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mentalną półkę, by w pełni zaangażować uwagę w zaba-
wę samochodzikami z dzieckiem? Albo gdy masz tysiąc 
rzeczy na głowie po ciężkim dniu, czy potrafisz wyłączyć 
pralkę w umyśle i pozwolić sobie spokojnie zasnąć?

Dla wielu z nas uruchomienie i utrzymanie stanu 
uważności stało się trudne. Myśli nas męczą, napastują, 
nie dają spokoju. Dlatego trening mindfulness pomaga. 
Ćwiczenia mogą być formalne – czyli medytacjami, albo 
nieformalne – czyli każdą czynnością wykonywaną po-
woli, z uwagą w pełni skupioną i uruchomionymi zmy-
słami. 

Co daje nam praktykowanie uważnej obecności?
Skutkiem systematycznej praktyki mindfulness 

jest większa samoświadomość, redukcja stresu i wzrost 
inteligencji emocjonalnej. Uważność  również wpływa 
bardzo korzystnie na pamięć, zdolność słuchania i ro-
zumienia innych, na kreatywność, percepcję i naukę. 

Treningi uważności wspierają pracę bardzo roz-
maitych środowisk, takich jak np.: studentów niemiec-
kich uniwersytetów, brytyjskie szkoły podstawowe, 
amerykańskie szpitale, więzienia i profesjonalne dru-
żyny sportowe, szeroko pojętą branżę globalnego i lo-
kalnego biznesu.

Czym jest 
mindfulness? 

Dla wielu z nas uruchomienie 
i utrzymanie stanu uważności 

stało się trudne. Myśli nas męczą, 
nie dają spokoju. Dlatego trening 

mindfulness pomaga.

Mindfulness, uważność, to świadomość i zgoda na 
to, co dzieje się tu i teraz – w Tobie i naokoło. Dotyczy 
wydarzeń, relacji i bieżącej sytuacji oraz Twoich reak-
cji – fizycznego komfortu czy dyskomfortu, obecności 
emocji oraz sygnałów intuicji, jak również wirujących 
treści umysłu. To połączenie ciała z umysłem, byś stał/
stała się w pełni obecna. 

Odwrotnością uważności jest tryb automatyczny, 
kiedy głowa rozmyśla nad przyszłością lub wspomina 
przeszłość – produkując tym samym rozmaite stany 
wzburzenia czy ekscytacji – podczas gdy ciało jest odde-
legowane do innych działań. Tak się dzieje, gdy prowa-
dzisz samochód, jednocześnie planując treść ważnego 
e-maila lub listę obowiązków na ten dzień. Albo gdy czy-
tasz dziecku książkę na dobranoc, jednocześnie myśląc 
o pracy. Gdy wychodzisz z domu, będąc myślami już przy 
następnym punkcie programu, nie zauważając, czy wy-
łączyłeś(-łaś) gaz, czy zamknąłeś(-nęłaś) drzwi na klucz.

Obydwa tryby – uważny i automatyczny – są po-
trzebne i dobrze, że je mamy. Pytanie tylko, jak bardzo 
swobodnie możesz się między nimi przełączać? Gdy je-
steś pogrążony(-a) w planach, czy potrafisz odstawić je na 


