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Ekologiczne myslenie!

Zastanow sie, zanim wydrukujesz jakiekolwiek materiaty rozpowszechniajqce, jesli jest to konieczne. Jesli trzeba cos
wydrukowad, warto zastanowic sie, gdzie to wydrukowac (np. lokalna drukarnia, ekologiczna drukarnia internetowa itp.),
na jakim papierze (np. papier makulaturowy, papier z trawy, inne alternatywy dla zwykty biaty papier) i w jakich kolorach.

Chronnmy nasze srodowisko!

e Dobre praktyki i studium przypadkoéw
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1. PODSTAWA TEORETYCZNA | PODSTAWA NAUKOWA

1.1. Wstep

Uwaznosc¢ i inne praktyki odgrywajg znaczgca role w promowaniu holistycznego dobrostanu
w Europie, podobnie jak w innych czesciach swiata. Poniewaz coraz wiecej oséb rozumie
warto$é¢ holistycznego promowania swojego zdrowia psychicznego, emocjonalnego i
fizycznego, w ostatnich latach popularnos¢ tych praktyk wzrosta. Ponizej wymieniono kilka
powigzan miedzy uwaznoscig i powigzanymi praktykami a ogélnym dobrostanem w Europie:

Zdrowie psychiczne i redukcja stresu: Uwaza sie, ze techniki uwaznosci, takie jak ¢wiczenia
oddechowe i medytacja, zmniejszajg lek, napiecie i depresje. Interwencje oparte na
uwaznosci sg stopniowo wigczane do systeméw opieki psychiatrycznej w Europie, gdzie
powszechne sg problemy ze zdrowiem psychicznym. Techniki te wspierajg ludzi w
zwiekszaniu samoswiadomosci, kontroli emocjonalnej i pozytywnego nastawienia, a
wszystko to przyczynia sie do lepszego zdrowia psychicznego.

Zdrowie psychiczne: Praktykowanie uwaznosci oprdocz zdrowia psychicznego przynosi
korzysci nie tylko zdrowiu fizycznemu. Joga i tai chi to znane formy uwaznego ruchu, ktére
zapewniajg liczne korzysci, takie jak poprawa postawy, wieksza elastycznos¢ i wieksza
Swiadomos¢ ciata. Techniki te poprawiajg ogdlng sprawnos¢ fizyczng, jednoczesnie
sprzyjajac relaksowi i tagodzeniu przewlektego bdlu.

Rownowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym: Szybkie tempo zycia i wymagajacy
rynek pracy w Europie sg dobrze znane. Aby osiggnac lepszg réwnowage miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym, ludzie i organizacje wdrazajg praktyki uwaznosci. W miejscu
pracy dostepne sg programy i warsztaty szkoleniowe dotyczgce uwaznosci, ktére pomagaja
pracownikom radzi¢ sobie ze stresem, poprawia¢ uwage i koncentracje oraz wspieraé
zdrowsze relacje ze wspotpracownikami.

Opieka zdrowotna i profilaktyka: Narody europejskie sg coraz bardziej sSwiadome
profilaktycznych zalet stosowania technik uwaznosci. Systemy opieki zdrowotnej obejmuja
programy redukcji stresu opartej na uwaznosci (MBSR) i terapii poznawczej opartej na
uwaznosci (MBCT) w celu leczenia szeregu zaburzen, takich jak przewlekty bdl, choroby
sercowo-naczyniowe i nawracajgca depresja. Inicjatywy te zachecajg ludzi do aktywnego
udziatu w ochronie swojego dobrostanu.

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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Dobro spotecznosci: Techniki uwaznosci nie skupiajg sie tylko na dobrym samopoczuciu
jednostki; pomagajg takze spotecznosciom stac sie silniejszymi. Inicjatywy oparte na
uwaznosci staty sie coraz bardziej powszechne w Europie, a ich celem jest wspieranie
wspotczucia, wzmacnianie relacji miedzyludzkich i poprawa ogdlnego dobrostanu
spotecznego. Na catym kontynencie coraz popularniejsze stajg sie odosobnienia uwaznosci,
warsztaty i spoteczne grupy medytacyjne.

Nalezy zauwazyé, ze chociaz praktyki uwaznosci zyskaty uznanie i akceptacje w Europie,
przyjecie i dostepnos¢ tych praktyk moze sie rézni¢ w zaleznosci od kraju i regionu. Jednakze
ogdlny trend odzwierciedla rosngce uznanie dla znaczenia holistycznego dobrego
samopoczucia, w ktérym uwaznos¢ odgrywa znaczacg role w jego osiggnieciu.

1.2. Tio na Litwie

Medytacja uwaznosci stata sie popularna na Litwie w czasach sowieckich, kiedy wielu
mieszkancow Litwy szukato alternatywnej praktyki, ktéra pomogtaby im zachowaé zdrowie
psychiczne i zredukowac stres. Praktyki takie jak joga, medytacja, aromaterapia i inne
metody staty sie popularne i dostepne, chociaz nie byto oficjalnych szkét ani osrodkow
szkoleniowych specjalizujgcych sie w tych praktykach.

Po uzyskaniu niepodlegtosci medytacja uwaznosci zaczeta zyskiwaé wieksze uznanie i
akceptacje na Litwie. W 1992 roku powotano do zycia Szkote Medytacji na Wydziale Religii i
Filozofii Uniwersytetu Wilenskiego, ktdra rozpoczeta prowadzenie zaje¢ medytacyjnych dla
studentéw. Aby promowac korzysci ptyngce z jogi i innych alternatywnych praktyk,
utworzono takze Litewski Zwigzek Nauczycieli Jogi.

Obecnie na Litwie istnieje kilka osrodkow szkoleniowych oferujgcych kursy uwaznosci i
medytacji, a takze organizacje pozarzagdowe, ktére organizuja wydarzenia promujgce
uwaznos¢ i uwazno$¢ w zyciu codziennym. Tak wiec, chociaz praktyka ta nie jest tak
rozpowszechniona jak w krajach zachodnich, na Litwie istnieje aktywna spotecznos¢, ktéra
ceni praktyki uwaznosci i medytacji.

e Dobre praktyki i studium przypadkow
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1.3. Tto w Hiszpanii

Co oznacza uwaznos¢ w Twoim kraju? Jak opisuje sie koncepcje uwaznosci? Przez
kogo?

Uwaznos¢ to koncepcja wywodzaca sie z buddyzmu, ale w ostatnich latach stata sie
popularna na catym sSwiecie. Termin ,uwaznos$¢” jest czesto uzywany w Hiszpanii w
odniesieniu do praktyki medytacji uwaznosci, ktéra polega na zwracaniu uwagi na chwile
obecng ze swiadomoscig nieoceniajgcg. W Hiszpanii uwaznos¢ jest czesto opisywana jako
»atencion plena” lub ,,conciencia plena”, co mozna przettumaczy¢ jako ,,petna uwaga” lub
»petna swiadomosé”.

W Hiszpanii za wzor uwaznosci uwazany jest Vicente Simon, lekarz, psychiatra i profesor
psychobiologii. Definiuje ja jako ,uniwersalng i podstawowg zdolnos¢ cztowieka, ktéra
polega na byciu Swiadomym zawartosci umystu z chwili na chwile. Praktykowanie uwaznosci
oznacza bycie sSwiadomym tego, co sie robi, czuje lub mysli, co jest praktyka
samoswiadomosci ” (Simon, 2006).

Jon Kabat-Zinn, twodrca programu redukcji stresu opartego na uwaznosci (MBSR), wywart
znaczacy wplyw na popularnos¢ uwaznosci w Hiszpanii poprzez swoje ksigzki, nauki i
szkolenia hiszpanskich instruktoréw uwaznosci.

Termin ,uwaznos$¢” staje sie coraz bardziej powszechny, jesli chodzi o kontakt z
rzeczywistoscig chwili obecnej i $wiadomos¢ swoich dziatan. Wiele osdéb praktykuje
uwaznos¢ w réznym stopniu, nawet jesli niekoniecznie sg tego Swiadomi.

Jak praktyka uwaznosci i inne praktyki sg powigzane z holistycznym dobrostanem w
Twoim kraju?

W Hiszpanii uwaznos¢ i powigzane praktyki sg coraz czesciej kojarzone z holistycznym
dobrostanem. Podejscie holistyczne uwzglednia osobe jako catosé, w ktérej dobre
samopoczucie nie ogranicza sie do zdrowia fizycznego, ale obejmuje takze aspekty
emocjonalne, psychiczne i duchowe. Uwaznos$¢ i inne praktyki zwigzane z uwaznoscia, takie
jak joga i medytacja, zyskaty w ostatnich latach popularnos¢ w Hiszpanii jako narzedzia
poprawiajgce holistyczne samopoczucie.

W Hiszpanii przeprowadzono kilka badan naukowych, ktére wykazaty, ze uwaznosc¢ i
podobne praktyki mogg mie¢ pozytywny wptyw na rézne aspekty dobrego samopoczucia, w
tym zmniejszenie stresu i leku, poprawe jakosci snu, uwagi i koncentracji, zmniejszenie
objawow depresji i poprawe zdrowia psychicznego ogdlnie. Korzysci te dotyczg réznych
dziedzin zycia, zaréwno osobistego, jak i zawodowego. Ponadto praktyki te wigza sie réwniez

e Dobre praktyki i studium przypadkow
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z poprawg zdrowia fizycznego, taka jak obnizenie cisnienia krwi i poprawa funkgcji
odpornosciowych.

W Hiszpanii istnieje wiele mozliwosci uwaznosci i praktyk pokrewnych, takich jak zajecia jogi
i medytacji w wyspecjalizowanych studiach, odosobnienia medytacyjne, programy redukcji
stresu oparte na uwaznosci i aplikacje do medytacji. Inne powigzane praktyki, takie jak
medytacja i joga, sg réwniez uznawane za pozytywny wptyw na holistyczne samopoczucie.
Praktyki te skupiajg sie na kultywowaniu uwaznosci, potgczenia umystu i ciata, samopoznania
i wewnetrznej rownowagi.

W Hiszpanii coraz wiecej instytucji, osrodkow zdrowia, firm i organizacji wigcza programy
uwaznosci i praktyki holistyczne do swoich programoéow dobrego samopoczucia i rozwoju
osobistego. Ponadto utworzono stowarzyszenia i grupy specjalistow, ktorych zadaniem jest
promowanie i rozpowszechnianie tych praktyk oraz zwiekszanie ich dostepnosci dla
spoteczenstwa.

Czy w Twoim kraju istnieje prawo regulujgce ,terapie alternatywne”? Jezeli tak,
prosimy o wyjasnienie.

W Hiszpanii istnieje ustawa regulujgca terapie alternatywne — ustawa regulujgca zawody
medyczne (Ley de Ordenacion de las Profesiones Sanitarias — LOPS). Ustawa ta stanowi
podstawe do regulacji zawoddw zwigzanych ze stuzbg zdrowia oraz zawoddw spoza sektora
zdrowia, ktore moga Swiadczy¢ Swiadczenia zdrowotne, w tym specjalistéw zajmujacych sie
terapiami alternatywnymi. Aby znalez¢ sie w tym rejestrze, nalezy spetnic¢ szereg wymogoéw,
m.in. posiadanie odpowiednie kwalifikacje, ubezpieczenie od odpowiedzialnosci cywilnej i
uznanie przeszkolenia wymaganego do oferowanej terapii.

LOPS ustanawia takze ramy kompetencji i odpowiedzialnosci specjalistow zajmujgcych sie
terapiami alternatywnymi, w tym obowigzek poszanowania praw i godnosci pacjentéw,
przestrzegania przepisow BHP oraz ciggtego szkolenia w swoim obszarze pracy. Nalezy
zauwazyc, ze nie wszystkie terapie alternatywne sg uznawane za praktyki zdrowotne i mozna
je uznac za uzupetnienie lub alternatywe dla konwencjonalnych metod leczenia.

Chociaz nie ma petnej listy terapii alternatywnych uznawanych przez LOPS, niektére praktyki
uznawane w Hiszpanii za terapie alternatywne s3g nastepujace:

1. Akupunktura:Akupunktura polega na wktuwaniu cienkich igiet w okreslone punkty
na ciele w celu pobudzenia energii i poprawy zdrowia.

2. Homeopatia:Homeopatia opiera sie na zasadzie, ze substancje wywotujgcg objawy u
zdrowej osoby mozna zastosowal w postaci rozcienczonej w celu leczenia
podobnych objawdéw u osoby chore;j.

3. Naturopatia:Naturopatia koncentruje sie na stosowaniu naturalnych sSrodkow i
zmianach stylu zycia w celu promowania zdrowia i dobrego samopoczucia.

e Dobre praktyki i studium przypadkow
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4. Chiropraktyka:Chiropraktyka zajmuje sie diagnostyka i leczeniem schorzen ukfadu
miesniowo-szkieletowego, w szczegdlnosci kregostupa, poprzez korekcje i
manipulacje.

Uwaznos¢ nie jest wyraznie uregulowana jako alternatywna forma terapii w hiszpanskiej
ustawie o regulowaniu zawodow medycznych (LOPS), jest ona powszechnie stosowana jako
narzedzie uzupetniajgce w opiece medycznej i psychoterapii. Wielu specjalistdw zajmujacych
sie zdrowiem psychicznym i psychoterapeutdw wtacza uwaznos¢ do swoich podejsé
terapeutycznych, aby pomdc ludziom radzi¢ sobie ze stresem, lekiem i depresjg oraz
poprawic ich dobrostan emocjonalny.

Czy istniejg oficjalne kwalifikacje, ktore akredytujg osobe na nauczyciela uwaznosci?
Jesli tak, to czy jest to szkolenie publiczne czy prywatne i jak dtugo trwa szkolenie?

W Hiszpanii istniejg rézne opcje szkolen i akredytacji, ktére sg uznawane przez organizacje
publiczne i prywatne.

W Hiszpanii na Uniwersytecie Pedagogicznym w Barcelonie prowadzony jest dwuletni
program magisterski o nazwie REMIND, ktory kwalifikuje do zawodu nauczyciela uwaznosci.
Uniwersytet w Saragossie oferuje roczne studia magisterskie w zakresie uwaznosci.

Jedng z najbardziej rozpoznawalnych opcji jest program MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction), opracowany przez Jona Kabat-Zinna i oferowany w wielu osrodkach zdrowia i
odnowy biologicznej na catym sSwiecie, m.in. w Hiszpanii. Inng opcjg jest program MBCT
(terapia poznawcza oparta na uwaznosci). Obydwa szkolenia trwajg 8 tygodni.

Istniejg rowniez inne programy szkoleniowe i akredytacyjne dotyczgace uwaznosci wspierane
przez organizacje publiczne i prywatne w Hiszpanii, takie jak Hiszpanskie Stowarzyszenie na
rzecz Uwaznosci i Wspétczucia (AEMind) oraz Stowarzyszenie na rzecz Rozwoju Uwaznosci
(ADAP).

Jaka jest srednia cena tych praktyk i czy jest ona dostepna dla wiekszosci populacji?

Srednia cena praktyk uwaznosci w Hiszpanii moze sie znacznie rézni¢ w zaleznosci od kilku
czynnikoéw, takich jak dtugosé programu, jakosc i reputacja instruktora, rodzaj organizacji
oferujgcej program (np. czy jest ona publiczna czy prywatna) oraz forma nauczania (np.
stacjonarne lub internetowe).

Ogodlnie ceny wahajg sie od 50 do 200 euro za sesje lub kurs, chociaz niektdre organizacje
mogg oferowac tansze programy. Nauczyciel uwaznosci na Uniwersytecie w Barcelonie
pobiera optate w wysokosci 100 euro za godzine.

e Dobre praktyki i studium przypadkow
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Cho¢ cena tych praktyk moze dla niektérych stanowi¢ bariere, na rynku dostepne sg
niedrogie opcje, a niektére organizacje oferujg znizki dla studentéw, emerytow i oséb o
niskich dochodach.

Czy system zabezpieczenia spotecznego zwraca koszty okreslonych zabiegéw
zwigzanych z holistycznym zdrowiem?

W Hiszpanii publiczny system opieki zdrowotnej obejmuje okreslone metody leczenia
zwigzane z holistycznym dobrostanem, takie jak programy rehabilitacji kardiologiczne;j,
programy rzucania palenia i niektore terapie psychologiczne stosowane w leczeniu zaburzen
psychicznych.

Uwaznosc¢ i podobne praktyki nie sg obecnie objete szczegdlnym leczeniem w publicznym
systemie zdrowia. Oznacza to, ze osoby chcace uzyska¢ dostep do tych praktyk muszg za nie
ptaci¢ prywatnie.

Niektore ubezpieczenia prywatne obejmujg terapie uzupetniajgce lub alternatywne, w tym
uwaznosé, ale rozni sie to w zaleznosci od ubezpieczyciela i konkretnego planu ubezpieczenia
zakontraktowanego przez uzytkownika.

Czy sg firmy, ktére uwzgledniajg praktyki uwaznosci jako korzys¢ dla swoich
pracownikéw?

W Hiszpanii coraz wiecej firm oferuje praktyki uwaznosci jako benefit dla swoich
pracownikéw. Praktyki uwaznosci mogg pomodc zmniejszy¢ stres i niepokdj, poprawic
koncentracje i produktywnos¢, wspieraé kreatywnosc i innowacyjnosc oraz zwiekszy¢ ogélne
samopoczucie pracownikow.

Niektore firmy opracowaty wewnetrzne programy uwaznosci i zatrudniajg trenerow
uwaznosci, ktorzy prowadzg sesje we wiasnym zakresie, podczas gdy inne oferujg
pracownikom dostep do aplikacji uwaznosci lub kurséow online.

Ponadto niektére firmy oferujg swoim pracownikom seminaria uwaznosci lub weekendowe
warsztaty, podczas ktorych moga oderwac sie od codziennych zajeé i catkowicie poswiecié
sie praktyce uwaznosci.

Do firm tych nalezy kilka duzych bankdéw, takich jak Banco Sabadell, CaixaBank czy BBVA,
ktdre opracowaty programy sesji medytacyjnych z przewodnikiem i warsztatéw dla swoich
pracownikéw. Duze domy towarowe, takie jak El Corte Inglés lub firmy telekomunikacyjne,
takie jak Telefénica.

e Dobre praktyki i studium przypadkow
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Czy te praktyki sg dostepne w domach spokojnej starosci, osrodkach socjalnych...?

W Hiszpanii uwaznos$¢ i podobne praktyki sg rowniez dostepne w niektdrych osrodkach
spotecznych i domach opieki. Ponadto niektére osrodki spoteczne i lokalne oferujg rowniez
programy uwaznosci dla catej spotecznosci, niezaleznie od wieku. Programy te mogg
obejmowac sesje medytacji z przewodnikiem, warsztaty i kursy dotyczgce uwaznosci i
uwaznosci.

Ponizej kilka przyktadéw domow dla oséb starszych, takich jak Amavir, Fundacion Juan XXII|
czy El Campello. Przyktadami osrodkow spotecznych sg El Horno, Centrum Spoteczne dla
Oséb Starszych Rady Miejskiej Madrytu lub centra obywatelskie w kazdej gminie.

Jakie rodzaje bezptatnych kursow, szkolen mozina znalez¢é w Twoim kraju? Na
poziomie UE? Poziom miedzynarodowy?

W Hiszpanii, zarowno na poziomie UE, jak i na szczeblu miedzynarodowym, dostepnych jest
wiele bezptatnych kurséw i szkolen dotyczacych uwaznosci, dostepnych w réznorodnych
formatach, w tym stacjonarnych i internetowych.

Oto kilka przyktadow platform i zasobow, w ktérych mozna znalezé bezptatne kursy
uwaznosci: bezptatne kursy uwaznosci:

1. Platformy edukacyjne online - Coursera, edX i FutureLearn to jedne z
najpopularniejszych internetowych platform edukacyjnych, ktére oferujg bezptatne
kursy uwaznosci w kilku jezykach, w tym angielskim i innych jezykach europejskich.

2. Aplikacje mobilne: Istnieje kilka bezptatnych aplikacji mobilnych, takich jak
Headspace, Insight Timer, Calm i Smiling Mind, ktdre oferujg kursy i programy
uwaznosci. Te aplikacje zapewniajg c¢wiczenia medytacyjne z przewodnikiem,
wskazowki i techniki uwaznosci.

3. Organizacje non-profit oferujgce bezptatne kursy uwaznosci w ramach swoich
programow promujgcych zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie. Mindful.org to
przyktad organizacji non-profit udostepniajgcej bezptatne artykuty, medytacje i kursy
zwigzane z uwaznoscia.

W Hiszpanii w catym kraju bezptatne kursy uwaznosci i medytacji oferowane sg w centrach
obywatelskich, bibliotekach, organizacjach non-profit, a nawet lokalnych instytucjach
edukacyjnych. Kursy te prowadzone sg zazwyczaj przez praktykow lub certyfikowanych
instruktoréw, ktérzy w przystepny sposéb chcg podzieli¢ sie swojg wiedzg i doswiadczeniem.
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Lista miejsc, w ktorych oferowane sg kursy uwaznosci w Hiszpanii:

1. Osrodki zdrowia i kliniki: niektore osrodki zdrowia i kliniki oferujg programy
uwaznosci w ramach skupienia sie na zdrowiu psychicznym i dobrym samopoczuciu.
Oto kilka przyktadoéw z Hiszpanii:

o Fundacion Instituto Spiral https://www.institutospiral.com/

O Instituto de Psicode Instytut Psychologii https://www.psicode.es/
o Centrum Integralnej Uwagi w Uwaznosci (CAIM)

o https://www.facebook.com/Caimvalencia/

2. Uniwersytety: Wiele hiszpanskich uniwersytetow oferuje kursy uwaznosci w ramach
programow ksztatcenia ustawicznego lub za posrednictwem wydziatéw psychologii
lub wsparcia dla studentéw. Oto kilka przyktadow:

o Uniwersytet w Barcelonie (UB) https://www.ub.edu/

o Uniwersytet w Walencji (UV) https://www.uv.es/

o Autonomiczny Uniwersytet w Madrycie (UAM) https://www.uam.es/

O Uniwersytet Complutense w Madrycie (UCM) https://www.ucm.es/

o Uniwersytet w Saragossie: Oferuje kurs online o nazwie ,Mindfulness:
Mindfulness” za posrednictwem platformy Coursera.

3. Biblioteki: Niektére biblioteki organizujg takze warsztaty i kursy uwaznosci w ramach
programow dotyczgcych zdrowia i dobrego samopoczucia.

4. Centra treningu i nauczania uwaznosci: Niektdre z nich to:

O Hiszpanska Szkota Rozwoju Transpersonalnego i Uwaznosci (EDTM):
https://www.escuelamindfulness.com/

O Instytut esMindfulness: https://www.esmindfulness.com/

O Hiszpanska Szkota Rozwoju Transpersonalnego i Coachingu:
innahttps://www.desarrollotranspersonal.com/

O Instytut esMindfulness w Barcelonie:
https://www.esmindfulnessbarcelona.com/

o0 Centro de Psicologia Clinica y de la Salud — Centrum Terapii Uwaznosci
https://www.mindfulness-therapy.es/

5. Organizacje i stowarzyszenia zajmujgce sie uwaznoscig: W Hiszpanii istnieje kilka
organizacji i stowarzyszen zajmujacych sie promowaniem i nauczaniem uwaznosci.
Organizacje te czesto oferujg kursy, warsztaty i programy szkoleniowe w réznych
czesciach kraju. Niektére z nich to: Hiszpanskie Stowarzyszenie Uwaznosci i
Wspdtczucia (AEMind), Hiszpanska Szkota Rozwoju Transpersonalnego i Uwaznosci
(EDTM) oraz Profesjonalne Stowarzyszenie Instruktorow Uwaznosci w Hiszpanii
(APMIE).

Na poziomie Unii Europejskiej istniejg rozne inicjatywy i programy oferujgce bezptatne kursy
mindfulness. Oto niektdre opcje: Europejska Sie¢ Uwaznosci: Ta europejska sie¢ ma na celu
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promowanie treningu uwaznosci i oferuje bezptatne zasoby, w tym kursy online, skierowane
zaréwno do poczatkujgcych, jak i bardziej zaawansowanych praktykéw. www.eamba.net.

1.4. Tto we Wtoszech

We Witoszech uwaznos¢, czyli po wiosku ,consapevolezza”, to szeroko rozpowszechniona
koncepcja, ktéra koncentruje sie na sSwiadomej uwadze chwili obecnej w spokojny i
nieoceniajgcy sposob. We Wtoszech istniejg rozne podmioty stowarzyszajace, ktére promuja
uwaznos¢ we wspofpracy z osrodkami uniwersyteckimi zajmujacymi sie neuronauka lub
osrodkami szkoleniowymi badajgcymi kontemplacyjne praktyki buddyjskie i ich wptyw na
ludzka psychike.

Wioska Federacja Mindfulness zostata utworzona, aby rozpowszechnia¢ wysokiej jakosci
praktyki i protokoty uwaznosci w catym kraju oraz chroni¢ profesjonalistéw zajmujacych sie
uwaznoscig. Federacja reprezentuje Wiochy w zakresie chronionych prawem autorskim
protokotéw uwaznosci.

Certyfikat instruktora ,,Mindfulness Basic Training” mozna uzyska¢ po pomysinym zdaniu
egzaminu ECM (Continuing Medical Education) akredytowanego przez Ministerstwo
Zdrowia. Aby uzyskac certyfikat, nalezy wzig¢ udziat w uznanym i akredytowanym
zintegrowanym kursie szkoleniowym.

Akredytowane kursy umozliwiajgce uzyskanie otwartej odznaki ,,Mindfulness Basic Training”
mozna znalezé na stronie Akredytowane szkolenia w Federmindfulness. Kursy te sg
oferowane przez uniwersytety, akredytowane instytucje szkoleniowe lub organizacje
szkoleniowe akredytowane przez Federmindfulness.

Konicowy egzamin certyfikujgcy przeprowadzany jest w formie testu wielokrotnego wyboru,
do ktérego mogg przystapi¢ wytgcznie osoby, ktore ukonczyty kurs ze 100% frekwencjg. Do
kredytow ECM uprawnieni sg wytacznie pracownicy stuzby zdrowia.

Federmindfulness udostepnia na swojej stronie internetowej www.federmindfulness.it liste
akredytowanych programoéw szkoleniowych, ktére przyznajag odznake Open Badge ,Basic
Training Mindfulness”. Kursy trwajg od jednego semestru do roku i mozna je realizowac
online lub na uniwersytetach.

Srednia cena kursu uwaznosci wynosi okoto 60 euro za sesje. Wiekszo$¢ kursdw sktada sie z
osmiu sesji, ktérych catkowity koszt wynosi okoto 500 euro. Jednak cena ta moze nie byc
przystepna dla wiekszosci populacji.

Obecnie system Ubezpieczen Spotecznych nie zapewnia refundacji za okreslone holistyczne
metody leczenia. Jednak instytucje takie jak Intesa Sanpaolo Bank promujg uwaznos$¢ wsrdd
swoich pracownikéw.
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1.5. Tio w Niemczech

Co oznacza uwaznos¢ w Twoim kraju? Jak opisuje sie koncepcje uwaznosci? Przez
kogo?

Uwaznos¢ oznacza swiadome wybieranie zycia chwilg. Jest to definicja powszechnie
stosowana w systemie opieki zdrowotnej, np. w ubezpieczeniach zdrowotnych.

Wiekszos¢ z nich przyznaje rowniez, ze ma ona swoje korzenie w buddyzmie.

Jak praktyka uwaznosci i inne praktyki sg powigzane z holistycznym dobrostanem w
Twoim kraju? Czy w Twoim kraju istnieje prawo regulujace ,terapie alternatywne”?
Jesli tak, prosze o wyjasnienie.

Powszechnie przyjmuje sie, ze uwaznos$¢ ma pozytywny wptyw na zdrowie jednostki. Jedng
z koncepcji, o ktérej czesto sie moéwi, jest ,redukcja stresu oparta na uwaznosci”’,
opracowana przez amerykanskiego biologa Jona Kobatta-Zinnnina w latach 70. XX wieku.
Udowodniono naukowo, ze ma pozytywny wptyw na ogdlne samopoczucie.

Niektére towarzystwa ubezpieczen zdrowotnych oferujg swoim cztonkom bezptatne kursy
online, zwtaszcza majgce na celu redukcje stresu, a takze dofinansowujg kursy stacjonarne,
jesli sg prowadzone przez wykwalifikowanych specjalistéw. Nie ma jednak prawa
regulujgcego ,alternatywne terapie”, a ubezpieczyciele sami decydujg, co warto finansowac,
a co nie.

Czy istniejg oficjalne kwalifikacje, ktore akredytuja osobe na nauczyciela uwaznosci?

Tak jest. MBSR MBCT Verband (Stowarzyszenie Nauczycieli Uwaznosci) to organizacja
oferujgca szkolenia dla oséb, ktére chcg zosta¢ akredytowanymi nauczycielami uwaznosci.
Doktadajg wszelkich staran, aby kazdy, kto prowadzi kurs MBSR lub MBCT, posiadat petne
kwalifikacje. Zdefiniowaty standardy wymagan wstepnych i tresci ksztatcenia nauczycieli
MBSR, ktére opierajg sie na miedzynarodowych wytycznych IMI (International Integrity
Network). Aby zapewni¢ zgodnos$¢ z tymi kryteriami jakosci, stowarzyszenie dokonuje
przegladu kursow szkoleniowych dostarczonych przez dostawcéw szkolerhn MBSR i zawiera z
nimi umowe LST (Leading Senior Teacher).

Cytujac ich wymagania wymienione na stronie gtowne;j:
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,WYMAGANIA DOTYCZACE SZKOLENIA, ABY ZOSTAC NAUCZYCIELEM MBSR

. Wiek zazwyczaj 30 lat i wiecej,

J co najmniej 2 lata doswiadczenia w medytacji, doswiadczenie w medytacyjnej
pracy z ciatem

J Udziat w co najmniej pieciodniowych cichych odosobnieniach

. Udziat w 8-tygodniowym kursie MBSR/MBCT

ELEMENTY SZKOLENIA MBSR

J Szkolenie trwa co najmniej 1 rok i jest sSciezkq rozwoju osobistego i transformacji
wykraczajgcq poza nauke programu nauczania.

. Obejmuje co najmniej 245 godzin (po 45 minut) zajec teoretycznych

. doswiadczenie z 8-tygodniowego kursu w ramach szkolenia

. samod_zielne ukoriczenie petnego 8-tygodniowego kursu MBSR

J napisanie pracy koncowej

. nadzor

WYMAGANE WSTEPNE SZKOLENIA, ABY ZOSTAC NAUCZYCIELEM MBCT

. szkolenie medyczne, psychospoteczne, psychoterapeutyczne lub specjalistyczne w
zakresie opieki alternatywnej lub specjalistycznej (psychiatrii).
J doswiadczenie doradcze, superwizyjne lub psychoterapeutyczne w pracy z
osobami chorymi na depresje
. ukoriczyt szkolenie MBSR zgodnie z powyzszym opisem
ELEMENTY TRENINGU MBCT

Tres¢ kursu bedzie obejmowac co najmniej:

J Tto i geneza MBCT, w tym istotne wyniki badan.

J Roznica miedzy MBSR i MBCT

J Nauczanie poszczegolnych aspektow i cwiczen, w tym ¢wiczer poznawczych kursu
MBCT

] réznicowanie postawy uwaznosci i akceptacji od terapeutycznej postawy zmiany
i interwencji w zapobieganiu nawrotom w teorii i praktyce

J aspekty diagnostyczne; wskazanie/przeciwwskazanie

. radzenie sobie z kryzysami samobdjczymi; diagnoza depresji; zapytanie w MBCT

o zaawansowane aplikacje i najnowsze osiggniecia

] Instruktorzy muszq spetniac kryteria opisane dla szkolenia MBCT.”
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Istniejg jednak takze inne organizacje oferujgce ,certyfikowane” kwalifikacje oraz takie,
ktore oferujg mozliwosc zostania ,,coachem” uwaznosci. W tym miejscu nalezy zaznaczy¢, ze
terminy ,certyfikowany” i ,coach” nie sg w zaden sposéb chronione prawnie ani nie sg
powigzane z zadnymi krajowymi czy miedzynarodowymi standardami (zdrowotnymi).
Oznacza to na przyktad, ze kazdy moze nazywac siebie ,trenerem uwaznosci” bez
jakichkolwiek kwalifikacji lub akredytacji. Oznacza to réwniez, ze prywatne firmy nie musza
spetnia¢ zadnych standardow, jesli chodzi o oferowanie kurséw, na ktérych mozna uzyskac
certyfikat.

Jesli tak, czy jest to publiczne czy prywatne? Jak dtugo trwa szkolenie?

To jest prywatne.Miedzynarodowe wytyczne IMI(International Integrity Network) twierdzg,

Zze na pierwszych poziomach potrzeba co najmniej 245 godzin szkolenia, nie liczac
doswiadczenia w medytacji, ktore nalezy wczesniej zdoby¢. (patrz wyzej i w pofgczonym
dokumencie)

Czy takie praktyki sg dostepne w tym kraju?
Tak

Jaka jest srednia cena za te praktyki? Czy jest to osiggalne dla wiekszosci
spoteczenstwa?

Ceny wahaja sie od 360 euro do 2000 lub wiecej za kilka sesji. W zwigzku z tym nie sg one
dostepne dla wiekszosci spoteczenstwa. Alternatywg sg aplikacje do uwaznosci lub
medytacji, ktore kosztujg ponizej 10 euro miesiecznie. Stiftung Warentest, duza niemiecka
organizacja zajmujaca sie ochrong konsumentéw, przetestowata niektére z nich, ale tylko
kilka okazato sie skutecznych.

Jest to jednak cos, co czesciowo finansuje kilka ubezpieczycieli zdrowotnych.

Czy istnieje refundacja z systemu Ubezpieczen Spotecznych za okre$lone zabiegi
dotyczace holistycznego dobrostanu?

Nie. Jednak zainteresowane strony zaczynajg omawiac te kwestie na poziomie spotecznym.
Np. Wfadze szkolne w niektérych krajach zwigzkowych zastanawiajg sie, czy korzystne
bytoby wtgczenie uwaznosci i medytacji jako jednostek nauczania do planu lekgji.
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Czy sg firmy, ktére uwzgledniajg praktyki uwaznosci jako korzys¢ dla swoich
pracownikéw?

Tak, ale gtéwnie w ramach wewnetrznych projektow pilotazowych. Na przyktad wtadze
miasta Lipska przez pewien czas oferowaty niektérym wydziatom joge podczas przerwy
obiadowe].

Czy te praktyki sg dostepne w domach spokojnej starosci, osrodkach socjalnych...?

W naszych badaniach nie pojawito sie nic istotnego poza kilkoma badaniami, ktore
sprawdzaty wptyw praktyk uwaznosci na osoby starsze.

Jakie rodzaje bezptatnych kursow, szkolern mozna znalez¢ w Twoim kraju? Na poziomie
UE? Poziom miedzynarodowy?

Istniejg bezptatne kursy online. Zwykle pochodzg z mniejszych firm, ktére wykorzystuja je
jako reklame, aby pozyskac ludzi na ptatne kursy. Kolejnym zrédtem bezptatnych kurséw jest
YouTube, na ktérym swoje ustugi oferujg niemieccy trenerzy uwaznosci i/lub nauczyciele

jogi.

1.6. Tio w Gregji

Uwaznosc to skupienie uwagi na chwili obecnej, jest metoda osiggania uwaznosci, skupiania
sie na tym, co dzieje sie ,tu i teraz”, akceptowania tego bez préby zmiany i osadzania
czegokolwiek. Jego znaczeniem jest uwaznosé. Zwracaj uwage na to, co dzieje sie w nas i
wokét nas, i naucz sie wyzbyc sie hatasu i rozpraszaczy.

p-consulting.gr przeprowadzit badanie na poziomie krajowym Grecji i przygotowat krotki
przeglad tego, jak uwaznosc jest postrzegana w Grecji, w oparciu o nastepujgce pytania:

Co oznacza uwaznos¢ w Twoim kraju? Jak opisuje sie koncepcje uwaznosci? Przez
kogo?

Uwaznos$¢ zyskata popularno$¢é w Grecji, gdzie jest powszechnie okreslana jako
»Evouveldntotnta” (wymawiane ,ensineeditotita”). Koncepcja uwaznosci w Grecji jest
czesto powigzana z filozofig starozytnej Grecji, zwtaszcza z naukami Sokratesa, Platona i
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Epikteta, ktérzy ktadli nacisk na samo$wiadomosc i zycie w chwili obecnej. Greckie tradycje
i praktyki, w tym greckiego Kosciota prawostawnego, rowniez przyczyniajg sie do
zrozumienia uwaznosci. Rézni greccy autorzy, filozofowie i psychologowie, tacy jak Nikos
Kazantzakis i dr Christos Tsiolkas, badali uwaznos¢ w Grecji. Chociaz interpretacje moga sie
rozni¢ w zaleznosci od kultury, podstawowe zasady uwaznosci pozostajg spdjne i obejmuja
bycie obecnym, kultywowanie swiadomosci,

Jak praktyka uwaznosci i inne praktyki sg powigzane z holistycznym dobrostanem w
Twoim kraju?

W Grecji uznanie i popularnos¢ zyskaty rdine praktyki zwigzane z holistycznym
dobrostanem. Praktyki te obejmujg medytacje uwaznosci, joge, tradycyjne praktyki greckie,
diete srdédziemnomorskyg i zajecia na Swiezym powietrzu. Medytacja uwaznosci jest
nauczana w wyspecjalizowanych osrodkach i odosobnieniach, pomagajgc jednostkom
kultywowac¢ swiadomosé chwili obecnej i redukowad stres. Joga integruje ruch fizyczny,
prace z oddechem i medytacje, promujgc elastycznos¢, jasno$é¢ umystu i relaks. Greckie
praktyki kulturowe, takie jak ,kefi” i ,filotimo”, zachecajg do radosci zycia, pozytywnego
nastawienia i zyczliwosci wobec innych. Dieta srédziemnomorska, bogata w owoce, warzywa
i oliwe z oliwek, odzywia organizm i wspiera ogdlny stan zdrowia. Angazowanie sie w zajecia
na Swiezym powietrzu wsrdod naturalnego piekna Grecji pozwala na ¢wiczenia, redukcja
stresu i kontakt z natura. tacznie praktyki te przyczyniajg sie do holistycznego dobrego
samopoczucia poprzez wspieranie samos$wiadomosci, zdrowia fizycznego, réwnowagi
emocjonalnej i gtebszych pofaczen.

Czy w Twoim kraju istnieje prawo regulujgce ,terapie alternatywne”? Jesli tak, prosze
0 wyjasnienie.

Ustawa nr 4150/2013 reguluje terapie alternatywne, zapewniajgc ramy ich uznawania i
stosowania. Prawo definiuje terapie alternatywne i uznaje okreslone metody, takie jak
akupunktura, homeopatia i chiropraktyka. Wymaga od terapeutéw alternatywnych
rejestracji w organizacjach zawodowych, ktére regulujg ich praktyke i ustanawiajg
standardy. Obowigzkowe sg takze programy edukacyjne i szkoleniowe dotyczace terapii
alternatywnych, zgodne ze standardami europejskimi. Prawo zacheca do wspotpracy miedzy
terapeutami alternatywnymi a lekarzami medycyny konwencjonalnej w celu zapewnienia
kompleksowe] opieki nad pacjentem. Priorytetem jest ochrona pacjenta i Swiadoma zgoda,
co wymaga od terapeutéw dostarczenia doktadnych informacji na temat terapii, jej korzysci,
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ryzyka i alternatyw. Chociaz specyficzne wymagania mogg sie rézni¢ w przypadku kazdej
terapii,

Czy istniejg oficjalne kwalifikacje, ktére akredytujg osobe na nauczyciela uwaznosci?

W chwili obecnej nie ma uniwersalnych oficjalnych kwalifikacji ani akredytacji dla nauczycieli
uwaznosci. W przeciwieAstwie do niektérych innych krajéw, w Grecji brakuje
ustandaryzowanego organu regulacyjnego zajmujgcego sie akredytacjag nauczycieli
uwaznosci. Istniejg jednak renomowane programy i kursy szkoleniowe dla nauczycieli
uwaznosci, ktére oferujg szkolenia i certyfikaty. Programy te sg zgodne z ustalonymi
wytycznymi i najlepszymi praktykami w nauczaniu uwaznosci. Chociaz nie ma akredytacji na
poziomie krajowym, niektérzy nauczyciele mogli uzyskaé certyfikaty z programow
uznawanych na arenie miedzynarodowej, takich jak MBSR lub MBCT.

Jesli tak, czy jest to publiczne czy prywatne? Jak dtugo trwa szkolenie?

Programy te sg organizowane przez instytucje, osrodki lub indywidualnych nauczycieli
posiadajgcych wiedze z zakresu uwaznosci. Czas trwania tych programoéw szkoleniowych
moze sie rozni¢ i wahac sie od kilku miesiecy do ponad roku, w zaleznosci od gtebokosci
programu, poziomu certyfikacji i metodologii nauczania. Szkolenie zazwyczaj obejmuje
nauke teoretyczng, nauke przez doswiadczenie, mozliwosci ¢wiczen i nadzorowang praktyke
nauczycielskg. Omawiane tematy mogg obejmowac teorie uwaznosci, techniki medytacji,
metody nauczania, etyke i praktyczne zastosowania w réznych kontekstach.

Jedli nie, ktére badania sg najbardziej podobne?

Ponadto, jesli nie ma konkretnych oficjalnych kwalifikacji ani akredytacji dla nauczycieli
uwaznosci, korzystne mogg by¢ pewne odpowiednie badania lub certyfikaty. Studia
psychologiczne stanowig podstawe do zrozumienia ludzkich zachowan i technik
terapeutycznych, w tym interwencji opartych na uwaznosci. Szkolenie w zakresie
poradnictwa lub psychoterapii wyposaza nauczycieli w umiejetnosci komunikacji i
wspierania rozwoju osobistego. Ukoniczenie uznanych programoéw opartych na uwaznosci,
takich jak MBSR czy MBCT, demonstruje znajomos¢ zasad uwaznosci i metodologii
nauczania. Nalezy jednak pamietaé, ze te studia i certyfikaty nie zastepujg konkretnej
akredytacji nauczyciela uwaznosci. Nauczanie uwaznosci wymaga osobistej praktyki, uczenia
sie przez doswiadczenie i zrozumienia zasad uwaznosci.
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Gdzie w tym kraju dostepne sg te praktyki?

W Grecji rézne praktyki zwigzane z holistycznym dobrostanem, takie jak uwaznos¢, joga,
praktyki tradycyjne i zajecia na Swiezym powietrzu, mozna znalezé w réznych miejscach w
catym kraju. Centra i seminaria uwaznosci oferujg wydzielong przestrzen do praktyki
uwaznosci i medytacji, natomiast studia jogi i centra odnowy biologicznej oferujg
roznorodne style jogi i holistyczne zajecia poprawiajagce samopoczucie. Tradycyjne i
kulturalne wydarzenia ktadg nacisk na wspadlnote i rados¢, podczas gdy naturalne otoczenie
Grecji oferuje mozliwosci spedzania czasu na Swiezym powietrzu. Seminaria wellness i centra
spa sg przeznaczone dla 0sob poszukujgcych relaksu i odmtodzenia. Dostepnosé tych praktyk
moze sie rozni¢ w zaleznosci od lokalizacji, przy czym wieksze miasta i osrodki turystyczne
oferujg wiecej opcji.

Jaka jest Srednia cena za te praktyki? Czy jest to osiggalne dla wiekszosci
spoteczenstwa?

W Grecji system zabezpieczenia spotecznego, znany jako EOPYY, zasadniczo nie zapewnia
zwrotu kosztow leczenia zwigzanego z holistycznym dobrostanem. System skupia sie przede
wszystkim na pokryciu i zwrocie kosztéw konwencjonalnych zabiegdéw i interwencji
medycznych swiadczonych przez pracownikéw stuzby zdrowia i szpitale. Holistyczne praktyki
dobrego samopoczucia, w tym uwaznos¢, joga i terapie alternatywne, sg zwykle uwazane za
wykraczajgce poza zakres medycyny konwencjonalnej i sg finansowane przez poszczegdlne
osoby. Chociaz mogg istnie¢ wyjatki lub szczegdlne przypadki, w ktérych terapie
alternatywne s3 objete prywatnym ubezpieczeniem zdrowotnym Ilub w pewnych
okolicznosciach, nie jest to normg w ogdlnym systemie zabezpieczenia spotecznego w Grecji.

Czy sg firmy, ktére uwzgledniajg praktyki uwaznosci jako korzys¢ dla swoich
pracownikéw?

Sq tez firmy, ktore doceniajg wartos¢ praktyk uwaznosci i oferujg je pracownikom jako
benefit. Programy uwaznosci sg coraz czesciej wtgczane do inicjatyw dobrego samopoczucia
W miejscu pracy, aby promowac¢ dobre samopoczucie pracownikdw, zmniejszaé stres i
zwieksza¢ produktywnosé. Firmy mogg zapewnia¢ programy szkoleniowe dotyczgce
uwaznosci prowadzone przez przeszkolonych instruktoréw, uczace technik radzenia sobie ze
stresem i poprawiajgcych koncentracje. Programy redukcji stresu oparte na uwaznosci
(MBSR), faczagce medytacje uwaznosci, joge i techniki redukcji stresu, mogg by¢ réwniez
oferowane pracownikom przez kilka tygodni w celu poprawy radzenia sobie ze stresem i
ogolnego samopoczucia.
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Warto zauwazy¢, ze dostepnosc¢ praktyk uwaznosci w formie swiadczen pracowniczych moze
sie rézni¢ w zaleznosci od firmy w Grecji. Wieksze organizacje i miedzynarodowe firmy
czesciej oferujg takie programy, podczas gdy mniejsze firmy mogq miec bardziej ograniczone
zasoby. Ponadto konkretne oferty uwaznosci i ich wdrazanie mogg sie rézni¢ w zaleznosci od
firmy.

Czy te praktyki sg dostepne w domach spokojnej starosci, osrodkach socjalnych...?

Ponadto praktyki uwaznosciiinne holistyczne zajecia poprawiajgce samopoczucie mogg by¢
dostepne w domach spokojnej starosci, osrodkach socjalnych i podobnych instytutach.
Konkretne oferowane praktyki mogg sie réznié¢ w zaleznosci od instytucji, ale typowe zajecia
obejmuja sesje uwaznosci, zajecia jogi i delikatnych ¢wiczen, terapie sztuka, wydarzenia
towarzyskie oraz dostep do przestrzeni na swiezym powietrzu i ogrodéw. Praktyki te maja
na celu promowanie relaksu, dobrego samopoczucia fizycznego, wyrazania siebie,
zaangazowania spofecznego i potgczenia z naturg wsrdd starszych mieszkancow.

Jakie rodzaje bezptatnych kursow, szkolen mozna znalezé w Twoim kraju? Na
poziomie UE? Poziom miedzynarodowy?

W Grecji, a takze na poziomie UE i na szczeblu miedzynarodowym, istniejg rézne zrédta, w
ktdrych mozina znalezé bezptatne kursy i szkolenia dotyczgce praktyk uwaznosci. Oto kilka
typowych opcji:

Grecja:

Organizacje non-profit: Organizacje non-profit zajmujace sie zdrowiem psychicznym
i dobrym samopoczuciem mogg oferowac bezptatne kursy i warsztaty uwaznosci w
Grecji. Organizacje te majg na celu udostepnienie uwaznosci spotecznosci lokalne;j i
mogg udostepniac zasoby online lub programy prowadzone osobiscie.

Instytucje publiczne: Niektdre instytucje publiczne, takie jak domy kultury, domy
opieki spotecznej lub inicjatywy samorzagdowe, mogg organizowaé bezptatne sesje
lub warsztaty uwaznosci dla spoteczenstwa. Programy te mogg by¢ cennym zrédtem
informacji dla oséb zainteresowanych naukg praktyk uwaznosci bez zadnych
kosztow.

Poziom UE:
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Europejska Sie¢ Uwaznosci: Europejska Sie¢ Uwaznosci (EMN) to organizacja

promujgca uwaznos$¢ w catej Europie. Zapewniajg zasoby, badania i informacje na
temat praktyk uwaznosci. Chociaz mogg nie oferowac bezposrednio bezptatnych
kurséw, moga skontaktowac¢ Cie z lokalnymi inicjatywami i organizacjami uwaznosci
w réznych krajach europejskich.

Europejskie stowarzyszenia na rzecz uwaznosci: Europejskie Stowarzyszenia na rzecz

Uwaznosci (EAMBA) to miedzynarodowe stowarzyszenie zrzeszajgce stowarzyszenia
nauczycieli uwaznosci. Celem stowarzyszen cztonkowskich eamba jest taczenie,
inspirowanie i wspieranie siebie nawzajem oraz swoich lokalnych cztonkow poprzez
promowanie jako$ci nauczania programéw uwaznosci opartych na dowodach
naukowych, a takze jakosci szkolenia nauczycieli.

Platformy i aplikacje internetowe: Kilka platform internetowych i aplikacji mobilnych
oferuje bezptatne kursy uwaznosci i medytacje z przewodnikiem na poziomie UE.
Platformy te czesto oferujg szereg zasobow, w tym kursy wprowadzajgce, praktyki
medytacyjne i ¢wiczenia uwaznosci, dostepne dla kazdego, kto ma pofaczenie z
Internetem.

Poziom miedzynarodowy:

Platformy i aplikacje internetowe: Uznane na catym swiecie platformy i aplikacje
uwaznosci, takie jak Insight Timer, Headspace czy Calm, oferujg bezptatne tresci, w
tym medytacje z przewodnikiem, kursy uwaznosci i zasoby dla poczatkujacych.
Platformy te majg globalng baze uzytkownikdéw i zapewniajg dostep do szerokiej
gamy praktyk uwaznosci.

Otwarte zasoby edukacyjne: Niektére uniwersytety i instytucje edukacyjne udostepniajg
otwarte zasoby edukacyjne (OER) zwigzane z uwaznoscig. Zasoby te mogg obejmowac kursy
online, nagrania wyktadéw i materiaty do czytania, ktére sg ogdlnodostepne.

1.7. Tio w Republice Macedonii Pétnocnej

Co oznacza uwazno$¢ w Twoim kraju? Jak opisuje sie koncepcje uwaznosci? Przez
kogo?

W Macedonii nie ma powszechnie akceptowanego podejscia do praktyk uwaznosci. Forme
nieformalng praktykuje sie jako ,Mporpama 3a cBecHo »uBeere” (Program swiadomego
zycia), promowanego gtéwnie przez organizacje pozarzgdowe. Niemniej jednak koncepcja ta
zyskuje w ostatnich latach coraz wiekszg popularnosé i zostata przyjeta przez rézne osoby,
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organizacje i instytucje. Jedng z najpopularniejszych praktykow w tej dziedzinie jest Katerina
Angelovska, trenerka rozwoju osobistego i duchowego, terapeutka energetyczna, autorka,
nauczycielka Mindfulness i méwczyni publiczna. W 2015 roku zatozyta wtasng firme Cosmic
Center rozwoju osobistego i duchowego. Program rozwoju osobistego, ktdry przynidst
uznanie Kateriny, opiera sie na holistycznym modelu wzrostu i rozwoju i obejmuje wszystkie
segmenty ludzkiej egzystencji: umyst, ciato, emocje, intuicje, wyobraznie, sSwiadomos¢,

Odkad zdobyta wyksztatcenie w brytyjskim College of Mindfulness Meditation, jej podejscie
do uwaznosci opiera sie na opartej na dowodach redukcji stresu opartej na uwaznosci
(MBSR) i terapii poznawczej opartej na uwaznosci (MBCT).

Istniejg rowniez inne pozarzadowe, nieformalne organizacje zajmujace sie tg lub podobnymi
technikami, jak np. Mindfulness Macedonia, ktére gtdwnie praktykujg joge i medytacje z
dziecmi.

Berna Beba Hamzai to kolejna praktykujgca uwaznos¢, mieszkajgca w Turcji, ale okazjonalnie
pracujgca w Macedonii. Wspdtpracuje z programem redukcji stresu opartym na uwaznosci
MBSR. Szkolenie nauczycielskie MBSR rozpoczeta w 2019 roku pod patronatem Mindfulness
Institute Turkey w 2022 roku. Po zakonhczeniu procesu superwizji pod okiem mentora Lota
Heijke w kwietniu 2022 roku otrzymata od instytutu tytut Nauczyciela Redukcji Stresu Oparte
na Uwaznosci .

Jak praktyka uwaznosci i inne praktyki sg powigzane z holistycznym
dobrostanem w Twoim kraju?

W Macedonii istnieje strategia narodowa, tj. oficjalny dokument legislacyjny dotyczacy
zdrowia psychicznego, ale takze kilka innych dokumentéw regulujgcych alternatywne
podejscia, w tym te majgce na celu dobrostan populacji, oparte na alternatywnych
praktykach. Duzg cze$¢ tego problemu reguluje ustawa Prawo o ochronie zdrowia, ktéra
okresla prawa i obowigzki pacjentéw, w tym takie tych wymagajacych leczenia
psychologicznego lub psychiatrycznego. Dokfadniej kwestie te uregulowano w ustawie o
zdrowiu psychicznym, ale krajowa strategia na rzecz zdrowia psychicznego spoteczenstwa
zostata szczegdtowo zdefiniowana w Krajowej strategii promowania zdrowia psychicznego
w Republice Macedonii na wrzesien 2018-2025 wraz z planem dziatania.

Bardziej konkretne praktyki alternatywne reguluje ustawa o medycynie komplementarne;j i
alternatywnej z roku 2015/2016, ktdra ustanawia ramy dla profesjonalnego stosowania
medycyny komplementarnej i alternatywnej i ma zastosowanie do wszystkich, ktérzy stosujg
metody i procedury medycyny komplementarnej i alternatywnej.

Jednak o0godlng inicjatywe w zakresie praktyk zwigzanych z dobrym samopoczuciem
pozostawiono osobom prywatnym i organizacjom. Zdrowie psychiczne i ogélny dobrostan w
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Macedonii sg przedmiotem zainteresowania oficjalnych instytucji opieki zdrowotnej, ktére
jednak nie stosujg takiego alternatywnego podejscia. Jedyng oficjalng instytucjg krajowa,
ktdra praktykuje podejscia alternatywne, jest Instytut Tradycyjnej Medycyny Chinskiej na
Uniwersytecie Gotse Delchev — Shtip, ale ktéra nie praktykuje praktyk zdrowia psychicznego
zwigzanych z uwaznoscia, ale instytut ten zajmuje sie tradycyjng medycyng chifnska, taka jak
akupunktura, akupresura i tym podobne.

Jednakze te prywatne instytucje i organizacje praktykujg te i podobne techniki, ktore
pomagajg poprawi¢ ogdlne zdrowie psychiczne populacji. Instytucje te odegraty role we
wprowadzaniu, wyjasnianiu i promowaniu uwaznosci w Pétnocnej Macedonii.

Czy w Twoim kraju istnieje prawo regulujace ,terapie alternatywne”? Jesli tak,
prosze o wyjasnienie.

Tak, istnieje prawo regulujgce takie praktyki. Wspomniana wyzej ustawa o medycynie
komplementarne;j i alternatywnej z roku 2015/2016, ktdéra ustanawia ramy profesjonalnego
stosowania medycyny komplementarnej i alternatywnej i obowigzuje wszystkich, ktérzy
stosujg metody i procedury medycyny komplementarnej i alternatywnej. Ustawa ta reguluje
kwestie zwigzane z systemem, organizacjg i stosowaniem metod i procedur medycyny
komplementarnej i alternatywnej, osobami stosujgcymi metody i procedury medycyny
komplementarnej i alternatywnej, instytucjami medycyny komplementarne] i
alternatywnej, Centrum Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, jakoscig metod i postepowania
medycyny komplementarnej i alternatywnej, Izba Medycyny Komplementarnej i
Alternatywnej, pozwolenie na prace, nadzor zawodowy nad pracg lekarzy medycyny
komplementarnej i alternatywnej oraz innymi sprawami zwigzanymi z medycyng
komplementarng i alternatywng. Medycyna komplementarna i alternatywna w rozumieniu
tej ustawy obejmuje réozne metody i procedury diagnostyki, leczenia i rehabilitacji, ktore
zgodnie z obowigzujgcy doktryng lekarska nie zaliczajg sie do Swiadczen zdrowotnych w
rozumieniu medycyny opartej na faktach, a ktére nie tylko leczg objawy ktére powodujg
choroby, ale majg na celu leczenie catego cztowieka i przyczyn choréb, skupiaja sie na energii
jego ciafa i jej wptywie na zdrowie i chorobe cztowieka, uzdrawiajgcej mocy natury i zdolnosci
organizmu do mobilizacji wtasnych zasobdw aby sie wyleczy¢.

Jedyne praktyki bliskie uwaznosci wymienione w tym dokumencie to: Joga, Tai-chii Qi-Gong.

Czy istniejg oficjalne kwalifikacje, ktére akredytuja osobe na nauczyciela
uwaznosci?

Poniewaz uwaznos$¢ nie jest wspomniana w wyzej wymienionym dokumencie prawnym
dotyczgcym praktyk alternatywnych w Macedonii, nie ma oficjalnego wymogu posiadania
kwalifikacji do praktykowania uwaznosci. Niemniej jednak, poniewaz to prawo reguluje
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wszystkie alternatywne praktyki, zakfada sie, ze te wymagania majg lub powinny mie¢
zastosowanie réwniez do nauczyciela uwaznosci. Zatem w tym dokumencie w artykule 11
jest napisane:

Inne uzupetniajgce i alternatywne metody (CAM) oraz procedury diagnostyki i leczenia
stosuje osoba, ktdra spetnia nastepujgce warunki:

- posiada wyksztafcenie wyZisze na kierunku lekarskim lub na kierunku farmacja lub na
kierunku stomatologia, tj. ukoriczyta trzyletnie studia zawodowe w zakresie pielegniarstwa,
tj. dla technika medycznego jako wyzsze wyksztatcenie zawodowe dla pielegniarek, tj.
technikow medycznych,

- posiada zaswiadczenie o ukoriczonym szkoleniu dodatkowym z zakresu stosowanej metody
i/lub procedury CAM i/lub studiéw drugiego i/lub trzeciego stopnia z zakresu CAM
stosowanej przez siebie metody i/lub procedury oraz

- zdat egzamin zawodowy dla pracownikow stuzby zdrowia zgodnie z przepisami w zakresie
ochrony zdrowia.

Metody i procedury rehabilitacji CAM, oprocz osob spetniajgcych wymogi ust. 11 niniejszego
artykutu, moze stosowac takze osoba fizyczna, ktora: - posiada wyksztatcenie co najmniej
srednie oraz - posiada zaswiadczenie o ukoriczeniu szkolenia w kierunku metoda CAM i/lub
stosowana procedura i/lub ukonczone studia wyzsze drugiego i/lub trzeciego stopnia na
kierunku metoda CAM i/lub stosowana procedura.

Jaka jest srednia cena za te praktyki? Czy jest to osiggalne dla wiekszosci
spoteczenstwa?

Srednia cena praktyk uwaznoéci w Macedonii zalezy od rodzaju praktyki, czasu trwania,
lokalizacji i dostawcy oferujgcego ustugi. Trudno jest podac¢ doktadng srednig cene, poniewaz
moze ona wahac sie w szerokim zakresie. Ogdlnie rzecz biorgc, ceny ustalane sg przez
praktykow iinstytucje prywatne i wedtug przecietnego standardu spoteczno-ekonomicznego
nie sg dostepne dla wiekszosci spoteczenstwa.

Czy istnieje refundacja z systemu Ubezpieczen Spotecznych za okres$lone zabiegi
dotyczace holistycznego dobrostanu?

Nie, system Ubezpieczen Spotecznych nie zapewnia refundacji za okreslone zabiegi, nie tylko
dotyczgce holistycznego dobrostanu, ale takze innych alternatywnych praktyk medycznych,
co jest Scisle okresSlone w wyzej wymienionej ustawie o medycynie komplementarnej i
alternatywnej.
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Czy sq firmy, ktore uwzgledniajg praktyki uwaznosci jako korzys$é dla swoich
pracownikéw?

Cho¢ w ostatnich latach coraz wiekszg uwage zwraca sie na dobrostan psychiczny i
emocjonalny spoteczenstwa, nie obserwuje sie znaczacego wzrostu liczby szkolen dla
pracownikdw macedonskich firm. Nadal nie ma wysokiej $wiadomosci dyrektoréw
generalnych i menedzeréw firm w zakresie dobrego samopoczucia swoich pracownikéw.
Oczywiscie przyktaddéw praktykowania alternatywnych podejs¢ do dobrostanu pracownikow
jest niewiele, i to gtéwnie w firmach zagranicznych, gtéwnie IT.

Czy praktyki te sg dostepne w domach spokojnej starosci, osrodkach socjalnych?

Jest kilka przypadkow z oficjalnych instytucji panstwowych, ale nie tylko opartych na
alternatywnych praktykach. Manly, chodzi o warsztaty edukacyjne dotyczace zarzadzania
zdrowiem psychicznym prowadzone przez Stowarzyszenie Lekarzy lub inne instytucje
medyczne. Brak alternatywy, ale i nowoczesnego podejscia do leczenia zdrowia
psychicznego, dostrzega nawet wspomniana strategia KRAJOWA STRATEGIA PROMOCII
ZDROWIA PSYCHICZNEGO W REPUBLICE MACEDONII WRZESIEN 2018 - 2025 Z PLANEM
DZIAtAN, w ktérej m.in. méwi sie, ze: wbrew trendowi panujgcemu w wielu krajach
europejskich, leczenie chordb psychicznych w Republice Macedonii niemal w catosci opiera
sie na terapii lekowej, inne formy leczenia s3 mniej rozpowszechnione. Biorgc pod uwage,
Ze najlepszy efekt osigga sie tgczac terapie lekowg z innymi formami leczenia, takich jak
psychoterapia indywidualna i grupowa, terapia zajeciowa, rehabilitacja i wsparcie
psychospoteczne jednostki i/lub catej rodziny, a takze inne formy, konieczne jest rozwijanie
i zachecanie do faczonego podejscia do zdrowia psychicznego. Co szczegdlnie ciekawe, w tej
strategii w sekcji Zdrowie psychiczne niektérych grup ludnosci osoby starsze nie sg w ogdle
ujete.

Jakie rodzaje bezptatnych kurséw, szkolen mozna znalezé w Twoim kraju? Na
poziomie UE? Poziom miedzynarodowy?

W Macedonii nie ma krajowych, ogdélnokrajowych kurséw dla certyfikowanych nauczycieli
mindfulness i wedtug naszej wiedzy nie ma tez oddziatédw zagranicznych dostawcow.
Wszyscy obecni praktycy uwaznosci i innych praktykéw dobrego samopoczucia otrzymali
szkolenia i certyfikaty za granica.
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1.8. Tto w Polsce

Co oznacza uwaznos¢ w Twoim kraju? Jak opisuje sie koncepcje uwaznosci? Przez
kogo?

W Polsce uwaznos¢ jest ogdlnie rozumiana i opisywana w podobny sposdb, jak jej
rozumienie w innych krajach. Mindfulness, zwany po polsku ,uwaznoscig”, odnosi sie do
stanu aktywnej, nieoceniajgcej swiadomosci chwili obecnej. Polega na celowym zwracaniu
uwagi na swoje mysli, uczucia, doznania cielesne i otaczajgce srodowisko, bez angazowania
sie w nie i reagowania na nie.

Koncepcja uwaznosci zyskata w ostatnich latach popularnosc i zostata przyjeta przez rézne
osoby, organizacje i instytucje w Polsce. Czesto wigze sie to z praktykami takimi jak
medytacja, ¢wiczenia oddechowe i inne techniki pomagajace kultywowaé uwaznosé.

W Polsce jest kilku autorow i ekspertow, ktdrzy przyczynili sie do zrozumienia i promocji
uwaznosci w Polsce, jak Andrzej Jankowski — psycholog, psychoterapeuta i trener uwaznosci,
autor ksigzek i prowadzgcy warsztaty z zakresu uwaznosci. Przyczynit sie do popularyzacji
praktyk mindfulness w Polsce. Kolejng psychoterapeutkg i trenerkg mindfulness jest
Magdalena Kozak, ktéra wprowadzita praktyki mindfulness w réznych obszarach, m.in. w
edukacji i zdrowiu psychicznym. Osoby te miedzy innymi odegraty role we wprowadzaniu,
wyjasnianiu i promowaniu mindfulness w Polsce. Ponadto w catym kraju dostepne sg rézne
programy, warsztaty i seminaria oparte na uwaznosci, umozliwiajgce indywidualnym
osobom nauke i praktykowanie technik uwaznosci.

Jak praktyka uwaznosci i inne praktyki sg powigzane z holistycznym dobrostanem w
Twoim kraju?

W Polsce praktyki uwaznosci i inne praktyki zwigzane z holistycznym dobrostanem sg
uznawane za wazne narzedzia poprawy ogodlnego dobrostanu. Praktyki te sg postrzegane
jako korzystne dla zdrowia fizycznego, psychicznego i emocjonalnego i czesto sg
integrowane z réznymi aspektami zycia, w tym opiekg zdrowotng, edukacjg i rozwojem
osobistym. Praktyki oparte na uwaznosci, takie jak medytacja, ¢wiczenia oddechowe i
techniki swiadomosci ciata, sg powszechnie stosowane w celu zmniejszenia stresu,
promowania relaksu oraz poprawy skupienia i koncentracji. Czesto wiacza sie je do terapii
zdrowia psychicznego i programow radzenia sobie ze stresem. Wiele oséb w Polsce zaczeto
wigczaé uwaznosc do swoich codziennych zajeé, aby poprawic¢ swoje ogdlne samopoczucie i
sprosta¢ wyzwaniom wspotczesnego zycia. Oprécz uwaznosci,
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Czy w Twoim kraju istnieje prawo regulujgce ,terapie alternatywne”? Jesli istnieje,
prosze wyjasnic to.

Tak, w Polsce istnieje prawo regulujgce terapie alternatywne oraz stosowanie praktyk
medycyny komplementarnej i alternatywnej (CAM). Podstawowym aktem prawnym
regulujgcym terapie alternatywne w Polsce jest ustawa o zawodach medycznych, uchwalona
5 grudnia 1996 roku, z pdzniejszymi zmianami. Zgodnie z tym prawem terapie alternatywne
nie sg regulowane jako odrebne zawody medyczne, ale s3 uwazane za komplementarne w
stosunku do medycyny konwencjonalnej. Ustawa definiuje zawody medyczne, ktérymi sg
lekarze, dentysci, pielegniarki i potozne, oraz okresla ich prawa i obowigzki. Uznaje takze role
lekarzy medycyny komplementarnej i umozliwia im wspdtprace z lekarzami medycyny
konwencjonalnej. Ustawa o zawodach medycznych okresla, ze terapie alternatywne mogg
wykonywac osoby posiadajace odpowiednie wyksztatcenie i kwalifikacje w swojej dziedzinie.
Prawo nie podaje szczegdtowej listy uznanych terapii alternatywnych, ale ogélnie uznaje ich
istnienie i pozwala na wigczenie ich do systemu opieki zdrowotnej. Nalezy jednak zaznaczyc,
Zze ustawa o zawodach medycznych nie zapewnia kompleksowych ram regulacyjnych
poswieconych konkretnie terapiom alternatywnym. Zamiast tego koncentruje sie na
konwencjonalnych zawodach medycznych i wyznacza standardy edukacji i praktyki
medycznej. W rezultacie regulacje i nadzor nad terapiami alternatywnymi w Polsce mogg sie
rozni¢, a takze mogg istniec rézne stowarzyszenia i organizacje zawodowe, ktére zapewniajg
wytyczne, standardy, oraz certyfikaty dotyczgce konkretnych terapii alternatywnych.
Stowarzyszenia te czesto ustanawiajg wtasne kodeksy etyki, wymagania szkoleniowe i
standardy jakosci.

Czy istniejg oficjalne kwalifikacje, ktore akredytujg osobe na nauczyciela uwaznosci?

Nie ma konkretnych oficjalnych kwalifikacji ani akredytacji, ktére bytyby powszechnie
uznawane w przypadku nauczycieli uwaznosci w Polsce. Nie oznacza to jednak, ze w Polsce
nie ma wytycznych ani organizacji zapewniajgcych szkolenia i certyfikaty z zakresu nauczania
uwaznosci. W catym kraju dostepne sg rdézne programy szkoleniowe, kursy i warsztaty,
oferowane przez rézne organizacje i osoby prywatne. Te programy szkoleniowe sg czesto
prowadzone przez doswiadczonych nauczycieli uwaznosci, psychologéw lub organizacje
specjalizujgce sie w podejsciach opartych na uwaznosci. Ich celem jest wyposazenie
uczestnikow w wiedze, umiejetnosci i techniki niezbedne do skutecznego nauczania
uwaznosci. Niektére organizacje i instytucje w Polsce wydajg witasne certyfikaty lub
certyfikaty ukonczenia swoich programéw treningowych uwaznosci.

Jesli nie, ktére badania s3 najbardziej podobne?

W Polsce istnieje kilka kierunkow studiow lub dyscyplin, ktdre sg scisle powigzane z
uwaznoscia i mogag zapewni¢ jednostkom wiedze i umiejetnosci cenne w zawodzie
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nauczyciela uwaznosci, np.: psychologia, pedagogika, programy oparte na uwaznosci
(Mindfulness-Based Stress Redukcja — MBSR lub Terapia Poznawcza Oparta na Uwaznosci —
MBCT).

Czy takie praktyki s3 dostepne w tym kraju?

Praktyki mindfulness dostepne sg w réznych placéwkach na terenie catej Polski, m.in.:
placéwkach stuzby zdrowia i terapii, centrach odnowy biologicznej i SPA, centrach
mindfulness, placéwkach edukacyjnych  (uniwersytetach, szkotach, osrodkach
szkoleniowych), domach kultury i zaktadach pracy.

Jaka jest srednia cena za te praktyki? Czy jest to przystepne dla wiekszosci

populac;ji?

Srednia cena praktyk uwaznosci w Polsce zalezy od rodzaju praktyki, czasu trwania,
lokalizacji i dostawcy oferujgcego ustugi. Trudno jest podac¢ doktadng Srednig cene, poniewaz
moze ona wahac sie w szerokim zakresie. Na przyktad pojedyncza sesja medytacji uwaznosci
lub zajecia typu drop-in mogg kosztowac¢ okoto 20-50 ztotych polskich (PLN) — 10 EUR.
Krotkie warsztaty mindfulness lub kursy wprowadzajgce mogg kosztowac¢ od 100 do 300 zt
(20-50 EUR). Dtuzsze programy oparte na uwaznosci, takie jak 8-tygodniowy kurs redukgcji
stresu w oparciu o uwaznos¢ (MBSR), mogg kosztowaé od 500 do 1500 zt lub wiecej (100-
300 EUR). Wyjazdy zorganizowane, ktore zazwyczaj trwajg kilka dni i obejmuja
zakwaterowanie oraz wyzywienie, mogg kosztowac od kilkuset do kilku tysiecy ztotych, w
zaleznosci od czasu trwania, lokalizacji i poziomu zapewnionego zakwaterowania (500-1000
EUR).

Jesli chodzi o przystepnos¢ cenowg, koszt praktyk uwaznosci w Polsce moze by¢ uwazany za
przystepny dla niektorych osob, podczas gdy dla innych moze by¢ trudniej. Przystepnos¢
praktyk uwaznosci zalezy od dochoddéw danej osoby, sytuacji osobistej i priorytetéw. Dla
niektorych inwestowanie w praktyki uwaznosci moze zosta¢ uznane za optacalny wydatek
dla ogdlnego dobrego samopoczucia. Jednak dla innych oséb z ograniczonymi zasobami
finansowymi koszt moze by¢ zaporowy. Na szczescie w Polsce dostepne sg réwniez
bezptatne lub tanie zasoby praktyk uwaznosci. Platformy internetowe, aplikacje, domy
kultury i niektére organizacje non-profit mogg oferowac¢ bezptatne medytacje z
przewodnikiem, zasoby dotyczgce uwaznosci lub niedrogie sesje grupowe.

e Dobre praktyki i studium przypadkow



Co-funded by @)
the European Union

Sun in the Age

Czy istnieje refundacja z systemu Ubezpieczen Spotecznych za okre$lone zabiegi
dotyczace holistycznego dobrostanu?

Nie. Terapie alternatywne lub uzupetniajgce, w tym te zwigzane z holistycznym
dobrostanem, takie jak interwencje oparte na uwaznosci i inne terapie niekonwencjonalne,
zazwyczaj nie sg objete systemem zabezpieczenia spotecznego w Polsce (NFZ).

Czy sg firmy, ktére uwzgledniajg praktyki uwaznosci jako korzys¢ dla swoich
pracownikéw?

Tak, sg w Polsce firmy, ktore dostrzegajg korzysci ptynace z praktyk mindfulness i oferujg je
jako benefity dla swoich pracownikéw, ale nie jest to powszechne. Niektére ogromne
korporacje wtgczajg programy lub inicjatywy uwaznosci w ramach swoich strategii dobrego
samopoczucia pracownikow i redukcji stresu, ktére obejmujg warsztaty lub kursy
szkoleniowe z zakresu uwaznosci, programy medytacyjne lub odnowy biologicznej oraz
seminaria. Ponadto w niektdrych polskich szkotach i na uczelniach stopniowo wprowadzane
sg techniki uwaznosci. W ostatnich latach coraz wiekszg uwage zwraca sie na dobrostan
psychiczny i emocjonalny uczniow, dlatego niektére szkoty w Polsce rozwazajg wigczenie
praktyk uwaznosci do swoich programoéw nauczania.

Czy praktyki te sg dostepne w domach spokojnej starosci, osrodkach socjalnych?

Tak, praktyki mindfulness s3 wdrazane w domach spokojnej starosci i osrodkach socjalnych
w Polsce. Praktyki te uznano za potencjalne w zakresie poprawy dobrostanu i jakosci zycia
0s0b starszych. Domy spokojnej starosci i osrodki spoteczne oferujg programy uwaznosci,
ktdre obejmujg: warsztaty i kursy uwaznosci, grupowe sesje medytacyjne, joge i Tai Chi dla
seniorow lub terapie oparte na uwaznosci, ale praktyki te s3 bardziej powszechne w
organizacjach prywatnych, rzadziej w miejscach publicznych.

Jakie rodzaje bezptatnych kursow, szkolen mozina znalezé w Twoim kraju? Na
poziomie UE? Poziom miedzynarodowy?

W Polsce:

Bezptatne praktyki online (kursy e-learningowe, spotkania online itp.) — np.Praktyka
uwaznosci online

Bezptatne praktyki uwaznosci online to jedno z dziatan Fundacji Rozwoju Uwaznosci majgce
na celu promowanie uwaznosci. Spotkania odbywajg sie cyklicznie w poniedziatki rano o
godz. 8:00, w czwartki wieczorem o godz. 20:00. Praktyke prowadzg rekomendowani przez
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nas nauczyciele mindfulness. Bezptatne ¢wiczenia dla wszystkich. Spotkania kierowane sg do
0sob regularnie ¢wiczgcych oraz do tych, ktdre dopiero rozpoczynajg swojg przygode z
uwaznoscig. Spotkania odbywajg sie na platformie Zoom. Zawsze pod tym samym linkiem.

Aplikacje mobilne-Aplikacje uwaznosci obejmujg tak zwane medytacje z przewodnikiem,
czyli sesje audio, podczas ktdrych gtos doswiadczonego nauczyciela uwaznosci prowadzi
uzytkownika przez ¢wiczenie. Wszystkie obejmujg podstawowe techniki uwaznosci, takie jak
notowanie, skanowanie ciafa, oddychanie. Sesje trwajg zazwyczaj okoto 10 minut, a program
sktada sie z kilku sesji.

Np. Intu. Intu zawiera 3 kategorie ,aktywnosci”: sesje medytacyjne z przewodnikiem,
procesy i karmonia. Podziat na kategorie w obrebie medytacji byt dla mnie niejasny i nie
wiedziatam, jak sie po nim poruszaé. Mozna skorzysta¢ z programéw okoto 7-dniowych, a
takze pojedynczych sesji. Istnieje mozliwos¢ wtgczenia/wytgczenia tta dZzwiekowego. Procesy
i karmonogram to swego rodzaju zadanie do wykonania (przypomina mi to troche domowe
¢wiczenia stosowane w terapii poznawczo-behawioralnej). W procesach znajdziesz np.
sugestie, aby , odby¢ szczerg rozmowe z bliskg Ci osobg”. Harmonogram natomiast jest
rodzajem gry — losujesz swojg karme na dzisiaj: zadanie, na wykonanie ktérego masz
okreslong ilo$¢ czasu. Za wykonanie zadania zbierasz punkty i zaliczasz poziomy

Inicjatywy organizowane przez NGO-Organizacje pozarzgdowe oferujg bezptatne programy
i warsztaty uwaznosci

Np. Fundacja EDU MIND - Mindfulness MBLC - Mtodzi Dorosli.

Szkolenie jest odpowiednikiem MBLC, ale jest przeznaczone dla mtodych ludzi w wieku od
11 do 18 lat. Program zostat opracowany i certyfikowany przez Mindfulness Association.

Caty program to 10 spotkan — zajecia trwajg po 40 minut kazde, dzieki czemu program mozna
tatwo wkomponowac w zajecia szkolne i udostepnic jak najszerszemu gronu mtodych ludzi.
Z zatozenia zajecia majg by¢ prowadzone dla catej klasy szkolnej. Podczas spotkan lektor
korzysta z prezentacji, filmdw oraz przeprowadza krotkie éwiczenia uwaznosci.

Pomiedzy spotkaniami mtodziez otrzymuje podrecznik — zeszyt ¢wiczen — oraz nagrania do
samodzielnego ¢éwiczenia w domu.

1.9. Whnioski

W badaniu analizowano koncepcje uwaznosci w roznych kulturach, w tym w Grecji,
Wioszech, Niemczech, Polsce, Hiszpanii, Republice Macedonii Pétnhocne;j i na Litwie. Chociaz
interpretacja i zrozumienie uwaznosci mogg sie réznic, podstawowe zasady pozostajg spdjne
i obejmujg bycie obecnym, kultywowanie swiadomosci i przyjmowanie nieoceniajacej
postawy wobec wtasnych mysli i doswiadczen.
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Koncepcja uwaznosci jest czesto powigzana z filozofig starozytnej Grecji, zwfaszcza z
naukami Sokratesa, Platona i Epikteta. W Grecji uwaznos¢ polega na skupianiu uwagi na
chwili obecnej i jest postrzegana jako metoda osiggania uwaznosci poprzez akceptacje tego,
co sie dzieje, bez préb zmiany lub osadzania czegokolwiek. We Wtoszech uwaznos¢ to
szeroko rozpowszechniona koncepcja, ktéra koncentruje sie na swiadomej uwadze chwili
obecnej w spokojny i nieoceniajgcy sposéb. Podobnie w Hiszpanii uwaznos¢ jest czesto
opisywana jako , petna uwaga” lub , petna Swiadomos¢” i czesto jest kojarzona z medytacjg
uwaznosci. W Polsce uwaznos¢ jest podstawowg zdolnoscig cztowieka, ktora polega na byciu
Swiadomym zawartosci umystu z chwili na chwile. W Niemczech, Uwaznos$¢ oznacza
Swiadome wybieranie zycia chwilg i praktykowanie samoswiadomosci. Na Litwie istnieje
aktywna spotecznos¢, ktéra ceni praktyki uwaznosci i medytacji, a Litewski Zwigzek
Nauczycieli Jogi zostat utworzony w celu promowania korzysci ptyngcych z jogi i innych
alternatywnych praktyk.

W réznych badanych kulturach dostepne sg rézne programy, warsztaty i odosobnienia
oparte na uwaznosci, w ktdrych mozna uczy¢ sie i cwiczy¢ techniki uwaznosci. Jednakze koszt
tych kurséw moze nie by¢ dostepny dla wiekszosci populacji, a obecnie system
zabezpieczenia spotecznego nie zapewnia refundacji konkretnych holistycznych metod
leczenia. Niemniej jednak koncepcja uwaznosci zyskata popularnos¢ w ostatnich latach i
zostafa przyjeta przez rézne osoby, organizacje i instytucje.
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2. DOBRE PRAKTYKI

2.1 Wstep

Gromadzenie dobrych praktyk w zakresie uwaznosci w krajach partnerskich promuje
dzielenie sie wiedzg, innowacje, harmonizacje standardow i wspodtprace, ostatecznie
podnoszac jakosc¢ i skutecznosé praktyk uwaznosci w catej Unii Europejskiej.

Niektore korzysci ptyngce ze gromadzenia dobrych praktyk w zakresie uwaznosci to wymiana
wiedzy, poniewaz rdézne kraje mogg mie¢ unikalne podejscia lub techniki, ktére moga
inspirowac i wzbogacac praktyki uwaznosci w innych regionach. Gromadzgc i analizujgc
dobre praktyki, mozliwa staje sie identyfikacja innowacyjnych technik lub adaptacji
uwaznosci, ktore okazaty sie skuteczne w okreslonych kontekstach. Wiedza ta moze
przyczynic sie do dalszego rozwoju i udoskonalania programéw i interwencji uwaznosci.

Zbior dobrych praktyk moze rowniez zapewni¢ decydentom informacje oparte na
dowodach, ktére pomogg w integracji uwaznosci z opiekg zdrowotng, edukacja,
Srodowiskiem pracy i innymi odpowiednimi obszarami, a takze ufatwi wspotprace i
tworzenie sieci kontaktow miedzy praktykami uwaznosci, badaczami i organizacjami w catej
UE.
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2.2 Dobre praktyki na Litwie

Praktyki uwaznosci zyskaty popularnos¢ na Litwie w ostatnich latach, poniewaz ludzie stajag
sie coraz bardziej swiadomi korzysci ptyngcych z uwaznosci dla ich zdrowia psychicznego i
fizycznego. Praktyki uwaznosci stajg sie coraz szerzej uznawane i praktykowane na Litwie,
poniewaz ludzie szukajg sposobdéw na poprawe swojego zdrowia psychicznego i fizycznego,
zmniejszenie stresu i prowadzenie bardziej satysfakcjonujgcego zycia.

Obecnie na Litwie istnieje wiele organizacji, spotecznosci i 0osob, ktore promujg praktyki i
zajecia uwaznosci. Nalezg do nich studia jogi, organizacje oparte na uwaznosci, grupy
medytacyjne i zajecia uwaznosci oparte na naturze. Rosngce zainteresowanie uwaznoscig na
Litwie odzwierciedla szerszy trend w kierunku holistycznego zdrowia i dobrego
samopoczucia, ktéry staje sie coraz bardziej popularny w Europie i innych czesciach $wiata.

https://mapamundial.co
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2.2.1. Podroéz do uwaznosci

Nazwa: Podrdz do uwaznosci

Krotki opis *

Podréz do Mindfulness Litwa to program, ktérego celem jest promowanie uwaznosci i dobrego
samopoczucia wsrdéd mieszkancow Litwy. Program obejmuje réznorodne warsztaty, seminaria i inne
zajecia uczace medytacji uwaznosci i innych praktyk promujgcych zdrowie psychiczne i fizyczne.

Czestotliwosc i czas trwania

Program obejmuje rézne warsztaty i seminaria przez caty rok, o réznym czasie trwania, od warsztatéow
jednodniowych po seminaria weekendowe.

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Podréz do Mindfulness na Litwie jest dobrg praktyka, poniewaz promuje uwaznos¢ i dobre samopoczucie
na Litwie, co jest wazne dla poprawy zdrowia psychicznego i fizycznego. Program uczy uczestnikéw, jak
¢wiczy¢ medytacje uwaznosci, ktdra moze pomdc zmniejszy¢ stres i niepokdj, zwiekszy¢ skupienie i
koncentracje oraz poprawic¢ ogdlne samopoczucie.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

https://www.facebook.com/MindfulnessLT/

Zrodta (styl APA):

Podréz do uwaznosci na Litwie. (nd). O. Pobrane z https://www.mindfulness.It/apie/

Dodatkowe informacje

Podréz do Mindfulness Litwa zostata zatozona przez Line BuSinskaité, certyfikowang nauczycielke
mindfulness i psychoterapeutke. Program obejmuje réznorodne zajecia, takie jak warsztaty uwaznosci,
seminaria i indywidualne sesje coachingowe. Program jest otwarty dla oséb w kazdym wieku i o kazdym
pochodzeniu, ktdre sg zainteresowane naukg uwaznosci i poprawa swojego samopoczucia.
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2.2.2. Pielgrzymka uwaznosci

Nazwa: Pielgrzymka Uwaznosci

Krotki opis *

Mindfulness Pilgrimage Lithuania to program tgczacy medytacje uwaznosci i wedréwki na fonie natury.
Uczestnicy sg prowadzeni na wycieczki z przewodnikiem po malowniczych obszarach Litwy, podczas
ktérych éwiczg medytacje uwaznosci, aby pofaczyc sie z naturg i poprawié¢ samopoczucie.

Czestotliwosc i czas trwania

Pielgrzymka Mindfulness Litwa oferuje rézne wedrowki przez caty rok, o réznym czasie trwania, od
jednodniowych wedrowek po weekendowe seminaria.

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Pielgrzymka Mindfulness na Litwie jest dobrg praktyka, poniewaz taczy w sobie dwie praktyki korzystne
dla dobrego samopoczucia: medytacje uwaznosci i spedzanie czasu na tonie natury. Program uczy
uczestnikéw, jak praktykowa¢ medytacje uwaznosci na tonie natury, co moze pomdc zmniejszy¢ stres, lek
i depresje oraz poprawié¢ ogdlne samopoczucie. Dodatkowo daje mozliwos¢ potaczenia sie z naturg i
docenienia piekna naturalnego krajobrazu Litwy

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

https://www.facebook.com/groups/mindfulnessLT

Zrodta (styl APA):

Pielgrzymka uwaznosci na Litwie. (nd). O. Pobrane zhttps://www.mindful.org/how-to-mededitate/

Dodatkowe informacje

Mindfulness Pilgrimage Lithuania zostata zatozona przez Line Businskaité, ktdra jest takze zatozycielkg
Journey in Mindfulness Lithuania. Program oferuje unikalny sposéb praktyki medytacji uwaznosciitgczenia
sie z naturg w pieknym krajobrazie Litwy. Uczestnicy prowadzeni sg przez doswiadczonych przewodnikdw,
przeszkolonych w zakresie medytacji uwaznosci i bezpieczenstwa pieszych wedréwek. Program jest
otwarty dla oséb w kazdym wieku i o kazdym pochodzeniu, ktdre interesujg sie uwaznoscig i spedzaniem
czasu na tonie natury.

e Dobre praktyki i studium przypadkoéw
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2.2.3. Sesja medytacyjna z gongiem

Nazwa:Sesja medytacyjna z gongami

Krotki opis *

Sesja Medytacyjna z Gongami Litwa to program oferujgcy sesje medytacyjne z uzyciem gongdéw w celu
wzmocnienia doznan medytacyjnych. Uczestnicy ktadg sie wygodnie podczas gry w gongi, tworzac
wyjatkowe i wciggajgce doswiadczenie medytacyjne.

Czestotliwosc i czas trwania

Sesja Medytacyjna z Gongami Litwa oferuje regularne sesje medytacyjne przez caty rok, trwajgce godzine.

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Sesja medytacyjna z Gongami na Litwie jest dobrg praktykg, poniewaz oferuje wyjatkowe i wciggajace doswiadczenie
medytacyjne. Korzystanie z gongdw moze poprawi¢ doznania medytacyjne, zapewniajgc gteboki i relaksujgcy dzwiek,
ktéry pomaga wyciszyé umyst i sprzyjac relaksowi. Moze to prowadzi¢ do zmniejszenia stresu, poprawy snu i lepszego
samopoczucia. Dodatkowo program zapewnia indywidualnym osobom mozliwosé nauczenia sie medytacji i
rozwiniecia regularnej praktyki medytacyjnej.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

https://www.facebook.com/gongai.vyrenijus/photos

Zrédta (styl APA):

Medytacja z Gongami Litwa. (nd). O. Pobrane z https://www.vilniusplayground.com/curiosities/from-
mindfulness-to-meditation-what-vilnius-has-to-offer/

Dodatkowe informacje

Sesja Medytacyjna z Gongami Litwa zostata zatozona przez Karolisa Zukauskasa, ktéry jest certyfikowanym
instruktorem medytacji i graczem na gongach. Program jest otwarty dla oséb w kazdym wieku i o kazdym
pochodzeniu, ktére sg zainteresowane medytacjg i wykorzystaniem gongdw w celu wzmocnienia doznan
medytacyjnych. Uczestnicy otrzymujg maty, koce i inny niezbedny sprzet, aby zapewnic¢ im komfort i relaks.

e Dobre praktyki i studium przypadkoéw
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2.3 Dobre praktyki w Hiszpanii

W ciggu ostatnich kilku lat praktyki uwaznosci zyskaty duzg popularnosé¢ w Hiszpanii,
poniewaz ludzie coraz czesciej zdajg sobie sprawe z pozytywnego wptywu, jaki uwaznosé
moze mie¢ na ich zdrowie psychiczne i fizyczne. Uznanie i przyjecie praktyk uwaznosci w
Hiszpanii stale rosnie, napedzane przez osoby poszukujgce sposobdw na poprawe swojego
ogolnego samopoczucia, zmniejszenie stresu i prowadzenie bardziej satysfakcjonujgcego
zycia.

Obecnie w Hiszpanii istnieje kwitngcy ekosystem organizacji, spotecznosci i oséb aktywnie
promujgcych praktyki uwaznosci i utatwiajgcych powigzane dziatania. Obejmuje to szerokg
game placéwek, takich jak studia jogi, organizacje oparte na uwaznosci, grupy medytacyjne
i programy uwaznosci zorientowanej na przyrode. Inicjatywy te zaspokajajg roznorodne
zainteresowania i preferencje oséb poszukujgcych doswiadczen uwaznosci.

Rosngce zainteresowanie uwaznoscig w catej Hiszpanii jest czescig szerszego Swiatowego
trendu w kierunku holistycznego zdrowia i dobrego samopoczucia, ktdry obejmuje nie tylko
Hiszpanie, ale takze catg Europe i poza nig. W miare jak coraz wiecej osdb dostrzega korzysci
ptynace z uwaznosci, jej praktyka zyskuje na popularnosci jako sposéb na kultywowanie
wewnetrznego spokoju, odpornosci emocjonalnej i ogdélnego dobrego samopoczucia wsréd
hiszpanskiej populacji.

I. I

https://mapamundial.co

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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2.3.1 Uwazine oddychanie

Nazwa: UWAZNY ODDYCHANIE

Krotki opis *

Jest to kontrolowane oddychanie i istnieje wiele technik. Zasadniczo polega na gtebokim wdychaniu i powolnym
wypuszczaniu powietrza. Celem swiadomego lub kontrolowanego oddychania jest poprawa metabolizmu
komorkowego, dotlenienie komorkowe, a takze wywotanie standw relaksu, spokoju i redukcji stresu.

Czestotliwosé i czas trwania

Na poczatek wystarczy 5 minut dziennie. Nastepnie mozesz wydtuzy¢ czas do 10 minut. Przynajmniej trzy razy w
tygodniu.

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Jest to najprostsza i najczestsza technika. Chroni przed zaburzeniami poznawczymi i poprawia uczenie sie poprzez
wptyw na uwage i pamiec¢. Ma rowniez krétkotrwaty wptyw na stany lekowe i stres.

Uczymy sie bycia obecnymi i cieszenia sie tu i teraz. Dzieki swiadomemu oddychaniu uczymy sie skupia¢ na
jakiejkolwiek czynnosci w terazniejszosci, stajac sie Swiadomi tego, co robimy w danym momencie, tak aby nic z
przesztosci ani przysztosci nam nie przeszkadzato.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

Zrodta (styl APA):

APA. Lara Villarreal, MA (2019). Beneficios de la Respiracién consiente contra la ansiedad generalizada y el estrés.
APA. Oportus, XPM (2021). Efecto de la respiracion consciente en la tarea de atencion en Adultos. Revista Scientific,
6(19), 383-401.

APA. Abraham, W. i Richter-Levin, G. (2018). Od metaplastycznosci synaptycznej do metaplastycznosci
behawioralnej. Neurobiologia uczenia sie i pamieci, 154, 1-4, e-ISSN: 1074-7427.

APA. Creswell, JD, Irwin, MR, Burklund, LJ, Lieberman, MD, Arevalo, JM, Ma, J., ... i Cole, SW (2012). Trening redukcji
stresu oparty na uwaznosci zmniejsza samotnos¢ i ekspresje gendw prozapalnych u oséb starszych: mate
randomizowane badanie kontrolowane. Mdzg, zachowanie i odpornos¢, 26(7), 1095-1101.

Dodatkowe informacje

Praktyka ta powinna by¢ pierwszg praktyka uwaznosci, ktérg nalezy podjaé.

Nie oczekuj natychmiastowych korzysci. Chociaz uwazne oddychanie moze zapewni¢ natychmiastowg ulge od stresu
i niepokoju, dtugoterminowe korzysci na ogdt przynosza regularna i konsekwentna praktyka. Osiggniecie znaczacych
rezultatdw wymaga czasu, poswiecenia i cierpliwosci.

Praktyka dla niektérych os6b moze na poczatku by¢ trudna i wymagac koncentracji i skupienia. Moze to by¢ rowniez
niewygodne dla 0sdéb, ktore nie sg przyzwyczajone do zwracania uwagi na swoj oddech.

Nie jest odpowiedni dla oséb cierpigcych na problemy z oddychaniem, takie jak astma lub przewlekfa obturacyjna
choroba ptuc (POChP). Moze rdwniez nie by¢ odpowiedni dla osdb, ktdre doswiadczajg zawrotow gtowy lub omdlenia
podczas zmiany wzorca oddychania.

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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2.3.2 Autoobserwacja 1-2-3

Nazwa: AUTOOBSERWACIA 1-2-3

Krotki opis *

Samoobserwacja jest kluczowa technikg w praktyce uwaznosci, ktéra polega na uwaznym i nieoceniajgcym zwracaniu
uwagi na nasze mysli, emocje i doznania fizyczne w chwili obecne;j.

Na poczatek wazne jest, aby znalez¢ ciche, wygodne miejsce do siedzenia i zamkngé¢ oczy. Nastepnie mozesz zaczgc
zwracac¢ uwage na oddech, obserwujac, jak powietrze wchodzi i wychodzi z ciata, nie prébujac tego zmieniad. Jesli
umyst zostanie rozproszony, po prostu zauwaz to rozproszenie i wré¢ do oddechu.

Praktykujgc samoobserwacje, mozesz zaczg¢ zwraca¢ uwage na inne aspekty ciata i umystu, takie jak doznania
fizyczne, emocje i mysli. Nalezy pamietaé, ze samoobserwacja nie polega na ocenianiu lub prébie zmiany tych
aspektdw, ale po prostu na byciu ich swiadomym.

Czestotliwosé i czas trwania

0Od 10 minut do 30 minut, w zaleznosci od zakorczenia wszystkich faz (fizycznej, psychicznej i emocjonalnej).

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Jest to dobra praktyka, poniewaz:

1) Rozwija $wiadomos$¢: Samoobserwacja pomaga nam stac sie bardziej Swiadomymi naszych emocji, mysli i doznan
fizycznych w chwili obecnej, dzieki czemu mozemy lepiej zrozumiec siebie i to, jak funkcjonujemy.

2) Poprawia czas skupienia uwagi: Samoobserwacja w uwaznosci polega na zwracaniu swiadomej uwagi na to, co
dzieje sie w chwili obecnej. Cwiczac te umiejetno$é, mozemy poprawié naszg zdolnoéé uwagi i koncentracje w innych
obszarach zycia.

3) Zwieksza odpornos¢ emocjonalng: stajemy sie bardziej Swiadomi naszych emocji i mozemy nauczy¢ sie je
akceptowacé i skuteczniej nimi zarzadzaé. Samoobserwacja mozie pomdc nam rozwingé wiekszg odpornosé
emocjonalng i lepiej radzié¢ sobie z wyzwaniami zyciowymi.

4) Zacheca do s$wiadomego podejmowania decyzji: stajgc sie bardziej Swiadomymi naszych mysli i emocji, mozemy
podejmowac bardziej swiadome i przemyslane decyzje. Samoobserwacja pozwala nam uswiadomic sobie nasze
wzorce i nawyki myslowe oraz podejmowac bardziej Swiadome decyzje, zamiast po prostu reagowac automatycznie.
Dzieki praktyce samoobserwacji uczymy sie:

1) Stac sie bardziej Swiadomym naszych mysli i wzorcow myslowych. Mozemy zaobserwowac negatywne mysli i
ograniczajgce przekonania i zacza¢ pracowac nad ich zmiana.

2) Uswiadomienie sobie naszych emocji i ich wptywu na nas. Uczymy sie akceptowac swoje emocje i skutecznie nimi
zarzgdzac, co poprawia naszg odporno$é emocjonalng i ogélne samopoczucie.

3) Stac sie bardziej sSwiadomym naszych doznan fizycznych, takich jak napiecie miesni lub bdl. Uczymy sie uwalniaé
napiecie fizyczne i redukowac bdl poprzez uwaznosc i relaksacje.

4) Uswiadomienie sobie naszych automatycznych reakcji, co pozwala nam by¢ swiadomym tego, jak reagujemy na
okreslone sytuacje lub osoby i podejmowac bardziej Swiadome decyzje.

5) Uswiadomi¢ sobie swoje potrzeby i pragnienia. W zyciu codziennym podejmujemy bardziej sSwiadome decyzje i
skuteczniej realizujemy swoje potrzeby.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

Zrodta (styl APA):

e Dobre praktyki i studium przypadkoéw



BRI Co-fundedby /O\
LA the European Union

Sun in the Age

APA. Dreeben, Samuel i Mamberg, Michelle i Salmon, Paul. (2013). Skan ciata MBSR w praktyce klinicznej. Uwaznos¢.
4.394-401. 10.1007/s12671-013-0212-z.

APA. Araya-Véliz, C. i Jalife, BP (2017). Habilidades del terapeuta i uwaznos$é. Revista argentina de clinica psicoldgica,
26(2), 232-240.

APA. Soler Ribaudi, J., Tejedor, R., Feliu-Soler, A., Pascual Segovia, JC, Cebolla Marti, A., Soriano, J., ... i Perez, V.
(2012). Propiedades psicométricas de la version espafiola de la escala Skala Swiadomosci uwaznej uwagi (MAAS).

APA. Placencia Galeano, AC (2023). Efectividad de una intervencion basada en mindfulness en personas
Adultas Mayores con sintomatologia depresiva y la satisfaccion con la vida (praca magisterska).

Dodatkowe informacje

Na poczatku praktyka samoobserwacji moze by¢ wyzwaniem, poniewaz oddzielenie sie od naszych mysli i emocji
moze by¢ trudne. Jednakze dzieki praktyce i cierpliwosci mozemy rozwingé wieksze umiejetnosci samoobserwacji i
samoswiadomosci.

Podobnie jak w przypadku kazdej praktyki uwaznosci, wazne jest regularne praktykowanie samoobserwacji, aby
uzyska¢ optymalne korzysci. Codzienna praktyka samoobserwacji, nawet przez kilka minut dziennie, moze miec
znaczacy wptyw na naszg samoswiadomos¢ oraz zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem i lekiem.

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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2.3.3. Pelny relaks

Nazwa: PELNY RELAKS

Krotki opis *

Praktyka catkowitego relaksu jest technika majgcg na celu wywotanie stanu gtebokiego fizycznego i psychicznego
odpoczynku. Jest to stopniowy proces, podczas ktérego nagromadzone napiecia w ciele i umysle zostajg uwolnione,
aby osiggngc stan spokoju i pogody ducha.

Aby przeprowadzi¢ te praktyke, wskazane jest znalezienie spokojnego i cichego miejsca, w ktérym nie ma nic
rozpraszajgcego. Wazne jest, aby przyjgé¢ wygodna postawe, np. lezenie na macie lub siedzenie na krzesle z prostymi
plecami, aby utatwié rozluznienie miesni.

Kiedy juz przyjmiesz wtasciwg pozycje, zacznij od uswiadomienia sobie swojego oddechu, wdychajac gteboko nos i
delikatnie wydychajgc ustami. Nastepnie przystepujemy do napinania i rozluzniania réznych grup miesni ciata,
zaczynajac od stop lub gtowy, az do skompletowania wszystkich czesci ciata. Celem jest napiecie miesni na kilka
sekund, a nastepnie ich rozluznienie, wywotujgc uczucie uwolnienia nagromadzonego napiecia.

Gdy ciato sie rozluznia, celem jest takze uspokojenie umystu poprzez skupienie sie na oddechu i pozwolenie myslom
na przeptyw, bez trzymania sie ich. Aby utatwi¢ mentalne odtgczenie, mozna zastosowa¢é techniki wizualizacji, takie
jak wyobrazanie sobie spokojnego i relaksujgcego miejsca.

Czestotliwosc i czas trwania

10 do 15 minut dziennie, jesli uzyskasz optymalne rezultaty

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Regularna praktyka catkowitego relaksu jest dobrg praktyka z kilku powodow:

1) Pozwala zredukowac¢ nagromadzone napiecie w ciele i umysle, co pomaga zredukowac stres i niepokdj.

2) Poprawia jakos¢ snu, gdyz gteboki relaks pomaga zasngc i utrzymacd spokojny sen.

3) Poprawia koncentracje i jasno$¢ umystu. Zmniejszajgc napiecie miesniowe i psychiczne, utatwia dostep do stanu
spokoju i pogody ducha, ktéry pozwala lepiej skupié sie na codziennych zadaniach.

4) Jest korzystny dla zdrowia fizycznego, gdyz nagromadzone napiecie w organizmie moze prowadzi¢ do boléw miesni
i innych objawdw, takich jak bdle gtowy i zmeczenie. Uwalniajgc to napiecie, poprawia zdrowie uktadu miesniowo-
szkieletowego i zapobiega kontuzjom.

5) Jest to prosta i dostepna praktyka, ktdrg mozna wykonaé w dowolnym miejscu i czasie.

Z praktyki catkowitego relaksu uczymy sie:

1) Rozpoznaé i uwolni¢ nagromadzone napiecie w ciele i umysle. Czesto nie zdajemy sobie sprawy z napiecia
nagromadzonego w ciele, dopdki nie zaczniemy sie relaksowad. Praktykujgc petny relaks, uczymy sie wykrywac
napiete obszary naszego ciata i uwalniac je.

2) Kultywowac stan spokoju i pogody ducha w umysle. Dzieki praktyce umyst koncentruje sie na chwili obecnej i
oddala sie od negatywnych i stresujgcych mysli.

3) Jak oddychanie moze by¢ skutecznym narzedziem radzenia sobie ze stresem i lekiem.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

Zrédta (styl APA):

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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APA Villavicencio, MEF, Rojas, IPG, Sanroman, RT, Barbosa, MAV, de la Torre, AM i Lopez, MGV (2004). Efectividad
de las técnicas de relajacion en la disminucidn del dolor crénico. Investigacion en Salud, 6(2), 75-81.

APA Granizo Gavidia, TP (2019). Aplicacidon de la Técnica de Relajacién Progresiva de Jacobson para
disminuir la ansiedad del Adulto Mayor entre los 65 a 80 afos en el Centro Diurno del Adulto Mayor
,FUNSEM”, okres od kwietnia 2019 r. do wrzesnia 2019 r. (praca licencjacka, Quito: UCE).

Dodatkowe informacje

Oprécz praktykowania petnego relaksu wazne jest réwniez prowadzenie zdrowego stylu zycia, aby zmniejszyc stres i
niepokdj. Obejmuje to regularne ¢wiczenia, spozywanie zdrowej i zbilansowanej diety, odpowiednig ilos¢ snu i
ograniczanie narazenia na stresujgce sytuacje, jesli to mozliwe.

Petny relaks mozna praktykowaé w réznych formach, takich jak medytacja, joga i wizualizacja z przewodnikiem. Kazda
forma relaksu moze przynies$é wyjatkowe korzysci, dlatego wazne jest, aby eksperymentowac i znalezé forme, ktéra
bedzie najlepsza dla kazdej osoby.

Praktyka catkowitego relaksu jest bezpieczna dla wiekszosci ludzi, ale nie jest odpowiednia dla 0séb z problemami z
sercem lub zaburzeniami oddychania.

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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2.4 Dobre praktyki we Wtoszech

We Wioszech coraz wieksza liczba osrodkéw holistycznych promuje praktyki uwaznosci jako
skuteczne narzedzia redukcji stresu, szczegdlnie w nastepstwie pandemii Covid-19. Osrodki
te oferujg szerokg game programoéw i warsztatéw opartych na uwaznosci, ktorych celem jest
kultywowanie swiadomosci chwili obecnej i wspieranie wewnetrznego spokoju.
Koncentrujgc sie na technikach takich jak uwazine oddychanie, medytacja i wspodtczucie,
praktyki te umozliwiajg jednostkom radzenie sobie ze stresem, lekiem i dobrym
samopoczuciem emocjonalnym. Poniewaz ludzie poszukujg holistycznego podejscia do
radzenia sobie z wyzwaniami, jakie niesie pandemia, te centra uwaznosci zapewniajg cenne
zasoby do kultywowania odpornosci i odnajdywania wewnetrznej rGwnowagi.

https://mapamundial.co

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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2.4.1. Praktyka wdziecznosci

Nazwa: Praktyka wdziecznosci

Krotki opis *

Praktyke wdziecznosci mozna rozumiec jako emocje lub uczucie Scisle zwigzane z radoscia, ktora powstaje i jest
doswiadczana w nas samych oraz ktéra moze znalezé wyraz i dzielenie sie: mozna czué¢ wdziecznos$¢ za otrzymana
zyczliwosé, szczesliwy zbieg okolicznosci, osiggniecie, pieszczote, ustyszane stowo.

Wdzieczno$¢ to takie umiejetnosé: umiejetnos¢ cieszenia sie przyjemnosciami, ktdre napotykamy w Zyciu
codziennym, zaréwno duzymi, jak i matymi.

| wreszcie, wdziecznos$¢ lezy u podstaw postawy: nigdy nie przyjmowac niczego za pewnik.

Czestotliwosc i czas trwania

kiedy chcesz, 10 minut

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Wdziecznosc¢ to tgczaca emocja, ktdra otwiera serce i pozwala umystowi skupi¢ sie na tym, co pozytywne i dobre w
Zyciu, stanowigc potezne antidotum na naturalng tendencje naszego umystu do skupiania sie na tym, co jest
nieobecne lub niedoskonate. Jest to takze uczucie, ktore wyptywa ze Swiadomosci daréw, jakie zycie nieustannie nam
oferuje, dostrzegajac dobro w naszych interakcjach ze swiatem i pozywieniu, ktére otrzymujemy. Dzieki wdziecznosci
nawigzujemy gtebsze wiezi z innymi, przyrodg i Swiatem. Bez wdziecznosci wiekszos$¢ tego, co dzieje sie wokot nas,
przesztaby niemal niezauwazona. Na przezycie emocji wdziecznosci sktada sie kilka czynnikdw kluczowych dla
naszego rozwoju psychicznego.

Narodowy Instytut Zdrowia podkresla znaczenie wdziecznosci za zdrowie, poniewaz powoduje ona zmiany w
przeptywie krwi w mdzgu i wyzszy poziom aktywnosci podwzgérza, co prowadzi do zwiekszenia poziomu dopaminy.
Wdziecznos$¢ zwieksza witalnosé, wzmacnia pozytywne emocje i dziata jak tarcza przed stresem i negatywnymi
nastrojami. Poprawia takze zdolnos$¢ rozwigzywania probleméw w trudnych sytuacjach i dziata jako czynnik ochronny
dla zdrowia i dobrego samopoczucia.

Jednym z najbardziej rozpowszechnionych na sSwiecie sposobdw relaksu ciata i umystu jest stosowanie technik
opartych na modyfikacji i $wiadomosci oddechu. / Mozemy odkryé cennego sojusznika, do ktérego mozemy sie
zwrdci¢, gdy potrzebujemy przywréci¢ wewnetrzng rdwnowage.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

Zrodta (styl APA):

https://www.unobravo.com/post/mindfulness-come-imparare-a-vivere-nel-qui-e-ora

Dodatkowe informacje

PORZADKUJ WSZELKIE PROBY KONTROLI

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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Nie prébuj kontrolowaé¢ ani modyfikowac¢ swojego oddechu; po prostu sprobuj poczué, jak ptynie chwila po chwili,
prébujac podazac za jego rytmem.

ZAWIES WYROK

Jesli Twéj umyst odrywa sie od oddechu i zaczyna btadzié, wiedz, ze jest to zjawisko catkowicie normalne, wiec nie
0s3dzaj siebie. Kiedy sobie to uswiadomisz, spréobuj zrozumieé, dokad udat sie Twéj umyst, zaobserwuj, co go
rozproszyto, a nastepnie z zyczliwoscig i delikatnoscig skieruj swojg uwage z powrotem do tego punktu w ciele, w
ktorym obserwujesz oddech i towarzyszace mu doznania.

PRAKTYKUJ Z KONSEKWENCJA

Wyrdb sobie nawyk wstuchiwania sie w swéj oddech w réznych momentach dnia. Kiedy zaczniesz uzywa¢ oddechu
jako narzedzia do skupienia uwagi na ,tu i teraz” oraz na umysle, odkryjesz cennego sprzymierzenca, do ktérego
mozesz sie zwrdcié, gdy tylko chcesz przywrdci¢ wewnetrzng rownowage.
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2.4.2. Technika STOP

Nazwa: Technika STOP

Krotki opis *

Akronim ,STOP” oznacza proces skfadajacy sie z czterech etapow: zatrzymaj sie, wez oddech, obserwu;j i kontynuuj.
Te szybka i tatwg technike mozna wykonac¢ w ciggu minuty.

Uwaznos¢ zostata szeroko zbadana i udowodniono, ze oferuje liczne korzysci. Wsréd réznych metod ¢wiczenia
uwaznosci, popularng opcja jest technika STOP.

Jesli odczuwasz stres, przyttaczajgce uczucia lub niepokdj, technika uwaznosci STOP moze byé cennym narzedziem
do szybkiego uspokojenia sie. Skutecznie uziemia Cie w trudnych chwilach.

To proste podejscie jest odpowiednie dla kazdego zainteresowanego uwaznoscig, niezaleznie od tego, czy jestes
poczatkujgcym, czy doswiadczonym medytujgcym.

Czestotliwosé i czas trwania

kiedy chcesz, 1 minuta

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Uwaznos$é polega na skierowaniu swojej Swiadomosci na chwile obecng, jednoczesnie akceptujgc swoje mysli i
emocje. W rezultacie moze by¢ korzystny w regulowaniu emocji, kontrolowaniu impulséw i uspokajaniu uporczywych
negatywnych mysli.

Kompleksowy przeglad przeprowadzony w 2019 r. skupiajgcy sie na korzysciach wynikajacych z uwaznosci dla
nastolatkéw ujawnit potencjalne pozytywne skutki w nastepujacych obszarach:

Zespdt nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD)
Lek

Przewlekty bdl i choroba

Depresja

Zaburzenia odzywiania, w tym zaburzenia objadania sie.

Problemy ze snem

Stres zwigzany ze sportem wyczynowym.

Zaburzenia zwigzane z uzywaniem substancji (SUD)

Inne badania wykazaty, ze uwaznos$¢ moze réwniez pomaoc w:

tagodzenie uczucia samotnosci

Wzmacnianie uwagi i skupienia

Poprawa ogdlnego nastroju

Radzenie sobie z zespotem stresu pourazowego (PTSD)

Zmniejszenie objawdéw fibromialgii i zespotu jelita drazliwego

Chociaz medytacja i uwaznos$¢ oferujg obiecujgce wyniki w leczeniu schorzen psychicznych, nie powinny zastepowacd
terapii ani przepisanych lekow. Zamiast tego uwaza sie je za terapie uzupetniajgce, co oznacza, ze mozna je taczyc z
tradycyjnymi podejsciami, takimi jak terapia rozmowa, w celu poprawy ogdlnego samopoczucia.
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BRI Co-fundedby /O\
LA the European Union

Sun in the Age

Mozesz to zrobi¢ gdziekolwiek i kiedy chcesz, po prostu zamykajgc oczy na kilka chwil. / Mozesz nauczy¢ sie
relaksowac ciato i umyst nawet w chwilach stresu, bez koniecznosci szukania spokojnego miejsca

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

Zrédta (styl APA):

rédto:https://psychcentral.com/health/4-quick-mindfulness-techniquest#twhat-is-stop

Dodatkowe informacje

Technika uwaznos$ci STOP oferuje proste podejscie do centrum i zapewnia spokdj w stresujgcych chwilach.
Dodatkowo stuzy jako narzedzie sprzyjajgce relaksowi i ¢wiczeniu uwaznosci w codziennym zyciu.

Uwaznos¢é ma mndstwo zalet. Jesli uznasz, ze technika uwaznosci STOP jest pomocna, mozesz réwniez zainteresowac
sie medytacjg lub praktykami uwaznego oddychania. Te uzupetniajace sie techniki mogg jeszcze bardziej ulepszyc
Twoje doswiadczenie uwaznosci.
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2.4.3. Tworz mandale

Nazwa: Utworz mandale3

Krotki opis *

Niezaleznie od wieku dziecka, prawdopodobnie jest ono Swiadome zachodzgcych zmian w jego zyciu i moze zmagac
sie ze swoimi emocjami z tym zwigzanymi. Uwaznos¢, ktéra polega na delikatnym i nieoceniajgcym skupianiu sie na
chwili obecnej, moze by¢ korzystna zaréwno dla dzieci, jak i rodzicéw, poniewaz pozwala nawigzac kontakt ze swoimi
myslami i uczuciami oraz by¢ bardziej obecnymi ze soba.

Wprowadzenie uwaznosci u dzieci moze wydawac sie trudne, ale istnieje wiele zaje¢, ktére dzieci mogg wykonywacé
w domu, dzieki czemu uwaznos¢ stanie sie czescig ich rutyny w przyjemny, edukacyjny i kreatywny sposdb.

Czestotliwosc i czas trwania

Kiedy chcesz / 1 godzina

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Praktykowanie tworzenia mandali pozwala zanurzy¢ sie w stanie medytacyjnego skupienia, delikatnie tgczac
elementy, kawatek po kawatku. Jest to kojgce doswiadczenie, odciggajgce umyst od rozpraszaczy i przyblizajace go
do chwili obecnej. Kiedy pochtoniesz symetryczne piekno mandali, twoja Swiadomos¢ sie uspokoi i dopasujesz sie do
harmonii stworzenia.

Co wiecej, kolorowanki z mandalg oferujg szybka i przystepng brame do tego spokojnego $wiata. Dzieki szablonom
kolorowania do pobrania mozesz w dowolnym momencie wyruszy¢ w uwazng podréz. Kazde pociggniecie koloru
staje sie okazjg do skierowania emocji, wyrazenia wewnetrznych mysli kazdg barwa i odcieniem.

Praktykowanie mandali otwiera rozlegta sfere samopoznania i tacznosci. Angazujac sie w ten proces twadrczy,
obejmujesz istote uwaznosci — zdolnos¢ do petnej obecnosci, obserwacji bez osgdzania i znajdowania spokoju w
rozwijajacej sie chwili.

Jest to dobra praktyka, poniewaz pobudza kreatywno$¢ i wyobraznie. / Mozesz nauczy¢ sie cierpliwosci i bardziej
Swiadomego postrzegania uptywu czasu.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

Zrédta (styl APA):

Zrédto:
https://www.luriechildrens.org/en/blog/ight-mindfulness-activities-to-try-at-home-with-kids/

Dodatkowe informacje

Zmien czas spedzany przed ekranem w uwaznos$¢ dzieki aplikacjom takim jak Stop, Oddychaj, Mys$l, Headspace,
Spokdj i Mindful Family: Aplikacja do medytacji. Przegladaj obrazy z przewodnikiem, relaksacje, ¢wiczenia oddechowe
i medytacje dla wewnetrznego spokoju.
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2.5 Dobre praktyki w Niemczech

W ostatnich latach praktyki uwaznosci zyskaty popularnos¢ w Niemczech, a prywatne
organizacje i programy szkoleniowe oferujg kursy dla nauczycieli uwaznosci. Programy te,
organizowane przez instytucje, osrodki lub doswiadczonych nauczycieli, obejmujg rdézne
dziedziny, takie jak opieka zdrowotna, edukacja i miejsce pracy. Coraz szersze jest takze
zainteresowanie praktykami uwaznosci wsrod wielu grup, w tym wsrdod dzieci i oséb
starszych. Mimo ze praktyki holistyczne zyskujg coraz wieksze uznanie w spoteczenstwie
niemieckim, nadal istnieje niewiele oficjalnie uznanych szkolen i praktyk.

W wielu obszarach powstaty studia jogii centra odnowy biologicznej, ktére wiaczajg praktyki
uwaznosci do swojej oferty dla wszystkich grup wiekowych. Techniki uwaznosci sg coraz
czesciej stosowane w catych Niemczech, co oznacza, ze promowanie dobrego samopoczucia
i redukcja stresu w zyciu codziennym jest mile widziane przez spoteczenstwo.

https://mapamundial.co
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2.5.1. Oddychaj kropka

Nazwa: Oddychaj kropka

Krotki opis *

Uwazne oddychanie trwajgce zaledwie kilka minut to szybka i prosta technika, ktéra moze pomadc uspokoié¢ umyst,
zmniejszy¢ stres i niepokdj oraz poprawié skupienie i koncentracje. Polega na zwracaniu uwagi na odczucia zwigzane
z oddechem wptywajgcym i wyptywajgcym z ciata przez zaledwie jedng minute.

Ta praktyka jest swietna, gdy jestes na poczatku swojej podrdzy do bardziej uwaznego stylu zycia, poniewaz mozesz
postepowac zgodnie z instrukcjami wideo, ktére wspierajg Cie dzwiekiem i wizualizacjg rytmu oddechu. Powiniene$
takze sprobowac znalezé do tego ciche i wygodne miejsce. Jesli podczas ¢wiczenia Twoje mysli btgdza, nie martw sie,
jest to bardzo normalne, zwtaszcza na poczatku. Po prostu delikatnie skieruj swojg uwage z powrotem na oddech.

Jesli chcesz wyprébowac to samodzielnie, dobry przyktad znajdziesz w linku ponizej. Uwazne oddychanie trwajace
zaledwie kilka minut to szybka i prosta technika, ktéra moze pomadc uspokoi¢ umyst, zmniejszy¢ stres i niepokdj oraz
poprawic skupienie i koncentracje. Polega na zwracaniu uwagi na odczucia zwigzane z oddechem wptywajacym i
wyptywajgcym z ciata przez zaledwie jedng minute.

Czestotliwosé i czas trwania

Raz dziennie 1-3 minuty

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Badania wykazaty, ze nawet krétkie okresy uwaznego oddychania mogg mieé szereg pozytywnych skutkow dla
zdrowia psychicznego i fizycznego. Na przyktad badania wykazaty, ze zaledwie minuta uwaznego oddychania moze
zmniejszy¢ stres, poprawi¢ nastrdj, zmniejszy¢ reakcje organizmu na stres i poprawi¢ zdrowie uktadu sercowo-
naczyniowego.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

Film dotyczgcy kwadratowego oddychania — YouTube

Zrodta (styl APA):

Franco, C. i in. (2016). Minuta uwaznosci: wptyw krétkiej medytacji uwaznosci online na stres i samopoczucie.
Uwaznosé, 7(5), 1201-1207.

Farb, NA i in. (2015). Krotki trening medytacji uwaznosci zmienia psychologiczne i fizjologiczne reakcje na spoteczny
stres oceniajgcy. Medycyna psychosomatyczna, 77(7), 721-728.

Dodatkowe informacje
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2.5.2. Nic nierobienie przez 5 minut

Nazwa: Nic nierobienie przez 5 minut

Krotki opis *

Nierobienie niczego przez 5 minut moze wydawac sie tatwe, ale w rzeczywistosci dla wiekszosci ludzi jest dos¢ trudne.
Jest to jednak kolejny Swietny sposdb na rozpoczecie podrdzy od uwaznosci, zwtaszcza medytacji. To ¢wiczenie
pokazuje jedng rzecz bardzo wyraznie: jesli nie znajdziesz miejsca, w ktérym nic Ci nie bedzie przeszkadzac i/lub nie
bedziesz siedzie¢ niewygodnie, nic nie robienie przez 5 minut jest prawie niemozliwe. Zatem: Znajdz miejsce, w
ktorym wygodnie usigdziesz (lub potozysz sie) i gdzie nikt nie bedzie Ci przeszkadzat, ustaw minutnik na 5 minut i...
nic nie réb!

Czestotliwosc i czas trwania

Najpierw sprébuj robi¢ to raz w tygodniu, a nastepnie stopniowo zwiekszaj intensywno$é, jesli czujesz sie
komfortowo.

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Ta praktyka pozwala ci uswiadomic sobie, jak trudne jest ,,nierobienie niczego” bez wywierania presji, jakg wiele oséb
naktada na siebie podczas medytacji, poniewaz wydaje im sie, ze ,,nie muszg o niczym myslec¢”.

Znalezienie wygodnego miejsca i pozycji odpowiadajacej naszym potrzebom znalezliSmy takze swietng podstawe do
rozpoczecia medytacji.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

Zrédta (styl APA):

Dodatkowe informacje
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2.5.3 Praktykowanie wdziecznosci

Nazwa: Praktykowanie wdziecznosci

Krotki opis *

Praktykowanie wdziecznosci to prosty, ale skuteczny sposéb na kultywowanie pozytywnych emocji i poprawe
dobrostanu psychicznego i emocjonalnego. Skutecznym sposobem na to jest zapisanie kazdego dnia trzech rzeczy, za
ktore jestes wdzieczny. Mozesz uzywac telefonu, notatnika lub czegokolwiek chcesz. Rzeczy, ktdre zapisujesz, nie
muszg by¢ bardzo ,,duze”. Dobrym przyktadem moze by¢ ,Spotkatem Caroline na kawe” lub , Widziatem dzisiaj kota
na ulicy”. Praktyka ta polega réwniez na umiejetnosci dostrzegania i cieszenia sie z ,matych” rzeczy oraz doceniania
ich jako réwnie waznych.

Podsumowujac, poswiecenie kilku minut kazdego dnia na zapisanie trzech rzeczy, za ktoére jestes wdzieczny, moze
mieé pozytywny wptyw na Twoje samopoczucie psychiczne i emocjonalne.

Czestotliwosé i czas trwania

Raz dziennie

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Wykazano, ze praktyka ta przynosi szereg korzysci, w tym poprawe nastroju, zwiekszong odpornos¢ i lepszy sen.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

Zrodta (styl APA):

Dodatkowe informacje

Wood, AM i in. (2010). Wdzieczno$¢ i dobre samopoczucie: przeglad i integracja teoretyczna. Przeglad psychologii
klinicznej, 30(7), 890-905.

Jackowska, M. i in. (2016). Wptyw kroétkiej interwencji wdziecznosci na subiektywne samopoczucie, biologie i sen.
Journal of Health Psychology, 21(10), 2207-2217.
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2.6 Dobre praktyki w Grecji

W ostatnich latach popularnos¢ praktyk uwaznosci w Grecji stale rosnie. Chociaz nie ma
konkretnych oficjalnych kwalifikacji ani akredytacji dla nauczycieli uwaznosci, istniejg
prywatne organizacje i programy szkoleniowe oferujgce kursy szkoleniowe dla nauczycieli
uwaznosci. Programy te s3 zazwyczaj organizowane przez prywatne instytucje, centra
uwaznosci lub indywidualnych nauczycieli uwaznosci, ktorzy posiadajg wiedze i
doswiadczenie w tej dziedzinie.

W Grecji praktyki uwaznosci sg wtgczane do réznych dziedzin, w tym opieki zdrowotnej,
edukacji i miejsc pracy. Centra i seminaria uwaznos$ci mozna znalez¢ w gtdéwnych obszarach
miejskich, oferujgce wydzielone przestrzenie do praktyki uwaznosci, medytacji i
powigzanych zajec. Popularne sg takze studia jogi i centra odnowy biologicznej, ktére oferuja
zajecia z jogi i wigczajg uwaznos¢ do swojej oferty. Ponadto coraz bardziej docenia sie
wartos$¢ uwaznosci w miejscu pracy, a niektore firmy w Grecji oferujg programy szkoleniowe
w zakresie uwaznosci w ramach swoich inicjatyw na rzecz dobrego samopoczucia
pracownikéw. Chociaz dostepnos$¢ i przystepnosé praktyk uwaznosci moze by¢ réina w
réznych regionach Grecji, ogélne zainteresowanie i przyjecie technik uwaznosci rosnie,

[

https://mapamundial.co
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2.6.1 UNBOX SZCZESCIE - Uwaine jedzenie

Nazwa: UNBOX HAPPINESS — Uwazne jedzenie

Krotki opis *

Trening Swiadomosci jedzenia oparty na uwaznosci (MB-EAT) to 8-tygodniowy program majacy na celu poméc
jednostkom w rozwijaniu zdrowszych relacji z jedzeniem. Uczestnicy uczg sie zwraca¢ uwage na swoje wewnetrzne i
zewnetrzne doswiadczenia zwigzane z jedzeniem bez oceniania, odrézniac gtdd fizyczny od czynnikéw wyzwalajgcych
emocje i wybiera¢ zywnos¢, ktéra odzywia ich organizm.

Czestotliwosé i czas trwania

W programie 8tygodni ze spotkaniami po 2 godziny 15 minut tygodniowo plus dziern odosobnienia miedzy
6. a 7. tygodniem. Jedna 2-godzinna sesja kontrolna, 5 tygodni po zakoriczeniu 8 tygodni.MB-EAT odbywa
sie online za posrednictwem Zoom w jezyku greckim.

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Trening Swiadomosci jedzenia oparty na uwaznosci (MB-EAT) zostat opracowany przez dr Jeana Kristellera,
psychologa klinicznego, ktéry od ponad 30 lat pracuje w obszarze otytosci, zaburzen odzywiania i terapeutycznego
zastosowania medytacji. Jest to program tego rodzaju o najwiekszym wsparciu badawczym prowadzony przez NIH w
USA.

Czego sie z tego dowiadujemy

e Swiadome zwracanie uwagi na swoje doéwiadczenia z jedzeniem, bez osadzania

e Uswiadomienie sobie kazdej chwili, zaréwno wewnetrznie (swoje mysli, emocje, gtdd, smak, petnia), jak i

zewnetrznie (warto$¢ odzywcza réznych pokarmaéw)

e Docenianie réznicy miedzy fizycznym gtodem, a innymi czynnikami wyzwalajgcymi jedzenie, takimi jak
emocje, myslii presja spoteczna
Wybér produktow, ktére naprawde sprawiajg przyjemnosé i ktére odzywiajg ciato
Doswiadczanie smaku jedzenia w miare jego zmiany i ewolucji od jednego kesa do nastepnego
Zauwazanie, jak pojawia sie uczucie petnosci w zotadku i jak sie czujesz, gdy zjesz wystarczajgco duzo
Wykorzystywanie informacji o wartosci odzywczej i energetycznej zywnosci w celu zaspokojenia
osobistych potrzeb oraz podejmowania decyzji dotyczacych tego, coiile jesé

ZYSKI OSOBISTE:

Jedzenie tego, co kochamy, z uwaznoscig i uzyciem wszystkich naszych zmystéw
Uswiadomienie sobie tego, jak i dlaczego jemy, a nie tylko to, co jemy
Swiadomoséé sygnatdéw naszego organizmu, ktére decydujg o tym, kiedy i ile jeéé
Naucz sie lepiej radzi¢ sobie z emocjami, stresem i nudg zamiast jes¢

Osoba wyruszajgca w te podrdz nie przechodzi na diete. Raczej tworzg i trwajg przy nowym, madrzejszym sposobie
odnoszenia sie do jedzenia, siebie i swojego ciata.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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https://www.unboxhappiness.gr/home-en
(20+) Rozpakuj szczescie | Facebook

Zrodta (styl APA):

Rozpakuj szczescie. (2021). Strona gtéwna. Pobrane z https://www.unboxhappiness.gr/

Dodatkowe informacje

Uwazne jedzenie nie polega na zmuszaniu sie do zaprzestania jedzenia, mimo ze nadal chcesz to kontynuowaé, ale
raczej na samoregulacji, samoodzywianiu i dbaniu o siebie.

Podczas sesji uczestnicy przechodzg szereg praktyk zwracania uwagi na odczucia glodu, sytosci, zadowolenia
smakowego i sytosci ciata, a takze praktyk wspotczucia, przebaczenia i wstuchiwania sie w emocje, dzieki czemu
zblizajg sie do siebie i kultywujg bardziej kochajgca i zrdwnowazong relacje ze swoim ciatem. Pod koniec tego
szkolenia uczestnicy moga stracic¢ troche na wadze, ale wazne jest, ze ich walka znacznie ostabnie, nie walczg juz o
jedzenie, sg w stanie lepiej zbilansowac¢ swoje jedzenie, jesé¢ Swiadomie i doswiadczaé prawdziwej kulinarnej radosci
i satysfakcji.

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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2.6.2. Uwaznos¢ 360 - Redukcja stresu

Nazwa: Uwaznosc 360 — Redukcja stresu

Krotki opis *

W o$miotygodniowym programie redukcji stresu opartego na uwaznosci (MBSR) uczestnicy zostang zapoznani z
praktykami uwaznosci, takimi jak medytacja w pozycji siedzgcej, Swiadomos¢ ciata i uwazny ruch, ktére modelowat
dr Jon Kabat-Zinn.

Czestotliwosc i czas trwania

Podczas 8 tygodni programu nauczysz sie ponownie tgczy¢ ze swoimi wewnetrznymi mocnymi stronami i zasobami,
aby znalez¢ sens w swoim zyciu, zachowac¢ spokdj w trudnych chwilach i gtebiej potaczy¢ sie z tym, co jest dla Ciebie
najwazniejsze. Umiejetnie zastosowana uwaznosé pomoze Ci pozbyc¢ sie bezproduktywnych nawykdéw i reaktywnosci
zwigzanych z metalem oraz pomoze Ci zaczg¢ od nowa.

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Program moze by¢ pomocny, jesli stres ma negatywny wptyw na Twoje zycie, jesli doswiadczasz chronicznego
cierpienia fizycznego lub psychicznego lub jesli po prostu chcesz dowiedzie¢ sie, jak zachowac¢ zdrowie i dobre
samopoczucie. W ponad 6000 artykutdw naukowych opublikowano ustalenia dotyczagce MBSR, w tym zmniejszenie
depresji, bélu i dystresu oraz zwiekszong uwage, koncentracje, wydajnos¢ i jakos¢ zycia.

Kultywowanie uwaznosci nie oznacza, ze przestaniemy stawiac¢ czofa trudnosciom w naszym zyciu lub nie
bedziemy przezywacd , wysokosci” i ,,gtebi” naszych emocji, ale ze nauczymy sie i bedziemy przygotowani,
aby lepiej sobie radzi¢ i umiejetnie reagowac ze spokojem, jasnos¢ i wspoétczucie wobec wyzwan zyciowych.

Czego sie z tego dowiadujemy
® Wieksza umiejetnosc radzenia sobie z lekiem i stresem
Zmniejszone objawy psychosomatyczne
Rozluznienie uscisku negatywnego myslenia
Poprawa objawdéw wypalenia zawodowego
Poprawe dobrego samopoczucia poprzez nauke bycia obecnym i doceniania prostych przyjemnosci dnia
codziennego, tagczenia sie ze sobg i doswiadczeniem bycia zywym.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

Mindfulness 360 (@mindfulness360) ¢ Qwtoypadicg kat Bivieo oto Instagram
(20+) Uwaznosc¢ 360 - Centrum uwaznosci | Facebook

Zrodta (styl APA):

Uwaznos¢ 360. (2023). Strona gtéwna. Pobrane zUwazno$¢360 | Umiejetnosci dla lepszego zycia

Dodatkowe informacje

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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2.6.3. Instytut Mindfulness - Laboratorium Instytutu Mindfulness - 12-dniowy
program medytacyjny

Nazwa: Instytut Mindfulness — Laboratorium Instytutu Mindfulness — 12-dniowy program medytacyjny

Krotki opis *

Program ten oferuje 12-dniowe doswiadczenie medytacyjne z codziennymi praktykami audio dostarczanymi na adres
e-mail uczestnika. Ma na celu wprowadzenie uczestnika w praktyke Mindfulness oraz dostarczenie mu przydatnej
wiedzy i rozwigzan pozwalajgcych na spokojniejsze zycie codzienne. Program zawiera takze cotygodniowe materiaty
audio, wskazowki i porady.

Czestotliwosc i czas trwania

Obejmuje bezptatne 12-dniowe doswiadczenie medytacyjne z codziennymi éwiczeniami audio przesytanymi na adres
e-mail uczestnika.

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Program jest cenng i korzystng praktyka dla oséb pragnacych rozwijaé¢ umiejetnosci uwaznosci. Program ten obejmuje
12-dniowy kurs, ktdry oferuje uczestnikom mozliwos$¢ kultywowania uwaznosci w codziennym zyciu.Uczestnictwo w
takim zorganizowanym programie uwaznosci moze przynies¢ liczne korzysci fizyczne, psychiczne i emocjonalne. Moze
pomdc zmniejszy¢ stres, poprawi¢ koncentracje i uwage, poprawic¢ regulacje emocjonalng i promowac ogdlne
samopoczucie. Angazujgc sie w ten program, osoby mogg nauczy¢ sie konkretnych technik i praktyk, ktére mozna
wiaczy¢ do swojej codziennej rutyny, prowadzgc do dtugoterminowych pozytywnych zmian.

Co wiecej, program ten ma na celu zapewnienie kompleksowego treningu uwaznosci. Obejmuje rézne
aspekty praktyki uwaznosci, w tym techniki medytacyjne, $swiadomos$¢é ciata, prace z oddechem i
kultywowanie $wiadomosci chwili obecnej. Ustrukturyzowany program nauczania i wskazéwki
doswiadczonych instruktoréw zapewniajg uczestnikom wszechstronne i systematyczne podejscie do
rozwijania umiejetnosci uwaznosci.

Dzieki temu programowi bedziemy mieli okazje ¢wiczy¢ uwaznosc i uczy¢ sie nowoczesnych i prostych
sposobdw, ktére pomogg nam w codziennym zyciu osiggnac wiekszy spokdj i Swiadomos¢.Po rejestracji
otrzymasz: 12 krétkich medytacji dziennie Wprowadzenie do cudownego Swiata uwaznosci Przydatng
wiedze, ktéra poprawi jakos¢ codziennego zycia Rozwigzania zmniejszajace stres Materiaty pomocnicze
audio Dostep z komputera stacjonarnego i tabletu Wskazéwki i porady co tydzien w e-mailu.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

(20+) Instytut Uwaznosci | Facebook

Zrédta (styl APA):

Instytut Mindfulness Olgi Papatriantafyllou. (2020). Pobrane zMINDFULNESS: Eyypadn oto 12QUEPO TPOYPOLLLLLOL
- Mindfulness Institute by Olga Papatriantafyllou

Dodatkowe informacje

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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2.7. Dobre w Republice Macedonii Pétnocnej

Chodzaca medytacja (chinski: #2417 kinhin) jest praktyka w ramach kilku form buddyzmu i
innych form orientalnych systemow religijnych i filozoficznych (Tao, Zen), ktére obejmuja
ruch i okresy chodzenia pomiedzy dtugimi okresami medytacji w pozycji siedzacej. Praktycy
zazwyczaj chodzg po pomieszczeniu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, trzymajac rece w
gescie, jedng reka zaci$nietg w pies¢, podczas gdy druga reka chwyta lub zakrywa piesé. W
tradycji zen nazywa sie to pozycjg mudry Shashu.

Podczas medytacji chodzenia kazdy krok jest wykonywany po kazdym petnym oddechu.
Tempo medytacji chodu moze by¢ wolne (kilka statych krokéw na kazdy oddech) lub szybkie,
prawie do poziomu joggingu. Uwazne chodzenie to Swietny sposdéb na kultywowanie
Swiadomosci chwili obecnej i poprawe koncentracji. Koncentrujgc sie na wrazeniach
zwigzanych z chodzeniem, mozemy wytrenowacd swoéj umyst, aby byt bardziej uwazny i mniej
rozproszony. Angazowanie sie w tego typu aktywnos$¢ (medytacja w chodzeniu) to dobry
sposob na skupienie petnej uwagi na doznaniach cielesnych, ruchach i oddechu. Ponadto
samo chodzenie moze byé forma éwiczen i tagodzenia stresu.

21
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2.7.1. Po prostu idz

Nazwa: Po prostu idz

Krotki opis *

= Wez gteboki oddech. Przygotuj sie na bezcelowy spacer. Po prostu zacznij chodzié.

= Idac, zwrd¢ uwage na to, jak czuje sie twoje ciato. Badz swiadomy swojego ciata, bgdz Swiadomy, ze
JESTES ciatem, ze to TO ciato chodzi.

= Zwrd¢ uwage na to, jak czujg sie Twoje nogi, stopy i ramiona przy kazdym kroku. Zwré¢ uwage na ich
potozenie i sposéb poruszania sie.

= Poczuj kontakt stopy z podtozem i ruch ciata, gdy przejdziesz do nastepnego kroku. Zwrd¢ uwage na
przejscie z kroku na krok.

= Jesli w trakcie marszu zamyslisz sie, wykorzystaj nastepny krok jako okazje do rozpoczecia od nowa.
Kazdy kolejny krok to nowy poczatek.

= Teraz: uzyj zmystu wzroku i rozejrzyj sie wokot siebie, starajgc sie dostrzec kazdy szczegét.

= Nastepnie zaangazuj inny zmyst: uzyj zmystu wechu i zwré¢ uwage na otaczajgce Cie aromaty i zapachy.

= Sprébuj uwzgledni¢ swoje poczucie smaku. Tak, podczas spaceru. Czy czujesz smak otoczenia? Czy
podczas spaceru jestes w stanie wyczuc jaki$ smak? Czy czujesz smak powietrza, drzew, ziemi?

= Teraz, korzystajgc ze zmystu dotyku, zwrd¢ uwage na solidnos¢ ziemi pod stopami. Dotknij tego, poczuj
to.

= Z otwartoscig i ciekawoscig zauwazaj wszelkie pojawiajgce sie doznania, mysli i uczucia, nie
zatrzymujac sie na niczym.

= - BadZ obecny, badz Swiadomy catego procesu chodzenia...

Czestotliwosc i czas trwania

10 minut kazdego dnia

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Podnoszenie swiadomosci chodzenia i ruchu, obecnosci w procesie ruchu. | ogdlnie chodzenie, jako aktywnos¢
fizyczna, przyczynia sie do:

Poprawia trawienie:Medytacja podczas spaceru stymuluje przywspdtczulny uktad nerwowy, system ,odpoczynku i
trawienia”, a tym samym zmniejsza problemy z trawieniem spowodowane stresem.

Zwieksza przeptyw krwi:Wszyscy wiemy, ze zbyt diugie siedzenie jest niezdrowe. Zatem samo chodzenie pomaga
poprawic przeptyw krwi i stuzy jako rodzaj ¢wiczen.

Redukuje stres i niepokdj:Liczne badania wykazaty, ze chodzenie pomaga ztagodzi¢ stany lekowe, szczegdlnie jesli
taczy sie je z medytacjg. Chodzenie medytacyjne moze pomadc uspokoi¢ umyst i zmniejszyé uczucie stresu i niepokoju.
Skoncentrowanie sie na oddechu i doznaniach w ciele moze pomac Ci stac sie bardziej obecnym w danej chwili i mniej
zajetym zmartwieniami i negatywnymi myslami.

Ulga w depresji:Wiadomo juz, ze ¢wiczenia poprawiajg ogdlny stan zdrowia psychicznego, w tym depresje.
Wykonywanie medytacyjnych ¢éwiczen fizycznych sprawia, ze radzenie sobie z depresjg staje sie jeszcze lepsze.

e Dobre praktyki i studium przypadkoéw
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Poprawa nastroju i energii:Ruch i Swieze powietrze mogg pomdc poprawic nastrdj i poziom energii. Medytacyjne
spacery mogg rowniez pomoc zwiekszy¢ poczucie radosci i wdziecznosci, gdy tgczysz sie z naturg i doceniasz piekno
wokot siebie.

Poprawa zdrowia fizycznego:Chodzenie to mato obcigzajaca forma ¢wiczen, ktéra moze poprawic¢ zdrowie uktadu
krazenia, wzmocni¢ miesnie i kosci oraz pomdc w utrzymaniu prawidtowej wagi. Regularne spacery moga réwniez
zmniejszy¢ ryzyko chordb przewlektych, takich jak cukrzyca, choroby serca i udar.

Poprawia ogdlne samopoczucie:Chodzenie jako forma ¢wiczern wptywa nie tylko na zdrowie fizyczne, ale takze
psychiczne i poprawia ogdlne samopoczucie.

Poprawia jakos¢ snu:Zmniejszenie poziomu stresu i niepokoju moze przyczyni¢ sie do lepszego snu. Uspokajajac
umyst i relaksujac ciato, medytacja podczas spaceru moze poméc Ci szybciej zasngé i spaé spokojniej.

Poprawia réwnowage: Medytacja podczas spaceru to delikatny, ale skuteczny sposéb na poprawe réwnowagi.
Poprawiajgc swiadomosc¢ ciata, wzmacniajgc miesnie tutowia i rozwijajgc propriocepcje, chodzenie medytacyjne
moze poméc Ci poruszacd sie z wiekszg stabilnoscig i pewnoscig siebie w codziennym zyciu.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

Zrodta (styl APA):

Hakuyu Taizan Maezumi, Bernard Glassman (2002). O praktyce zen: ciato, oddech i umyst. Publikacje Madrosci.
Aitken, Robert (1999). Podgzanie Sciezkg zen. Prasa North Point.

Krajowe Stowarzyszenie Pozaszkolne
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-
of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C
%200ddychanie,jako%20ty%20st0j%20przy%20o0dpoczynku.&text=Powtérz%20a%20pozgdane%20przez%20%20cz
as trwania%20z%20twoje%20spacer.,-Kiedy%20jestes

Journal of Environmental and Public Health: Chevalier G, Sinatra ST, Oschman JL, Sokal K, Sokal P. Uziemienie:
konsekwencje zdrowotne ponownego potaczenia ciata ludzkiego z elektronami powierzchniowymi Ziemi. J Environ
Zdrowie publiczne. 2012;2012:291541. doi: 10.1155/2012/291541. EPUB 2012, 12 stycznia. PMID: 22291721; PMCID:
PMC3265077.

Loprinzi i Lovorn. (2019). Cwiczenia i funkcje poznawcze. Journal of Clinical Medicine . 8. 1707. 10.3390/jcm8101707.
Susaree Prakhinkit, Siriluck Suppapitiporn, Hirofumi Tanaka i Daroonwan Suksom.The Journal of Alternative and
Complementary Medicine.Maj 2014.411-416. https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/acm.2013.0205
Zrdoznicowany eksperymentalny wptyw krétkiego spaceru, medytacji lub potgczenia chodzenia i medytacji na stan
leku wsrod mtodych dorostych, Meghan K. Edwards, MS
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0890117117744913

Wptyw chodzenia po lesie bambusowym i srodowisku miejskim na aktywnos¢ fal mézgowych u mtodych dorostych,
Ahmad Hassan, 1 Jiang Tao, 1 Guo Li, 1 Mingyan Jiang, 1 Liu Aii, 1 Jiang Zhihui, 1 Liu

Dodatkowe informacje

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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2.7.2. Spacer po okregu

Nazwa: Spacer po okregu

Krotki opis *

= Znajdz spokojng Sciezke o dtugosci okoto 10-15 metréw, najlepiej piaszczystg lub zwirowa.

= Zdejmij buty.

= Wez gteboki oddech, zrelaksuj sie i potéz dtonie w pozycji mudry Shashu.

= Nie spuszczaj wzroku i nie skupiaj sie na niczym, uwolnij swéj umyst.

= Znajdz wygodne dla siebie tempo. Nie jest to ani jogging, ani pogawedka podczas chodzenia.

= Zacznij i$¢ $ciezkg w wolnym tempie. Poczuj piasek pod stopami.

= Jesli masz trudnosci ze skupieniem, sprobuj uzy¢ stéw skupiajgcych, takich jak mantra lub modlitwa.
To moze pomdc ci pozosta¢ w chwili obecnej.

= Jesli go nie znasz, po prostu policz kazdy krok. Powoli i z petng Swiadomoscig.

= Podczas chodzenia medytuj nad uczuciem ruchu w stopach i nogach, wszedzie od palcéw u nég po
miednice.

= Sprébuj uchwyci¢ ruch — sposdéb, w jaki umyst instruuje ciato, aby sie poruszato. Jesli przyjrzysz sie
uwaznie, poczujesz zwigzek miedzy intencjg a dziataniem. Medytuj nad tym potaczeniem.

= Skup swojg uwage na swoim ciele i doznaniach w nim wystepujgcych, pozwdl umystowi wejs¢ do stép
i dolnych czesci ndg. Skup sie na tym, nie mysl o niczym innym.

= - Kiedy dojdziesz do konca $ciezki, odwrdc sie i wréé, a nastepnie powtdrz, jakbys chodzit po okregu.

Czestotliwos¢ i czas trwania

30 minut, raz w tygodniu

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy*

Pielegnuj spokdjpoprzez uswiadomienie sobie swojego ciata podczas chodzenia, odczuwajac wrazenie
powolnego i celowego ruchu.

Poprawia trawienie:Medytacja podczas spaceru stymuluje przywspétczulny uktad nerwowy, system
»odpoczynku i trawienia”, a tym samym zmniejsza problemy z trawieniem spowodowane stresem.

Zwieksza przeptyw krwi:Wszyscy wiemy, ze zbyt dtugie siedzenie jest niezdrowe. Zatem samo chodzenie
pomaga poprawié przeptyw krwi i stuzy jako rodzaj ¢wiczen.

Redukuje stres i niepokdj:Liczne badania wykazaty, ze chodzenie pomaga ztagodzi¢ stany lekowe,
szczegolnie jeslitaczy sie je z medytacjg. Chodzenie medytacyjne moze pomdc uspokoi¢ umyst i zmniejszy¢
uczucie stresu i niepokoju. Skoncentrowanie sie na oddechu i doznaniach w ciele moze poméc Ci stac sie
bardziej obecnym w danej chwili i mniej zajetym zmartwieniami i negatywnymi myslami.

Ulga w depresji:Wiadomo juz, ze ¢wiczenia poprawiajg ogdlny stan zdrowia psychicznego, w tym depresje.
Wykonywanie medytacyjnych ¢wiczen fizycznych sprawia, ze radzenie sobie z depresjg staje sie jeszcze
lepsze.

e Dobre praktyki i studium przypadkoéw
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Poprawa nastroju i energii:Ruch i swieze powietrze mogg pomoc poprawic¢ nastrdj i poziom energii.
Medytacyjne spacery mogg rowniez pomac zwiekszy¢ poczucie radosci i wdziecznosci, gdy taczysz sie z
naturg i doceniasz piekno wokét siebie.

Poprawa zdrowia fizycznego:Chodzenie to mato obcigzajgca forma ¢wiczen, ktédra moze poprawic zdrowie
uktadu krazenia, wzmocnié miesnie i kosci oraz pomadc w utrzymaniu prawidtowej wagi. Regularne spacery
moga réwniez zmniejszy¢ ryzyko chordb przewlektych, takich jak cukrzyca, choroby serca i udar.

Poprawia ogdlne samopoczucie:Chodzenie jako forma ¢wiczen wptywa nie tylko na zdrowie fizyczne, ale
takze psychiczne i poprawia ogélne samopoczucie.

Poprawia jakos¢ snu:Zmniejszenie poziomu stresu i niepokoju moze przyczyni¢ sie do lepszego snu.
Uspokajajgc umyst i relaksujac ciato, medytacja podczas spaceru moze pomodc Ci szybciej zasngc€ i spac
spokojniej.

Poprawia rownowage: Medytacja podczas spaceru to delikatny, ale skuteczny sposdb na poprawe
rownowagi. Poprawiajgc $wiadomos¢ ciata, wzmacniajgc miesnie tutowia i rozwijajgc propriocepcje,
chodzenie medytacyjne moze pomédc Ci porusza¢ sie z wiekszg stabilnoscig i pewnoscig siebie w
codziennym zyciu.

Zrédta (styl APA):

Hakuyu Taizan Maezumi, Bernard Glassman (2002). O praktyce zen: ciato, oddech i umyst. Publikacje
Madrosci.

Aitken, Robert (1999). Podazanie sciezkg zen. Prasa North Point.

Krajowe Stowarzyszenie Pozaszkolne
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-
your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C
%200ddychanie,jako%20ty%20st0j%20przy%20odpoczynku.&text=Powtdrz%20a%20pozadane%20przez
%20%20czas trwania%20z%20twoje%20spacer.,-Kiedy%20jestes

Journal of Environmental and Public Health: Chevalier G, Sinatra ST, Oschman JL, Sokal K, Sokal P.
Uziemienie: konsekwencje zdrowotne ponownego potaczenia ciata ludzkiego z elektronami
powierzchniowymi Ziemi. J Environ Zdrowie publiczne. 2012;2012:291541. doi: 10.1155/2012/291541.
EPUB 2012, 12 stycznia. PMID: 22291721; PMCID: PMC3265077.

Loprinzi i Lovorn. (2019). Cwiczenia i funkcje poznawcze. Journal of Clinical Medicine . 8. 1707.
10.3390/jcm8101707.

Susaree Prakhinkit, Siriluck Suppapitiporn, Hirofumi Tanaka i Daroonwan Suksom.The Journal of
Alternative and Complementary Medicine.Maj 2014.411-416.
https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/acm.2013.0205

Zrdznicowany eksperymentalny wptyw krotkiego spaceru, medytacji lub potgczenia chodzenia i medytacji
na stan leku wsrod mtodych dorostych, Meghan K. Edwards, MS
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0890117117744913

Wptyw chodzenia po lesie bambusowym i Srodowisku miejskim na aktywnos$¢ fal mézgowych u mtodych
dorostych, Ahmad Hassan, 1 Jiang Tao, 1 Guo Li, 1 Mingyan Jiang, 1 Liu Aii, 1 Jiang Zhihui, 1 Liu

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw



BRI Co-fundedby &
LA the European Union

Sun in the Age

2.7.3. Chodzenie i nadawanie imion

Imie: Chodzenie i nadawanie imion

Krotki opis *

= Znajdz spokojng Sciezke w naturalnym otoczeniu.

= Przygotuj sie, wez gteboki oddech i zrelaksuj sie. Oczys$¢ swoj umyst.

»  Wdychaj gteboko przez nos i wydychaj ustami. Nos-Usta/Wdech-Wydech: nie zapominaj o tym
podczas catego spaceru.

= Zacznij i$¢ powoli, nie zwiekszaj tempa.

= Powoli zacznij obserwowaé, zwracaé uwage na otoczenie.

= Skieruj swojg uwage na nazewnictwo.

= Zacznij nazywac rzeczy, ktére widzisz wokét siebie i wigzac je ze swoimi zmystami:

= Wymien piec rzeczy, ktére mozesz zobaczy¢

= Wymien cztery rzeczy, ktorych mozesz dotkngc

= Wymien trzy rzeczy, ktore styszysz

= Wymien dwie rzeczy, ktére mozesz poczuc

= Wymien jednq rzecz, ktorej mozesz sprobowac

= Kiedy skonczysz, zatrzymaj sie i stéj nieruchomo, poswiec kilka chwil na powolne oddychanie, gdy
stoisz w spoczynku.

Czestotliwosé i czas trwania

10 minut dwa razy w tygodniu

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Pielegnuj spokaéjpoprzez uswiadomienie sobie swojego ciata podczas chodzenia, odczuwajgc wrazenie
powolnego i celowego ruchu.

Poprawia trawienie:Medytacja podczas spaceru stymuluje przywspotczulny uktad nerwowy, system
»odpoczynku i trawienia”, a tym samym zmniejsza problemy z trawieniem spowodowane stresem.

Zwieksza przeptyw krwi:Wszyscy wiemy, ze zbyt dtugie siedzenie jest niezdrowe. Zatem samo chodzenie
pomaga poprawic¢ przeptyw krwi i stuzy jako rodzaj ¢wiczen.

Redukuje stres i niepokdj:Liczne badania wykazaty, ze chodzenie pomaga ztagodzi¢ stany lekowe,
szczegolnie jeslitaczy sie je z medytacjg. Chodzenie medytacyjne moze pomac uspokoi¢ umyst i zmniejszy¢
uczucie stresu i niepokoju. Skoncentrowanie sie na oddechu i doznaniach w ciele moze pomaéc Ci stac sie
bardziej obecnym w danej chwili i mniej zajetym zmartwieniami i negatywnymi myslami.

Ulga w depresji:Wiadomo juz, ze ¢wiczenia poprawiajg ogdlny stan zdrowia psychicznego, w tym depresje.
Wykonywanie medytacyjnych ¢wiczen fizycznych sprawia, ze radzenie sobie z depresjg staje sie jeszcze
lepsze.

Poprawa nastroju i energii:Ruch i swieze powietrze mogg poméc poprawié nastrdj i poziom energii.
Medytacyjne spacery mogg rowniez pomadc zwiekszy¢ poczucie radosci i wdziecznosci, gdy taczysz sie z
naturg i doceniasz piekno wokét siebie.

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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Poprawa zdrowia fizycznego:Chodzenie to mato obcigzajgca forma ¢wiczen, ktédra moze poprawic zdrowie
uktadu krazenia, wzmocnié miesnie i kosci oraz pomadc w utrzymaniu prawidtowej wagi. Regularne spacery
moga réwniez zmniejszy¢ ryzyko chordb przewlektych, takich jak cukrzyca, choroby serca i udar.

Poprawia ogdlne samopoczucie:Chodzenie jako forma ¢wiczen wptywa nie tylko na zdrowie fizyczne, ale
takze psychiczne i poprawia ogélne samopoczucie.

Poprawia jakos¢ snu:Zmniejszenie poziomu stresu i niepokoju moze przyczyni¢ sie do lepszego snu.
Uspokajajgc umyst i relaksujac ciato, medytacja podczas spaceru moze pomodc Ci szybciej zasngc€ i spac
spokojniej.

Poprawia rownowage: Medytacja podczas spaceru to delikatny, ale skuteczny sposdb na poprawe
rownowagi. Poprawiajgc $wiadomos¢ ciata, wzmacniajgc miesnie tutowia i rozwijajgc propriocepcje,
chodzenie medytacyjne moze pomédc Ci porusza¢ sie z wiekszg stabilnoscig i pewnoscig siebie w
codziennym zyciu.

Zrodta (styl APA):

Hakuyu Taizan Maezumi, Bernard Glassman (2002). O praktyce zen: ciato, oddech i umyst. Publikacje
Madrosci.

Aitken, Robert (1999). Podazanie sciezkg zen. Prasa North Point.

Krajowe Stowarzyszenie Pozaszkolne
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-
your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C
%200ddychanie,jako%20ty%20st0j%20przy%20odpoczynku.&text=Powtdrz%20a%20pozadane%20przez
%20%20czas trwania%20z%20twoje%20spacer.,-Kiedy%20jestes

Journal of Environmental and Public Health: Chevalier G, Sinatra ST, Oschman JL, Sokal K, Sokal P.
Uziemienie: konsekwencje zdrowotne ponownego potaczenia ciata ludzkiego z elektronami
powierzchniowymi Ziemi. J Environ Zdrowie publiczne. 2012;2012:291541. doi: 10.1155/2012/291541.
EPUB 2012, 12 stycznia. PMID: 22291721; PMCID: PMC3265077.

Loprinzi i Lovorn. (2019). Cwiczenia i funkcje poznawcze. Journal of Clinical Medicine . 8. 1707.
10.3390/jcm8101707.

Susaree Prakhinkit, Siriluck Suppapitiporn, Hirofumi Tanaka i Daroonwan Suksom.The Journal of
Alternative and Complementary Medicine.Maj 2014.411-416.
https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/acm.2013.0205

Zrdznicowany eksperymentalny wptyw krotkiego spaceru, medytacji lub potgczenia chodzenia i medytacji
na stan leku wsrod mtodych dorostych, Meghan K. Edwards, MS
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0890117117744913

Wptyw chodzenia po lesie bambusowym i Srodowisku miejskim na aktywnos$¢ fal mézgowych u mtodych
dorostych, Ahmad Hassan, 1 Jiang Tao, 1 Guo Li, 1 Mingyan Jiang, 1 Liu Aii, 1 Jiang Zhihui, 1 Liu

Dodatkowe informacje
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2.8. Dobre praktyki w Polsce

Mindfulness w Polsce cieszy sie w ostatnich latach coraz wiekszg popularnoscig. Cho¢
praktyka uwaznosci ma swoje korzenie w odlegtej Azji, coraz wiecej oséb w Polsce odkrywa
jej zalety i wtgcza jg do swojego zycia. Istnieje wiele organizacji, szkdt i osrodkow oferujgcych
kursy i warsztaty uwaznosci. Odbywajg sie takze liczne konferencje i wydarzenia poswiecone
uwaznosci, skupiajgce zaréwno doswiadczonych praktykéw, jak i osoby zainteresowane tg
tematyka. Uwaznos¢ znajduje zastosowanie w wielu obszarach zycia. Coraz wiecej szkdt,
uniwersytetow i firm wprowadza programy uwaznosci, ktére pomagajg uczniom, uczniom i
pracownikom radzi¢ sobie ze stresem, zwieksza¢ koncentracje i poprawia¢ ogdlne
samopoczucie. Znajduje réwniez zastosowanie w terapii, psychologii, medycynie i sporcie
jako narzedzie redukujgce stres, poprawi¢ zdrowie psychiczne i osiggac lepsze wyniki.
Ponizej przedstawiamy trzy dobre praktyki, ktére zyskuja na popularnosci w Polsce ze
wzgledu na swoja specyfike i tatwos¢ stosowania.

https://mapamundial.co

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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2.8.2. Uwainosc¢ na dzwieki — masaz dzwiekiem

Nazwa: Uwaga na dzwieki- masaz dzwiekiem

Krotki opis *

Uwaznos¢ dzwiekowa skupia sie na swiadomym doswiadczaniu dzwiekéw obecnych w otoczeniu. To praktyka, ktéra
pomaga nam w petni zauwazac i akceptowacé dzwieki, bez oceniania, reagowania i przywigzywania sie do nich.
Cwiczac uwaznoéé na dzwieki, uczymy sie by¢ obecni i akceptowaé, zamiast poddawac sie rozproszeniu i reakcjom
emocjonalnym. Praktyka uwaznosci na dzwieki polega na $wiadomym skupieniu sie na dzwiekach obecnych w
otoczeniu i przezywaniu ich z petng obecnoscig i akceptacja.

Czestotliwosé i czas trwania

Czestotliwos¢ éwiczenia techniki uwaznosci na dzwiek moze zaleze¢ od preferencji kazdej osoby i dostepnosci czasu.
Nie ma jednoznacznego wskazania, jak czesto nalezy ¢wiczy¢é uwazno$¢ na dzwieki, zalezy to od potrzeb i
harmonogramu dnia. Jednak regularna praktyka jest kluczem do osiggniecia skutecznych rezultatéw.

Codziennie

Najlepiej ¢wiczyé uwaznos$é na dzwieki codziennie, nawet jesli ma to trwac tylko kilka minut. Regularnos$é¢ pomaga
budowaé nawyk i pogtebiac¢ efekty praktyki. Mozesz znalez¢ na to czas w ramach swojej codziennej rutyny, na
przyktad rano po przebudzeniu lub wieczorem przed pdjsciem spac.

Kilka razy w tygodniu

Jesli codzienna praktyka jest trudna ze wzgledu na ograniczenia czasowe, sprébuj ¢wiczy¢ uwaznosé na dzwieki kilka
razy w tygodniu. Mozesz wyznaczy¢ konkretne dni lub godziny, w ktérych bedziesz angazowac sie w te praktyke.

Czas trwaniases;ji zalezy od czasu, jaki jeste$ w stanie poswieci¢ nawet krétka sesja uwaznosci na dzwieki moze by¢
skuteczna. Nawet kilka minut skupienia sie na dziwiekach w petnej obecnosci moze by¢ korzystne. Dostosuj
czestotliwosc ¢wiczen do swoich potrzeb i mozliwosci. Moze to oznaczaé praktykowanie uwaznosci na dzwieki tylko
wtedy, gdy poczujesz potrzebe relaksu, koncentracji lub zwigzanych z tym korzysci.

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Uwaznos$é na dzwieki:

e wptywa na powstawanie nowych komdrek w obszarze hipokampu — czesci mdzgu odpowiedzialnej za
pamie¢ i co najwazniejsze za przekazywanie informacji z pamieci krétkotrwatej do dtugotrwatej. Jezeli
mechanizm ten nie bedzie wystarczajacy,

® sprzyja kreatywnosci i pomaga natadowac akumulatory — im mniej bodzcow dzwiekowych, tym szybciej
nasza przysrodkowa kora przedczotowa moze odpoczgé i zajgé sie tym, co potrafi najlepiej, czyli
podejmowaniem decyzji i rozwigzywaniem problemdw, pomaga przy bezsennoscii innych zaburzeniach snu.

Nasz mdzg skupiajacy sie na dZzwiekach zaczyna inaczej przetwarzac informacje, dajgc nam przestrzen do reakcji na
bodziec, przy czym reakcja wynika bardziej z naszego doswiadczenia i oceny sytuacji, a nie reagowania w sposéb

e Dobre praktyki i studium przypadkoéw
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nawykowy. Dzwieki majg na nas niezwykly wptyw. Mozemy za ich pomocg poprawi¢ swoje samopoczucie,
zrelaksowac sie, odcigzy¢ ciato i je uzdrawiac.

Czego sie z tego uczymy?

e Skupianie sie na dzwiekach wymaga koncentracji i uwagi. Praktykowanie uwaznos$ci i uwaznosci na dzwieki
pomaga nam ¢wiczyé zdolno$¢é skupiania i utrzymywania uwagi na jednym punkcie. Uczymy sie zauwazaé
dzwieki bez rozpraszania sie i skupia¢ na nich uwage.

e Uwaga na dzwieki moze rowniez pomoc w uwaznej komunikacji. Uczymy sie uwaznie stuchac drugiego
cztowieka, zwraca¢ uwage na dzwieki w jego mowie i by¢ obecnymi w momencie dialogu. Moze to mie¢
wptyw na jakos¢ naszych relacji i komunikacji z innymi.

e Uwaznos¢ na diwieki rozwija nasza wrazliwos$¢ na subtelne dzwieki i niuanse dZzwiekowe w naszym
otoczeniu. Uczymy sie dostrzegaé réznice w dzwiekach, odkrywac ich ztozonosc¢ i subtelne niuanse, ktére w
codziennym pospiechu moga umkna¢ naszej uwadze.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

www.youtube.com/watch?v=GHIGLTJiYeU

www.facebook.com/watch/live/?ref=watch permalink&v=509635523733926

Zrédta (styl APA):

www.wingsofmind.eu/uwaznosc-na-dzwieki-element-treningu-mindfulness-oraz-podstawa-terapii-dzwiekiem/

www.mindfulnessinside.pl/cisza-medytacja-mindfulness/

Dodatkowe informacje

Wskazowki dotyczgce ¢wiczenia uwaznosci na dzwieki:

Woybierz ciche miejsce

UsigdZz w wygodnej pozycji

Skoncentruj sie na oddechu

Rozszerz swojg uwage na dzwieki — skieruj swojg uwage na dzwieki w swoim otoczeniu.

Badz obecny przy diwiekach — pozostan obecny przy diwiekach, ktére obserwujesz. Zauwaz je, gdy
pojawiajg sie i znikaja.

Uwaznie obserwuj dzwieki, akceptujgc je bez oceniania. Pozwdl im by¢ takimi, jakimi sg, bez préb ich zmiany lub
kontrolowania.

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw



BRI Co-fundedby &
the European Union

Sun in the Age

2.8.3. Pisanie dziennika

Nazwa: Dziennik

Krotki opis *

Pisanie dziennika jako technika uwaznosci to refleksyjna praktyka pisania, ktéra pomaga pogtebi¢ Swiadomosé siebie,
swoich mysli, emocji i doswiadczen. Jest to sposdb na zapewnienie sobie czasu i przestrzeni na zanurzenie sie w chwili
obecnej, wyrazenie siebie i zgtebienie swoich wewnetrznych doswiadczen.

Czestotliwosc i czas trwania

Czestotliwosé i czas trwania praktyki pisania dziennika uwaznosci mozna dostosowac do preferencji kazdej osoby i
dostepnosci czasu. Nie ma jednego konkretnego czasu, ktdry bytby odpowiedni dla kazdego.

Czestotliwos¢

Praktykowanie pisania dziennika uwaznosci moze odbywac sie codziennie, kilka razy w tygodniu lub wedtug wtasnego
harmonogramu i potrzeb. Mozesz zaczac¢ od kilku razy w tygodniu, a nastepnie stopniowo zwieksza¢ czestotliwos¢ w
miare zwiekszania sie zaangazowania.

Czas trwania

Nie ma okreslonej ilosci czasu, jaka powinienes spedzi¢ na éwiczeniu pisania dziennika uwaznosci. Mozesz zacza¢ od
krétkich sesji, np. 10-15 minut, a nastepnie dostosowac ich dtugos¢ do swoich preferencji i mozliwosci. Wazne jest,
aby znalez¢ rownowage pomiedzy czasem, jaki mozesz przeznaczyé, a gtebokoscia, jaka chcesz osiggna¢ w swojej
praktyce.

Dobra praktyka to regularna praktyka. Aby czerpac korzysci, wazne jest, aby zachowac regularnos¢ w praktyce
zapisywania dziennika uwaznosci. Mozesz ustawi¢ harmonogram pasujacy do Twojego stylu zycia, na przyktad
codziennie rano lub wieczorem, lub ustawié¢ dni w tygodniu, w ktdrych bedziesz poswieca¢ czas na prowadzenie
dziennika.

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Korzysci z dziennika:

Nizszy poziom stresu i niepokoju

Wieksza samoswiadomosé

Mniej natretnych mysli zwigzanych z trauma (zaprzestanie unikania)
Lepszy nastroj

Mniej obsesyjnych mysli

Poczucie lepszego samopoczucia

Poprawa funkcjonowania uktadu odpornosciowego

Nizsze ci$nienie krwi

tagodzenie objawdw depresji

Czego sie z tego uczymy?

e Dobre praktyki i studium przypadkoéw
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e Dziennikarstwo pozwala nam odkrywac i rozumiec siebie. Zapisujgc swoje mysli, emocje, doswiadczenia i
obserwujac je na kartach pamietnika, zyskujemy wiekszg samoswiadomos¢. Widzimy wzorce, przekonania i
nawyki, ktére wptywajg na nasze zycie.

e Dzienniki pozwalajg nam odkrywaé i wyraza¢ swoje emocje. Mozemy odkry¢ gtebsze przyczyny naszych
emocji, zauwazy¢ wzorce reakcji emocjonalnych i rozwing¢ inteligencje emocjonalng. Piszagc o naszych
emocjach, mozemy réwniez zyska¢ perspektywe i zdrowe rozwigzania.

® Dzienniki dajg nam czas i przestrzen do refleksji nad naszymi doswiadczeniami. Mozemy analizowaé nasze
sukcesy, wyzwania, cele i zadania oraz uczymy sie lepiej radzi¢ sobie z napotykanymi trudnosciami i
wyzwaniami. Poprzez systematyczng praktyke dziennikarstwa mozemy rozwingé umiejetnosé koncentracji
na swoich potrzebach i dtugofalowym rozwoju.

e Dziennik jest takze narzedziem samoobserwacji i rozwoju osobistego. Widzimy zmiany, postepy i cele, jakie
osiggamy na swojej Sciezce rozwoju. Piszac w dzienniku, mozemy wyznaczaé cele, Sledzi¢ postepy i
motywowac sie do dalszego rozwoju.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

www.youtube.com/watch?v=dArgOrm98Bk

Zrédta (styl APA):

www.przystanekmindfulness.pl/journaling-korzysci-z-prowadzenia-dziennika-i-za zwyczaj-swoich-mysli/

Dodatkowe informacje

Jak rozpocza¢ prowadzenie dziennika:

® Pisz na papierze — pisanie odreczne sprawia, ze przetwarzamy mysli lepiej niz na klawiaturze. Jesli wolisz,
mozesz takze nagrac swoje przemyslenia.

® Zbuduj nawyk — wybierz pore dnia, w ktorej zawsze bedziesz miat okazje spisa¢ swoje mysli.
Nie oczekuj od siebie zbyt wiele — kiedy zaczynasz, nie zmuszaj sie do spedzania pét godziny dziennie. Sprébuj
zaczg¢ od kilku minut dziennie.

® Zapisz, co chcesz — nie ma sztywnych regut dotyczacych tego, co powinienes pisaé, chodzi gtdéwnie o
wyrazenie swoich uczu¢. Moze to by¢ tzw. strumien swiadomosci, czyli pisanie o wszystkim, co przyjdzie Ci
do gtowy. Notatki nie muszg by¢ w zaden sposdb ustrukturyzowane

e Nie oczekuj zbyt wiele — prowadzenie pamietnika moze ci pomdc, ale w niektérych sytuacjach nie zastgpi
terapii. Jednak z pewnoscig bedzie to przydatne, jesli sie na to zdecydujesz.
Nie oceniam i nie uzalam sie nad sobg

® Zapisuj wszystkie myslii emocje

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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2.8.4. Uwaznos¢ przy herbacie

Nazwa: Uwaznosc przy herbacie

Krotki opis *

Praktyka uwaznosci z herbatg, zwana takze medytacjg herbaciang, to technika integrujaca elementy uwaznosci z
ceremonig parzenia i picia herbaty.

Czestotliwosé i czas trwania

Codziennie lub regularnie

Mozesz rozwazy¢ praktykowanie uwaznego picia herbaty codziennie lub w okreslone dni tygodnia, aby wigczy¢
konsekwentng praktyke do swojego harmonogramu. Codzienna praktyka moze pomdc Ci zachowac ciggtosc i
zintegrowac uwaznos¢ z codziennym zyciem.

Kilka razy w tygodniu

Jesli codzienne picie herbaty wydaje Ci sie zbyt wymagajace, mozesz wyznaczy¢ konkretne dni w tygodniu, w ktérych
bedziesz ¢wiczyt uwazne picie herbaty. Na przyktad mozesz wybra¢ dwa lub trzy dni w tygodniu, w ktérych bedziesz
mogt poswiecié czas na te praktyke.

Przerwy w ciggu dnia

Praktykowanie uwaznosci, picie herbaty moze by¢ réwniez korzystne jako przerwa w ciggu dnia, zwtaszcza gdy
potrzebujesz wytchnienia od codziennego stresu i pospiechu. Mozesz zarezerwowac krdtkg chwile na herbate i
praktyke uwaznosci, aby ztapa¢ oddech i zresetowac sie.

Czas trwania praktyki uwaznosci w piciu herbaty moze by¢ elastyczny. Mozesz wybrac krétka kilkuminutows sesje,
aby szybko sie zrelaksowac i skoncentrowad, lub dtuzszg sesje trwajgcg 15-30 minut, aby uzyska¢ bardziej dogtebng
praktyke. Czas trwania dostosuj do swoich potrzeb i mozliwosci.

Co sprawia, ze jest to dobra praktyka/Czego sie z niej uczymy (w asoddzielny znacznik) *

Praktykowanie metody uwaznosci picia herbaty moze przynies¢ wiele korzysci dla naszego dobrego samopoczucia
fizycznego, emocjonalnego i psychicznego:

e Praktykowanie picia herbaty jako techniki uwaznosci pomaga nam zanurzy¢ sie w chwili obecnej i skupi¢ sie
na doswiadczeniu herbaty. Dziata jak narzedzie relaksu i wyciszenia umystu, pozwalajgc nam odpocza¢ od
codziennego stresu i nattoku mysli.

® Picie herbaty uczy nas uwaznosci na zmysty i obserwacji przezy¢ chwili obecnej. Koncentrujemy sie na
aromacie, smaku, konsystencji i innych aspektach herbaty, co prowadzi do zwiekszonej Swiadomosci i
wrazliwosci na subtelne szczegdty.

e Skupienie uwagi na procesie picia herbaty wymaga koncentracji. Praktykowanie uwaznosci podczas picia
herbaty moze pomdc rozwingé naszg zdolno$é skupiania sie i utrzymywania uwagi na jednym zadaniu.
Poprawa koncentracji moze przynies¢ korzysci w wielu innych obszarach naszego zycia.

e Uwaznemu i uwaznemu piciu herbaty towarzyszy relaks i odprezenie. Praktykowanie uwaznosci, picie
herbaty moze pomdc zmniejszy¢ stres i niepokdj, dajgc nam chwile na oddech i przerwe od codziennych
zmartwien i napiec.

e Dobre praktyki i studium przypadkoéw
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® Praktykujac uwaznosé w piciu herbaty, uczymy sie cieszy¢ matymi rzeczami i doceniac przyjemnosci obecne
w zyciu codziennym. Odkrywamy rados¢ z prostych i zwyczajnych doswiadczen, takich jak picie herbaty,
ktére moga zwiekszy¢ nasze poczucie zadowolenia i obecnosci w chwili obecne;.

e Uwazne picie herbaty moze ogdlnie wptyngé na nasze podejscie do jedzenia i picia. Uczymy sie jes¢ i pic
bardziej swiadomie i uwaznie, co moze nam pomdc w wyrobieniu zdrowych nawykéw zywieniowych i
poprawie naszej relacji z jedzeniem.

Czego sie uczymy?

e Praktykowanie uwaznego picia herbaty uczy nas akceptowac to, co jest obecne w danej chwili. Herbata i jej
smak mogg zmieniac sie w miare picia, a praktyka uczy nas dostosowywania sie i akceptowania tych zmian.
Uczymy sie elastycznosci i radzenia sobie z niestatoscia.

e Uwazne picie herbaty wymaga cierpliwosci. Czasami trzeba poczeka¢, az herbata osiggnie odpowiednig
temperature, a proces parzenia trwa kilka minut. Praktyka uczy nas cierpliwosci i dostrzegania piekna w
procesie, zamiast spieszy¢ sie i skupiaé tylko na rezultacie.

e Praktykowanie uwaznego picia herbaty moze by¢ chwilg odpoczynku i relaksu w naszym zabieganym zyciu.
Pozwala nam zatrzymac sie na chwile, zrelaksowac i wyciszy¢ umyst. Praktyka uczy nas, jak znalez¢ spokdj i
relaks w prostych czynnosciach zycia codziennego.

Linki do zdje¢ dobrych praktyk

www.youtube.com/watch?v=wgRmb05xG4E

Zrédta (styl APA):

www.cozaherbata.pl/blog/mindfulness-z-herbata-pnews-91.html

Dodatkowe informacje

Posmakuj herbaty. Przezyj wszystkie doznania, ktore sie za tym kryjg. Zwrd¢ uwage na ciepto na swoich ustach i
jezyku, a takze w gardle i brzuchu. Niech to ciepto napetni Cie spokojem. Pij herbate bez pospiechu, bez rozpraszania
sie. Beda do ciebie przychodzi¢ mysli, zauwaz je, a nastepnie delikatnie je rozmyj, jak para unoszaca sie z filizanki.
Skup sie na rzeczywistos$ci. Masz prawo zanurzy¢ sie w chwili obecnej, nie myslac o tym, co bedziesz robic i planowac.
Zamknij oczy. Oddychaj spokojnie. Pij napar w swoim tempie, swiadomy wrazen ptyngcych z Twojego ciata. Nie
oceniaj tego, co czujesz, po prostu to zauwazaj. Kiedy bedziesz gotowy, zakoncz ¢wiczenie. Wré¢ do codziennych
zajec zrelaksowanym ciatem i umystem. Pamietaj o spokojnym oddychaniu i rozluznieniu miesni.
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2.9. Whnioski

W Europie akceptacja technik uwaznosci znacznie wzrosta w ostatnim czasie, szczegélnie w
nastepstwie pandemii Covid-19.

Wartos¢ technik uwaznosci polega na ich zdolnosci do promowania odpornosci, dobrego
samopoczucia i zdrowia psychicznego ludzi. Praktykujgc uwaznos$é, ludzie mogg tworzyc
strategie radzenia sobie, ktére pomogg im radzi¢ sobie z niepewnoscia, kontrolowac stres,
zarzgdzaé emocjami, lepiej sie skupiac, zacheca¢ do wspotczucia i zwieksza¢ odpornosc.

Najlepsze praktyki uwaznosci zebrane w krajach partnerskich sg doskonatym zrédtem wiedzy
i inspiracji do rozwigzywania problemoéw spotecznych i znajdowania spokoju w zabieganym
zyciu wiekszosci ludzi.

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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STUDIUM PRZYPADKU
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3. STUDIUM PRZYPADKU

3.1 Wstep

Ponizej znajdziesz wywiady przeprowadzone w rdézinych krajacg, aby zrozumieé, jak
uwaznosc jest postrzegana przez tych, ktérzy jg praktykujg i nauczaja. Ponizej przedstawiamy
zestaw pytan, ktére zostaty zadane podczas rozméw.

1. Jakie sg gtéwne zalety praktyki uwaznosci? Dlaczego jest to wazne zwtaszcza dla oséb
starszych? (OBOWIAZKOWY)

2. Jak dziata uwaznosc i jak mozna jg dostosowaé do praktyk skierowanych do oséb
starszych? (Alternatywnie, jakie$ inne techniki?) (OBOWIAZKOWE)

3. Jesli Ty (profesjonalista) masz jakies doswiadczenie w nauczaniu uwaznosci oséb
starszych, czy masz jakie$ rady/zalecenia, jak do nich podejs¢? (OPCJONALNY)

4. Czy mozesz podzieli¢ sie historiami sukcesu lub studiami przypadkow osdb starszych,
ktorzy odniesli korzy$é z praktyki uwaznosci i jakich zmian dos$wiadczyli w swoim
zyciu? (OPCJONALNY)

5. Jak mozina wykorzysta¢ uwazno$¢ do wspierania zdrowia psychicznego i
emocjonalnego i jakie istniejg na to dowody? (OBOWIAZKOWY)

6. Jakie sg typowe btedne przekonania lub mity na temat uwaznosci i jak mozna sie z
nimi uporac? (OPCJONALNY)

7. Jakiej rady udzielitby$ osobie, ktéra dopiero zaczyna zgtebiaé uwaznosc i jak moze
uczynié jg czescig swojej codziennej rutyny? (OPCJONALNY)

DODATKOWE PYTANIA:
= Jak myslisz, jakie cechy profesjonalisci towarzyszagcy osobom starszym powinni
uwzgledni¢ w swojej praktyce uwaznosci?
= Czy po zakonczeniu szkolenia skontaktowatbys/tabys sie z osobami, ktore zostaty
przeszkolone w zakresie tych technik?

e Dobre praktyki i studium przypadkdéw
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3.2 Studia przypadkoéw na Litwie

Uwaznosc to praktyka polegajgca na zwracaniu uwagi na chwile obecng bez osadzania. Jest
zakorzeniony w filozofii buddyjskiej, ale zostat zaadaptowany do uzytku w kontekstach
Swieckich jako sposdb na promowanie dobrego samopoczucia i zmniejszenie stresu.
Teoretyczne podstawy uwaznosci opierajg sie na koncepcji regulacji uwagi, ktéra polega na
umiejetnosci skupiania uwagi i regulowaniu reakcji emocjonalnych na bodzce.

Litwa ma silng tradycje kulturowg praktyk uwaznosci, takich jak joga, medytacja i gigong,
dzieki czemu praktyki te mogg stac sie bardziej dostepne i znane osobom takim jak Jonas.
Ponadto naturalne piekno Litwy, z jej lasami, jeziorami i parkami, zapewnia idealne
srodowisko do praktykowania uwaznosci na tonie natury, co, jak wykazano, ma dodatkowe
korzysci dla zdrowia psychicznego. Teoretyczne podstawy uwaznosci sugeruja, ze moze ona
by¢ cennym narzedziem promowania zdrowia i dobrego samopoczucia, szczegdlnie w
kontekscie chronicznego stresu i wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Studium
przypadku Jonasa z Litwy stanowi konkretny przyktad tego, jak praktyki uwaznosci mozna
wdrozy¢ w realnym Swiecie i mogg potencjalnie poprawi¢ jakos¢ zycia o0sob
doswiadczajacych stresu i leku.

3.2.1 Studium przypadku 1

Jakie sg gtéwne korzysci ptyngce z praktykowania uwaznosci? Dlaczego jest to wazne
zwtaszcza dla osoéb starszych?

Gtéwne korzysci, jakie ludzie czerpig z praktykowania uwaznosci, to poprawa stabilnosci
emocjonalnej oraz zdrowia fizycznego i psychicznego. Praktykujgc uwaznos¢, ludzie ucza
sie akceptowaé swoje doswiadczenia bez krytyki i nadmiernych reakcji. Pomaga to
zmniejszyc stres, lek, depresje i bezsennos¢, a takze poprawié pamiec i koncentracje.

Praktyka uwaznosci jest szczegdlnie wazna w przypadku oséb starszych, poniewaz moga
one doswiadcza¢ wiekszego stresu i trudnosci emocjonalnych zwigzanych z przetrwaniem,
problemami zdrowotnymi, stratg, izolacjg spoteczng lub trudnosciami finansowymi.
Praktyka uwaznosci moze pomdc zmniejszy¢ ten stres i poprawic jakos¢ zycia.

Jak dziata uwaznos$¢ i jak mozna jg dostosowac do praktyk skierowanych do oséb
starszych? (Alternatywnie, jakies inne techniki?

e Dobre praktyki i studium przypadkow
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Uwaznos¢ to praktyka uwagi i pewnosci siebie, charakteryzujgca sie Swiadomg i cichg
obserwacjg wtasnych mysli, emocji i doznan cielesnych. Dzieki praktyce uwaznosci ludzie
uczg sie odrézniac swoje doswiadczenia od interpretacji i reakcji na nie. Moze to poméc
zmniejszyc stres, lek i depresje, poprawi¢ pamiec i koncentracje.

Uwaznos¢ mozna dostosowac do potrzeb oséb starszych, biorgc pod uwage ich mozliwosci
i potrzeby. Na przyktad stan zdrowia niektérych osdéb starszych moze utrudniac
przyjmowanie pozycji siedzgcej lub stojgcej, dlatego mozna im zaproponowac ¢wiczenia
w pozycji lezgcej lub stojgcej. Pomocne moze by¢ réwniez dostosowanie ¢éwiczen do
konkretnych potrzeb, np. ¢éwiczen pomagajgcych skupi¢ uwage i zmniejszajgcych
bezsennosc.

Jesli Ty (profesjonalista) masz jakie$S doswiadczenie w nauczaniu uwaznosci oséb
starszych, czy masz jakie$ rady/zalecenia, jak do nich podejs¢?

Jako osoba z doswiadczeniem w roli trenera chciatbym wspomnieé¢ o kilku zaleceniach
dotyczacych podejscia do 0sdb starszych i nauczenia ich praktyk uwaznosci. Po pierwsze,
wazne jest, aby zrozumieé, ze kazdy cztowiek jest inny, dlatego konieczne jest
zindywidualizowanie podejscia do jego unikalnych potrzeb i mozliwosci. Na przykfad
niektorzy ludzie mogg mieé niepetnosprawnos¢ fizyczng, ktdra utrudnia im pozycje
siedzgcg podczas medytacji. Po drugie, wazna jest cierpliwos¢ i zrozumienie, ze seniorzy
mogay potrzebowac wiecej czasu na nauke praktyki medytacji uwaznosci i mogg mieé
trudnosci ze zrozumieniem pewnych koncepcji, ktédre moga by¢ bardziej skierowane do
miodszych oséb. Po trzecie, zalecatbym wykorzystanie praktycznych przyktaddw tego, jak
medytacja uwaznosci moze poprawic jakosc zycia, np. zwiekszy¢ koncentracje, zmniejszy¢
stres, i poprawe jakosci snu. Po czwarte, dobrze bytoby wtgczy¢é medytacje uwaznosci do
dziatan spotecznosci lub zorganizowac je w grupach, poniewaz pomogtoby to w stworzeniu
wspolnego doswiadczenia i zachecitoby ludzi do kontynuowania praktyki. Na koniec wazne
jest, aby da¢ kazdej osobie czas na nauke medytacji uwaznosci we wtasnym tempie.
Wiasciwe podejscie i cierpliwos¢ mogg prowadzi¢ do dtugoterminowych pozytywnych
rezultatow

Czy mozesz podzieli¢ sie historiami sukcesu lub studiami przypadkéw starszych
dorostych, ktorzy odniesli korzys¢ z praktyki uwaznosci i jakich zmian doswiadczyli w
swoim zyciu?

Jednym konkretnym przypadkiem, ktory utkwit mi w pamieci, jest starszy mezczyzna, ktory
po smierci zony zmagat sie z lekiem i depresjg. Miat problemy ze snem, stracit apetyt i miat
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trudnosci ze skupieniem sie na czymkolwiek. Przyszedt do mnie na terapie oparta na
uwaznosci. Przez kilka tygodni pracowalismy nad udoskonaleniem jego umiejetnosci
uwaznosci, w tym technik oddychania, skanowania ciata i uwaznego ruchu. W wolnym
czasie samodzielnie praktykowat medytacje uwaznosci. W rezultacie stwierdzit, ze czuje
sie bardziej spokojny, lepiej $pi, odczuwa mniej leku i depresji. Mdgt takze ponownie
uczestniczy¢ w zajeciach, ktére sprawiaty mu przyjemnosé, takich jak spedzanie czasu z
przyjaciotmi i rodzing oraz realizowanie hobby. Krétko moéwigc, uwaznosé moze byc
poteznym narzedziem poprawy zdrowia psychicznego i emocjonalnego osdb starszych,

Jak mozna wykorzystaé uwazno$é do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego
i jakie istniejg na to dowody?

Uwaznos¢ moze byc¢ korzystna dla zdrowia psychicznego i emocjonalnego. Badania
pokazujg, ze regularna praktyka uwaznosci moze zmniejszyc stres, niepokdj, depresje oraz
poprawi¢ samopoczucie, pozytywne nastawienie i relaks. Moze to pomdc osobom
starszym w radzeniu sobie z wyzwaniami zyciowymi, takimi jak poczucie izolacji
spotecznej, problemy zdrowotne, strata lub inne trudne sytuacje zyciowe. Istniejg rowniez
badania, ktére pokazujg, ze uwaznos¢ moze poprawi¢ pamiec i funkcje poznawcze, co
moze by¢ wazne dla 0séb starszych. Ponadto uwazno$¢ moze pomdc w zmniejszeniu
problemoéw zdrowotnych zwigzanych z wiekiem, takich jak wysokie cisnienie krwi i procesy
zapalne. Chociaz uwaznos¢ nie moze w petni wyleczy¢ niektorych zaburzen lub chordb,
moze by¢ pomocna jako dodatkowe narzedzie w leczeniu niektérych schorzen oraz
poprawie ogdlnego stanu zdrowia i samopoczucia.

Jakie sg typowe btedne przekonania lub mity na temat uwaznosci i jak mozna sie z nimi
uporac?

Innym powszechnym mitem jest to, ze uwaznos¢ jest trudna i wymaga duzo czasu, aby
zobaczy¢ rezultaty. Jednak nawet kroétkie, 5-10-minutowe praktyki moga przyniesé
pozytywne efekty, pomdc zredukowad stres i poprawi¢ samopoczucie. Wiele oséb wierzy,
ze uwaznosc to jedyny sposdb na radzenie sobie ze stresem. To rowniez nie jest prawdg —
uwaznosc to jedna z wielu technik radzenia sobie ze stresem i kazda osoba musi znalez¢
swaoj wiasny sposob, ktory najlepiej odpowiada jej potrzebom. Wreszcie istnieje opinia, ze
uwaznosci nalezy sie uczy¢ od specjalnego nauczyciela i ze jest ona kosztowna. Istnieje
jednak wiele bezptatnych zasobdw, takich jak ksigzki, materiaty audio i wideo, ktére moga
pomdc w rozpoczeciu praktyki uwaznosci. Uwaznos$é mozesz ¢wiczy¢ takze samodzielnie,
w domu, bez specjalnego treningu.
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Jakiej rady udzielitby$ osobie, ktéra dopiero zaczyna zgtebia¢ uwaznos¢ i jak moze
uczynic jg czescig swojej codziennej rutyny?

Jesli ktos dopiero zaczyna zgtebia¢ uwaznos$é w trosce o swoje zainteresowania, pierwszg
radg, jakg datbym, jest uzbroi¢ sie w cierpliwos¢ i nie przesadzaé za wczesnie. Jak kazda
inna praktyka, uwazno$¢ wymaga czasu i wysitku, aby osiggnac realne korzysci. Na
poczatek radze zaczgé od matych krokéw. Mozesz zaczac¢ od kilku minut éwiczen dziennie,
na przyktad rano lub wieczorem, i stopniowo zwieksza¢ czas, w miare jak bedziesz czut sie
przygotowany i czut sie komfortowo. Wazne jest, aby by¢ konsekwentnym i
przygotowanym, poniewaz na poczgtku moze to by¢ trudne, ale z biegiem czasu zauwazysz
poprawe swojej praktyki. Po drugie, sugeruje znalezienie odpowiedniego sposobu na
wigczenie praktyki uwaznosci do codziennego zycia. Mozna tego dokonac poprzez
dogodne dla Ciebie praktyki — mozesz sprobowac¢ medytacji lub wykonaé krétkie
¢wiczenie, np. chwile uwagi, co pomoze Ci nauczy¢ sie zwraca¢ uwage na chwile obecna.
Po trzecie, polecam réwniez poszukiwanie zasobow i wsparcia. Istnieje wiele ksigzek,
kursow online, nauczycieli i spotecznosci, ktdre mogg poméc Ci rozpoczaé lub ulepszyc
praktyke uwaznosci. Wazne jest, aby wybierac zasoby odpowiadajgce Twoim potrzebom i
preferencjom oraz poznac spotecznos$é, ktéra moze wesprzec¢ Twoje wysitki i podzieli¢ sie
doswiadczeniami.

3.2.2 Studium przypadku 2

Jakie sg gtéwne korzysci ptyngce z praktykowania uwaznosci? Dlaczego jest to wazne
zwtaszcza dla 0sob starszych?

Gtéwne zalety praktyki uwaznosci to:

a. zmniejszony stres i zwiekszona stabilnos¢ emocjonalna;

b. poprawa skupienia i koncentracji;

C. zmniejszone zmeczenie i lepszy sen;

d. poprawiona komunikacja z innymi;

e. zwiekszone ogdlne samopoczucie emocjonalne i psychiczne.
Szczegolnie wazne jest, aby osoby starsze ¢wiczyty uwaznos¢, poniewaz sg one podatne
na rozne wyzwania, takie jak problemy z pamiecig, zwiekszony stres i problemy
emocjonalne.
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Jak dziafta uwaznosc¢ i jak mozna jg dostosowac do praktykowania u oséb starszych?
(Alternatywnie, jakie$ inne techniki?)

Techniki uwaznosci majg na celu zwiekszenie samoswiadomosci i uwaznosci i obejmujg
medytacje, ¢wiczenia koncentracji uwagi i techniki Swiadomosci ciata, ktére moga
przynie$¢ dobre rezultaty. Wazne jest, aby dostosowac te praktyki do potrzeb oséb
starszych, na przyktad poprzez skrdocenie czasu medytacji i stosowanie tatwiejszych
¢wiczen ciata, ktdre sg tatwiejsze do zrozumienia i wdrozenia. Wazne jest réwniez
zwracanie uwagi na nastroje i pragnienia, aby praktyka byta przyjemnym i przyjemnym
doswiadczeniem, a nie zbyt trudnym lub nieprzyjemnym. Zmniejszenie stresu i poprawa
komfortu psychicznego zwigzane z tymi technikami mogg mie¢ pozytywny wptyw na osoby
starsze, ktore borykajg sie z réznymi problemami, takimi jak problemy z pamiecia,
zwiekszony stres i problemy emocjonalne.

Jesli Ty (profesjonalista) masz jakie$S doswiadczenie w nauczaniu uwaznosci oséb
starszych, czy masz jakie$ rady/zalecenia, jak do nich podejs¢?

Prace z osobami starszymi zawsze zaczynam od zrozumienia ich obecnej sytuacji i wyzwan,
aby moc dostosowac program do ich potrzeb. Wazne jest, aby zrozumie¢, ze kazdy jest
inny i ze praktyke nalezy dostosowacd do jego indywidualnych potrzeb i mozliwosci.

Czy mozesz podzieli¢ sie historiami sukcesu lub studiami przypadkéw osdb starszych,
ktdrzy odniesli korzysc z praktyki uwaznosci i jakich zmian doswiadczyli w swoim zyciu?

Jedna z moich historii sukcesu dotyczy starszej kobiety, ktéra doswiadczyta depresji po
Smierci meza. Cierpiata na powazine wyczerpanie emocjonalne i fizyczne, ale dzieki
kilkutygodniowej praktyce uwaznosci osiggneta wiekszg stabilnos¢ emocjonalng i site
fizyczng. Uswiadomita sobie swoje emocje i byta w stanie tatwiej sie skupi¢ i
skoncentrowac. Dzieki temu zyskata wiekszg pewnosc siebie i narzedzia do radzenia sobie
z trudnosciami, z ktérymi sie borykata.

Jak mozna wykorzystaé uwazno$é do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego
i jakie istniejg na to dowody?

Uwaznos¢ moze by¢ przydatna w utrzymaniu zdrowia psychicznego i emocjonalnego ze
wzgledu na jej zdolno$¢ do zwiekszania swiadomosci, pomagania w identyfikowaniu
emocji i radzeniu sobie z nimi, zmniejszaniu stresu i poprawie zdolnosci reagowania na
stres. Dowody sugerujg, ze praktyka uwaznosci moze zmniejszy¢ objawy depresji i leku,
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poprawi¢ samopoczucie i zmniejszy¢ stres. Moze by¢ szczegdlnie pomocny dla oséb
starszych, ktore czesto sg zestresowane i doswiadczajg innych problemdw psychicznych.

Jakie sg typowe btedne przekonania lub mity na temat uwaznosci i jak mozna sie z nimi
uporac?

Jednym z najczestszych btednych wyobrazen na temat uwaznosci jest to, ze jest to jedynie
praktyka religijna lub duchowa, co nie jest prawda. Innym btednym przekonaniem jest to,
Ze uwaznos¢ jest tatwym sposobem na osiggniecie szczescia lub ze nalezy jg praktykowac
tylko wtedy, gdy czujemy sie zestresowani lub niespokojni. Innym btednym przekonaniem
jest to, ze uwaznos$¢ wymaga okreslonej osobowosci lub praktyki duchowej. Aby zwalczy¢
te btedne przekonania, konieczne jest wyjasnienie, ze uwaznos¢ to po prostu praktyka
Swiadomosci i samoobserwacji, ktora moze przynies¢ korzys¢ kazdemu i ktédrg mozna
praktykowa¢ w dowolnym momencie.

Jakiej rady udzielitby$ osobie, ktora dopiero zaczyna zgtebia¢ uwaznos¢ i jak moze
uczynic jg czescig swojej codziennej rutyny?

Moja rada jest taka, aby zaczg¢ od prostych praktyk, takich jak monitorowanie oddechu i
skanowanie ciata. Praktyki te polegajg po prostu na zwracaniu uwagi na oddech lub
odczucia w ciele, zamiast na probie rozumowania lub rozwigzywania problemdéw. Pomaga
skoncentrowad sie na tu i teraz, zamiast mysle¢ o przesztosci lub przysztosci. Polecam
zaczgc od krotkich sesji, np. 5-10 minut dziennie, a nastepnie stopniowo zwiekszac ich czas
trwania. Wazna jest konsekwencja — lepiej wykonywa¢ krotka praktyke codziennie, niz
dtuzszg raz w tygodniu.

Ponadto polecitabym znalezienie nauczyciela lub kursu, aby uzyska¢ pomoc oraz méc
zadawac pytania i dyskutowac z innymi osobami, ktére rowniez badajg swojg $wiadomosé.
Mozesz takze wyprébowac rozne praktyki, takie jak spacery na swiezym powietrzu z
uwazng obserwacja lub medytacje jedzenia. Wazne jest, aby pamietac, ze uwaznos¢ jest
procesem, a nie celem. Wazne jest, aby cieszy¢ sie korzysciami i uwazaé, aby nie
przeceniac swoich oczekiwan ani celow.
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3.3 Studia przypadkow w Hiszpanii

Studia przypadkow w Hiszpanii opierajg sie na wywiadach z dwoma praktykami uwaznosci.
Pierwszg z nich jest Inez Marcal, doktor pedagogiki ze specjalizacjg w zakresie rozumienia
emocji i zarzagdzania uwagga. Jest nauczycielkg, a jej kariera zawodowa obejmuje terapie
sztuka.

Druga to Irene Serrat, Mistrzyni Relaksu, Medytacji i Uwaznosci (mistrz REMIND) oraz
instruktorka jogi i medytacji. Pracuje jako facylitatorka warsztatow dla oséb starszych oraz
trenerka mindfulness.

Jej praca magisterska pt. ,StONCE W WIEKU Z PRZYPOMNIENIEM — Interwencja programu
SER w celu zmniejszenia percepcji poczucia samotnosci” byta inspiracjg do tego projektu,
dlatego jej doswiadczenia stanowig cenny wktad w rozwaj projektu.

3.3.1 Studium przypadku 1 — Wywiad z Inez Margal

Dlaczego zainteresowates sie uwaznoscig i jak zaczates$ jg praktykowac?

Moje badania nad funkcjonowaniem umystu i zarzadzaniem uwaga. | z t3 motywacja
zaczatem to praktykowad.

Jak opisatbys uwaznos¢ komus, kto nie jest z nig zaznajomiony?

Uwaznos¢ sama w sobie jest praktyka pomagajacg umystowi wydostac sie z ,,autopilota”
codziennej harowki i skupié sie na terazniejszosci.

Jakie sg Twoje ulubione techniki lub praktyki uwaznosci i dlaczego?

Mozesz zastosowaé uwaznos¢ w dowolnej czynnosci, ktérg wykonujesz. Nie chodzi o to, ze
jest to technika sama w sobie, ale o sposéb, w jaki kierujesz swojg uwage.
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W jaki sposdb wigczyte$ uwaznosé do swojego codziennego zycia i jakie korzysci odniostes?

Witaczenie nastgpito poprzez zrozumienie, w sensie wiedzy o tym, jak dziata umyst, a
pierwszg korzyscig jest wewnetrzna stabilnosc.

Jakie sg gtéwne korzysci ptynace z praktykowania uwaznosci i dlaczego jest ona wazna
szczegoOlnie dla osob starszych?

Gtéwna korzyscia jest doprowadzenie umystu do stanu mniejszego pobudzenia
umystowego. Wséréd wielu mozliwosci, efekt ten przywraca prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowowego i potgczenia nerwowe. Szczegdlnie dla oséb starszych zapewnia im
wewnetrzne wsparcie na tym etapie, gdzie samotnos¢ jest powszechna i zapewnia lepsza
jakos¢ zycia.

Jak dziata uwaznos¢ i jak mozna jg dostosowac do praktyk skierowanych do oséb starszych
(ewentualnie jakies inne techniki?)?

Uwaznos¢ dziata najlepiej, gdy masa mentalna nie jest pobudzona, co prowadzi do
rozproszenia, stresu, cierpienia itp. Dlatego skupienie uwagi na terazniejszosSci sprzyja
koncentracji i moze wykluczy¢ cierpienie emocjonalne i fizyczne. W przypadku osdb
starszych bardzo odpowiednie sg zajecia manualne, Spiew, poezja, gry pamieciowe itp.
Poczucie kontaktu z cztowiekiem poprzez stuchanie i czutos¢. Bardzo podobny do potrzeb
dzieci.

Jesli Ty (praktykujacy) masz jakiekolwiek doswiadczenie w nauczaniu uwaznosci osob
starszych, czy masz jakies$ rady/zalecenia, jak sie z nimi skontaktowac?

Tak jak wspomniano powyzej

Czy mozesz podzieli¢ sie historiami sukcesu lub studiami przypadkéw starszych dorostych,
ktorzy odniesli korzysc z praktyki uwaznosci i jakich zmian doswiadczyli w swoim zyciu?

TFM Irene Serrat jest tego cennym dowodem i mozna go zastosowac w réznych kontekstach
w przypadku oséb starszych.

Jak mozna wykorzysta¢ uwaznos¢ do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego i
jakie istniejg na to dowody?
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Kluczowym elementem zdrowia psychicznego jest stabilnosc. Dzieki zarzgdzaniu uwaznosciag
mozna o0siggnac te stabilnos¢, ktdra moze nawet prowadzi¢ do odtawienia uzywek. Istniejg
na to niezliczcone dowody w badaniach neurologicznych.

Jakie sg typowe btedne przekonania lub mity na temat uwaznosci i jak mozna sie z nimi
uporac?

Przede wszystkim nie jest to koncepcja religijna, chociaz z tego aspektu wyrosta. Mozna to
jednak potraktowac jako praktyke medytacyjna.

Jaka rade databys osobie, ktdra zaczyna zgtebia¢ uwaznosc i jak moze uczyni¢ jg czesciag
swojej codziennej rutyny?

llekro¢ zdasz sobie sprawe, ze uwaznos¢ btadzi lub nie pasuje do chwili obecnej, z mitosciag
przesun jg w strone tego, co jest naprawde istotne i popros o terazniejszosc.

Jak myslisz, jakie cechy profesjonalisci towarzyszagcy osobom starszym powinni
uwzgledni¢ w swojej praktyce uwaznosci?

Cierpliwosc¢ i kochajace, wyrozumiate stuchanie.

Czy po zakonczeniu szkolenia skontaktowatbys sie z osobami, ktdre zostaty przeszkolone
w zakresie tych technik?

Tak, oczywiscie, to jak odzywianie na co dzien.

3.3.2 Studium przypadku 2 — Wywiad z Irene Serrat

Dlaczego zainteresowates sie uwaznos$cig i jak zaczates$ jg praktykowac?

W wyniku kryzysu osobistego w moim zyciu pojawita sie osoba, ktora zapoznata mnie z
naukami buddyjskimi, co pozwolito mi pozna¢ mechanizmy psychiczne prowadzgce do
cierpienia i zaczetam praktykowac¢ spokdj psychiczny, co okazato sie skuteczne. Pdiniej
uzupetnitem jg tytutem magistra relaksacji, medytacji i uwaznosci (magister REMIND), w
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ktdrym pogtebitem swojg wiedze i praktyke uwaznosci. Od tamtej pory nie przestaje j3
praktykowac i kazdemu polecam te praktyke.

Jak opisatbys uwaznos¢ komus, kto nie jest z nig zaznajomiony?

Uwaznos¢ to zdolnos¢, dzieku ktorej jestesmy obecni w danej chwili, obserwujemy i
akceptujemy swoje mysli i emocje bez ich osadzania, aby zy¢ z wiekszg Swiadomoscig i
spokojem na co dzien.

Jakie sg Twoje ulubione techniki lub praktyki uwaznosci i dlaczego?

W moim przypadku potgczenie sie ze swiadomym oddechem od razu skupia mnie na tu i
teraz. Nie mam ulubionych technik i praktyk, wachlarz mozliwosci jest bardzo szeroki i
podzielam to, co méwi Inez Margal: ,Mozesz zastosowac uwaznos$é w kazdej czynnosci, ktérg
wykonujesz... To jest sposdb na ustawienie swojej uwagi”.

W jaki sposdb wigczyte$ uwazno$é do swojego codziennego zycia i jakie korzysci odniostes?

Dzieki formalnej codziennej praktyce udato mi sie doswiadczy¢ wiekszego spokoju
wewnetrznego, co pozwolito mi lepiej poznaé siebie i podejmowac bardziej swiadome
decyzje.

Jakie sg gtéwne korzysci ptyngce z praktykowania uwaznosci i dlaczego jest ona wazna
szczegolnie dla osob starszych?

Gtéwna korzyscig jest to, ze zapewnia jasno$¢ umystu i stan wewnetrznego spokoju. Z
mojego doswiadczenia ze starszymi ludZmi zauwazytem, ze pomaga im to bardziej
skoncentrowac sie na chwili obecnej, majg tendencje do zbytniego wycofywania sie do
przesztosci, co czasami powoduje smutek lub depresje. Generalnie poprawia subiektywne
samopoczucie i jakos$¢ zycia.

Jak dziata uwazinos¢ i jak mozna jg dostosowal do stosowania u 0sdb starszych
(ewentualnie jakies inne techniki?)?
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Uwaznos¢ jest wynikiem bycia w petni obecnym, $wiadomym tego, gdzie jestesmy i co
robimy, myslimy i czujemy. Zatem kazda praktyka, ktéra przekierowuje uwage na chwile
obecng, moze by¢ korzystna. Istnieje szeroka gama technik, o ktérych juz wspominalismy,
takich jak uwazne oddychanie, samoobserwacja, catkowity relaks i jego modalnosci.

Alternatywnie dostosowatbym technike uwaznosci w ruchu, aby zacheci¢ do ¢wiczen
fizycznych, poniewaz regularne ¢wiczenia sg korzystne nie tylko dla zdrowia fizycznego, ale
takze zdrowia psychicznego. Uwazne chodzenie, joga lub inna odpowiednia aktywnos¢
fizyczna moze pomdc osobom starszym zmniejszyé stres, poprawic nastrdj i poprawié ogélne
samopoczucie.

Jesli Ty (praktykujacy) masz jakiekolwiek doswiadczenie w nauczaniu uwaznosci osob
starszych,

czy masz jakies rady/zalecenia, jak sie z nimi skontaktowac?

Pamietaj, ze kazdy cztowiek jest wyjgtkowy, dlatego wazine jest dostosowanie technik do
indywidualnych potrzeb oraz respektowanie ograniczen i preferencji kazdej starszej osoby.

Czy mozesz podzieli¢ sie historiami sukcesu lub studiami przypadkéw starszych dorostych,
ktorzy odniesli korzysc z praktyki uwaznosci i jakich zmian doswiadczyli w swoim zyciu?

W mojej praktyce ze starszymi dorostymi widze poprawe, szczegdlnie w zakresie stabilnosci
emocjonalnej i ogdlnie wyzszego poziomu satysfakcji osobiste;j.

Jedng z historii sukcesu, ktérg chetnie sie podziele, jest historia osoby chorej na chorobe
Parkinsona, ktéra odkad uczestniczy w warsztatach ruchowych dotyczacych uwaznosci,
sama powiedziafa mi, ze czuje sie znacznie lepiej i przyjmuje mniej lekow. Moge potwierdzié,
ze odkad rozpoczeta warsztaty, poprawita sie jej koordynacja i stabilnos¢ ciata. A
najwazniejsze, ze jest usatysfakcjonowana, ¢wiczenia wykonuje z zainteresowaniem i
ufnoscig, a ta postawa pomaga jej przezwyciezy¢ chorobe, przez ktoérg przechodzi, a nawet
ja odwrdci¢ lub przynajmniej spowolni¢ proces zwyrodnienia. Naprawde bardzo sie
poprawita.

Jak mozna wykorzysta¢ uwaznos¢ do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego i
jakie istniejg na to dowody?
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Wykazano, ze stosowanie uwaznosci jest korzystne w zmniejszaniu stresu, poprawie uwagi i
koncentracji, zarzadzaniu emocjami, zmniejszaniu obsesji i poprawie odpornosci.

Dowody naukowe potwierdzajg korzysci ptyngce z uwaznosci w badaniach, w ktérych
wykorzystano takie techniki, jak funkcjonalne obrazowanie rezonansu magnetycznego
(fMRI) do obserwacji zmian w modzgu, a takze w badaniach klinicznych i przegladach
systematycznych, ktdre wykazaty skuteczno$é uwaznosci w réznych populacjach.

Jakie sg typowe btedne przekonania lub mity na temat uwaznosci i jak mozna sie z nimi
uporac?

Niektore z mitow:

1. Uwaznos¢ nie jest praktyka religijng ani duchowga. Uwaznosc¢ opiera sie na praktyce
zwracania uwagi na chwile obecng bez oceniania, co jest korzystne dla kazdego,
niezaleznie od jego pochodzenia religijnego czy duchowego.

2. Uwaznos¢ nie polega na oprdznianiu umystu z tresci, ale na obserwowaniu mysli i
wrazen bez osadzania i trzymania sie ich, z postawg akceptacji i zyczliwosci wobec
pojawiajgcych sie mysli i doswiadczen, zamiast prébowac je ttumic¢ lub kontrolowaé.

3. Uwaznos¢ nie jest medytacjg, chociaz uwaznos¢ wykorzystuje przede wszystkim
medytacje. Istnieje wiele sposobow praktykowania uwaznosci, takich jak zwracanie
uwaznej uwagi na codzienne czynnosci, takie jak chodzenie, jedzenie lub interakcja z
innymi, a takze wszelkie inne czynnosci artystyczne.

Dopdki koncepcja uwaznosci jest jasna, mozna do niej podejs¢ z wykorzystaniem szeregu
kreatywnych mozliwosci ,a la carte”, ktére odpowiadajg potrzebom i preferencjom ludzi.

Jaka rade databys osobie, ktdra zaczyna zgtebia¢ uwaznosc i jak moze uczyni¢ jg czescig
swojej codziennej rutyny?

Rozpoczgé odkrywanie uwaznosci od wykonywania czynnosci, ktore dajg satysfakcje i
skontrastowaé je z uwagq poswiecang pozostatym czynnosciom stanowigcym czes$é
codziennej rutyny. Z tego, co zaobserwowano w odniesieniu do uwagi w obu przypadkach,
mozna stwierdzi¢, ze jakos¢ uwagi znacznie sie poprawia wraz z przyjemnoscig z
wykonywanej czynnosci i moim zdaniem nalezy doda¢ troche kreatywnosci do kazdej
czynnosci, niezaleznie od tego, jak rutynowe mogg by¢. | duzo petnej mitosci, cierpliwosci i
akceptacji na poczatku z rozproszeniami mentalnymi, nasz umyst to uciekajacy kon, ktorego
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nalezy okietznac i tylko z czasem i dobrg praktyka udaje nam sie przejac stery i skupic¢ nasza
uwage tam, gdzie chcemy .

Jak myslisz, jakie cechy profesjonalisci towarzyszagcy osobom starszym powinni
uwzgledni¢ w swojej praktyce uwaznosci?

Nie uwazajcie ich za jednolitg grupe, kazdy z nich ma swojg wyjatkowosc¢ i swojg szczegdlng
historie zycia. Wierze, ze cechami profesjonalistow towarzyszacych osobom starszym
powinien by¢ szacunek dla ich wyjgtkowosci, traktowanie bez paternalizmu, pokora oraz
cierpliwe i petne mitosci stuchanie.

Czy po zakonczeniu szkolenia przekazatby$ dalsze informacje osobom, ktdre zostaty
przeszkolone w zakresie tych technik?

Oczywiste jest, ze nawet sporadyczne dziatania nastepcze generujg informacje zwrotng,
ktora wzbogaca obie strony, poniewaz techniki te nie sg zamkniete i zawsze mozna je
udoskonali¢ i dostosowa¢ do nowego kontekstu, w zaleznosci od tego, co zaobserwowaty
obie strony.

3.4 Studia przypadkow we Wtoszech

Nasze dwa studia przypadkéw doprowadzity nas do odkrycia praktyki uwaznosci we
Wioszech. Uwaznos¢, czyli ,consapevolezza” po wiosku, to swiadoma uwaga skupiona na
chwili obecnej, bez osgdzania. Praktyka ta jest szeroko rozpowszechniona w kraju i oferuje
liczne korzysci dla dobrego samopoczucia psychicznego i emocjonalnego. Wywiady dotyczg
miejsc, w ktorych mozina praktykowaé¢ uwazinosé, takich jak osrodki holistyczne i
uniwersytety, oraz podkreslajg znaczenie przyjecia tej praktyki we Wtoszech w celu radzenia
sobie ze stresem i poprawy jakosci zycia.

3.4.1 Studium przypadku 1

Gtéwne zalety praktyki uwaznosci

Gtéwnych zalet praktyki uwaznosci jest wiele. Kiedy jestesmy swiadomi siebie, jestesmy
naprawde zywi i $wiadomi tego, kim jesteémy. Zycie polega na otrzymywaniu informacji,
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ktére do nas docierajg, jednak wiekszo$é ludzi nie stucha uwaznie takich informacji i nie
kojarzy ich z okreslonym z gdry obrazem. Ta rutyna skojarzen prowadzi do powtarzalnosci i
nudy, co ma negatywne konsekwencje dla naszego dobrego samopoczucia ze wzgledu na
stres wywotany powtarzaniem. Bycie uwaznym oznacza

naprawde zy¢, stac sie bardziej radosnym, spokojnym i miec bardziej satysfakcjonujgce zycie.
Pozwala nam autentycznie doswiadczy¢ wzlotow i upadkow zycia, a nie jak wiekszos¢ ludzi
w wyimaginowany sposéb. Uwaznos¢ mozna dostosowac takze do potrzeb osdb starszych.

Przede wszystkim wazne jest zdefiniowanie pojecia uwaznosci. Stowo ,sati” w oryginalnej
tradycji oznacza swiadomosé, ale sama praktyka nie jest precyzyjng technika. Chociaz na
Zachodzie Jon Kabat-Zinn skodyfikowat protokdt, uwaznosé mozna uznac za uproszczenie
praktyki Vipassana, ktéra polega na postrzeganiu rzeczywistosci i wrazen takimi, jakie s3.
Mozna go dostosowac dla oséb starszych, koncentrujgc sie na Swiadomosci oddechu. W
szczegolnosci bardzo skuteczng technika poczatkowa jest anapana, czyli obserwacja
oddechu na matym i precyzyjnym obszarze ciata.

Dzieki praktyce uwaznosci osoby starsze otwierajg sie na dobre nawyki i na nowo odkrywaja
przyjemnos¢ zycia. Pomaga to ztagodzi¢ sytuacje stresu i sztywnych emocji. Wskazane jest
rozpoczynanie od krétkich sesji, poniewaz wiele o0sdb zaczyna od dtugich sesji
medytacyjnych, byé moze z nauczycielami lub w grupach, ale potem majg trudnosci z
odtworzeniem ich w domu. Nasze umysty sg kaprysne i wiele osdb spodziewa sie, ze siedzac
samotnie, zastanie ten sam stan, jakiego doswiadczyty w grupie. Nie nalezy sie zniechecag¢, a
jesli pojawig sie mysli, wazne jest, aby sprobowac powrdci¢ do swoich wrazen poprzez
oddech.

Polecam zaczg¢ od kilku dni, podczas ktérych mozna dobrze medytowac przez kilka minut, a
nastepnie stopniowo zwieksza¢ czas trwania. Proces ten wymaga powtarzania i
stopniowania, jak kazda inna forma uczenia sie. Uwaznos¢ mozna wykorzysta¢ do wspierania
zdrowia psychicznego i emocjonalnego, a w ostatnich latach istniejg namacalne dowody na
ten fakt, o czym swiadczg badania, ktére mozna znalez¢ w recenzowanych wyszukiwarkach
naukowych, takich jak Google Scholar.

Zaobserwowalismy interesujgce i wymierne rezultaty na poziomie emocjonalnym,
mentalnym i fizycznym. Dlatego uwaznos¢ jest stosowana w réznych kontekstach, takich jak
wiezienia, szpitale psychiatryczne i inne miejsca, w ktérych ludzie zyja w trudnych
sytuacjach. Wykazano, ze pomaga nieuleczalnie chorym pacjentom zaakceptowaé smieré
jako jeden z momentdw zycia. Przygotowanie na smier¢ jest bardzo waznym aspektem.
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Istnieje kilka powszechnych mitéw na temat uwaznosci, ktore nalezy obalié. Jednym z nich
jest to, ze wiele oséb podczas medytacji mowi o uwaznosci, cho¢ tak naprawde praktykujg
techniki relaksacyjne, ktore sg obecnie bardzo popularne. Chociaz techniki te mogg by¢
pomocne, niekoniecznie sg bezposrednio zwigzane z samg uwaznoscig. Na przyktad
stosowanie praktyki polegajgcej na wizualizacji i kierowaniu sie gtosem podczas podrézy
mentalnej niekoniecznie oznacza uwaznosc. To jak ogladanie w myslach wyimaginowanego
filmu, kierowanego gtosem. To, czy w danym momencie jesteSmy uwazni, czy nie, zalezy od
naszego stanu psychicznego. Uwaznos¢ skupia sie przede wszystkim na swiadomej uwadze
skupionej na konkretnych rzeczach i podgzaniu za gtosem, ktdry prowadzi nas w mentalng
podrdz przy minimalnym wysitku, do czego jestesmy przyzwyczajeni.

Czesto, gdy czytamy, oglgdamy film lub gdy kto$ méwi nam cos, co tworzy obrazy w naszych
umystach, obrazy te nie sg prawdziwe. Medytacja ma na celu wprowadzenie nas w gteboki
kontakt z rzeczywistoscig takg, jaka jest, poniewaz to wtasnie tam toczy sie prawdziwa bitwa,
w ktorej mozemy odkryé, czy jesteSmy w stanie utrzymac rdwnowage. Wszystko, co dzieje
sie podczas medytacji, dzieje sie w naszym ciele fizycznym, a to, co dzieje sie w naszym
umysle, odbija sie na nim. Podczas medytacji mozemy mie¢ wiele mysli lub doswiadczac bolu
lub emocji. Celem jest doswiadczenie, jesli jestesmy w stanie pozosta¢ obecni i wréci¢ do
siebie, uznajgc, ze to my obserwujemy te doswiadczenia. Trening medytacji czyni nas
bardziej zdolnymi do stawiania czota wyzwaniom w prawdziwym zyciu. Na przyktad, kiedy
mamy problemy do rozwigzania lub doswiadczamy bélu, staramy sie pamieta¢, ze jesteSmy
obecni i ze bdl nie jest trwaty. Jedyna trwatg rzeczga jest sSwiadomos¢, ktérg mozna chwilowo
przy¢mic.

Niebo jest zawsze tam, nawet jesli widzimy przechodzgca chmure i wydaje nam sig, ze niebo
jest pochmurne. W rzeczywistos$ci niebo gosci chmury, ale czasami nie jesteSmy w stanie
spojrze¢ poza chmury. Przypomina to ogladanie telewizji lub ekranu filmowego, gdzie
wszyscy jeste$Smy zafascynowani ruchomymi obrazami i dajemy sie wciggnaé w wyswietlang
historie, nie bedgc tak naprawde sSwiadomi rzeczywistosci. W tym przypadku rzeczywistosé
to tylko ekran. Wszystko, co sie na nim pojawia, to tymczasowe obrazy, projekcje, a
rzeczywistos¢ istnieje tylko na ekranie.

Jaka rade datbym komus, kto zaczyna zgtebia¢ uwaznos¢ w swoim codziennym zyciu? Jak
wspomniatem wczesniej, zacznij od Swiadomosci oddechu, stopniowo jg budujgc. Pomocne
jest zwrdcenie sie o pomoc do kogos, kto juz praktykuje uwaznosé¢ i medytuje w grupie oraz
znalezienie w domu dedykowanego na te pore dnia miejsca, najlepiej rano, kiedy panuje
cisza i spokdj. Gtdwna cechg, jaka powinien posiadac nauczyciel uwaznosci, jest niewatpliwie
sama praktyka, bedac osobg ucielesniajgca cechy uwaznosci, cierpliwosci, spokoju i pogody
ducha.
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3.4.2 Studium przypadku 2

Jakie sg gtowne zalety praktyki uwaznosci?

Moéwienie o korzysciach ptynacych z medytacji jest podejsciem typowo zachodnim.
Robienie czegos$ wytacznie dla wtasnej korzysci jest powszechnym btedem poznawczym.
Medytacja natomiast zmierza w odwrotnym kierunku: praktykujac ja, rozwijamy gteboka
zdolnos¢ obserwacji i zrozumienia zaréwno zjawisk zwigzanych z naszg sferg percepcyjng,
jak i wydarzen, z ktdrymi spotykamy sie na co dzien. Dzieki medytacji stajemy sie cichsi,
bardziej uwazni, komunikatywni, wyrozumiali i skuteczni. Dzieje sie tak nie tylko dla
naszego wtasnego zysku, ale takze dla dobra psychofizycznego oséb, ktére majg z nami
kontakt.

Jak dziata uwaznosc¢? (Alternatywnie, czy sg jakie$ inne techniki?)

Medytacji nie da sie wyttumaczy¢; trzeba tego doswiadczy¢ i wycwiczyé. Istnieje wiele
technik, ktére wymagajg pracy z oddechem i uwagg. Poprzez codzienng praktyke tych
¢wiczen stopniowo rozwijamy podwyzszony prog uwagi. W krotkim czasie hamowanie
nerwowo-miesniowe staje sie skuteczniejsze, co pozwala na zdrowe radzenie sobie z
bolem. Medytacja to praktyka, ktoéra dotyczy naszego autonomicznego uktadu
nerwowego. Kiedy uczymy sie wchodzi¢ w medytacje, aktywujemy przywspotczulng gataz
autonomicznego ukfadu nerwowego, hamujac jednoczesnie gatgz wspodiczulng. Dzieki
temu mozemy lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Z chemicznego punktu widzenia podczas
gtebokiej medytacji dzieje sie co$ bardzo interesujgcego: niektére gruczoty dokrewne s3
pobudzane do produkcji okreslonych czgsteczek (neuroprzekaznikéw i hormondw), dzieki
ktérym doswiadczamy wrazen, ktére okreslamy jako przyjemnos¢, dobre samopoczucie i
powszechne poczucie spokoju i relaksu. Medytujgc, aktywujemy i hamujemy okres$lone
obszary mozgu, szczegdlnie stymulujgc kore przedczotows.

Jesli masz doswiadczenie w nauczaniu uwaznosci seniorow, czy masz jakies$
rady/rekomendacje, jak do nich podejs¢?

Istnieje mndstwo danych i badan przeprowadzonych na temat medytacji. Chodzi o to, aby
zrozumiec¢ stan, w jakim znajdujemy ,starzejacy sie” umyst. Jesdli chodzi o degeneracje
poznawczy, jest to proces, ktéry mozna spowolnic¢ poprzez stymulacje neuroplastycznosci.
Dzieki medytacji sieci, w ktérych organizujg sie nasze komérki mézgowe, podlegaja
ciggtym zmianom, a neurony s3 stymulowane do tworzenia nowych synaps w innych
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obszarach. Medytujac, dezintegrujemy nasze stare wzorce zachowan i stale tworzymy
nowe. W zyciu codziennym przektada sie to na duzg tatwos¢ rozwigzywania problemdw
czy skomplikowanych sytuacji, nie zawsze reagujgc w ten sam sposodb. Stajemy sie bardziej
elastyczni. Medytacja jest praktykg wspierajgcg homeostaze fizyczng i psychiczna.

Czy mozesz podzieli¢ sie historiami sukcesu lub studiami przypadkdéw seniorow, ktérzy
odniesli korzys¢ z praktyki uwaznosci i zmian, ktérych doswiadczyli w swoim zyciu?

,Osoby starsze” nie sg tutaj konkretng definicjg. Na moje zajecia z jogi i medytacji
uczeszczajg osoby w kazdym wieku, a ja miatam okazje (¢wiczy¢ z
dziewieddziesieciotrzyletnig osobg. Z rozwoju uwagi i samoswiadomosci korzysta kazdy,
niezaleznie od wieku.

Jak mozna wykorzystaé¢ uwaznos¢ do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego
i jakie istniejg na to dowody?

Istnieje wiele ksigzek, badan, a takze badan uniwersyteckich na ten temat. Jedli jestes
zainteresowany, musisz poszuka¢ informacji w Internecie i doksztatcic¢ sie. Moge jedynie
podzieli¢ sie wtasnym doswiadczeniem z medytacjg, ktérg praktykuje od 20 lat. Mozesz na
przyktad sprébowad przeczytad dzieta Franco Fabbro lub Paula Fleischmana.

Jakie sg typowe nieporozumienia lub mity na temat uwaznosci, ktore nalezy obali¢ i jak
mozna sobie z nimi poradzic¢?

Istnieje wiele ksigzek wtasnie dlatego, ze kiedy medytacja przybyta na Zachdd, do tej czesci
Swiata, zaczeliSmy podchodzi¢ do niej jak do czegos, co moze poprawi¢ nasze wyniki,
czynigc nas bardziej btyskotliwymi i produktywnymi. Medytacja jest praktyka, ktérg nalezy
kultywowac codziennie, aby rozwing¢ samoswiadomosé. Kiedy naprawde szczegétowo
zrozumiemy nasze zdolnosci umystowe, staniemy sie réwniez sSwiadomi naszych
obiektywnych, podstawowych potrzeb. W rezultacie zaczynamy rozumie¢ obiektywne,
podstawowe potrzeby innych. Rozwijamy swiadomos¢ catej sfery emocjonalnej i uczymy
sie funkcjonalnie zarzgdza¢ kazdg burzg emocjonalng. Nie zyskujemy supermocy, ale
zyjemy lepiej w kontekscie spotecznym i Srodowiskowym. Joga istnieje od dawna,
poniewaz powstata, gdy pierwsze grupy ludzi zaczety zy¢é w matych spotecznosciach,
powodujgc koniecznosé regulowania swoich potrzeb w stosunku do potrzeb pozostatych
cztonkdw grupy. Joga jest najwczesniejszg i najstarszg forma rzezby spotecznej. Jest to
praktyka zajmujgca sie ekologig mentalna.
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Jakiej rady udzielitby$ osobie, ktéra dopiero zaczyna zgtebia¢ uwaznos$¢ i jak moze
wtaczy€ jg do swojej codziennej rutyny?

Na poczatku konieczne jest, aby kierowac sie kims, kto praktykuje od dtugiego czasu i
szczegotowo bada techniki, dzieki ktérym mozna rozwijac¢ swiadomosé. W krotkim czasie
staniesz sie niezalezny. Niezbedna jest codzienna praktyka. Styl zycia wielu z nas nie
pozwala nam na wprowadzenie medytacji do naszego zycia, poniewaz mamy tendencje
do wypetniania catego dostepnego czasu zbyt duzg liczbg codziennych obowigzkéw. Nie
jesteSmy kulturowo przyzwyczajeni do poswiecania czasu na samoobserwacje
rozwijajgcej sie Swiadomosé. Aby rozpoczg¢ medytacje, pierwszym krokiem jest chec
zmiany nawykow.

Jakie cechy, Twoim zdaniem, powinni posiadac profesjonalisci towarzyszgcy seniorom w
praktyce uwaznosci?

Aby poinstruowaé kogo$ o medytacji, musisz mocno wprowadzi¢ medytacje do swojego
zycia. Musisz miec stabilng i codzienng praktyke z co najmniej 10-letnim doswiadczeniem
w tej dziedzinie. Medytacji nie da sie nauczy¢ po ukonczeniu kilkusetgodzinnego treningu.
Wymaga to tysiecy godzin ¢wiczen i wiele rzeczy moze sie wydarzy¢. Aby udziela¢ rad
komus innemu, trzeba mie¢ duze doswiadczenie. Nauczycielom jogi z co najmniej 10-
letnim stazem powierzono zadanie szerzenia medytacji. Inaczej to jakby prosié prawnika,
zeby zostat lekarzem.

3.5 Studia przypadkéw w Niemczech

Studium przypadku 1
Kto: Luisa Lehmann, nauczycielka uwaznosci i jogi
Studium przypadku 2.

Kto: Diane Nagel, menedzer ds. zdrowia w firmie, trener ds. stresu i wypalenia zawodowego oraz
trener uwaznosci

https://www.diane-nagel.de/
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3.5.1 Studium przypadku 1

Jakie sg gtéwne zalety praktyki uwaznosci? Dlaczego jest to wazne zwtaszcza dla oséb
starszych?

Praktykujgc uwaznos¢, poznajesz siebie lepiej, dzieki czemu mozesz lepiej stawiac granice i
radzic¢ sobie z wtasnymi zasobami. Krotko mowigc, uczymy sie lepiej dbac o siebie i godzimy
sie ze swoimi (nowymi) ograniczeniami, ktore nastepnie akceptujemy z wiekszg mitoscig -
Uczymy sie tatwiej akceptowac zmiany.

Jak dziata uwaznosé i jak mozna jg dostosowaé do stosowania u 0sob starszych?

Uwaznos¢ dziata na réznych poziomach. Uwaznoscig moze by¢ wszystko, nie tylko siedzenie
ze skrzyzowanymi nogami podczas medytacji, ale moze to réwniez mie¢ miejsce podczas
chodzenia, a nawet podczas jedzenia. Jednym z istotnych aspektéw jest zatrzymanie sie,
refleksja i nawigzanie kontaktu ze sobg. Dla mnie ma to réwniez aspekt fizyczny: jesli nie
wezmiesz pod uwage swojego ciata, mozesz szybciej przegapi¢ wtasne potrzeby. W moim
przypadku dziata to dobrze podczas ¢wiczen jogi lub rozciggania. Swojg drogg ¢wiczenia
rozciggajgce sg bardzo wazne dla osdb starszych!

Spektrum tego, gdzie i jak mozna stosowaé uwaznosé, jest bardzo szerokie, a wiekszos¢ z
nich mozna dostosowac¢ do indywidualnych potrzeb. Jednak osoby starsze niekoniecznie
muszg chodzi¢ na zajecia jogi lub inne zajecia uwaznosci dla oséb starszych. Nauczyciele
muszg raczej zadbac o to, aby kazdy mdégt odpowiednio uczestniczy¢ w zajeciach.

Jesli Ty (profesjonalista) masz jakieS doswiadczenie w nauczaniu uwaznosci o0sdb
starszych, czy masz jakie$ rady/zalecenia, jak do nich podejs¢?

Nie sadze, zeby to bylo takie proste, bo w starszych grupach wiekowych jest wiecej
uprzedzen i sceptycyzmu. Wielu z nich uwaza, ze to ,, hokus-pokus”. Dlatego wazne jest, aby
zaczgc¢ od zera i dostosowac jezyk. Dla mnie jest to réwniez bardzo duchowe, ale nie musi
tak by¢ w przypadku wszystkich. Moim zdaniem najwiekszg przeszkoda sg uprzedzenia, ktore
mozna pokonaé poprzez praktyke. Jesli ludzie widzg, a raczej czujg, pozytywne skutki,
zaczynajg wierzy¢ w same praktyki.
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Jak mozna wykorzysta¢ uwaznosc¢ do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego i
jakie istniejg na to dowody?

Uwaznosc i joga to zasady holistyczne, ktére pozwalajg lepiej poznaé siebie. Dlatego promuje
rowniez zdrowie holistyczne. Zostato to udowodnione w wielu badaniach, takze w Swiecie
zachodnim.

Jakie sg typowe btedne przekonania lub mity na temat uwaznosci i jak mozna sie z nimi
uporac?

Wiele oséb od razu mysli o ezoteryce lub sektach, a nie o ,po prostu” duchowosci.
Niezachodnie praktyki i medycyna sg dla niektérych nadal przerazajgce lub ,dziwne”. To
moze zniechecaé. By¢ moze badania naukowe pozwolg pokonac takie uprzedzenia.

Inne powszechne uprzedzenia polegajg na tym, ze ludzie myslg, ze sg ,zbyt grubi” lub
,hieruchomi”, aby przestrzega¢ pewnych praktyk, poniewaz w mediach spotecznosciowych
czesto widzimy na przyktad tylko chudych, biatych ludzi uprawiajgcych joge. W tym
przypadku mozemy jedynie sprobowac zaprosi¢ ludzi, aby sami tego doswiadczyli, a takze
powinnismy zapewni¢ wiekszg réznorodnos$¢ podczas rozpowszechniania i kursow (online).

Jakiej rady udzielitby$ osobie, ktdra dopiero zaczyna zgtebia¢ uwaznosc¢ i jak moze uczynic
ja czescig swojej codziennej rutyny?

Radzitabym wejs¢ tam z jak najwiekszg otwartoscig i ciekawoscig. Uwazam, ze obraz dziecka
odkrywajacego nowe srodowisko bez uprzedzen jest catkiem piekny.

Po pierwsze, obserwuj, zastandw sie nad uprzedzeniami i badz cierpliwy wobec siebie.
Witaczenie uwaznosci w zycie codzienne zajmuje duzo czasu; oczekiwania i ustalone cele
zwykle przynosza efekt przeciwny do zamierzonego. Jako nauczyciele musimy starac sie
przygotowac ludzi na fakt, ze doswiadczanie trwatych zmian jest ,trudne” i moze zajg¢ troche
czasu.

Na przykfad w medytacji efekty niekoniecznie pojawiajg sie podczas samej medytac;ji, ale
raczej w zyciu codziennym - w radzeniu sobie ze zdarzeniami lub we wtasnej percepcji. Po
prostu nabierzesz wiekszego dystansu w zyciu codziennym. Ale dzieje sie to dopiero po
pewnym czasie od rozpoczecia medytacji.
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Poza tym uwazam, ze na poczgtku wazne jest nie tylko rozpoczecie od YouTube czy czego$
podobnego, ale takze osobista towarzyszenie. Wazne jest, aby mie¢ kogos, kto wyjasni ci,
jak dobrze siedzie¢ podczas medytacji, aby nie powodowac bdlu ani dyskomfortu. Lub z joga:
tatwo jest zintegrowad sie z codziennym zyciem, ale tylko wtedy, gdy masz dobre wskazéwki.
Bardzo fatwo jest zrobic Zle poze i tego nie zauwazy¢. Na moich zajeciach zauwazam, ze o
wiele bardziej przydatne jest, gdy ktos cie zobaczy i moze bezposrednio pomac ci znalezé
poze. Nieprawidtowe wykonanie pozycji moze réwniez oznaczac¢ napiecie, a nawet zranienie.
A to jest nie tylko niebezpieczne, ale i demotywujgce.

Jesli ktos chce zaczg¢ wilaczaé uwaznosc do codziennego zycia, zawsze sugeruje po prostu
nierobienie niczego przez 5 minut kazdego ranka. To trudniejsze niz myslisz!

3.5.2 Studium przypadku 2

Jakie sg gtéwne zalety praktyki uwaznosci? Dlaczego jest to wazne zwtaszcza dla oséb
starszych?

Kiedy sie starzejesz, musisz ,poradzi¢ sobie” ze sobg, wieloma nowymi potrzebami i
ograniczeniami, ktére moga sie pojawi¢. To samo dotyczy rozpoczynania od praktyk
uwaznosci, poniewaz moze to prowadzi¢ do nowych spostrzezen na swdj temat: na poczatku
moze sie to wydawac duzo pracy i mozesz skonfrontowac sie z pewnymi rzeczami w sobie.
To zmienia Ciebie, ale takze Twoje otoczenie, na lepsze. Pomaga nam takze lepiej radzic¢
sobie ze zmianami. Zycie sktada sie z ciggtych zmian. Dlatego jest $wietnym przygotowaniem
na starosc.

Jednym z najwazniejszych efektéw praktyki uwaznosci jest redukcja stresu, poniewaz
uwaznos¢ pomaga wydostac sie z kota chomika i pozwala zastanowi¢ sie nad sobg. Badania
wykazaty, ze cztowiek jest znacznie bardziej zrOwnowazony emocjonalnie, a co za tym idzie,
ma lepsze relacje. Mozna tez poczué sie lepiej fizycznie, co podnosi samopoczucie.
Koncentracja moze wzrosngé¢, uktad odpornosciowy zostaje wzmocniony, cisnienie krwi
moze spast. Istnieje wiele pozytywnych efektow, ktére zostaty udowodnione naukowo.

Uwaznos¢ to Sciezka obejmujgca wiele roznych metod, a wiele z nich mozna zintegrowac z
codziennymi czynnosciami. Dzieki temu w koncu bedziesz mdgt zy¢ Swiadomie.
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Dzieki temu uwaznos¢ jest pomocna dla wszystkich grup wiekowych. Jest mndstwo
codziennych ¢wiczen, takich jak uwazne jedzenie czy uwazne obserwowanie natury.

Po prostu trenujesz swoje zmysty, dzieki czemu stajesz sie bardziej Swiadomy siebie. Moze
to by¢ bardzo znaczace i pomocne w starszym wieku. Nawet jesli chodzi o emeryture, gdzie
wiele oséb wpada w dotek (poczucie bezuzytecznosci, brak kontaktéw spotecznych),
uwaznos$¢ moze by¢ nowym polem do eksploracji. Pozwala ludziom znalez¢ czas dla siebie i
dojs¢ do siebie.

Jak dziata uwaznos$¢ i jak moina jg dostosowaé do praktyk skierowanych do oséb
starszych?

Uwaznos¢ zasadniczo oznacza, ze poswiecam catg swojg uwage czynnosci, ktdrg wykonuje.
Swiadoma intencja bycia w terazniejszosci i obserwowania, jak radzg sobie moje zmysty,
ciato i mysli, bez oceniania.

Kiedy ¢wiczymy uwaznos¢ z osobami starszymi, kilka adaptacji okazato sie skutecznych:
siadasz na krzestach zamiast na poduszkach, mowisz gtosniej i wolniej, zaczynasz od
tatwiejszych ¢wiczen, aby zapewnic im tatwiejszy dostep. Zawsze jednak warto przyjrzec sie
indywidualnej osobie i dostosowac jg do indywidualnych potrzeb. Starzy ludzie nie sg tacy
sami.

Jesli Ty (profesjonalista) masz jakies doswiadczenie w nauczaniu uwaznosci 0séb starszych,
czy masz jakie$ rady/zalecenia, jak do nich podejs¢?

Jesli chcesz zrobi¢ dla kogo$ co$ nowego, zawsze najpierw pokaz, co oferujesz i jakie
pozytywne skutki moze to przynies¢. Wazne jest rowniez, aby pozwoli¢ ludziom wyprébowac
to bez presji. Uwaznos¢ jest tak wszechstronna, ze musisz tylko dowiedzie¢ sie, co dziata
najlepiej dla danej osoby: obserwacja oddechu, ruchy, swiadome chodzenie, delikatne
rozcigganie — jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb starszych. Nalezy zaczg¢ od
codziennych ¢éwiczen i pozwoli¢ ludziom obserwowac efekty. Wazne jest, aby pomac ludziom
odkryé, co im pomaga i umozliwié¢ im wymiane doswiadczen. W ten sposéb porusza takze
problem samotnosci.

Czy mozesz podzieli€ sie historiami sukcesu lub studiami przypadkéw starszych dorostych,
ktorzy odniesli korzysc z praktyki uwaznosci i jakich zmian doswiadczyli w swoim zyciu?
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Istniejg liczne badania i metaanalizy, takze dotyczgce wptywu na osoby starsze. Wielokrotnie
wspomina sie o poprawie funkcji poznawczych, radzeniu sobie ze stresem, zmniejszeniu
intensywnosci bélu, poprawie leczenia bélu i zwiekszeniu dobrostanu.

Wazne zrédta to: Journal of Pain Management (2017), International Journal of
Environmental Research and Public Health (2020)

Jak mozna wykorzysta¢ uwaznos¢ do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego i
jakie istniejg na to dowody?

Wykazano, ze regularne wykonywanie praktyk uwaznosci poprawia samopoczucie,
poniewaz pomiedzy bodzcem zewnetrznym lub np. bodZzcem bélowym a reakcja na niego
jest wieksza przestrzen. Jesli zwiekszysz te przestrzen, bedziesz mogt lepiej pomyslec o: OK,
jak chce na to zareagowacé? Pomaga nam to wydostac sie ze szkodliwych automatyzmow i
prowadzi do poprawy naszej sytuacji zyciowej i wiekszego spokoju. Zwieksza to réwniez
umiejetnosci rozwigzywania problemow.

3.6 Studia przypadkow w Gregji

Ponizsze studia przypadkow zapewniajg wglagd w zastosowanie i wptyw praktyk uwaznosci
w Grecji. Przedstawione studia przypadkdw opierajg sie na wywiadach przeprowadzonych z
ekspertami i trenerami z zakresu uwaznosci. Analizujac te przyktady z zycia, mozemy lepiej
zrozumieé, w jaki sposob praktyka uwaznosci jest wdrazana i jej wptyw na jednostki i
spotecznosci w Grecji.

Analizujac te studia przypadkow, mozemy uzyskaé cenne informacje na temat praktycznego
zastosowania i potencjalnych korzysci praktyk uwaznosci w réznych dziedzinach zycia w
Grecji.

Studia przypadkéw przeprowadzone w Grecji opierajg sie na wywiadach z dwoma
praktykami uwaznosci.

Pierwszg praktykujaca jest Wasia Kougia. Vasia jest certyfikowang instruktorkg jogi RYT-500h
z 10-letnim doswiadczeniem, prowadzac innych Sciezkg przez te wspaniatg tradycje,
koncentrujac sie na delikatnej praktyce przeptywu Hatha.

e Dobre praktyki i studium przypadkow



Co-funded by /O\/
the European Union

Sun in the Age

Drugim praktykujacym jest Stelios Zografidis. Urodzit sie i wychowat w Pireusie. Studiowat
konserwacje zabytkow i dziet sztuki na Uniwersytecie Technicznym w Atenach, ktéry
ukonczyt w 2005 roku. Od tego czasu pracowat zaréwno w sektorze prywatnym, jak i
publicznym w wielu czesciach Grecji. Od 2012 roku zawodowo zajmuje sie terapiami
komplementarnymi, w szczegdlnosci uzdrawianiem pranicznym i refleksologia. Od 2014
roku mieszka i pracuje w Patras, gdzie wraz z zong Anng stworzyt ,Feronie” — osrodek terapii
komplementarnych, ktérego celem jest zaréwno bezposrednie stosowanie terapii, jak i
edukacja dorostych w zakresie leczenia i samodoskonalenia.

3.6.1 Studium przypadku 1 — Wywiad z Vassilikim Kougia

Jakie sg gtowne zalety praktyki uwaznos$ci? Dlaczego jest to wazne zwtaszcza dla oséb
starszych? (OBOWIAZKOWY).

Praktykujac uwaznos¢, taczymy sie ze swoim wnetrzem i komunikujemy sie z naszymi
podstawowymi potrzebami, wartosciami, uczuciami i mozliwosciami, zanim wejdziemy
w interakcje z innymi. Jesli potraktujemy naszg uwage jak latarke, skierujemy zfote
Swiatto naszej uwagi na siebie. Nasza uwaga jest cenniejsza, niz wiekszos¢ ludzi mysli, a
uwaznos¢ jest sposobem na odzyskanie kontroli nad naszym procesem myslenia.
Korzysci z praktyki uwaznosci dla oséb starszych zostaty udowodnione badaniami
naukowymi. Z mojego doswiadczenia wynika, ze uwaznosc¢ daje poczucie nadziei osobom
starszym. To, co zmienia sie poprzez praktyke, to swiadomos¢ fizycznych ograniczen
ruchu, akceptacja uczué¢ i zmian spowodowanych uptywem czasu.

Jak dziata uwaznos¢ i jak mozna jg dostosowac do stosowania u oséb starszych?
(Alternatywnie, jakies inne techniki?) (OBOWIAZKOWE)

W jodze zwykliSmy moéwi¢, ze ,,nasz umyst jest wspaniatym stugg, ale okropnym panem”.
O ile prostsze bytoby nasze zycie, gdybysmy mogli zy¢ chwilg obecng, zamiast zapetnia¢
umyst niepokojem o przysztos¢ lub rozpamietywaniem przesztosci? taczenie sie z
terazniejszoscia oznacza obserwowanie, czy nasza prawda jest w harmonii z nasza
rzeczywistoscig, zamiast ucieka¢ w nawykowych powtdrzeniach. Przeprogramowanie,
uczenie sie i zmiana nawykow to dla oséb starszych zadanie wymagajace, ale i korzystne.
Koncentrujac sie bardziej na podstawowych technikach i rozwijajac zaufanie, mozemy
dostosowac praktyke do tej grupy.
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Jesli Ty (profesjonalista) masz jakie$ doswiadczenie w nauczaniu uwaznosci osob
starszych, czy masz jakie$ rady/zalecenia, jak do nich podej$¢? (OPCJONALNY)

Uczytam senioréw jogi. Kiedy uczen jest gotowy, pojawia sie nauczyciel — to kolejny
czesty cytat na temat jogi, pokazujacy, ze wszystko zaczyna sie od intencji ucznia. Aby
zblizy¢ sie do tej grupy, nalezy zorganizowac specjalne zajecia grupowe lub warsztaty dla
0s6b w trzecim wieku, prowadzone przez wykwalifikowanego instruktora, ktéry jest
Swiadomy probleméw zdrowotnych uczestnikdw i poswiecit czas na wyjasnienie
oczekiwan i rzeczywistosci.

Czy mozesz podzieli¢ sie historiami sukcesu lub studiami przypadkow starszych
dorostych, ktorzy odniesli korzys¢ z praktyki uwaznosci i jakich zmian doswiadczyli
w swoim zyciu? (OPCJONALNY)
Wyrdzniajacym sie przypadkiem jest bardzo energiczny emeryt, ktory doswiadczyt
relaksu i postanowit znalez¢ rownowage pomiedzy dynamizmem, a odpoczynkiem i
spedzaé wiecej czasu na przyjemnych zajeciach.

Jak mozna wykorzysta¢ uwainos¢ do wspierania zdrowia psychicznego i
emocjonalnego i jakie istniejg na to dowody? (OBOWIAZKOWY)

Zobacz co nastepuje:
https://www.yogaalliance.org/About Yoga/Scientific Research on Yoga/Special Popu

lations/Elderly and Aging

Jakie sg typowe btedne przekonania lub mity na temat uwaznosci i jak mozna sie z
nimi uporac¢? (OPCJONALNY)

Wszyscy doswiadczamy uwaznosci na co dzien, czesto nawet nie zdajgc sobie z tego
sprawy. Nie jest to specyficzna metoda, poniewaz taki stan umystu mozna osiggngac
poprzez sztuke, swiadomy ruch, praktyke oddechowa, kontakt z naturg, a nawet w
zattoczonym lub hatfasliwym otoczeniu, jesli zachowamy dystans, a nie oderwanie sie od
tego, co dzieje sie poza nami.

Jakiej rady udzielitbys osobie, ktdra dopiero zaczyna zgtebiaé¢ uwaznosé i jak moze
uczynic jg czescig swojej codziennej rutyny? (OPCJONALNY)
Przypominam, ze przystosowanie sie do nowych rzeczy wymaga czasu; Zachecam do
stuchania, szanowania, ale takze odkrywania swoich ograniczen i zabrania ze sobg na
trase kilku towarzyszy! Dobre nawyki zastepujg zte; wystarczy wybdr; bedziesz
zadowolony, zZe to zrobites.
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DODATKOWE PYTANIA:

Jakie sg gtdwne zalety praktyki uwaznosci? Dlaczego jest to wazne zwtaszcza dla oséb
starszych? (OBOWIAZKOWE) tak samo jak w punkcie 1

Jak dziata uwaznos¢ i jak mozna ja dostosowac do stosowania u oséb starszych?
(Alternatywnie, jakies$ inne techniki?) (OBOWIAZKOWE) Tak samo jak w punkcie 2

3.6.2 Studium przypadku 2 — wywiad ze Steliosem Zografidisem

Wstep

Badacz: Powiedz nam kilka stow o sobie.

S.Zografidis: Przede wszystkim pozwolcie, ze wyjasnie, ze uwaznosc¢ jest wykorzystywana
jako narzedzie do osiggniecia réznych rezultatow lub w kontekscie szerszego nauczania.
Uwaznos¢ to nie tylko samodzielna koncepcja; mozna sie go uczy¢ w formie programu lub
serii lekcji. Jako terapeuta alternatywny prowadze wraz z matzonkiem osrodek ,Feronia”,
skupiajacy sie na terapiach alternatywnych i cotygodniowych sesjach medytacyjnych. Celem
osrodka jest zarowno bezposrednie Swiadczenie terapii osobom potrzebujgcym, jak i
edukacja dorostych w zakresie sposobdéw samoleczenia i uzdrawiania innych. Dzieki tym
praktykom ludzie zyskujg wiecej uwaznosci, spokoju i relaksu w swoim zyciu, co pozwala im
tatwiej radzi¢ sobie z wyzwaniami zyciowymi.

Uwaznos¢ jest zaréwno celem, jak i podrdza. Dzieki uwaznosci mozemy osiggngc znacznie
wiecej, podejmowac lepsze decyzje i czerpaé korzysci z medytacji. Podczas medytacji
kierujemy umyst na konkretny cel, odblokowujgc ukryte energie lub umiejetnosci, co
prowadzi do lepszych wynikdw w zyciu. Uwazno$¢ moze by¢ srodkiem do doskonalenia
siebie lub celem samym w sobie, promujac zdrowsze podejscie do zycia i cieszgc sie nim w
petni.

W praktyce ,uzdrawiania pranicznego”, opartej na naukach Wschodu, jestesmy dusza
zamieszkujgca trzy ciata: fizyczne, emocjonalne i mentalne. Czesto zbyt mocno utozsamiamy
sie z tymi ciatami, tracac kontrole nad swoim ciatem, emocjami i myslami. Uwazno$¢ pozwala
nam by¢ obserwatorami naszego zycia, zardwno zewnetrznego, jak i wewnetrznego.
Korzystajac ze zmystéw, mozemy zakotwiczy¢ sie w chwili obecnej, dopasowujgc wszystkie
trzy ciata i doswiadczajgc zycia w petni.

Uwaznosc jest niezbedna, poniewaz kiedy jesteSmy w petni zaangazowani w terazniejszos¢,
doswiadczamy spokoju i radosci. Jesli jednak nasza uwaga jest rozproszona, pojawia sie
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cierpienie, gdy rdzne ciata ciggng nas w réznych kierunkach. Dlatego wtgczenie uwaznosci
do naszego zycia jest kluczowe dla harmonijnej egzystenciji.

Jakie sg gtdwne zalety praktyki uwaznosci? Dlaczego jest to wazne zwtaszcza dla
0sob starszych? (OBOWIAZKOWY).

Korzysci z praktyki uwaznosci polegajg na petnym zyciu chwilg obecng. Wyobrazcie sobie
starszg osobe, ktdra ma za sobg znaczng czes¢ swojego zycia, przepetniong
doswiadczeniami, nostalgig za przesztoscig i obawami o przysztos¢ i zblizajgcy sie koniec
zycia. Te dwa elementy mogg odciggnac ich od petnego doswiadczenia terazniejszosci. Wiele
starszych oséb moze pomyslec: ,Przezytem to wszystko, a teraz czekam tylko na smierc¢”.
Dlatego tak wazna jest dla nich praktyka znajdowania radosci w prostych rzeczach i zycia ,,tu
i teraz”, bycia w petni obecnym i Swiadomym. Angazowanie sie w zwykte czynnosci, takie jak
mycie naczyn, obserwowanie roslin czy podlewanie doniczki, staje sie zupetnie innym
doswiadczeniem, jesli jest wykonywane uwaznie.

Jednym z istotnych aspektow uwaznosci jest brak oczekiwan, poniewaz oczekiwania niosg
ze sobg ciezar emocjonalny. Kiedy jest sie obecnym i catkowicie zaangazowanym w to, co sie
robi, nie oczekujgc niczego w zamian, nie ma miejsca na rozczarowanie, gdy sprawy nie
uktadaja sie tak, jak sobie wyobrazalismy. Dlatego pielegnowanie wdziecznosci za to, co sie
posiada, staje sie niezwykle istotne, szczegdlnie w przypadku osob starszych, ktére moga
czu¢ sie odizolowane. Bycie wdziecznym za to, co majg i pielegnowanie tego staje sie
niezbedne. To jak 0$, gdzie z jednej strony lezy wdziecznos$¢, a z drugiej oczekiwanie. Test
mozna przeprowadzi¢ w naszym zyciu, myslac: gdzie na tej osi znajduje sie pitka? Jesli sktania
sie bardziej w kierunku oczekiwan, oddala sie od wdziecznosci i odwrotnie. Pchniecie pitki w
strone wdziecznosci pozwala, aby oczekiwania zniknety z zycia,

Jak dziata uwaznosc i jak mozna j3 dostosowac do stosowania u oséb starszych?
(Alternatywnie, jakies inne techniki?) (OBOWIAZKOWE)

Wyijasnie, co miatem na mysli jako wprowadzenie. Uwaznos$¢ mozna ¢wiczy¢ poprzez rdzne
¢wiczenia, takie jak oddychanie lub ruch ciata. Mozna je zastosowa¢ do wszystkiego, co
robimy. Na przykfad, po prostu skupiajgc swojg uwage na roslinie, mozemy zaangazowac sie
w uwaznos$¢. Nasze zmysty odgrywajg znaczacg role w tym procesie, poniewaz zakotwiczajg
nasz umyst w terazniejszosci. Podstawowym celem uwaznosci jest przejecie kontroli nad
umystem i niedopuszczenie do tego, aby dat sie ponie$¢ myslom i falom emocji. Cwiczenia
takie jak medytacja skupiona na oddechu mogg bezposrednio pomdc nam sie zrelaksowac i
znalez¢ spoko;.

Jedna konkretna medytacja, ktérg praktykuje i ktorej ucze, nazywa sie ,Medytacja
Blizniaczych Serc”, ktéra ktadzie nacisk na rozwijanie wspdtczucia dla innych. To kolejny
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sposdéb na osiagniecie spokoju, jaki oferuje uwaznos¢. Patrzenie na rzeczy przez pryzmat
piekna i wspodtfczucia pozwala sercu wzigé¢ gore nad umystem, pomagajgc oczysci¢ batagan
mysli i dostrzec wieksze piekno swiata.

W dzisiejszym dynamicznym Swiecie to przejscie w kierunku wspodtczucia i uznania jest
szczegblnie istotne. Kultywujgc uwaznos¢ i wspodtczucie, mozemy doswiadczy¢ gtebszych
potaczen i odkry¢ wieksze piekno w otaczajacym nas swiecie.

Jesli Ty (profesjonalista) masz jakies doswiadczenie w nauczaniu uwaznosci oséb
starszych, czy masz jakie$ rady/zalecenia, jak do nich podej$¢? (OPCJONALNY)

Mam szczegdlne doswiadczenie z osobami starszymi, uczac je, jak angazowac sie w
uwaznos¢, co doprowadzito do innego spojrzenia na ich zycie. Niektore z tych starszych oséb
borykaty sie z problemami zdrowotnymi, w tym rakiem, co powodowato silny strach przed
Smiercig i obawe przed pozostawieniem rzeczy. Uwazno$¢ pomogta im uporac sie z tymi
emocjami i spojrze¢ na swojg chorobe w innym Swietle, nie jako ,zt3” rzecz, ale jako szanse
na zmiane postrzegania zycia.

Jednym z powoddw, dla ktérych uwaznosé jest niezbedna, jest to, ze zaweza ona pojecie
czasu. W miare pogtebiania sie praktyki lek i oczekiwania na przysztos¢ zanikajg, a ludzie
zaczynajg zy¢ terazniejszoscig, cenigc kazdg sekunde jako dar. Cho¢ zycie wytgcznie tu i teraz
moze byc¢ trudne, poswiecenie znacznej czesci dnia uwaznosci moze prowadzi¢ do poczucia
spokoju.

Dzieci w naturalny sposdb zyjg chwilg obecng, pragnac tylko tego, czego chcg w tej chwili.
Jako dorosli moze to by¢ trudniejsze ze wzgledu na rézne obowiazki, ale nadal mozemy
przeznaczy¢ czas na sprawy praktyczne i starac sie zy¢ jak najwiecej terazniejszoscia.

Dla oséb starszych i oséb opiekujacych sie nimi uwaznos¢ moze by¢ cennym narzedziem.
Dajac przykfad i pokazujgcim, ze kazda chwila jest zyciem, mozemy przekazaé to zrozumienie
innym. Akceptacja i brak osgdu nieodtgcznie zwigzane z uwaznoscig mogg sprawic, ze opieka
bedzie radosnym doswiadczeniem, bez poczucia obcigzenia trudnosciami i skargami.
Uwazna opieka sprzyja prawdziwej wymianie energii, troski i mitosci.

Czy mozesz podzieli¢ sie historiami sukcesu lub studiami przypadkéw starszych
dorostych, ktérzy odniesli korzysc z praktyki uwaznosci i jakich zmian doswiadczyli w
swoim zyciu? (OPCJONALNY)

Mam do opowiedzenia dwa przypadki, oba dotyczgce starszych kobiet, ktére chorowaty na
raka. Pierwsza miata okoto 60 lat, druga byta starsza. Wykazano znaczne rdznice w podejsciu
do radzenia sobie ze stresem oraz w sposobie postrzegania i radzenia sobie z presjg
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wywierang przez otoczenie w poréwnaniu z wieloma pacjentami chorymi na raka. Pacjenci
chorzy na raka czesto spotykajg sie z ogromng presjg ze strony otoczenia, dotyczaca tego,
jak powinni sie zachowywac i radzi¢ sobie ze strachem przed zblizajgcg sie Smiercig. Zrobito
na mnie wrazenie to, jak te kobiety okazywaty znacznie wieksze wspdtczucie innym,
zwtaszcza tym, ktorzy prébowali sie nimi opiekowaé pomimo ich niepokoju.

Wierze, ze niektdre osoby, szczegdlnie te otwarte na to, moga doswiadczy¢ choroby takiej
jak rak jako katalizatora do innego spojrzenia na zycie i uswiadomienia sobie, jak
nieSwiadomie zyty wczesniej. Postuzono sie przyktadem pacjentéw chorych na raka,
poniewaz moze to z tatwoscig doprowadzi¢ niektérych do uwaznosci i docenienia zycia jako
daruiradosci z zycia. U innych moze to powodowac skrajny strach. To zalezy od osoby.

Jak mozna wykorzysta¢ uwaino$¢ do wspierania zdrowia psychicznego i
emocjonalnego i jakie istniejg na to dowody? (OBOWIAZKOWY)

Nie wiem, jak mozna to naukowo udowodni¢, gdyz nie mam odnotowanej informacji o
badaniach na ten temat. Jednak do utrzymania zdrowia psychicznego wystarczy nie dac sie
ponies¢ myslom, ale w jakis$ sposob je kontrolowac. W naszym nowoczesnym spotfeczenstwie
jednostka Zachodu potrzebuje tej zdolnosci. Dlatego uwazam, zZe istnieje duza potrzeba
filozofii Wschodu, ktdra ktadzie nacisk na idee ,,zwolnij” i nie Spiesz sie przez zycie. Tworzy
to piekng synergie pomiedzy tymi dwoma podejsciami. My zapewniamy predkos¢, a oni
spokdj. Dzieki temu potaczeniu ogromnie zyskujemy zaréwno na naszym dobrostanie
psychicznym, jak i emocjonalnym.

Jakie sg typowe btedne przekonania lub mity na temat uwaznosci i jak moina sie
z nimi uporacé? (OPCJONALNY)

Wierze, ze wokdt tej koncepcji krgzy mit, ze bycie obecnym i odpuszczanie jest
rownoznaczne z biernoscig. Niektorzy interpretujg ,,odpuszczanie” jako biernos¢ i pdjscie z
prgdem, co nie jest prawdg. Bycie obecnym i zycie tu i teraz jest stanem aktywnym, ale nie
jest to aktywnos¢ pozbawiona leku. Nie pasuje to do zachodniego stylu zycia, ktéry czesto
gloryfikuje bycie zajetym i wielozadaniowos$¢. Jednakzie bycie ,zajetym” i ciggta
wielozadaniowos¢ moze dawac poczucie spetnienia, ale niekoniecznie sprawiedliwym jest
uznanie tego za lepsze od praktyki bycia obecnym i spokojnym w tej chwili. Wazne, zeby nie
przykleja¢ im etykietki leniwych i obojetnych na zycie. Taki pomyst istnieje, ale moze nie by¢
sprawiedliwy i doktadny.”

Dlatego zaradzitbym temu, sugerujgc ,,Sprébuj!” Trudnos¢ polega na tym, ze mamy nawyk
nadmiernego pospiechu. Nawet gdy probujemy sie zatrzymag, istnieje bezwtadnosé, ktéra
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ciggnie nas z powrotem w tym kierunku, namawiajac nas do kontynuowania szybkiego,
niespokojnego procesu myslenia. Umyst jest wyszkolony do szybkiego przetgczania sie z
jednej rzeczy na drugg, poszukujgc ciggtych obrazow i czynnosci. Aby wdrozy¢ uwaznosc i
bycie obecnym, musimy stale przypomina¢ sobie o korzysciach z niej ptynacych i uczynic z
nich cze$¢ naszego stylu zycia. Wymaga sity woli.

Jakiej rady udzielitbys osobie, ktora dopiero zaczyna zgtebia¢ uwaznosé i jak moze
uczynic jg czescig swojej codziennej rutyny? (OPCJONALNY)

Doradzatabym im na podstawie moich osobistych doswiadczen, tego jak widze siebie i
otaczajacych mnie ludzi, ktorzy prébuja lub juz weszli na te droge. Trudnos¢ polega na tym,
aby uczyni¢ uwaznos¢ i obecno$¢ czescig codziennego zycia. Aby to osiggnaé, musisz
najpierw w to uwierzy¢ i by¢ otwartym na proby. Gdy dostrzezesz korzysci i emocje, jakie ze
sobg niesie, zapamietaj to uczucie, aby zmotywowac Cie do przysztych prob.

Aby zintegrowa¢ uwaznos¢ z zyciem, niezbedne jest stworzenie harmonogramu lub rutyny.
Na poczatku moze sie to wydawac raczej wymuszone niz przyjemne, poniewaz moze pojawic
sie wewnetrzny opor. Umyst szuka bezpieczenistwa w znanych wzorcach, dlatego wytyczenie
nowej sciezki wymaga wysitku. Rozpoczecie od krétkich sesji i stopniowe zwiekszanie ich
czestotliwosci moze sprawic, ze stanie sie to naturalng czescia zycia.

Aby pozosta¢ w niej aktywnym, istotne jest powigzanie z praktyka innych aspektéw zycia. Na
przyktad ¢wiczenia, w przypadku ktérych czesto nie dostrzegamy korzysci z nich ptyngcych i
tracimy motywacje. W dzisiejszym dynamicznym Swiecie planowanie dtugoterminowe jest
wyzwaniem, dlatego kluczem jest chec i czerpanie przyjemnosci z praktyki w chwili obecnej,
bez oczekiwan na przysztosé.

Poglady rozmdéwcy jako epilog

Uwaznos¢ nie pojawitaby sie w naszym zyciu, gdybysmy nie byli jej potrzebni. W osrodkach
miejskich, gdzie jest wiecej ludzi, wiecej stresu i wiecej ruchu, istnieje wieksze
zapotrzebowanie na sposoby radzenia sobie z takimi sytuacjami. Istnieje réwniez odwrotny
spos6b radzenia sobie ze stresem i trudnosciami, ktéry polega na utracie Swiadomosci.
Niektérzy uciekajg sie do alkoholu lub narkotykéw lub po prostu unikajg rozwigzywania
problemdw, prébujgc od nich uciec. Ta potrzeba ucieczki réwniez istnieje. Tyle, ze ty do tego
podchodzisz inacze;j.

Praktyki uwaznosci mogg przynies¢ znaczne korzysci jednostkom oraz placowkom i
strukturom opieki zdrowotne;j.
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DODATKOWE PYTANIA:

Jakie sg gtéwne zalety praktyki uwaznosci? Dlaczego jest to wazne zwtaszcza dla
0s0b starszych? (OBOWIAZKOWE) jak nr 1

Jak dziata uwaznos¢ i jak mozna jg dostosowaé do stosowania u oséb starszych?
(Alternatywnie, jakies$ inne techniki?) (OBOWIAZKOWE) Tak samo jak nr 2

3.7 Studia przypadkow w Republice Macedonii Pétnocnej

Ponizsze studia przypadkdéw rzucajg swiatto na sposdb stosowania technik uwaznosci i ich
wptyw na ludzi w Republice Macedonii Pétnocnej. Te historie przypadkdéw sg wynikiem
wywiadow z trenerami i specjalistami uwaznosci.

3.7.1 Studium przypadku 1 - praktyk uwaznosci 1, MK

Jakie sg gtdwne zalety praktyki uwaznosci? Dlaczego jest to wazne zwtaszcza dla oséb
starszych? (OBOWIAZKOWY)

Gtéwne korzysci ptyngce z praktykowania uwaznosci sg liczne i mogg by¢ szczegdlnie wazne
w przypadku o0sob starszych. Uwaznos$¢ moze pomac zmniejszy¢ stres i niepokdj, poprawic
samopoczucie emocjonalne, poprawi¢ zdolnosci poznawcze i promowac ogdlne zdrowie
psychiczne i fizyczne. W przypadku osob starszych korzysci te mogg by¢ szczegdlnie cenne,
poniewaz moga one stawi¢ czota réznym zmianom zyciowym, wyzwaniom zdrowotnym i
poczuciu izolacji. Z drugiej jednak strony praca z osobami starszymi moze by¢ naprawde
wymagajgca, gdyz ich nawyki i styl zycia sg od dawna pielegnowane i gteboko zakorzenione.
Dlatego praca z osobami starszymi wymaga duzej cierpliwosci i doswiadczenia

Jak dziata uwaznosc i jak mozna jg dostosowaé do stosowania u oséb starszych?
(Alternatywnie, jakie$ inne techniki?) (OBOWIAZKOWE)

Uwaznos¢ dziata poprzez kultywowanie nieoceniajgcej swiadomosci chwili obecnej. Polega
na zwracaniu uwagi na mysli, emocje i doznania cielesne bez nadmiernego przywigzywania
sie do nich lub reagowania na nie. W przypadku oséb starszych uwaznos¢ mozna dostosowac
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za pomoca technik dostosowanych do ich zdolnosci fizycznych i poznawczych. Mozna na
przyktad uwzgledni¢ delikatne praktyki ruchowe, takie jak joga na krzesle lub medytacja w
chodzeniu. Ponadto krétsze i czestsze sesje uwaznosci mogg by¢ bardziej odpowiednie dla
ich potrzeb. Pracujac z osobami starszymi nalezy mie¢ na uwadze nie tylko ich kondycje
fizyczng, ale takze psychiczng. Kiedy ktos jest w starszym wieku, bardziej realistyczne jest
oczekiwanie, ze jego osobiste doswiadczenia bedg wypetnione znacznie wiekszg iloscig bélu
i cierpienia niz doswiadczenia miodszej osoby, a zadaniem osoby praktykujgcej uwaznosé
powinno by¢ nakierowanie na Swiadomosc¢ oraz przezwyciezanie bdlu i cierpienia. W koncu,
jak moéwi Jon Kabat Zinn: ,,Uwaznoéc to...zwrdcenie sie ku zyciu.... Zy¢ tak, jakby kazda chwila
byta wazna, jakby liczyta sie kazda chwila i mozna byto nad nig pracowaé, nawet jesli jest to
chwila bélu, smutku, rozpaczy lub strachu.

Jesli Ty (profesjonalista) masz jakie$ doswiadczenie w nauczaniu uwaznosci osob
starszych, czy masz jakie$ rady/zalecenia, jak do nich podej$¢? (OPCJONALNY)

Jako osoba praktykujgca uwaznos$é pracujgca z osobami starszymi, ze smutkiem stwierdzam,
ze niezwykle istotne jest podejscie do nich z cierpliwoscig, wspdtczuciem i zrozumieniem,
zgodnie z powyzszymi stowami. Ponadto wiele starszych oséb moze nie mie¢ wczesniejszego
doswiadczenia z uwaznoscig lub medytacjg, dlatego kluczowe jest stopniowe wprowadzanie
tej praktyki i wyjasnianie ptyngcych z niej korzysci w przystepny sposob. Nalezy pamietag, ze
starsi dorosli s3 mniej otwarci na nowe doswiadczenia niz mtodzi. Zatem cierpliwos¢ jest
kluczowa. W tym sensie stworzenie bezpiecznego i wspierajgcego srodowiska moze zachecié
ich do uczestnictwa i otwartosci na praktyke. Pamietaj, ze uwaznos$é to umiejetnosé, ktéra
rozwija sie z biegiem czasu, a doswiadczenia kazdej osoby moga by¢ inne. Odkrywanie
roznych technik uwaznosci i znajdowanie tego, co najlepiej rezonuje z dang osobg, moze
sprawic, ze praktyka stanie sie przyjemniejsza i bardziej trwata.

Czy mozesz podzieli¢ sie historiami sukcesu lub studiami przypadkéw starszych
dorostych, ktorzy odniesli korzy$¢ z praktyki uwaznosci i jakich zmian doswiadczyli w
swoim zyciu? (OPCJONALNY)

Seniorzy, ktorzy regularnie praktykujag uwaznosé, zgtaszajg poprawe samopoczucia
emocjonalnego, lepsze radzenie sobie ze stresem, zmniejszenie poczucia samotnosci i
poprawe funkcji poznawczych. Niektérzy moga doswiadczy¢ wiekszej odpornosci i bardziej
pozytywnego nastawienia do zycia. Osobiscie zauwazytem, ze praktyki oparte na uwaznosci
dla oséb starszych mogg nawet pomadc w przypadku wyzwan fizycznych, takich jak problemy
ze snem i radzenie sobie z bélem. Zauwazytem réwniez, ze osoby starsze, ktére angazujg sie
w techniki uwaznosci, poprawiajg swoje funkcje poznawcze i ogdlny nastréj oraz redukujg
trudne stany emocjonalne, takie jak samotnos$é, depresja, lek i stres, ktére zwykle
przychodzg z wiekiem. Przeciez nie tylko moje osobiste doswiadczenie jako praktyka
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mindfulness, ale takze liczne badania naukowe potwierdzajg dziatanie u oséb
starszych:https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4868399/);

Jak mozna wykorzysta¢ uwaznos¢ do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego
i jakie istniejg na to dowody? (OBOWIAZKOWY)

Uwaznos¢ moze znaczgco wspiera¢ zdrowie psychiczne i emocjonalne, zmniejszajac
rozmyslanie, zwiekszajgc samoswiadomo$é i promujac bardziej pozytywne spojrzenie na
zycie. Badania wykazaty, ze praktyki uwaznosci mogg pomaéc zmniejszy¢ objawy depres;ji i
leku, poprawi¢ uwage i pamie¢ oraz zwiekszy¢ ogdlne zadowolenie z zycia. Ponadto
interwencje oparte na uwaznosci wigczono do terapii réznych schorzen psychicznych,
uzyskujgc obiecujace wyniki.

W ostatnich latach gwattownie wzrosto zainteresowanie srodowisk akademickich
uwaznosciag. W bazie PsycINFO (PsycINFO to baza abstraktow literatury z zakresu
psychologii, stworzona przez Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne) wyszukiwanie
stowa kluczowego ,mindfulness” daje w rezultacie 1524 artykuty za sam rok 2020.
Najnowsze artykuty tgczg interwencje uwaznosci ze zdrowiem uktadu krazenia (Nardi i in.,
2020)[1], dobrostanem seksualnym (Leavitt i in., 2020)[2], depresjg oporng na leczenie
(Foroughiiin., 2020)[3 ] i klimat w klasie podstawowej (Meyer i in., 2020) [4].

Jakie sg typowe btedne przekonania lub mity na temat uwaznosci i jak mozna sie z nimi
uporac? (OPCJONALNY)

Jednym z powszechnych btednych przekonan na temat uwaznosci jest to, ze polega ona na
oczyszczeniu umystu ze wszystkich mysli. W rzeczywisto$ci uwaznos¢ polega na
obserwowaniu mysli bez osgdzania, a nie na ich ttumieniu. Kolejnym mitem jest to, ze
uwaznos¢ jest wytgcznie technika relaksacyjng. Chociaz relaks mozie by¢ produktem
ubocznym, gtéwnym celem jest rozwiniecie Swiadomosci i akceptacji wtasnych doswiadczen.

Jakiej rady udzielitbys osobie, ktora dopiero zaczyna zglebiaé uwazno$é i jak moze
uczynic jg czescig swojej codziennej rutyny? (OPCJONALNY)

Osobom rozpoczynajgcym przygode z uwaznoscig polecam zaczgc od krétkich i prostych
praktyk, takich jak skupione oddychanie lub skanowanie ciata. Konsekwencja jest kluczowa,
dlatego nawet kilka minut uwaznosci kazdego dnia moze by¢ korzystne. Wyznaczenie
konkretnego czasu i miejsca na ¢wiczenia moze sprawic, ze stanie sie to rutyng. Niezbedne
jest bycie cierpliwym wobec siebie i zrozumienie, ze umyst moze bfadzi¢ podczas praktyki —
delikatne przekierowanie uwagi na chwile obecna jest czescia tego procesu.
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3.7.2 Studium przypadku 2 — praktyk uwaznosci w MK

Jakie sg gtéwne zalety praktyki uwaznosci? Dlaczego jest to wazne zwtaszcza dla os6b
starszych? (OBOWIAZKOWY)

Gtéwne korzysci ptyngce z praktykowania uwaznosci wynikajg z jej zdolnosci do wnoszenia
wiekszej swiadomosci i obecnosci do wiasnego zycia. Dla osdb starszych ma to kluczowe
Znaczenie, poniewaz pomaga im pozostac¢ zaangazowanymi w chwili obecnej, wzmacniajgc
poczucie wdziecznosci i zadowolenia z zycia takiego, jakie jest. Uwaznos¢ moze réwniez
ztagodzi¢ uczucie samotnosci i izolacji, tworzgc gtebsze potgczenie ze sobg i innymi.

sak dziata uwainos¢ i jak mozna j3 dostosowaé do prakty skierowanych do oséb
starszych?

Uwaznosc¢ dziata poprzez trening umystu, aby skupiat sie na chwili obecnej bez osadzania.
Mozna jg dostosowac dla 0sob starszych poprzez dostosowane praktyki medytacyjne, ktore
odpowiadajg ich fizycznym potrzebom i preferencjom. Na przyktad skuteczne mogg by¢
medytacje w pozycji siedzgcej lub ¢éwiczenia wyobrazni z przewodnikiem. Wigczenie
uwaznosci do codziennych czynnosci, takich jak jedzenie, spacery lub obcowanie z przyroda,
moze rowniez uczynic jg bardziej dostepng dla nich.

Jesli Ty (profesjonalista) masz jakie$ doswiadczenie w nauczaniu uwaznosci osob
starszych, czy masz jakie$ rady/zalecenia, jak do nich podej$¢? (OPCJONALNY)
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Uczac uwaznosci osoby starsze, konieczne jest podejscie do nich z prawdziwg empatia i
zrozumieniem ich doswiadczen zyciowych. Tworzenie cieptego i niezagrazajgcego
Srodowiska jest kluczowe, poniewaz niektorzy seniorzy moga by¢ sceptyczni lub wahac sie,
czy sprobowad czegos nowego. Korzystanie z mozliwych przyktaddéw i historii moze poméc
im nawigzad kontakt z praktyka i dostrzec jej znaczenie dla ich zycia.

Czy moziesz podzieli¢ sie historiami sukcesu lub studiami przypadkéw starszych
dorostych, ktérzy odniesli korzys¢ z praktyki uwaznosci i jakich zmian doswiadczyli w
swoim zyciu? (OPCJONALNY)

Istnieje kilka historii sukcesu osob starszych, ktore skorzystaty z praktyki uwaznosci. Na
przyktad jedna starsza osoba, z ktérg pracowatam, doswiadczyta znacznej redukcji
przewlektego bodlu i poprawy zdolnosci radzenia sobie z wyzwaniami zwigzanymi ze
starzeniem sie. Inny senior stwierdzit, ze czuje sie bardziej zrwnowazony emocjonalnie i
odporny na zyciowe niepewnosci.

Jak moina wykorzystaé uwaino$¢ do wspierania zdrowia psychicznego i
emocjonalnego i jakie istniejg na to dowody? (OBOWIAZKOWY)

Uwaznos¢ moze by¢ poteznym narzedziem wspierajagcym zdrowie psychiczne i emocjonalne
0sob starszych. Badania wykazaty, ze regularna praktyka uwaznos$ci moze zmniejszy¢ objawy
depresji i leku, poprawi¢ ogdlne samopoczucie i poprawi¢ funkcje poznawcze. Promujac
samoswiadomos¢ i akceptacje, uwazno$¢ umozliwia seniorom lepsze radzenie sobie ze
stresorami i utrzymanie pozytywnego nastawienia do zycia.

Jakie sg typowe btedne przekonania lub mity na temat uwaznosci i jak mozna sie z
nimi uporac¢? (OPCJONALNY)

Powszechnym btednym przekonaniem na temat uwaznosci jest to, ze jest to wytacznie
praktyka religijna lub duchowa. W rzeczywistosci uwaznos¢ moze miec charakter Swiecki i
zosta¢ dostosowana do indywidualnych przekonan i wartosci. Innym mitem jest to, ze
uwaznos¢ wymaga godzin medytacji kazdego dnia. Nawet krétkie chwile uwazinej
Swiadomosci mogg przynies¢ pozytywne zmiany w codziennym zyciu.

Jakiej rady udzielitbys osobie, ktéra dopiero zaczyna zgtebia¢ uwaznosc i jak moze
uczynic jg czescig swojej codziennej rutyny? (OPCJONALNY)

Jesli dopiero zaczynasz przygode z uwaznoscig, polecam zaczg¢ od nastawienia
poczatkujgcego i zachowad delikatnos¢ wobec siebie przez cata podrdz. Zacznij od prostych
praktyk, takich jak uwazne oddychanie lub skanowanie ciata, stopniowo zwiekszajgc czas
trwania, gdy poczujesz sie bardziej komfortowo. Wtgczenie uwaznosci do codziennej rutyny
moze by¢ tak proste, jak wziecie kilku uwaznych oddechéw przed positkiem lub zatrzymanie
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sie, aby obserwowac przyrode podczas spaceru. Eksperymentuj z réznymi technikami, aby
znalez¢ te, ktéra najbardziej do Ciebie przemawia.

3.8 Studia przypadkéw w Polsce

Mindfulness zyskuje w Polsce coraz wiekszg popularnosé i znajduje zastosowanie w réznych
obszarach. Ponizej przedstawiamy wyniki dwéch wywiaddéw z trenerami mindfulness, ktérzy
przyblizg ten temat w Polsce.

3.8.1 Studium przypadku 1

Jakie sg gtdwne zalety praktyki uwaznosci? Dlaczego jest to wazne zwtaszcza dla oséb
starszych?

Regularne stosowanie mindfulness zmniejsza stres, obniza cisnienie krwi, pozytywnie
wptywa na proces trawienia, a nawet pomaga zwalcza¢ bdl. Ponadto uwaznos¢ dziata
relaksujgco i uspokajajgco, pozwala osiggngé¢ harmonie ciata i umystu, utrzymac dobra
kondycje psychiczng i fizyczna.

Trening uwaznosci usprawnia u senioréw procesy poznawcze zwigzane z zapamietywaniem
informacji, orientacjg w przestrzeni czy mysleniem abstrakcyjnym. Dzieki technikom
uwaznosci mozemy wyeliminowac to, co w danej chwili nie jest wazne i skupic sie tylko na
tym, co wazne (i dzieje sie ,tu i teraz”), pozwala to nie tylko poprawi¢ naszg pamie¢, ale przy
okazji poprawia naszg efektywnosc¢ , zmniejsza stres i znaczaco wptywa na to, jak myslimy.
Trening uwaznosci pomaga seniorom i chroni przed pogorszeniem funkcji poznawczych,
ktore nastepuje wraz z wiekiem.

Jak dziata uwaino$é i jak mozna ja dostosowaé do praktyk skierowanych do oséb
starszych?

(Alternatywnie, jakie$ inne techniki?)

Uwaznos¢ polega na zauwazaniu wifasnych mysli, emocji i uczu¢ bez osadzania i
przywigzywania sie do nich. Osoba starsza moze nauczy¢ sie obserwowac swoje mysli i
emocje, zdajac sobie sprawe, ze s3 one zmienne i niezalezne od swojej prawdziwej
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tozsamosci. Umiejetnos¢ ta pozwala unikng¢ utozsamiania sie z negatywnymi myslami i
emocjami, co jest szczegdlnie wazne w obliczu wyzwan zwigzanych z wiekiem. Cwiczac
uwaznos¢ z seniorami, warto pamietaé, ze zazwyczaj potrzebujg oni wiecej czasu na
przyswojenie technik i skupienie, dlatego zaczynam od krotszych sesji i stopniowo wydtuzam
czas trwania techniki.

Czesto pokazuje seniorom, ze techniki uwaznosci mozna zastosowac¢ do zwyktych,
przyziemnych czynnosci, takich jak mycie rgk. Przede wszystkim radze im w petni skupié sie
na tej aktywnos¢. Polecam aby zauwazyli temperature wody w kranie i jej zmiany, poczuli,
jak woda chtodzi lub ogrzewa ich dtonie. Stuchali szumu ptynacej wody, jej plusku. Poczuli
zapach mydta i piany na dtoniach, miekkos¢ lub szorstkos¢ recznika. Upewnili sie, ze majg
suche rece. Na suche dtonie natozyli troche kremu. Dotkneli grzbietow dfoni, przeciagneli go
i poczuli pod palcami. Ponadto radze wybrac kojace stowa, ktére beda mogli powtarzaé w
myslach podczas mycia rak. Moze to by¢ réwniez kilka zwrotek piosenki, ktora podniesie ich
na duchu.

W podobny sposéb radze im to samo robi¢ z wieloma innymi prostymi obowigzkami
domowymi.

Jesli Ty (profesjonalista) masz jakieS doswiadczenie w nauczaniu uwaznosci oséb
starszych, czy masz jakie$ rady/zalecenia, jak do nich podejsé?

Wydaje mi sie, ze najwazniejsze jest stworzenie atmosfery wspofpracy i wsparcia wsrod
senioréw biorgcych udziat w szkoleniu — zbudowanie z nimi relacji opartej na zaufaniu i
nieocenianiu. Zachecam senioréw do dzielenia sie swoimi doswiadczeniami i refleksjami.
Spotkania powinny odbywac sie regularnie, aby seniorzy mogli dzieli¢ sie swoimi postepami
i motywowac sie nawzajem.

Czy mozesz podzielic sie historiami sukcesu lub studiami przypadkéw starszych
dorostych, ktérzy odniesli korzys¢ z praktyki uwaznosci i jakich zmian doswiadczyli w
swoim zyciu?

Tak. Pracowatem kiedy$ z panem po 70. roku zycia, cierpigcym na postepujgcg chorobe
Alzheimera. Jak wiadomo, osoby, u ktdrych zdiagnozowano demencje, czasami zachowuja
sie agresywnie i odczuwajg niepokdj w kontaktach z innymi ludZzmi. ZaczeliSmy od bardzo
prostych technik uwaznosci — pokazywania obiektéw, skupiania sie na ich kolorze, fakturze,
czasem zapachu i dzwieku, jaki wydajg, powoli przechodzac do uspokajajgcego oddechu. Po
szesciu miesigcach regularnych spotkan. Rodzina tego pana zauwazyta znaczng poprawe w
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zachowaniu seniora. Nawet gdy zdarzaty sie epizody ztosSci, techniki uwaznosci utatwiaty
uspokojenie sie seniora.

Jak mozna wykorzystaé uwaznos¢ do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego
i jakie istniejg na to dowody?

Techniki uwaznos$ci mogg przynies¢ znaczne korzysci zaréwno w dziataniach
profilaktycznych, jak i w ramach wsparcia psychologicznego. Uwaznos$¢ ma dobrze opisane
podstawy teoretyczne i mechanizmy dziatania w przypadku osdb dorostych oraz w
promowaniu ich zdrowia psychicznego.

Utatwia to dostosowanie tej metody do indywidualnych potrzeb zarowno osoby dorostej, jak
i dziecka. Ponadto jest to technika, ktéra poprzez swoéj zwigzek z budowaniem odpornosci
psychicznej i zdolnosci do samoregulacji pozwala nie tylko ograniczy¢ wystepowanie
niektérych zjawisk psychopatologicznych, ale takze pozytywnie wptyng¢ na ogdlny
dobrostan psychiczny.

Jakie sg typowe btedne przekonania lub mity na temat uwaznosci i jak mozna sie z nimi
uporac?

Najczestszym mitem na temat uwaznosci jest postrzeganie tej techniki jako cudownej
pigutki, ktéra wyleczy wszystkie nasze zte emocje. Uwazno$é¢ nie ,cudownie” usuwa
problemy. Nie jest tez najskuteczniejszym narzedziem w pracy klinicznej — np. ekspozycja
stosowana w terapii poznawczo-behawioralnej (CBT) radzi sobie skuteczniej z redukcjg
zaburzen lekowych.

Jakiej rady udzielitbys osobie, ktora dopiero zaczyna zglebiaé uwazno$é i jak moze
uczynic jg czescig swojej codziennej rutyny?

Przede wszystkim systematycznos¢ i otwarty umyst. Kazda zmiana wymaga czasu, podobnie
jak praktykowanie technik uwaznosci. Zacznij od matych krokéw, powoli wyrabiaj w sobie
nawyk, a w efekcie sam bedziesz zaskoczony, jak wiele codziennych czynnosci mozemy
celebrowac tu i teraz.
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3.8.2 Studium przypadku 2

Jakie sg gtdwne zalety praktyki uwaznosci? Dlaczego jest to wazne zwtaszcza dla oséb
starszych?

Uwaznos¢ przynosi korzysci kazdej osobie, ktéra jg praktykuje. Nalezg do nich poprawa
samokontroli, obiektywizm, zmniejszona impulsywnos¢, wieksza elastycznosé
psychologiczna, poprawa koncentracji, spokdj i jasnos¢ umystu, poprawa inteligencji
emocjonalnej oraz zwiekszona uwaga, akceptacja i wspotczucie wobec innych.

W przypadku o0sob starszych regularne praktyki uwaznosci mogg zatrzymac zmiany w mézgu
starszego cztowieka, a takze zwiekszy¢ kreatywnos$é, pomoc radzi¢ sobie ze stresem i
spowolnié postep choroby Alzheimera.

Jak dziata uwaino$é¢ i jak mozna jg dostosowaé do praktyk skierowanych do oséb
starszych?

(Alternatywnie, jakies inne techniki?)

Trening uwaznosci mozna praktykowa¢ w dogodny dla nas sposéb — sprowadza sie on
gtéwnie do chwili wyciszenia w samotnosci z dala od rozpraszaczy (najlepiej na tonie natury
lub we wiasnym domu). Najprostsze zasady tej metody ograniczajg sie gtéwnie do skupienia
sie na tym, co dzieje sie ,,tu i teraz”, kontrolowania oddechu, oczyszczenia mysli ze zbednych
emocji, skupienia sie na robieniu tylko jednej rzeczy na raz, porzucenia automatycznego
myslenia i samokontroli. przyjecie.

Jesli Ty (profesjonalista) masz jakies doswiadczenie w nauczaniu uwaznosci oséb
starszych, czy masz jakie$ rady/zalecenia, jak do nich podejs¢?

Upewnij sie, ze miejsce jest wygodne i bezpieczne. Wybierz ciche i spokojne otoczenie,
wolne od czynnikdw rozpraszajgcych. Zapewnij wygodne krzesta lub poduszki, ktore
zaspokojg fizyczne potrzeby seniordow i wybierz ¢wiczenia uwaznosci odpowiednie dla
senioréw. Skoncentruj sie na prostych i tatwych technikach.

Jak mozna wykorzystaé uwaznos¢ do wspierania zdrowia psychicznego i emocjonalnego
i jakie istniejg na to dowody?

Praktykowanie uwaznosci moze ztagodzi¢ skutki depresji. Badania pokazujg, ze wieksza
Swiadomos¢ emocji i mysli pomaga lepiej sobie radzi¢. Rozwijanie uwaznosci pozwala ci stac

e Dobre praktyki i studium przypadkow



:**.: Co-funded by /Q\/
* the European Union

Sun in the Age

sie bardziej Swiadomym swoich nawykowych wzorcéw myslenia, odczuwania i dziafania.
Praktykowanie uwaznosci pomaga zmniejszy¢ negatywne fizyczne i psychiczne skutki stresu
oraz opracowuje skuteczniejsze sposoby radzenia sobie ze stresujgcymi doswiadczeniami.
Utrzymanie petniejszej uwagi/koncentracji sprzyja wiekszej obecnosci we wszystkich
sytuacjach, poprawia relacje i komunikacje z innymi.

Jakie sg typowe btedne przekonania lub mity na temat uwaznosci i jak mozna sie z nimi
uporac?

W swojej pracy czesto spotykam sie ze stwierdzeniem, ze uwaznos¢ to tylko medytacja.
Medytacja jest oczywiscie technikg uwaznosci, ale nie tylko medytacjg. Praca z oddechem,
skupianie uwagi na codziennych czynnosciach, pisanie pamietnika, kolorowanie, stuchanie
muzyki to techniki uwaznosci, dlatego btedem jest stawianie znaku rownosci miedzy
uwaznoscig, a medytacja.

Jakiej rady udzielitbys osobie, ktora dopiero zaczyna zgtebia¢ uwaznos¢ i jak moze
uczynic jg czescig swojej codziennej rutyny?

Sprébuj znalezé¢ czas wytgcznie dla siebie. Na poczatku moze to by¢ tylko 5 minut. Nawet
biorgc prysznic mozesz ¢wiczy¢ uwaznos¢, dlatego wazne jest, aby w najprostszych
czynnosciach dostrzegac okazje do zatrzymania sie, skupienia uwagi i celebrowania chwili.

3.9 Whnioski

Ogodlnie rzecz biorac, studia przypadkow przeprowadzone w réznych krajach europejskich
rzucaja sSwiatto na powszechne przyjecie i stosowanie praktyk uwaznosci w réznych
kulturach i kontekstach. Na Litwie, silna tradycja kulturowa praktyk uwaznosci, w pofaczeniu
z naturalnym pieknem kraju, zapewniajg idealne Srodowisko do promowania dobrego
samopoczucia i zmniejszania stresu. W Hiszpanii, wywiady z Inez Marcal i Irene Serrat
podkreslajg réznorodne doswiadczenie zawodowe osdb praktykujgcych uwaznos¢ oraz ich
role w prowadzeniu warsztatéw i interwencji majgcych na celu promowanie zrozumienia
emocjonalnego i zmniejszanie samotnosci. Réwniez we Wloszech obserwuje sie
powszechnos$¢ praktyk uwaznosci i podkresla sie ich potencjalne korzysci dla dobrego
samopoczucia psychicznego i emocjonalnego. W Niemczech, studia przypadkéw
przeprowadzone z Luisg Lehmann i Diane Nagel ilustrujg integracje uwaznosci z edukac;ja,
Srodowiskiem korporacyjnym i zarzadzaniem zdrowiem. W Grecji, spostrzezenia ekspertow
i trenerow podkreslaja wptyw praktyk uwaznosci na jednostki i spotecznosci. Wreszcie, w
Polsce, wywiady z trenerami uwaznosci wskazujg na rosngcg popularnos¢ i zastosowanie
uwaznosci w roznych dziedzinach. Przeprowadzone studia przypadkéw ukazujg, w jaki
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sposéb uwaznosc jest wdrazana i dostosowywana w catej Europie, aby poprawic jakos¢ zycia
i stawi¢ czota wyzwaniom zwigzanym ze zdrowiem psychicznym w réznych srodowiskach.
Wywiady z trenerami uwaznosci potwierdzajg rosngcg popularnos¢ i zastosowanie
uwaznosci w réoznych dziedzinach oraz ukazujg, w jaki sposéb uwaznos¢ jest wdrazana i
dostosowywana w catej Europie, aby poprawic¢ jakos¢ zycia i stawi¢ czota wyzwaniom
zwigzanym ze zdrowiem psychicznym w réznych srodowiskach.

4. KONSPEKT

Po dogtebnej analizie dokumentu "ANALIZA | KONTRASTOWANIE DOSWIADCZEN | DOBRYCH
PRAKTYK NA POZIOMIE KRAJOWYM ORAZ BADANIA PRZYPADKOW" stwierdzono, ze
zidentyfikowane potrzeby sg nastepujgce:Cost of resources

e Brak zrozumiatej definicji uwaznosci (mindfulness)

e Brak doswiadczenia praktykédw w dostosowywaniu sie do potrzeb pacjentéw.

e Brak cierpliwosci niektdrych specjalistéw w odniesieniu do stylu zycia réznych osdb.

e Uwaznos¢ nie jest zintegrowana z codzienng aktywnoscia.

e Praktyk nie jest Swiadomy, ze kazdy uzytkownik potrzebuje innego czasu, aby nauczy¢ sie
stosowac dang technike.

e Brak zasobdéw

e Brak zrozumienia sytuacji kazdego uczestnika.

e Brak zrozumienia przez uczestnikéw, z czym wigze sie codzienna praktyka uwaznosci.

e Brak swiadomosci tego, co oznacza osiggniecie petnej stabilnosci naszego wewnetrznego
Swiata.

W oparciu o powyzsze potrzeby, nasza propozycja dotyczy nastepujgcych tematéw w kursie, ktory
zostanie opracowany w ramach projektu.Definition of mindfulness

e Charakterystyka oséb praktykujgcych mindfulness

e (o sktania ludzi do praktykowania uwaznosci?

e Integracja mindfulness z dziataniami spotecznymi

e Charakterystyka praktykujacego, ktéry wykonuje praktyke uwaznosci
e Indywidualizacja podejscia. Wykrywanie potrzeb kazdego uczestnika.
e Korzysci z praktykowania uwaznosci.

e Jak osiggng¢ stabilnos¢ w swoim wewnetrznym swiecie.
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