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Jak praktykowac¢ uwaznosé
Uwazno$é (mindfulness) to umiejetnosé bycia tu i teraz, z otwartosciq i bez oceniania. To powrét uwagi z przesztosci
i przysztosci do tego, co dzieje sie w tej chwili. W zdrowieniu pomaga zauwazanie emociji i tzw. gtodu, zanim przejmie kontrole
nad Twoim zyciem.
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Uwazny oddech Skanowanie ciata

Usiqdz wygodnie i przez 3 minuty obserwuj oddech: chtodne Przesuwaj uwage od stoép az po czubek gtowy, zauwazajqc napigcie,
powietrze na wdechu, ciepte na wydechu. Gdy mysli odptyng, ciepto, mrowienie. Nie zmieniaj niczego, po prostu zauwazaj. Mozesz

spokojnie wré¢ do oddechu, bez oceniania. sprébowaé przekierowaé oddech w miejsca szczegdlnie zwracajgce

yage. Poczuj, jak cate Twoje ciato rozluznia sig.

03
Technika 5-4-3-2-1
Nazwij 5 rzeczy, ktére widzisz, 4 ktore sty

2 ktére czujesz wechem i okresl 1 smhak g teghni Z S gyCodzienne czynnosci stajq sie
wytchnienie w chwilach niepokoj

Uwaznos¢ to nie wytqczanie mysli
Jest wazniejsza niz dtugosé. Bqdz dia sie

Krotka praktyka, 3 min

Mozesz wykona¢ jg w dowolnej chwili dia zy oknie, w ogrodz

e

eruj catq uwag Szerz uwage na cate ciato i otoczenie.

1-Zauwaz
Zatrzymaj sie i zapytaj: co teraz czuje,
o czym mysleg, co dzieje sig w moim ciele?
Nie oceniaj, po prostu zauwaz.

UWAZNOSE WSPIERA CIE, GDY POJAWIA SIE...
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Czy wiesz, ze...?

Obserwowanie ptak(')w1 Wzory w naturze (fraktale)2

obniza poziom stresu, poprawia samopoczucie i pomaga skupic gatezie, liscie, paprocie czy kwiaty sprzyjajqg odprezeniu, regeneraciji
uwage na chwili obecne;j. uwagi i spokojowi.

Sprobuj: postuchaj sSpiewu ptakow. Sprzyja to wyciszeniu i tagodzeniu Sprobuj: przyjrzyj sie z bliska szyszce, gatqzce, lisciom lub kwiatom.
napiecia. Moze dawac¢ poczucie tadu i powtarzalnosci.
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