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Czy kiedykolwiek przegapites/tas wazne informacje na spotkaniu, bo myslatesftas o czyms innym? Albo
zjadted/tas lunch przy biurku, nawet nie zauwazajac, jak smakuje? Brzmi znajomo? Badania wykazaty, ze
przez 47 procent czasu ludzie mysla o czyms innym niz to, co robia. Ludzkie umysty btadza, niezaleznie od
tego, czy probujg czytac wazne e-maile, rozmawiac z klientami, aktualizowac dane dotyczgce sprzedazy,
czy rozmawiac ze wspotpracownikami. Co ciekawe, odkryto rowniez, ze ludzie byli mniej szczesliwi, gdy
ich umysty btadzity, niz gdy nie bladzity. Mindfulness i zwracanie uwagi na terazniejszos¢ moze nie tylko
poprawi¢ naszg koncentracje, ale moze rowniez pomac zmniejszy¢ stres, poprawic relacje i pozwoli¢ nam
poczuc sie bardziej zwigzanymi z chwilg cbecna.

Ale czym dokfadnie jest Mindfulness? Wedlug ,Psychology Today",
Mindfulness to stan aktywnej, otwartej uwagi na terazniejszosc. Kie-
dy ktos jest skoncentrowany, obserwuje swoje uczucia i mysli, z dy-
stansu, nie oceniajac ich jako dobre lub zte. Mindfulness oznacza zy-
cie w chwili obecnej i faktyczne doswiadczanie tego, co Zycie ma do
zaoferowania. Istnieja réZne sposoby, jak moZemy trenowad nasze
umysty. Jednym z tatwych i skutecznych sposobdw jest medytacja
1 CWICZENIa UwWagl.

Dlaczego Mindfulness jest teraz tak popularna? Dla wiekszosci lu-
dzi Zycie staje sie coraz bardziej absorbujace. Technologia oznacza,
7e zawsze mamy cos do zrobienia i nie ma zbyt wielu okazji, by po
prostu byc”. Ludzie czesto robig dwie lub trzy rzeczy w tym samym
czasie: piszg SMS-y podczas ogladania telewizji, a nawet patrza na
swoj telefon, idac chodnikiem. Ludzie pracuja diuzej i przynosza pra-
ce do domu. Wszystko to moze sprawic, Ze bedziemy zestresowani,
a Mindfulness moze by¢ sposobem na zmniejszenie tego stresu.

Jakie s3 korzysci ptynace z Mindfulness? Badania pokazuja, ze Min-
dfulness zmniejsza stres | depresje. Moze pomdc skoncentrowac sie,
mie¢ lepsza pamiec i myslec jasniej. MoiZe réwniez pomdc ludziom
lepiej radzic sobie z bélem i poprawic ich sen, a nawet moze pomac
w utracie wagi, poniewaZ nie zjesz cate] paczki ciastek bez zastano-
wienia!
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JAK WIEC MOZEMY NAUCZYC SIE BYC BARDZIE) UWAZNI
W PRACY?

1. ZnajdZ czas na krétkie éwiczenia uwagi.

By¢ moZe nie masz czasu, by codziennie siadaé do diugich medy-
tacji i éwiczenia uwainosci, ale moZesz poswiecic¢ chwile, by skupic
sie na oddechu istaé sie $wiadomym swoich zmystow. W ksiazce
.A Monk’s Guide to Happiness” Gelong Thubten zaleca praktykowa-
nie mikromomentow uwaznosci. Jednym ze sposobow na to jest sie-
dzenie w dobrej pozycji i udwiadamianie sobie styszanych diwiekdw.
Poprzez ¢wiczenia takie jak to, moZesz nauczyé sie skupiaé swoja
uwage i trenowac sig, by stac sie bardziej uwainym.

2. Badz swiadomy tego, co robisz.

Mindfulness polega na byciu $wiadomym przezywania kazdej chwili
i koncentrowaniu sie na kazdej prostej czynnosci. Kiedy rozmawiasz
ze swoimi wspdtpracownikami, zwracaj uwage na ich mowe ciata,
intonacje i to, co naprawde moéwia. Kiedy siedzisz przy biurku, badz
swiadomy wrazenia kontaktu migdzy twoim ciatem a krzestem. Jesli
zauwazysz, ze twoj umyst zaczyna btadzic, ,odphywac” od tego, co
robisz, zauwaz te mysli | przywrdE swoja uwage do teraZniejszodci.

3. Sporzadi liste rzeczy, za ktdre jestes wdzieczny.

W naszym zabieganym codziennym zyciu tatwo jest skupic sie tylko
na rzeczach, ktdre poszty Zle i by¢ negatywnie nastawionym do lu-



