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Mindfulness, czyli uwaznos¢, koncentracja na terazniejszosci, stopniowo zyskuje rzesze
0s0Ob zainteresowanych samorozwojem oraz kierujacych sie potrzebg znalezienia swego
rodzaju azylu przed coraz szybszym tempem zycia i nattokiem obowigzkow. Brzmi jak
magia, ale nie ma z nig nic wspolnego.

urt mindfulness wywodzi si¢ z buddyzmu i nauk Buddy. Cho¢
niewatpliwie na przestrzeni ostatnich lat cieszy si¢ on ogromna
popularnoscia, nie jest nowym odkryciem, lecz jego praktykowanie
siega niemal 2500 lat.
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traktowanie ciafa ijmx&d(u jako jedhosa

Uwazno$¢, polski odpowiednik angielskiego stowa mindfulness, skupia sig
na koncentragji na ,tu i teraz’. Polega ona na zharmonizowaniu dziatania
ciata i umystu przez pracg z myslami, emocjami i cialem oraz na wzmocnie-
niu polaczenia migdzy nimi. Nie mozna Jednak traktowac jej jako terapii
samej w sobie, lecz ewentualnie jako jej element. Badania nad mindfulness
dostarczyty naukowych dowodéw pozytywnego oddziatywania:
> w kontekscie zdrowia — trening uwaznosci redukuje poziom lgku i sympto-

moéw depresji u pacjentéw cierpiacych na nig oraz zmniejsza poziom bélu

i zapewnia poprawg jakosci zycia wéréd badanych pacjentéw cierpiacych

na przewlekly bél,
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> w kontekscie pracy — pozwala obnizy¢
poziom stresu wsréd praktykujacych go
pracownikéw,
> w kontekscie edukacji — migdzy innymi
zwigksza poczucie psychologicznego do-
brostanu wérdd studentéw, co oznacza, ze
ich samopoczucie jest lepsze oraz rzadziej
odczuwajg niepokdj i stres.
Zebrane przez naukowcéw dane empirycz-
ne potwierdzaja, ze mindfulness z duzym
powodzeniem moze by¢ wykorzystywany
przynajmniej jako metoda wspomagajaca
leczenie probleméw o charakterze psychicznym
i somatycznym. Co wiecej, wyniki wskazuja,
ze akceptacja wydarzeni oraz do$wiadczert
takimi, jakie one sa, jest korzystniejsza dla
zdrowia (tu w kontekscie ciata oraz réwnowagi
psychicznej) niz ich unikanie i dumienie.
Coraz czgsciej trenerzy proponuja i wpro-
wadzaja elementy bodymindowe jako uzupel-
nienie codziennych treningéw, wéréd nich,
przyktadowo medytacje, joge czy whasnie
praktykowanie ¢wiczert mindfulness.



Zatozenia mindfulness

Idea uwaznosci opiera si¢ na trzech elementach:

> $wiadomosci, ktéra odnosi sie do dostrze-
gania, na co kierujemy swoja uwagg: czy jest
to zadanie, ktére wykonujemy, czynnosé,
ktérej si¢ aktualnie poswiccamy, czy tez
mysli uciekaja w inng strong. Przyktadowo
koncentrujemy si¢ na przysztosci oraz tym,
co ona przyniesie. W sporcie, jesli zawodnik
pozwoli sobie na chwile dekoncentragji (za-
tem skieruje swoja uwagg na cos innego niz
zadanie, jakie wykonuje) moze przyptaci¢
to strata punkeu lub przegrana z rywalem,
ktéry wykorzysta jego nieuwagge;

Coraz czesciej trenerzy proponujq

i wprowadzajq elementy
bodymindowe jako uzupetnienie
codziennych treningéw, wsréd nich,
przyktadowo medytacje, joge czy
wtasnie praktykowanie éwiczen
mindfulness.

> akceptagji, czyli pogodzeniu si¢ z faktem,
ze to, co minglo, juz nie wrdci. Przesztosé
to przesztosé, nie mozna jej zmienit, ale
mozna zaakceptowac to, co si¢ wydarzylo
i wyciagna¢ wnioski na przysztos¢. Nie moz-
naw pelni korzysta¢ z chwili terazniejszej,
jesli mysli kraza wokét przeszlych wydarzen
lub wybiegaja w przysztos¢. Przykladem ze
$wiata sportu moze by¢ sytuacja, w ktdrej
zawodnik nie wykorzystat nadarzajacej
si¢ okazji, nie strzelajac gola, a chwile
péiniej stoi przed bramka przeciwnika
i ma odda¢ rzut karny. Lub tyczkarz,
ktdry stracit poprzeczke, a ma przed soba
ostatnig prébe. Zatem umiejgtnosé ta jest
szezegblnie wazna, gdy wynik jeszcze nie
zostat przesadzony i potrzebne jest odciecie
si¢ od popetnionego bledu oraz skupienie
na poprawnym wykonaniu zadania;

Self-talk = komunikacja intrapersonalna,

zwana tez dialogiem wewngtrznym

> dzialaniu — kiedy zauwazysz, ze twoje
mysli nie s3 obecne ,,tu i teraz”, podejmij
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dziatania, aby to zmieni¢ i kieruj je na chwile terazniejsza przez stosowanie

pozytywnego self-talku czy tez swiadomego oddechu (czyli kontroli odde-

chu). Sprawujac kontrole nad procesami poznawczymi oraz nad ciatem,

sportowiec moze nadawa¢ myslom pozadany ksztalt i kierunek, a co za

tym idzie, nie pozostaje bezradny wobec sytuacji, w jakiej si¢ znalazt.
Zatem kazdy z nas moze podja¢ decyzje, na co kieruje swoja uwage: czy na
pozytywne aspekty zycia, zyczliwo$¢ wobec siebie i innych, optymizm i poswig-
cenie, czy negatywne — takie jak poczucie zalu, rozpamictywanie przesztosci
czy zywienie urazy do kogo$. Jednak nie chodzi tu o bezkrytyczno$¢, rézowe
okulary i przejawianie nadmiernego optymizmu, lecz o dostrzeganie dobrych
rzeczy w kazdym dniu, w kazdej osobie czy sytuacji.

Umiejetno$¢ bycia uwaznym pozwala na odejscie od schematycznej
reakcji na bodzce o charakterze wewnetrznym i zewngtrznym, zwlaszcza te
negatywne. Przyktadowo, gdy sportowiec dozna kontuzji i przez jakis czas
jest wykluczony z treningéw. Postrzeganie tej sytuacji jako okazji do rege-
neracji i pracy nie tylko nad powrotem do sprawnosci (a potem formy), ale
réwniez nad psychika, znaczaco wplywa na samopoczucie zawodnika i jego
nastawienie oraz czynione postgpy w rehabilitacji.

Mindfulness pielegnuje zyczliwo$é nie tylko w stosunku do innych ludzi,
ale tez —a moze przede wszystkim — wzgledem samego siebie. Niedocenianie
samego siebie nie pozwala w petni wykorzysta¢ drzemiacego w nas potencjatu
oraz dostrzec nadarzajacych si¢ okazji. Badania wykazaly, ze osoby pozytywnie
nastawione do zycia — czyli szukajace jego dobrych stron — cz¢éciej niz osoby
0 pesymistycznym nastawieniu osiagaly sukces. Nie wynikato to z faktu, ze
byli urodzeni pod szcz¢sliwg gwiazda czy tez, ze los im sprzyjat — po prostu
dostrzegali okazje, ktére napotykali na swojej drodze i podejmowali wyzwania,
w przeciwienistwie do pesymistéw, ktdrzy odpuszczali, poniewaz nie wierzyli
w powodzenie.

Mity o mindfulness

W $wiadomosci ludzi mocno utrwalily si¢ przekonania o mindfulness, ktére
s3 oparte na braku wiedzy i informagji o tym nurcie. Jednym z mitéw jest
twierdzenie, ze mindfulness wiaze si¢ z ,odptynigciem”. Nic bardziej mylnego.
Wspomniane wyzej zasady swiadomosci, akceptacji i dziatania (po angielsku
zasada 3A — awareness, acceptance, action) odnosza si¢ do sprawowania kontroli
nad procesami poznawczymi i cialem w odpowiedzi na sytuacje.

o\mfmv% w\i’oﬁ D i mﬁ% mgg\.

1. to osadzenie w terazniejszosci, a nie odptyniecie z niej,

2. to kontrola mysli, a nie ich wstrzymywanie,

3. moze by¢ z duzym powodzeniem praktykowany przez
profesjonalnych zawodnikéw bez szkody dla poziomu

osigganych przez nich wynikow.
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Kolejne bledne wyobrazenie o byciu uwaznym odnosi si¢ do pogladu, ze
mindfulness oznacza wstrzymanie mysli. Uwazno$¢ polega na swiadomosci
pojawiajacych si¢ w glowie mysli oraz na umiejetnosci ich obserwowania,
dzigki czemu mozna decydowad, za ktéra mysla chcemy podazy¢. Jest to
zatem narzedzie przydatne dla zawodnika, bo moze on wybra¢ te mysli, ktére
zwigksza jego efektywnos¢ podczas rywalizacji sportowej, czyli przykladowo
zamiast ,,m6j rywal jest ode mnie lepszy” M , jestem przygotowany, to zadanie
jest w zasiegu moich mozliwosci”.

Innym blednym przekonaniem jest to, ze mindfulness nie ma zastosowania
w sporcie, poniewaz zabija lub ostabia che¢¢ rywalizacji sportowej. Mysle, ze
przytoczone dotychczas przyktady $wiadcza o tym, ze jest wreez odwrotnie.
Uwazno$¢ ma na celu wzmocnienie §wiadomosci zagrozen oraz okazji, ktérych
zauwazenie i wykorzystanie moze zaowocowac zwycigstwem.

Mindfulness a flow

Jednym z zadan, jakie stoja przed trenerem lub psychologiem sportu, jest
pokazanie zawodnikowi, ze drobne zmiany w sposobie myslenia moga przy-
nie$¢ wymierne korzysci i wplywaja na jakos¢ oraz efektywnos¢ rywalizacji
sportowej. Mindfulness koresponduje z koncepcja flow (z ang. przeptyw)
oraz peak performance, czyli mistrzowskiego wykonania, kiedy to zawodnicy
doswiadczajacy takiego stanu wskazuja na kilka elementéw, ktdre im wéwczas
towarzysza. Sg to:

poczucie jednosci ciata z umystem,

petna koncentracja na zadaniu,

pewno$¢ siebie i swoich umiejetnosci,

podwyzszone poczucie mistrzowskiego wykonywania danego zadania,
pogoda ducha i optymizm,

postrzeganie swobody w wykonywaniu zadania,

vV V V V V VvV

oraz automatyzacja (wiem, co mam robié, nie musze sie nad tym zastanawiad).
Koncentracja na ,tu i teraz’, czyli zostawienie w szatni probleméw, zlych
wspomnien czy obaw dotyczacych przyszlosci, zwicksza mozliwosci zawodnika,
ktéry w pelni oddaje si¢ danej aktywnosci, wykorzystujac wszelkie szanse,
pojawiajace si¢ podczas zmagani sportowych.

Mindfulness w stuibie sportu

Podejécie opierajace si¢ na byciu uwaznym nie ma nic wspélnego z szarlata-
nerig. Niemniej jednak wymaga swego rodzaju wewngtrznej gotowosci oraz
dojrzatosci, aby rozpocza¢ prace nad tym aspektem. Cwiczenia te wymagaja
duzej dyscypliny oraz wgladu w siebie — tego, co dzieje si¢ w umysle i z
naszym ciafem.

Jakie korzysci moga ptyna¢ z prakty-
kowania uwaznosci? Wiele. Jedna z nich
jest zwigkszenie $wiadomosci ciata, bo ono
odzwierciedla stan umystu. Prosty przyktad:
przypomnij sobie, jak wyglada twoja postawa
w chwili zadowolenia, gdy udato ci si¢ osia-
gna¢ sukees (uniesiona glowa, wyprostowane
ramiona) oraz wtedy, gdy czujesz si¢ naprawdg
zle, odczuwasz przygnebienie (glowa nieco
pochylona, zgarbione ramiona). Cwiczenie
uwaznosci wzgledem swojego ciata umozliwia
wychwycenie pierwszych objawéw stresu,
ktérych ludzie zazwyczaj nie dostrzegaja,
oraz zapewnia adekwatng reakcjg — zamiast
redukgji poziomu stresu, regulacj¢ emocji.

Praktykowanie mindfulness pozwala réw-
niez — méwiac w sposob obrazowy — odsia¢
plewy od ziaren. Przechodzac do konkretnego
przyktadu, zawodnikowi tatwo przychodzi
koncentracja na zadaniu, prébie, akeji, przed
wykonaniem ktdrych staje albo ktdre wasnie
wykonuje. Jego umyst nie jest zaabsorbowany
minionym zadaniem oraz jego efektywnoscia,
nie wybiega ku potencjalnym konsekwencjom
obecnych dziatai. Jest w pelni pochlonicty
kazdym kolejnym elementem, dzigki czemu
jego skutecznos$¢ wzrasta, gdyz trudniej
jest zdekoncentrowa¢ takiego zawodnika.
Koncentracja na ,tu i teraz” przynosi ko-
rzysci takze podczas procesu rehabilitacji
zawodnika, ktéry doznal urazu fizycznego.
Petne zaangazowanie sportowca, rozumienie
i $wiadomo$¢ natury kontuzji, przebiegu
jej leczenia oraz znaczenia poszczegdlnych
etapow rehabilitagji i ich rezultatéw sprzyja
procesowi zdrowienia. Jednak powrét do
sprawnosci nie zawsze przebiega ksiazkowo,
co prowadzi do frustracji, ztoéci i niezado-
wolenia sportowca, ktdry zamiast skupiac si¢
na drodze do wyzdrowienia, marnuje swoja

Koncentracja na ,tu i teraz” poprawia poziom skupienia zawodnika na wykonywanym

zadaniu - zarowno podczas treningu, jak i zawodow/meczu - dzieki czemu moze on petniej

wykorzystac poswiecony na to czas oraz efektywnigj pracowac nad swoimi umiejetnosciami

i skutecznosciqg. Jest to szczegolnie wazne takze podczas rehabilitacji, kiedy to zawodnik

powinien w petni zaangazowac sie fizycznie, ale i psychicznie w proces zdrowienia.
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energi¢ na zachowania lub mydli, ktdre nie
przyblizaja go do tego celu, a wreez oddalaja.

Trening uwazno$ci moze by¢ zatem cie-
kawym uzupetnieniem treningéw fizycznych
lub procesu rehabilitacji. Praktykowanie
mindfulness przez zawodnika sprawia, ze jest
on bardziej swiadomy zaréwno sfery cielesnej,
jak i umystowej czy duchowej, co sprawia,
ze szybciej chlonie on wiedzg przekazywana
przez trenera oraz staje si¢ ,,petniejszym” — bo
bardziej swiadomym — sportowcem. Wowczas
efekty mindfulness mozna obserwowaé nie
tylko na arenie sportowej, ale réwniez w co-
dziennym zyciu zawodnika.

DOMINIKA ZAPOTOCZNA

——

—

,,TU ITERAZ" - koncentracja na terazniejszej chwili

bez oceniania jej, co moze by¢ forma samoregulacji.
Technika ta odnosi sie do przekierowywania uwagi
na te elementy, ktore sg istotne dla startu zawodnika
oraz jego koncentracji na zadaniu, co wzmacnia
elastycznos¢ zachowania w zaleznosSci od zmiany
sytuacji, w jakiej znajduje sie jednostka!

GUTUWUSC - jest to umiejetnos¢ petnego doswiad-

czania mysli oraz przezywanych emocji (takze tych,
ktore sg postrzegane jako negatywne), co pozwala na

dazenie do faktycznych celéw zamiast koncentracji na
usunieciu nieprzyjemnego pobudzenia. Przyktadowo,
jeslituz przed startem zawodnik obawia sie rywalizacji
z przeciwnikiem, moze sie denerwowac i starac nie
myslec¢ o tym (proba pozbycia sie negatywnego po-
budzenia), albo tez przekierowac swojg uwage na cel,
jaki chce osiggnac podczas zawodow (przeniesienie
uwagi na wiasciwy cel).

PUSWIECENIE - pomaga sportowcom koncentrg-

wac sie na tych zachowaniach, ktére przyblizajg ich
do osiggniecia postawionego wczesniej celu, nawet
w obliczu przeciwnosci losu. Przyktad: kontuzjowany
zawodnik w petni angazuje sie w proces rehabilitacji

PRAKTYCZNEGO ZASTOSOWANIA
MINDFULNESS W SPORCIE

i kazdy jej etap, pomimo ewentualnych powiktan,
poniewaz jego celem jest rozpoczecie treningow,
powro6t do formy i do petnej sprawnosci.

AK[;EE[ACJA - zdolnos¢ do Swiadomej akceptacji

zmian zachodzacych w otoczeniu - ich formy czy
tez czestotliwosci. Dzieki temu zawodnikowi tatwiej
skoncentrowac sie na terazniejszosci, poniewaz nie
rozpamietuje tego, co byto (nie tkwi w przesztosci)
ani nie wybiega myslami w przysztos¢ (np. robigc
dalsze plany - nie chodzi tu jednak o niewyznaczanie
sobie celow, tylko o koncentracje na chwili obecnej
w procesie ich osiggania).

WARTUSBI - ktére przejawiaja sie w poczuciu

wiasnej wartosci i pewnosci siebie, entuzjastycznym
podejsciu do aktywnosci, w ktorg sie angazuje, oraz
poczucia celu. To wtasnie wartosci kierujg wybo-
rami sportowca, ktéry podejmuje decyzje zgodne
z wewnetrznym przekonaniem. Przyktad: zawodnik,
dla ktérego wazniejsze od sportowej rywalizacji sg
zarabiane w ten sposob pienigdze, nie bedzie w petni
skoncentrowany na treningach ani startach, inaczej
niz zawodnik, dla ktorego wazny jest duch rywalizacji
i fair play.




