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Mindfulness za kétkiem

Po miesigcach zamkniecia w domu przemieszczanie sie po miescie i podrézowanie po kraju moze
powodowaé wiele stresu. Jednak dobrym miejscem na relaks okazuje sie witasnie samochdd.
Przedstawiamy zasady, ktére pomoga odprezy¢ sie podczas podrézy zgodnie z technika mindfulness.

Gtéwng zaletg medytacji mindfulness jest jej ogdlnodostepnosé. Proponowane c¢wiczenia nie
wymagajg dodatkowego sprzetu, przez co mozina je wyprobowac choéby podczas codziennych
przejazdow samochodem do pracy lub na zakupy.

— Podstawowym zadaniem metody mindfulness jest nauczenie naszego modzgu, jak catkowicie
koncentrowac sie na jednym zadaniu — ttumaczy Emmy Smit, psycholog wspdtpracujgca z CARS,
centrum opieki zdrowotnej SEAT-a. — Przekfada sie to na stymulacje odcinka uktadu nerwowego
powigzanego z pozytywnymi emocjami oraz wydzielanie serotoniny i endorfiny. Odpowiednimi
¢wiczeniami mozemy zmieni¢ mape aktywnosci mozgu.

Przygotowanie sie do jazdy
Przy wykonywaniu ¢éwiczen mindfulness w samochodzie powinnismy zapewni¢ sobie komfortowe, a

zarazem bezpieczne warunki jazdy. Musimy pamieta¢ o tym, by przy korzystaniu z pedatéw nogi
pozostawaty delikatnie ugiete, a dtonie zachowaty pewny chwyt na kierownicy podczas kazdego
manewru. Nowoczesne samochody zapewniajg szereg komfortowych udogodnien — przyktadowo SEAT
Leon 4. generacji oferuje mechanizm podparcia odcinka ledzwiowego, ktéry pozwala zmniejszyé
obcigzenie plecéw, co jest szczegdlnie wazne podczas dtuzszych podrozy.

Po ustaleniu odpowiedniej pozycji fotela warto przenies¢ uwage na kontrole naszego oddechu.

— Odczuwanie przeptywu powietrza przez nasze nozdrza jest dobrym sposobem na skoncentrowanie sie
na tu i teraz — zauwaza Smit. — A dzieki temu nasz uktad nerwowy moze ztapac¢ rownowage.

Whbrew pozorom ¢wiczenia oddechowe przeprowadzane w samochodzie mogg okazac sie zdrowsze niz
na zewnatrz. Jakos¢ powietrza w niektérych rejonach miejskich, szczegdlnie podczas zimowych
miesiecy, jest czesto ponizej zalecanych norm. Systemy klimatyzacyjne montowane w nowszych
samochodach wyposazone sg w czujniki zanieczyszczen oraz zestaw filtréw, dzieki ktérym w Srodku
auta mozna bezpiecznie odetchngd.

Przed ruszeniem warto rowniez zadbac o swoje najblizsze otoczenie — odtozy¢ i schowac przedmioty
niepotrzebne w czasie jazdy. W niektorych modelach, takich jak hiszpanski Leon, mozna réwniez
dobra¢ barwe i natezenie oswietlenia ambientowego, ktére utatwi wprawienie podrdzujgcych w
spokojny nastrdj.

Skup w petni uwage

Prowadzenie samochodu zgodnie z metodg mindfulness oznacza skoncentrowanie sie na aktualnej
sytuacji na drodze i swoim samopoczuciu. Nie tylko wptywa to pozytywnie na kierowce, ale réwniez
podnosi poziom bezpieczenstwa na drodze, redukujac niebezpieczny czynnik rozproszonej uwagi.
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— Gdy jestesmy skoncentrowani, czesciej pamietamy, by skorzystaé z wyzszych biegow — dodaje dr
Gerhard Lux, odpowiedzialny za rozwéj napedow hybrydowych i elektrycznych SEAT-a. — Mozemy
rowniez spokojnie przewidzie¢ rozwdj sytuacji na drodze i przyktadowo rozpoczg¢ z wyprzedzeniem
manewr hamowania.

Tym samym medytacja mindfulness moze przetozy¢ sie nie tylko na dobry nastrdj, ale takze lepsze
wyniki spalania i bardziej oszczedng jazde.

10 ¢wiczen mindfulness do wykonania w samochodzie

1. Przed wejsciem do samochodu pomysl o swoim stanie emocjonalnym i stopniu zmeczenia,
szczegdlnie biorgc pod uwage odlegtosc celu podrézy i mozliwosé jazdy bez pospiechu.

2. Usiadz za kierownicg i wez kilka gtebokich oddechdw. Skoncentruj sie na powietrzu, ktore
przechodzi przez twéj nos.

3. Zapnij pasisprawdz swéj sposéb siedzenia —m.in. czy dtonie dobrze uktadaja sie na kierownicy,
a plecy wygodnie opierajg sie na fotelu.

4. Jesli do gtowy zaczng ci przychodzi¢ mysli niezwigzane z jazdg lub odczujesz ochote spojrzenia
na komoérke, Swiadomie przekieruj swojg uwage na droge oraz widoki i odgtosy za szyba.

5. Prébuj zyczliwe reagowac na innych kierowcéw. Dzieki temu odbedziesz przyjemniejszg i
bezpieczniejszg podrdz.

6. Uznaj czerwone Swiatto lub korek na drodze za krdtkg przerwe, podczas ktérej mozesz
Swiadomie pooddychac i skupi¢ uwage na aktualnym momencie.
Gdy dojedziesz do celu podrézy, odczekaj chwile w ciszy, zanim wyjdziesz z samochodu.
Skup uwage na swoim ciele i zastandw sie, jak wptyneta na nie podréz.
Pomysl, czy podrdz sprawita ci przyjemnosé, czy tez cie zestresowata. Czy zmienitbys cos w
swojej jezdzie na podstawie tego doswiadczenia?

10. Pozwdl sobie na kilka chwil poczucia wdziecznosci dla siebie samego, ze bezpiecznie dojechates
na miejsce.

SEAT Media Portal

SEAT to jedyna firma, ktéra projektuje, produkuje i sprzedaje samochody w Hiszpanii. Nalezy do Grupy Volkswagen, a
miedzynarodowq dziatalno$é prowadzi z siedziby zlokalizowanej w Martorell (w prowincji Barcelona). Eksportuje 80%
produkowanych pojazdow i dziata w 80 krajach na wszystkich kontynentach. W 2019 roku firma SEAT sprzedata tgcznie 574
100 samochoddw, ustanawiajgc nowy rekord sprzedazy.

Grupa SEAT zatrudnia tgcznie ponad 15 000 specjalistéw w trzech centrach produkcyjnych zlokalizowanych w Barcelonie,
El Prat de Llobregat oraz Martorell, w ktérych powstajq cieszgce sie duzym powodzeniem modele lbiza, Arona i Leon.
Pozostate modele firma produkuje w Czechach, Niemczech, Portugalii oraz na Stowacji.

SEAT jest najwiekszym przemystowym inwestorem w badania i rozwéj w Hiszpanii. Posiada wtasne centrum oprogramowania
SEAT:CODE oraz centrum technologiczne, ktére funkcjonuje joko centrum wymiany wiedzy tqczgce 1000 inzynierdw.
Samochody firmy juz teraz mogg pochwali¢ sie najnowszymi rozwigzaniami z dziedziny tgcznosci, a globalny proces
cyfryzacji wdrazany przez SEAT-a ma na celu promowanie przysztosci opartej na mobilnosci.
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State dgzenie do innowacji przetozyto sie na uruchomienie w Polsce w 2020 roku dwdéch platform online utatwiajgcych
klientom kontakt z markg SEAT oraz wybor i zakup samochodu. Wirtualny Salon dostepny na portalu SEAT.pl to interaktywny
showroom oferujgcy ogdélnodostepne pokazy samochoddéw na zywo oraz prywatne wideokonsultacje z doradcq, ktéry
przedstawi i oméwi wybrany model. Platforma Sales Online dostepna pod adresem Sklep.SEAT.pl to z kolei kompletne
narzedzie utatwiajgce wyszukanie i zamdwienie samochodu dostepnego w polskiej sieci dealerskiej SEAT-a. Sales Online
zapewnia zarazem dostep do atrakcyjnej oferty finansowej leasingu konsumenckiego, niedostepnego w stacjonarnych
salonach marki.

KONTAKT DLA MEDIOW:

Jakub Géralczyk

tel.: +48 61 62 73 063 | kom.: +48 690 406 063,

Jakub.Goralczyk@seat-auto.pl | www.seatmedia.pl | https://twitter.com/SEATMedia PL
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Wojciech Wotk-taniewski | kom. +48 797 970 431
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