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Relaksacja, uwaznosc i medytacja moga brzmiec jak
synonimy i czesto sg uzywane zamiennie w mediach.
Jednakze nie jest to prawda. Chociaz maja pewne
podobienstwa, istniejg istotne réznice, o ktérych musisz
wiedzied, aby moc je wiasciwie i skutecznie praktykowac.

Relaksacja to stan emocjonalny charakteryzujacy sie niskim
napieciem, brakiem ztosci, leku, strachu, stresu czy smutku.
Aby osiagnac relaksacje, mozna stosowac techniki uwaznosci
lub medytacji, a takze ¢wiczenia oddechowe lub popularng
technike progresywnej relaksacji miesniowej. Progresywna
relaksacja miesniowa zostata wprowadzona w 1929 roku przez
dr. Edmunda Jacobsona, poczatkowo uzywana przez lekarzy i
naukowcow, zanim w 1934 roku opublikowano te technike w
ksigzce przeznaczonej dla publicznosci. Progresywna
relaksacja miesniowa polega na napinaniu okreslonego
miesnia przez pewien czas, a nastepnie powolnym jego
rozluznianiu i powtarzaniu tego ¢wiczenia napinania i
rozluzniania na kolejnym miesniu, idac od gory ku dotowi
przez cate ciato. Prawdopodobnie styszates o cwiczeniach



oddechowych jako sposobie na redukcje stresu, lub, w tym
przypadku, jako sposdb na wywotanie relaksacji. Gtebokie
oddechy brzuszne, wdech, trzymanie oddechu przez chwile, a
nastepnie powolne lub szybkie wydechy, sg popularne w wielu
sytuacjach, takich jak zapobieganie atakom leku przed testem
lub uspokajanie mysli. Jedno ¢wiczenie moze trwac od 30
sekund do 5 minut, w zaleznosci od doswiadczenia i zdolnosci
danej osoby. Relaksacja nie musi obejmowac zadnego
okreslonego ¢wiczenia, takiego jak to wymienione, ale kazda
aktywnosc, ktora uspokaja tempo serca, obniza poziom
hormonow stresu i redukuje napiecie, moze by¢ uwazana za
relaksacje. Przyktady to ogrodnictwo, gotowanie, sudoku,
malowanie czy nawet sktadanie prania.

Uwaznosc jest nieco inna niz relaksacja. Uwaznosc to
Swiadomosé, ktora jednostka posiada, skupiajac sie na swoich
myslach i uczuciach w terazniejszym momencie. To wtasnie ta
osobista swiadomosc odrdznia uwaznosc od relaksacji. Ktos
moze byC¢ w stanie relaksu, ale nie zdawac sobie z tego sprawy,
lub byc¢ w stresie, ale jednoczesnie swiadomym, a zatem
praktykujacym uwaznosc¢. W uwaznosci jednostka skupia swoja
uwage na tym, co obecnie sie dzieje. Wymaga to obiektywizmu,
otwartosci i akceptacji sytuacji. W przeciwienstwie do relaksacji,
¢wiczenia zwigzane z uwaznoscig polegaja na skupieniu sie na
czyms konkretnym, nazywanym "obiektem swiadomosci", do
ktorego naleza twdj oddech, obiekt przed tobg, konkretne mysli,
stowo, dzwiek lub obraz. Celem "obiektu Swiadomosci" jest
utrzymanie skupienia i uwagi. Gdy zauwazysz, ze twoja uwaga
odchodzi od celu, przyprowadzasz jg z powrotem do obiektu.
Cwiczenia z uwaznoscia moga trwac znacznie dtuzej niz
¢wiczenia relaksacyjne, od 2 do nawet 40 minut dla bardziej
doswiadczonych. Ponadto istniejg takze nieformalne ¢wiczenia
Z uwaznosci: moga byc tatwiejsze do wykonania przez osoby
bardziej wrazliwe lub niedoswiadczone. Nieformalna uwaznosc¢




odnosi sie do codziennych czynnosci, a nie do ¢wiczen
technicznych. Osoba moze skupic sie na jedzeniu, spacerze,
kapieli.. na jakimkolwiek zwyktym zadaniu, ktére wymaga
szczegolnego skupienia i uwagi w danym momencie i nadal
wracac swojg uwage, gdy jej umyst odchodzi. Moga by¢ one
pomocne dla 0séb, ktdre nie moga znalez¢ dodatkowego czasu
W ciggu dnia ha wykonywanie ¢wiczen, poniewaz wykorzystuja
codzienny rozktad dnia. Uwaznosc¢ rozni sie od relaksacji tym, ze
mozna byc¢ w stresujacej sytuacji, odczuwac dyskomfort i lek,
praktykujac uwaznosgé, ale nie relaksacje, poniewaz ta wymaga
braku stresu.

Medytacja zwieksza wewnetrzny spokdj i relaksacje. Medytacja
moze obejmowac formalne ¢wiczenia z uwaznoscig,
skoncentrowane na oddechu, a takze wizualizacje; koncentracje
na okreslonym obrazie, ktéry ma nas uspokoic¢, medytacje
transcendentalng; powtarzanie mantr, lub medytacje
dzwiekowsq; skupienie na dzwieku instrumentalnym i jego
wibracjach. To praktyka oczyszczania umystu z mysli. Medytacja
jest bardziej formalna praktyka niz uwaznosc. Profesor Herbert
Benson okreslit cztery kroki swojej techniki medytacji. Krok 1to
znalezienie cichego miejsca do skupienia. Krok 2 to wybranie
stowa lub dzwieku, ktére chcesz uzyc, aby utrzymac skupienie.
Krok 3 to zachowanie pozytywnego nastawienia, bez niego
mozesz stac sie zestresowany lub zaniepokojony, zwtaszcza jesli
jestes niedoswiadczony w medytacji. Wreszcie, krok czwarty
mMowi, ze musisz by¢ w komfortowej pozycji. Nie musisz siedziec
Z nogami skrzyzowanymi na macie, aby medytacja byta
skuteczna, to chodzi o ciebie, dlatego musisz by¢ swiadomy, jak
mozesz sprawic, zeby byto ci wygodnie.




Relaksacja, uwaznos¢ i medytacja majg podobne korzysci.
Poprawiajg uwage, przetwarzanie poznawcze, zdolnos¢ do
radzenia sobie ze stresem, redukujac poziom hormonow stresu
poprzez skupienie sie na swoich myslach i oddychaniu,
poprawiaja sen i trawienie, obnizaja cisnienie krwi, redukuja bol
miesni dzieki zwiekszonemu przeptywowi utlenionej krwi, a
takze zwiekszajg pewnosc siebie w radzeniu sobie z trudnymi i
stresujgcymi sytuacjami - co czasami wystarcza, aby rozwigzac
problem. Te techniki sg doskonate dla kazdego, poniewaz
mozna je praktykowac na wiele sposobdw, w roznych
miejscach. Mam nadzieje, ze to dato ci wglad w kluczowe
podobienstwa, roznice i korzysci, a takze techniki, ktére mozesz
praktykowac i dowiedziec sie wiece].

Zrodta:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7003166/#:~:text
=IN%20short%2C%20mindfulness%20practices%20teach,strateg
ies%20to%20change%20internal%20events.

https://www.betterup.com/blog/mindfulness-vs-
meditation#:~:text=Mindfulness%20requires%20us%20to%20be,
works%20to%20create%20singular%20thoughts.
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