STOWARZYSZENIE

Przebudzeni

MEDYTACIA
DLA BIZNESU _

- droga do wewnetrznej
harmonii i podniesienia
jakosci pracy

Opracowata: Anna Nalazek



Stres — epidemia naszej cywilizacji

W czasach, kiedy biznes staje globalny, coraz bardziej konkurencyjny
i wymagajacy, rosng wymagania wobec pracownikow.

Wszyscy doswiadczajg, w takim czy innym stopniu, ciggtego stresu,
wynikajgcego ze spedzania dtugich godzin w napieciu, starajgc sie
sprostaC  szeregowi réznych wyzwan: terminy, prezentacje,
przetadowane e-mailami skrzynki pocztowe, rywalizacja, aspiracje,
utrzymanie  konkurencyjnosci, radzenie sobie z  trudnymi
pracownikami lub wymagajgcymi szefami czy lek przed utratg pracy.

Permanentny stres obniza jakos¢ i efektywnos¢ pracy oraz jest
podtozem wielu, o ile nie wiekszosci, chordb.




Stres jako bariera efektywnosci pracy i sukcesu

e Zostato udowodnione, ze wiekszos¢ ludzi staje wobec decyzji ,,walcz
albo uciekaj” (“fight or flight”) srednio 12 razy dziennie (uswiadamiajac
to sobie lub nie). Odpowiedzig na ten stan jest ostry stres, powodujacy
szereg dolegliwosci, takich jak: problemy z trawieniem, oddychaniem,
arytmia serca, depresja i ogdlne obnizenie odpornosci organizmu, ktére
moze by¢ nawet powodem raka.

L\ . Jedl i i, zajeci

pracownicy sg zestresowani, zajeci
tym, aby jakos przetrwacé, ich umysty s3
zamglone, co wptywa na jakosc¢ ich pracy.

e Jasnos¢ umystu, wewnetrzna réwnowaga,
daja mozliwos¢ lepszej koncentracji na
realizowanych celach i sg podstawg sukcesu.
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Medytacja — remedium na stres i podniesienie
jakosci zycia i pracy

* Oczywiscie, sg rozne sposoby na redukcje stresu, ale nie zawsze sg
one skuteczne czy zdrowe dla organizmu.

* Jednak zaden z nich nie da sie porownac z efektywnoscig medytac;ji.

r\ | |+ Medytacja, praktykowana  regularnie
~ n : *‘;f‘ | i we wtasciwy sposdb, daje jasnos¢ umystu
: : / i wewnetrzny spokdj, nie tylko redukujac

stres, ale oddziatujgc wszechstronnie na
poprawe ogdlnego stanu zdrowia oraz
na sposdéb funkcjonowania ludzi zaréwno

W miejscu pracy jak i w catym zyciu.




Nasza pionierska inicjatywa

 Maedytacja istnieje od tysiecy lat i przetrwata do obecnych czaséw nie
bez powodu — ona po prostu dziata.

* Wiemy to, poniewaz wsrdd cztonkdw naszego Stowarzyszenia mamy
osoby zaréwno z dtugg praktyka medytacyjng, jak i z dosSwiadczeniem
pracy z ludzmi zyjagcymi w gteboko stresujgcych warunkach oraz
doswiadczeniem skutkéw wieloletniej pracy w korporacjach.

Ij \ * Na tej podstawie oraz w oparciu o inspirujgce nas,
N ‘ sprawdzone przyktady firm w innych krajach,
wierzymy, ze korzysci ptynace z medytacji moga
by¢ pomocne w eliminacji stresu w miejscu pracy,
a takze — w ogodlnej poprawie jakosci zycia.




Korzys¢ 1: Poprawa komunikacji

W wielu firmach komunikacja na roznych poziomach jest obszarem,
ktory wymaga poprawy i usprawnienia.

Jasna, efektywna komunikacja miedzy menedzerami i pracownikami
jest niezbedna, aby w sprawny sposéb prowadzi¢ jakiekolwiek
biznesowe dziatania (operacje).

Medytacja rozjasnia umyst, a jasny umyst
pomaga czytelnie i bardziej neutralnie
N "‘ (bez zbednych emocji) wyrazié mysli.

.___Z"'

Jasna komunikacja jest rezultatem jasnosci umystu i koncentracji,
ktore medytacja moze wnies¢ do miejsca pracy.
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Korzysc 2: Lepsza koncentracja

* Medytacja uczy jak by¢ obecnym tu-i-teraz.

« Bedac w kontakcie z czasem terazniejszym w miejscu pracy (bez
niepotrzebnego rozpraszania mysli), pracownicy beda bardziej
skoncentrowani na realizacji biezgcych zadan i aktualnych potrzeb
firmy.

« Medytacja to rodzaj ,dyscypliny” umystu,
ktora praktykowana kazdego dnia, pozwala
aby ten stan koncentracji stat sie z czasem
normg, a skutecznos¢ i efektywnosc¢ przyjda
same.




Korzysc 3: Wzrost produktywnosci

 Praktyka medytacji, poprzez eliminacje stresu, pomaga
pracownikom lepiej sie koncentrowac na realizacji celow.

A wraz ze wzrostem produktywnosci indywidualnych pracownikéw,
rosnie produktywnosc catej firmy, co wigze sie ze wzrostem zyskow
i zdrowszg ogdlng atmosferg pracy.

Niezaleznie od tego czy firma ma 25 czy 2.500
pracownikow, moze czerpa¢ z medytacji
ogromne korzysci zapewniajgc pracownikom
lekcje medytacji jako czes¢ programu socjalnego
i wspierajgcego rozwoj pracownikow.




Korzysc 4: Podejmowanie lepszych decyzji

 (Czesto mowi sie, ,jestes zbyt emocjonalny” w czasie podejmowania
waznych decyzji w firmie, ale to nie jest wifasciwe podejscie.

' . ‘w‘ « Medytacja pozwala na ograniczenie wptywu
.- emocji i zachowanie wiekszej jasnosci umystu
< przy podejmowaniu decyzji, ktéra przydaje sie
' kazdemu, ale szczegdlnie jest istotna

w przypadku tych pracownikéw, ktorzy s3
— \ odpowiedzialni za podejmowanie strategicznych
P

decyzji, majacych wptyw na przysztos¢ firmy.

 Podejmowanie decyzji z jasnym umystem, ogranicza ryzyko, ze bedg
one niestuszne i zapewnia wiekszg skutecznosc¢ dziatania firmy.




Korzysc 5: Inteligencja emocjonalna

Medytacja pomaga pozosta¢ w harmonii nie tylko z wiasnymi
emocjami, ale tez emocjami innych oraz adekwatnie dostosowac sie
do trudnych sytuac;ji.

Biorgc pod uwage emocje innych oséb, bedgc uwaznym na mowe
ciata, wyraz twarzy, wibracje energii innych, mozna unikng¢ napiec
w relacjach i reakcjach.

Okazanie empatii wspotpracownikom czy podwitadnym, pomaga
w lepszym kontakcie, a w rezultacie — oni takze lepiej kontaktuja sie
z klientami firmy.

Inteligencja emocjonalna jest niezbedna w wydobyciu z ludzi ich
najlepszego potencjatu, dania im poczucia wartosci, docenienia i sity.




Korzysc 6: Nizsza absencja chorobowa

e Medytacja pomagajagc w eliminacji stresu, zapewniajgc lepszy
przeptyw energii, dotlenienie organizmu poprzez gtebokie, réwne
oddychanie wptywa na poprawe odpornosci organizmu i ogdlne
podniesienie zdrowotnosci i energii zyciowe,;.

e Tym samym, zmniejsza skltonnos¢ do drobnych dolegliwosci
zdrowotnych jak i ryzyko zachorowania na szereg powazniejszych
choréb (zawat serca, problemy z krazeniem, depresja, chroniczne
zmeczenie i wiele innych), ktére sg powodem nieobecnosci w pracy.
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Korzysc 7: Wieksza lojalnos¢ pracownikow

Firma, ktora oferuje swoim pracownikom mozliwos¢ medytowania
w pracy jako czesS¢ programu socjalnego, wspierajgcego ich dobrostan
i rozwQ0j osobisty, pokazuje, ze dba o pracownikdéw, ze sg oni wazni.

Taka postawa zwieksza lojalnos¢ pracownikow wobec firmy, pozwala
zbudowac stabilny zespdt zaangazowanych w firme ludzi i zmniejszy

rotacje. * Lojalny, zmotywowany zespdét to podstawa
dobrego funkcjonowania firmy i budowania jej
pozytywnego wizerunku, poniewaz pracownicy
sg najlepszymi ambasadorami marki.

 Lojalnym pracownikom bedzie zalezato na
budowaniu sukcesu firmy, bo bedg miec
poczucie, ze jest on powigzany ich w’rasnym
sukcesem, wiec bedg sie staraC osi
wyznaczone cele.




Medytacja — skumulowane korzysci

* Praktyka medytacji daje wiec firmom wiele realnych korzysci.

e The Harvard Business School razem z INSEAD—Europe’s leading
business school— wyciggneli wnioski z przeprowadzonych wspdlnie
wielu badan, ze dwa najbardziej efektywne dzisiaj narzedzia
w biznesie dla kierownictwa firmy XXI wieku to intuicja i medytacja.

 Korzysci z medytacji w pracy s3 skumulowane: budujg jedna na
drugiej i poczynajgc od wzrostu osobistego jednostki, pozytywnie
wptywajg na rozwaj biznesu catej firmy.




Dobre przyktady w biznesie

W Polsce, praktyka medytacji w miejscu pracy nie
jest jeszcze rozwinieta.

 Jednak na Zachodzie medytacja w miejscu pracy
staje sie coraz bardziej popularna, bo coraz wiecej
firm zaczyna rozumie¢ i czerpaC z niej korzysci
(Google, Facebook, in. firmy w Silicon Valley,
stacje policyjne, np. Quincy Police Station
w Bostonie czy Kanadzie, a takze wiele firm
w Niemczech czy Wielkiej Brytanii).




Jak medytowac?

Sg rozne szkoty medytaciji ...

Kazda z nich stuzy jakims okreslonym celom i wykorzystuje rdzne
techniki (koncentracja na oddechu, wizualizacje, mantry...).
Nie ma lepszej lub gorszej metody.

W Stowarzyszeniu ,Przebudzeni” praktykujemy medytacje zen
w oparciu o buddyjskie wartosci. Jednak medytacja zen jako technika
nie musi i nie jest zwigzana z jakimikolwiek przekonaniami:
religiinymi, filozoficznymi czy duchowymi. lJest absolutnie
uniwersalna i stuzy kazdemu.




Medytacja zen

 Medytacja zen opiera sie na nastepujgcych zasadach:

— Siedzenie w bezruchu w wyprostowane;j
pozycji

— Koncentracja na oddechu

— Akceptacja wszystkiego, co pojawia sie
w umysle

— Nie przywigzywanie sie do zadnej mysli,
odpuszczanie, let it go

— Jesli pojawia sie nowa mysl —let it go




Kiedy medytowac?

Najlepiej bytoby wyznaczy¢ okreslony czas w godzinach pracy na 20
minutowa (lub pdtgodzinng) medytacje, tak aby stata sie codziennym
ZwWyczajem.

Moze to by¢ poranna medytacja — na poczatku pracy, w czasie
przerwy na kawe lub w porze lunchu, w zaleznosci od specyfiki
funkcjonowania danego zaktadu pracy lub danego dziatu.




Gdzie medytowac?

* Najlepszym miejscem do medytacji bedzie sala, w ktorej moga sie
zgromadzi¢ pracownicy do wspolnej medytacji, co daje wszystkim
poczucie wzajemnego wsparcia i wspolnoty.

* Ale moze to by¢ takze po prostu pokdj, w ktérym sie pracuje,
zamkniety na czas medytacji, np. z zawieszkg na drzwiach: ,Cisza.
Trwa medytacja” albo ,,Przerwa na medytacje”.

* 7 czasem, po wdrozeniu praktyki medytacji
wsrod pracownikow, w wiekszym zespole,
bedg oni mogli zindywidualizowaé swojg
praktyke w najbardziej dogodnym dla nich
czasie i miejscul.
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Nasza propozycja

* Proponujemy przeprowadzenie 3 - 3,5 godzinnego warsztatu

wprowadzajgcego do medytacji zen obejmujacego
 Teorie zen w medytacji, podejsciu do zycia i pracy

* Instrukcje dotyczacg technik medytac;ji

* Praktyke medytacji siedzgcej i chodzone,;.

 Jako nastepny etap - poprowadzenie kilku(nastu) utrwalajacych
potgodzinnych sesji medytacji grupowych, do czasu ustanowienia
praktyki w zespole firmy.

* Medytacje poprowadzg osoby ze Stowarzyszenia, ktore majg
wieloletnie doswiadczenie medytacyjne. Bedg one stuzy¢ Panstwu
wszelkg pomocg zarowno w kwestiach praktycznych jak i w zakresie
teorii.




Sugerowana darowizna

Jako organizacja pozytku publicznego nie prowadzimy dziatalnosci
gospodarczej i nie pobieramy za nasze ustugi wynagrodzenia.

Bedziemy jednak wdzieczni za wsparcie naszej organizacji darowizng
w sugerowanej wysokosci:

* Wprowadzenie do medytacji — 3 — 3,5 godzinne szkolenie — 80 zt/os.
« Zajecia medytacyjne — instrukcja + medytacja 20 - 30 min. — 30 zt/os.
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