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Korzysci ptyngce z uwaznosci

Wprowadzenie do uwaznosci

Uwaznosc¢ to zdolnos¢ do skupienia sie na
jednej rzeczy bez innych mysli i uczud,
ktére zaczynajg nam przeszkadzaé. Cho¢
moze to by¢ przypadek "fatwiej powiedzie¢
niz zrobi¢", szczegdlnie wtedy, gdy
jestesmy tak przyzwyczajeni do
wielozadaniowosci w dzisiejszym, szybko
rozwijajgcym sie spoteczenstwie.
Uwaznos¢ to przede wszystkim bycie
nieruchomym i odnajdywanie momentow

bezruchu, nawet w zgietku codziennosci.

Uwaznos$¢ uczy nas koncentrowac sie na
terazniejszosci i kierowaé naszg uwage na
to, co dzieje sie tu i teraz. Wigze sie to
rowniez z  kultywowaniem  postawy
zyczliwosci wobec nas samych i naszego
otoczenia. Ta praktyka zycia w
terazniejszosci kontrastuje z bardziej
nawykowymi stanami umystu, w ktérych
czesto zajmujemy sie wspomnieniami,
marzeniami na jawie, zmartwieniami lub
planowaniem. Jednak zdolnos¢ do
obecnosci jest w nas wszystkich i moze byé
praktykowana i w petni rozwinieta.
Uwaznosc jest wykorzystywana w leczeniu
wielu schorzeh, w tym zaburzen

odzywiania, depresji, niepokoju itp.

Uwaznos¢ ma wiele korzysci dla naszego
zdrowia i dobrego samopoczucia. Nalezg
do nich m.in:

e ZmniejszyC stres:

Dzis ludzie sg przyzwyczajeni do
wielozadaniowosci, majg duze obcigzenie

praca, sa
technologig i majg szereg osobistych i

nadmiernie  stymulowani

zawodowych naciskow. Moze to
spowodowac¢, ze przez caly czas
odczuwamy duzy stres zwigzany z réznymi
czynnikami wyzwalajgcymi. Skupiajgc sie
na jednej rzeczy, koncentrujesz sie tylko na
jednym aspekcie zycia na raz. To moze
rozjasnic twdj umyst i sprawi¢, ze
poczujesz sie lepiej w stanie radzi¢ sobie
ze stresem i presjg codziennego zycia.
e Zyjw tej chwili:
Koncentracja uwagi na byciu w
terazniejszoéci pomaga zapomnie¢ o
zmartwieniach i stresach, ktére mogg w
inny sposob kontrolowaé swoje mysli i
emocje, ktadgc wiekszy nacisk na zdrowie
fizyczne, emocjonalne i psychiczne.
Ludzie, ktérzy ¢wiczg techniki
swiadomosci, wyrazaja, ze sg w stanie zyé
"w terazniejszosci" poprzez uwaznosgé;
doceniajg drobne szczegdly w swoim
codziennym zyciu, takie jak zapach
Swiezego powietrza, storice na twarzy czy
komfort krzesta. Zgtaszajg réwniez, ze
praktyka s$wiadomosci sprawia, ze sa
bardziej wdzieczni w codziennym zyciu za
wszystko, co majg, zamiast spedzac czas
martwigc sie o to, czego nie maja.
e To czyni nas lepszymi ludZzmi:

Uwazno$¢ nie przynosi nam korzysci, ale,
wedtug badan przeprowadzonych przez
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rowniez pomoc ludziom, z  ktorymi

wchodzimy w interakcje, poniewaz
jesteSmy bardziej wspétczujgcy.
e Pomaga zmniejszy¢ poczucie

samotnosci oséb starszych:
Samotnos¢ osob starszych stanowi realne
zagrozenie dla ich ogélnego stanu zdrowia.
Ostatnie  badania  zréwnujg  wptyw
samotnosci na nasze zdrowie z
wyrzadzaniem tych samych szkdd, co
palenie 15 papieroséw dziennie. Jednakze,
badania méwig nam, ze praktykowanie
Swiadomosci pomaga zmniejszy¢é poziom
uczu¢ samotnosci u oséb starszych,
pomagajgc im spowolni¢ pogarszanie sie

stanu zdrowia.

Techniki praktykowania
uwaznosci

Istnieje wiele réznych technik, ktore
mozesz prébowac ¢éwiczy¢ uwaznosé w
swoim codziennym zyciu. W dalszej czesci
zaprezentujemy kilka technik:

e Swiadome oddychanie.

e Swiadome jedzenie

e Swiadome chodzenie

Pamietny Oddech

Pamietny oddech polega na nieruchomym
siedzeniu, w cichej przestrzeni i zwrdceniu
uwagi umystu na oddech. Skupiajgc sie na
trenerach

oddechu, pamietajgc o

oddechowych, bedziesz bardziej
swiadomy swojego otoczenia i bedziesz
bardziej "obecny" w swoim codziennym

zyciu.

Jest to skuteczna metoda na pokonanie
niektérych poznawczych, emocjonalnych i
behawioralnych symptomoéw stresu, takich
jak brak mozliwosci koncentracji, mysli
wyscigowe, poczucie pobudzenia i
wymkniecie sie spod kontroli oraz reakcje

impulsowe na stresujgce epizody.

Ten krotki film poprowadzi Cie przez 3-

minutowe éwiczenie oddechowe:

https://youtu.be/SEfs5TJZ6Nk

Ten film wideo stanowi dobre

wprowadzenie do Swiadomego
oddychania, a to <¢wiczenie mozna
wydtuzy¢ do 5 i 10 minut, z praktyka. Z
regularng praktyka, mozna zaangazowac
sie w dluzsze epizody $wiadomego
oddychania, ale teraz, ten film jest dobrym
poczatkiem, aby wprowadzi¢ cie do tej

techniki.

Regularne stosowanie tej techniki pomoze

poprawi¢ ogdlne samopoczucie.
Swiadome jedzenie

Swiadome jedzenie jest technika, ktéra
pomaga Ci uzyskac¢ kontrole nad swoimi
nawykami zywieniowymi. Wykazano, ze
sprzyja to utracie wagi, zmniejsza ilos¢
spozywanych pokarméw i pomaga w
lepszym samopoczuciu. Nie nalezy go
jednak interpretowac jako diety. Powodem,
dla ktérego utrata masy ciata jest zwigzana
z Swiadomym odzywianiem jest to, ze
celem Swiadomego odzywiania jest

zwrocenie uwagi na jedzenie, ktére
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spozywasz. Kiedy praktykujesz to, jestes
réwniez bardziej swiadomy tego, ile jesz i
masz tendencje do zaprzestania jedzenia,
kiedy jestes peiny, a nie zjadania, aby
zakonczy¢ duzy positek, co powoduje, ze

jesz nadmiar kalorii i przybiera na wadze.

Pamietny jedzenie jest praktyka uzywac
uwaznosé gdy jes¢ wehodzi¢ w stan dawacé
petng uwage twdj doswiadczenie, smakuje
smaki twoj jedzenie, fizyczne wskazowki
tak jak dosiega¢ petnie i doceniaC twoj

zachcianki.

Swiadome jedzenie obejmuje nastepujace

techniki:

e jedzenie powoli i bez rozpraszania
uwagi;

e stuchajgc fizycznych sygnatéw
gtodu i jedzac tylko do czasu, az
bedziesz petna;

e rozroznianie pomiedzy

prawdziwym glodem, a nie
gtodowym wyzwalaczem jedzenia;

e angazowanie zmystow poprzez
zauwazanie koloréw, zapachow,
dzwiekow, tekstur i smakow;

e uczgc sie radzic¢ sobie z poczuciem
winy i niepokojami o jedzenie;

e jedzenie w celu utrzymania
ogllnego zdrowia i dobrego
samopoczucia;

e zauwazenie wptywu jedzenia na
twoje uczucia i figure;

¢ doceniajgc twoje jedzenie.

Przemyslana wedréwka

Mindful walking jest prostg technika, ktérg
mozesz ¢wiczy¢, aby wnies¢ wiecej
Swiadomosci do swojej codziennej rutyny.
Jest to bardzo skuteczna metoda
praktykowania swiadomosci, polegajgca
na zwrdoceniu uwagi na chodzenie. Ekspert
w dziedzinie $wiadomosci, Padraig
O'Morain, oferuje nastepujgce rady dla

0s6b rozpoczynajgcych swiadomy spacer:

e Swiadome chodzenie jest tak proste i
tak skomplikowane, jak utrzymanie -
najlepiej jak potrafisz - Swiadomosci
faktu, ze chodzisz.

o Mozesz sprébowaé by¢ Swiadomy
kazdego kroku.

e Mozesz zharmonizowa¢ chodzenie z
oddychaniem.

e Mozecie zauwazy¢ dzwieki wokot
siebie.

e Jesli idziesz w domu, mozesz
zauwazy¢ skrzypienie w deskach
podiogowych.

o Jesli sprébujesz zrobi¢ te wszystkie
rzeczy na raz, skonczysz w wezle.
Wiec najlepiej jest zadowoli¢ sie tylko
jednym lub dwoma sposobami, aby
zrobi¢ to w praktyce.

e Staram sie by¢ $wiadomy swoich stop

przy podtodze i dZzwigkow.

Kiedy praktykujesz uwaznosé, musisz sie
upewni¢, ze kiedy twdj umyst zaczyna

oddala¢ sie od twoich krokow, sprobuj i
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zwro¢ na to swojg uwage i pozwdl odejsé

innym troskom i myslom.

Jak korzysta¢ z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Ten  podrecznik  przedstawia  kilka

wstepnych informaciji na temat
swiadomosci, korzysci ptyngcych z tej
Swiadomosci oraz kilka prostych technik,
ktére mozna ¢éwiczy¢ w celu uwzglednienia
Swiadomosci w codziennych
czynnosciach. Aby skorzysta¢ z tego
zasobu w grupie lokalnej, zalecamy, aby$
najpierw zagrat krotki wyktad wideo, a
nastepnie poprowadzit dyskusje grupowag
na temat sSwiadomosci, zanim zaczniesz
¢wiczy¢ niektére z technik opisanych w tym

podreczniku.

Do niniejszego podrecznika dotgczona jest
réwniez krotka prezentacja PowerPoint,
ktéra moze by¢é wykorzystana w lokalnej
sieci opieki zdrowotnej. Prezentacja ta
zawiera kopie niektorych  gtéwnych
punktéw tego podrecznika oraz szczegoty
dotyczace wyjasnionych technik
swiadomosci. Zalecamy, abys wykorzystat
ten PowerPoint do  wprowadzenia

niektorych z tych technik swiadomosci do

grupy.

Dziatalnos¢ grupy

Po  udostepnieniu  cztonkom  grupy

zasobow  cyfrowych [ prezentaciji

PowerPoint, mozna rozpoczg¢ dyskusje

grupowa na temat $wiadomosci.
Rozpocznij te dyskusje pytajgc grupe:
o Slyszate$ kiedys o $wiadomosci?
e Czy jesteScie sSwiadomi korzysci
ptyngcych z rozumowania?
e Czy

kiedykolwiek cwiczytes

rozumnosé?

Po tym, jak wszyscy czionkowie grupy
bedg mieli mozliwos¢ podzielenia sie
swoimi doswiadczeniami, nalezy
przedstawi¢ grupie niektore z technik
wyjasnionych w tym podreczniku. W tym
celu nalezy uzy¢ slajdow 5-10 w
towarzyszgcej prezentacji PowerPoint.
Rozpocznij od wprowadzenia Swiadomego
oddychania i poprowadzenia grupy przez
Swiadome techniki oddechowe wyjasnione
w filmiku na YouTube. Dla swiadomej
techniki jedzenia, trzeba bedzie przynies¢
niektére produkty zywnosciowe do sesji. W
tym celu zalecamy przyniesienie swiezych
owocOw, aby czionkowie sieci mogli
¢wiczy¢ smakowanie smakoéw i tekstury
zywnosci. W koncowej czynno$ci nalezy
wprowadzi¢ swiadome chodzenie. Mozesz
wprowadzi¢ kroki w tym ¢wiczeniu
uzywajac slajdéw PowerPoint, a nastepnie
da¢ wszystkim czionkom 5-10 minut na
¢wiczenie tej techniki. Mogg oni wybrag,
czy chcg chodzi¢ po pokoju, czy na
zewnatrz. Po kazdym ¢éwiczeniu techniki
nalezy przeprowadzi¢ krotkg sesje
werbalnego sprzezenia zwrotnego z grupa,
aby zobaczy¢, jak znalezli ¢éwiczenie i
zapyta¢, czy wykorzystajg te technike w

swojej codziennej pracy.
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