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Trening
mindfulness w pracy

Cwiczenia do wykonania w przestrzeni biura

Tempo zmian, ktérego doSwiadczamy obecnie na calym swiecie, powoduje, ze nie tylko my
sami, ale takze organizacje, dla ktorych pracujemy, sa poddawane presji wpltywajacej nega-
tywnie na kondycje Srodowiska pracy. Dotyczy to w duzej mierze korporacji, ktére ewoluuja
Zznacznie wolniej, chociazby z racji swojej wielkosci i zréznicowania. A wyzwan jest wiele -
od zawrotnego tempa postepu technologicznego do potrzeby wykreowania swojej marki jako
atrakcyjnego pracodawcy w zwigzku z coraz wiekszymi trudnosciami w zatrudnieniu, utrzy-
maniu zaangazowania i zatrzymaniu utalentowanych pracownikow.
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narzedzia mindfulness w praktyce

UWAZNY SPACER

Sprawdz, czy znajdziesz chwile w ciagu dnia na wyjscie

z biura na $wieze powietrze i praktyke uwaznego space-
ru. By¢ moze jest to mozliwe pomiedzy spotkaniami, kolejny-
mi zadaniami albo w trakcie przerwy na lunch. Jesli nie jest
mozliwe wyjscie z biura, sprawdz, czy mozesz przejs$¢ przez
powierzchnie biura z uwaga skierowana na swoje ciato.

Zacznij od maszerowania w naturalnym tempie.

Jesli jest to dla Ciebie wspierajqce, mozesz liczy¢ kroki od jednego
do 10. Jesli to mozliwe, w momencie kiedy policzysz do 10, zatrzy-
maj sie lub zmien kierunek marszu.

Z kazdym krokiem zauwaz proces podnoszenia i opadania stop.
Zauwaz ruch w Twoich nogach i innych czesciach ciata wywota-
ny marszem.

Jesli zaobserwujesz, ze Twoja uwaga odptywa, po prostu zauwaz
to 1 tagodnie powrdc do odbierania wrazen w ciele wywolanych
maszerowaniem.

Nasz umyst nieustannie pracuje, wiec prawdopodobnie podczas
tego ¢wiczenia pojawiq sie jakies mysli i emocje. To naturalne.
Warto wiec bez negatywnego czy krytycznego nastawienia po-
wrdcic do ¢wiczenia tyle razy, ile razy zauwazysz rozproszenie.
Po chwili rozszerz swojq uwage na dochodzqce do Ciebie odgtosy.
Bez nazywania i podqzania za nimi. Po prostu odbieraj dZwieki,
ktore pojawiajq sie i znikajq.

Nastepnie skieruj swojq uwage na dochodzqce do Ciebie zapachy.
Po chwili rozejrzyj sie i sprawdz, czy mozliwe jest spojrzenie na
otaczajqcy Cie Swiat, czy to w biurze, czy na zewnqtrz, tak jakbys
widziat ten obraz po raz pierwszy. Jakie jest Swiatto, aura, niebo,
kolor lisci na drzewach, budynki, ludzie.

Na koniec powrdéc do obserwacji fizycznych wrazen, ktére odbie-
rasz podczas maszerowania. Ponownie poczuj swoje stopy sta-
wiane na ziemi lub podlodze i wszelkie ruchy w ciele wywotane
kolejnym krokiem.

Kiedy bedziesz gotowy na zakoniczenie swojej praktyki uwazne-
go spaceru, zatrzymaj sie na chwile, zanim powrocisz do swoich
zajec.

CWICZENIA

UWAZNY POSILEK

Jedzenie lub picie moze by¢ dobrym momentem na prak-

tyke uwazno$ci. Zadbaj o miejsce i sposob jedzenia. Zaan-
gazuj wszystkie zmysty, aby delektowaé sie swoja potrawa lub
napojem.

Przed rozpoczeciem positku wez trzy glebokie oddechy. Oddech wesprze
Twojg uwaznosé, dzieki temu bedziesz bardziej obecny. Jesli to mozliwe,
nie przystepuj do positku, kiedy czujesz sie rozproszony lub przepetnio-
ny emocjami.

Zadbaj o to, aby usiqs¢ wygodnie przy stole w kantynie lub w biurowej
kuchni. Postaraj sie nie jes¢ na stojqco, przy biurku czy w aucie. Nie
jedz z opakowania, w ktérym jedzenie bylo kupione lub przyniesione
z domu. Jesli to mozliwe, wytoz swéj positek na talerz.

Jeslijadasz lunch w restauracji, Sprawdz, czy jest mozliwe, aby od czasu
do czasu nie miec towarzystwa, tylko wybrac si¢ samemu.

Zadbaj o zminimalizowanie vozpraszaczy. Na czas positku odtoz tablet,
telefon, gazete czy raport.

Przed positkiem spojrz na to, co masz na talerzu. Zauwaz réznorodnosc
tekstur, ksztattow i kolorow. Zauwaz przenikanie si¢ zapachéw w Two-
im positku. Nastepnie wez powolny kes i poczuj smak potrawy. Prze-
zuwaj powoli kazdy kes, delektujqgc sie jedzeniem.

Baqdz uwazny na sygnaty ptynqce z ciata, a szczegolnie na moment, kie-
dy Twoj gtod zostanie zaspokojony lub poczujesz sie peiny.

CWICZENIE NA UTRZYMANIE KONCENTRAC]JI

Nawet w momentach duzej koncentracji i skupienia na

zadaniu Twéj mozg caty czas skanuje Twoje wewnetrz-
ne stany i zewnetrzne otoczenie, co moze wptynaé na czeste
rozproszenie i uciekanie uwagi od wtasciwego zadania. Jed-
nym z narzedzi, ktére moga pomdc w utrzymaniu uwagi, jest
nastepujace ¢wiczenie: zauwazanie rozproszenia i oddala-
nia sie uwagi od zadania (co$ zaprzata nasze my$li, np. dziec-
ko nie zadzwonito do nas po powrocie ze szKkoty), rozwaze-
nie, jakie mamy mozliwoéci (mozemy kontynuowac zadanie
i martwic¢ sie lub na chwile je przerwaé, aby zadzwonié¢ do
dziecka i upewnic sie, czy wszystko jest w porzadku), i doko-
nanie $wiadomego wyboru, czemu poswieci¢ swoja uwage.

CWICZENIE PODCZAS DEUGIEJ PRACY PRZY BIURKU

Podczas dtugiej pracy przy biurku warto pamietaé, by co ja-

ki$ czas wstac i przeciagnac sie. Rozejrzyj sie wtedy uwaznie.
Jakie odglosy dochodza do Ciebie; jaka jest pogoda za oknem; jak
sie ma Twoje ciato; czy czego$ teraz potrzebuje; ktéra czes¢ Twoje-
go ciala jest najwyrazniej odczuwalna w tej chwili; czy w ktéryms
miejscu w ciele odczuwasz skumulowane napiecie; moze w okoli-
cach karku, ramion, w zotadku, w okolicach szczeki, w dolnej cze-
Sci plecéw. Sprawdz, czy mozesz wzia¢ gteboki wdech i pozby¢ sie
zbednego napiecia poprzez wydech. Jezeli to mozliwe, wyprostuj sie
i przeciaggnij lub wykonaj jakie$ ¢wiczenie.

CWICZENIE PRZED TRUDNYM SPOTKANIEM

LUB W JEGO TRAKCIE

Na chwile skieruj uwage na swoje ciato. Poczuj kontakt stép
7 podtozem i ruchy ciata zwigzane z oddychaniem. Czy odczuwasz
napiecie w ktéoryms$ miejscu w ciele? Czy zauwazasz, z jakim nasta-
wieniem, my$lamiiemocjami jestes teraz? Wez trzy gtebokie, uwaz-
ne oddechy i powrdé petnig uwagi do spotkania.
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MINDFULNESS

UWAZNY RUCH

iwszelkich odbieranych doznaniach.

przodu lub nie odchyla sie nadmiernie do tytu.
Poczuj ciezar catego ciata osadzonego na stopach.

ktore sq napiete lub w ktorych odczuwasz jakis dyskomfort.

dech - opusc. Powtorz to cwiczenie ok. 10 razy.

¢wiczenie piec razy.

cwiczenie.

narzedzia mindfulness w praktyce

Warto w trakcie zadan lub pomiedzy nimi przekierowaé

uwage ze swojego umystu na ciato, wykonujac kilka ¢wiczen
fizycznych. Mozesz znalez¢é do tego ustronne miejsce lub po pro-
stu wstac od biurka i wykonac¢ kilka uwaznych ruchdéw. Badz wtedy
otwarty na wszystkie sygnaty, ktére ptyna z Twojego ciata. Mozesz
tez w ten sposdb obserwowac swoje ciato, kiedy przechodzisz w inne
miejsce biura lub stoisz. Skoncentruj sie wtedy na swojej postawie

Zacznij od wstania od biurka i postawienia ptasko stop na podtodze
na szerokosc¢ bioder. Pozwdl, aby rece swobodnie opadaty wzdtuz cia-
ta. Sprawdz, czy Twoja glowa jest swobodnie osadzona i nie opada do

Bez proby zmieniania czegokolwiek skieruj uwage na miejsca w ciele,

Kiedy bedziesz gotow, unie$ wyprostowane rece przed Siebie na wy-
sokos¢ barkow, a nastepnie opus¢ powoli. Niech tempo tego ruchu
wyznacza naturalny rytm Twojego oddechu. Wdech - unies rece, wy-

W kolejnym ¢wiczeniu wraz z wdechem unies rece przed siebie, a zwy-
dechem przenies je na boki ciata. Z wdechem przenies rece ponownie
przed siebie i z wydechem opu$¢é swobodnie w dot ciata. Powtérz to

Teraz wraz z wdechem unies wyprostowane rece nad glowe, czujgc
rozciqgganie catego ciata, i sprawdz, jak wysoko jestes w stanie sie-
gnqc. Oddychajqc naturalnie, utrzymuj rece w gorze az do momentu
odczucia lekkiego dyskomfortu. Jesli chcesz, mozesz sprawdzié, jak to
jest przytrzymac rece w tej pozycji pomimo nieprzyjemnego wrazenid.
Po chwili wraz z wydechem opusc rece. Jesli chcesz, mozesz powtorzyc

Nastepnie przenies uwage na swoje ramiona i zatocz nimi kilka okre-
gow do przodu i do tytu. Niech tempo ruchu wyznaczy naturalny rytm
oddechu. By¢ moze zaobserwujesz jakies napiecie w okolicy barkow

TRZY MINUTY UWAZNEGO ODDYCHANIA

To jedna z prostszych i zawsze dostepnych mozliwo-

Sci praktykowania uwazno$ci. Mozesz praktycznie
w kazdej sytuacji skierowa¢ pelnie swojej uwagi na wdech
iwydech. W momentach przeciazenia emocjonalnego wspie-
rajace jest przed tym ¢wiczeniem wziecie kilku gltebszych,
przesadnych oddechdw.

Jesli cheesz, mozesz ustawic odliczanie czasu w telefonie.

Usiqdz wygodnie na krzesle, jednoczesnie utrzymujqc swoje cia-
to aktywne. Wyprostuj plecy i w miare mozliwosci postaraj sie
ich o nic nie opierac.

Zwroé uwage, by nie unosic ramion i nie napinac karku.

Stopy ustaw ptasko na podtodze, a dlonie niech luzno spoczywa-
jana Twoich kolanach lub oparciu krzesta.

Mozesz zamknaqc lub przymknqc oczy.

Zacznij od zauwazenia obszarow w Twoim ciele, ktore majq
stycznosé z krzestem, podloga, lub takich, ktére wydajq sie naj-
bardziej odczuwalne w tej chwili.

Nastepnie skieruj swojq uwage na oddech. Oddychaj natural-
nie. Nie potrzebujesz niczego zmieniac, tylko obserwowac.

Jak ma sie Twoje ciato podczas wdechu i wydechu? W ktorym
miejscu w ciele najwyrazniej odczuwasz swoj oddech? Byc¢
moze poczujesz powiew powietrza na czubku Twojego nosa.
Temperature powietrza, ktora jest inna podczas wdechu i wy-
dechu. By¢ moze zaobserwujesz, jak Twoja klatka piersiowa
lub brzuch unoszq sie podczas wdechu. I tagodnie opadajq
podczas wydechu.

Tylko zauwazaj. Bez oceniania czegokolwiek.

Byé moze zwrdcisz uwage na pojawidajqce sie mysli bqdz emocje.
Wrtedy zaakceptuj ten fakt i tagodnie powrdc do obserwacji swo-
jego oddechu i miejsca w ciele, w ktorym w danej chwili najwy-
razniej odczuwasz swéj oddech.

Kiedy trzy minuty dobiegnq kovica, jeszcze raz skieruj uwage na
miejscaw Twoim ciele, ktore majq kontakt z krzestem bgdz pod-
toga. Nastepnie rozszerz swojq uwage na cate pomieszczenie,
w ktorym sie znajdujesz. Otworz oczy, jesli byty przymkniete.
Zadaj sobie pytanie, jakie byto to doswiadczenie dla Ciebie.
Czy masz wrazenie, ze uptynely trzy minuty, a moze wiecej lub
mniej? Czy podczas praktyki Twdj umyst wyciszyl sie, czy wrecz
odwrotnie? Czy zauwazasz jakies emocje? Znudzenie? Frustra-

czy karku. cje? Spokaj?

Bqdz ostrozny przy kolejnym ¢éwiczeniu i wykonaj je powoli. Wraz

z wdechem przyciqgnij prawe ucho do prawego ramienida, a z wyde-

chem niech glowa powrdci do centrum. Z kolejnym wdechem przycig- UWAZNE SEUCHANIE

gnij lewe ucho do lewego ramienia i z wydechem powrdé do centrum. Jak czesto przytapate$ sie na tym, ze nie stuchate$

Powtorz kilka razy. Nie rob niczego na site. tego, co do Ciebie méwiono, tylko byte$ pochtoniety

Na zakoniczenie potrzgsnij kilka razy ramionami i nogami, tak jak- mys$leniem o czyms innym lub zastanawiate$ sie, co odpo-

bys chciat cos z nich strzepnqgé. Mozesz tez kilka razy potupaé mocno wiesz? Uwazne stuchanie polega na skupieniu sie na tym,

W miejscu. co kto$ moéwi, a takze na jego mimice, gestach i tonie gto-

Jesli chcesz, mozesz przez chwile posta¢ w miejscu i z uwaznosciq ob- su. Kiedy zauwazysz, ze Twoja uwaga sie rozproszyta, wez

serwowac wszelkie wrazenia ptynqce z ciata po tym ¢wiczeniu. $wiadomy oddech i powrd¢ do uwaznego stuchania.
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ostatnich latach obserwujemy zmiane podejscia

do pracownika, ktére zaktada uwzglednienie je-
go indywidualnych cech i preferencji. Jest to widoczne
chociazby w trendach dotyczacych aranzacji powierzch-
ni biurowej, ktérej charakter w coraz wiekszym stopniu
dostosowuje sie do cztowieka, przez co staje sie ona coraz
bardziej atrakcyjnym miejscem do zycia, a nie tylko do
pracy. Coraz czesciej w biurach pojawiaja sie pokoje lub
powierzchnie do relaksacji, tworczego myslenia, kon-
templacji czy medytacji.

W obliczu wysokich wskaznikéw wypalenia za-
wodowego oraz znaczacego obnizenia komfortu zycia
i wzrostu liczby zaburzen spowodowanych wzrastajaca
presja, ktérej poddawani sg pracownicy, coraz wiecej
korporacji decyduje sie na wdrozenie programow well-
being czy wellness wprowadzanych jako wyraz dbania
o zdrowie i ogblny dobrostan pracownikow.

Programem, ktéry odpowiada na wyzwania dzi-
siejszego Swiata w sposéb kompleksowy, moze by¢ nie-
watpliwie trening uwaznosci - mindfulness w biurze.
Pomimo szerokiego zastosowania w krajach zachodnich
w Polsce nadal jest on wdrazany na niewielka skale.

Jesli organizacja i kierownictwo naprawde wspiera-
ja tego typu inicjatywy i podejScie, a przede wszystkim
sami z nich korzystaja, ma to szanse w rzeczywisty spo-
sob wptynaé na poprawe kultury organizacyjnej, komu-
nikacje, otwartos¢ i komfort pracy. Gorzej, jesli sa one
wprowadzane pro forma. Wtedy pracownicy nie anga-
Zujq sie w trening, a przestrzen do relaksu lub medytacji
w biurze Swieci pustkami (lub staje sie sktadem zbed-
nego sprzetu komputerowego) z obawy przed ocena, ze
przesiaduja tam ludzie, ktérzy majg za duzo czasu, atym
samym za mato zadan...

W jakiej formule odbywaja sie treningi mindfulness

w biurze?

= o$miotygodniowy program - spotkania mniej wie-
cej dwuipdtgodzinne raz w tygodniu,

= intensywne dwudniowe warsztaty i kolejne siedem
tygodni pracy indywidualnej, stymulowanej przez
trenera,

= nieformalna praktyka w biurze - spotkania raz lub
dwa razy w tygodniu, np. w czasie przerwy na lunch.

W niektérych organizacjach powszechne jest np. roz-
poczynanie spotkania kilkoma minutami, w ktérych kaz-
dy z uczestnikéw odklada telefon, siada w ciszy i ma czas
na ,wyladowanie” nie tylko cialem, ale takze swoim
umystem na tym zebraniu. Popularne staje sie przepro-
wadzanie na poczatku spotkania tzw. check-in z kazdym
z uczestnikéw, czyli sprawdzenie, co dla danej osoby jest

Z mojego do$wiadczenia

Pamietam moje zdziwienie, kiedy w 2013 r. za-
czelam korzystaé z biura holenderskiego oddzia-
lu globalnej korporacji, w ktorej pracowalam,
i pierwszy raz bylam $§wiadkiem, jak niemalze
wszyscy pracownicy tego niewielkiego biura
przechodza do sali konferencyjnej na wspdlng
praktyke mindfulness. Okazalo sie, Zze dwa razy
w tygodniu cze$é przerwy na lunch przeznaczo-
na jest na dobrowolne praktykowanie. Z czasem
dowiedziatam sig, Ze trening uwaznosci jest do-
stepny dla pracownikéw w wiekszoSci firm w Ho-
landii (takze w przedszkolach, szkolach, jednost-
kach samorzadowych czy oSrodkach zdrowia).

najbardziej ,zywe”, co ja najbardziej zajmuje, z czym
przychodzi na spotkanie, np. kto$ zostawil w domu za-
ziebione dziecko, jest zestresowany, gdyz przychodzac
na spotkanie, oderwat sie od swojego projektu, ktory jest
w niedoczasie, kto$ jest pelen emocji po nieprzyjemnej
rozmowie w biurze itd.

Niezaleznie od tego, czy w tej lub innej formie prak-
tyka mindfulness jest obecna w danej organizacji, kazdy
pracownik moze sam ja praktykowaé¢ w sposéb, ktory
jest dla niego mozliwy.

Szczegllnie ze badania wskazuja, iz ok. polowy czasu
spedzonego w pracy przeznaczamy na aktywnosci i my-
§lenie o rzeczach, ktére z praca nie sg zwigzane. Dzieki
¢wiczeniom uwaznos$ci mozemy w sposob bardziej Swia-
domy zajmowac sie naszymi zadaniami, pilnowac naszej
koncentracji, widzie¢ problem w szerszej perspektywie,
a dzieki temu szybciej konczyé nasze projekty, popeliaé
mniej btedéw, czyli pracowaé bardziej efektywnie. W ten
sposdb mozemy wczesniej zakonczy¢ dzien pracy i spe-
dzié¢ wiecej czasu z rodzing lub zajaé sie hobby.

Korzysci z ¢wiczenia uwazno$ci w pracy mozna dhu-
go wyliczaé... Poprawa efektywnos$ci i inne korzysci sa
ewidentne, mimo ze chwilowe zatrzymanie sie i zosta-
wienie na krétko naszych zadan moze wydawac sie ab-
surdalne i sprzeczne z tym, czego wymaga od nas sytu-
acja. Szczegdlnie kiedy dziatamy pod duza presja czasu.

Formalne ¢wiczenia mindfulness:
= skanowanie ciala,

=  medytacja uwaznosci,

= uwazny ruch.

Jesli warunki w biurze temu sprzyjaja, mozemy pod-
czas praktykKi skorzystac z nagran prowadzonych medy-
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tacji dostepnych w internecie lub darmowych aplikacji
na telefon, np. Insight Timer, Headspace.
Istotne elementy, o ktérych warto pamietaé podczas

¢wiczenia uwaznos$ci w biurze:

=  Praktyka nie musi by¢ wykonywana w bloku 30- czy
40-minutowym. Mozesz wykonaé wszystkie formal-
ne praktyki w biurze w skroconej wersji.

=  Kilka minut czy nawet minuta praktyki z oddechem
pozwoli Ci zatrzyma¢ sie i by¢ bardziej uwaznym.

=  Przerwy na lunch moga by¢ dobrym czasem na wita-
czenie praktyki do dnia pracy.

=  (QOddychanie nie jest jedynym sposobem na krotkie
¢wiczenie uwaznosci w biurze. Mozesz tez wybraé
jaki$ element z czynnoSci, ktérg wykonujesz - jedze-
nie, stuchanie, komunikowanie sie.

= Zadaj sobie pytanie, czy na pewno czynno$¢é, ktorg
wykonujesz, nie moze poczeka¢ 15 min, ktére mo-
zesz przeznaczy¢ na ¢wiczenie uwaznoéci w $rodku
swojego dnia pracy.

= Jedli wydaje Ci sie, ze wygospodarowanie 10 czy
15 min na praktyke nie jest mozliwe (czy na pewno?),
warto przeples¢ swoj dzien kilkoma momentami
uwaznosci. Mozesz tez, kiedy tylko Ci sie to przypo-
mni, uwaznie oddychac.

= Jedli to mozliwe i potrzebne, zarezerwuj sobie cy-
klicznie sale konferencyjna lub pokdj na czas prak-
tyki. Moze Cie to zmotywowac do ¢wiczenia.

= Jesli wiesz, ze kto$ tak jak Ty praktykuje mindful-
ness, warto umowic sie na wspolna praktyke.

= Nawet jesli podczas zagladania do Twojego kalenda-
rza wydaje Ci sie, ze nie ma gdzie wcisna¢ szpilki, to
w rzeczywisto$ci zawsze znajdzie sie chwila na za-
trzymanie sie i odtaczenie, np. podczas drogi na spo-
tkanie, kiedy mozesz uwaznie spacerowacé, czy w trak-
cie jazdy takséwka, kiedy zamiast sprawdzaé wiado-
mosci w telefonie, mozesz przeznaczy¢ ten czas na
kilkuminutowg praktyke. Zazwyczaj jednak jest tak,
ze jakie$ spotkanie wcze$niej sie skoniczy lub pdzniej
zacznie, i ten czas sie znajduje. To od Ciebie zalezy, czy
zlapiesz te momenty i przeznaczysz je na praktyke.
A jedli dzien faktycznie jest szalony i nie masz chwili
na bycie samemu (np. masz zamkniecie roku finan-
sowego lub zamkniecie transakcji), to zastanéw sie,
w ktérym miejscu w biurze przychodza Ci najlepsze
pomysty... i poswieé tam kilka minut na zatrzymanie
sie, wyciszenie i moze nawet kroétkie ¢wiczenie. O

KAMILA WYKROTA

Ekonomistka, doradca inwestycyjny, certyfikowany trener
uwaznosci (Institute for Mindfulness-Based Approaches IMA).
Posiada 20-letnie doSwiadczenie pracy w miedzynarodowych
korporacjach, piastujgc najwyzsze stanowiska, w tym partnera
w globalnej firmie doradztwa biznesowego. Obecnie dyrektor
Forbes Academy, platformy rozwojowej dla przedsiebiorcow

i menedzeréw, w zakresie budowania kultury i transformacji
organizacji. Zatozycielka fundacji Mind Your Mind, ktérej

misja jest wprowadzenie autorskiego programu opartego

na mindfulness i inteligencji emocjonalnej do $wiata biznesu.
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