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Praktyki mindfulness wspierajace rownowage,
spokoj i odpornosc.

e Czym jest uwaznosc?
* Praktyki minfulness.




Czym jest uwaznosc?

Zamknij oczy i wyciagnij rece, zacisnij dtonie w piesci. Zadaj sobie nastepujgce pytania.

e Co zauwazasz teraz w swoim ciele?

e A cowumysle?

e Jakie czujesz emocje?

e Jakie pojawiajg sie mysli?

e Kiedy w ciggu dnia lub tygodnia czujesz sie podobnie?

ki jest twoj oddech?
zujesz sie otwarta/-y czy zamknieta/-y?
Czy masz duzo energii?

e Jakby to byto czuc sie tak przez caty czas?



Czym jest uwaznosc?

Nie zmieniajac pozycji ciata, potoz jedng dton lub obie dtonie na sercu, poczuj
ich ciepto.

e Co zauwazasz teraz w swoim ciele? A co w umysle?
e Jakie czujesz emocje?
e Jakie pojawiajg sie mysli?

e Kiedy w ciggu dnia lub tygodnia czujesz sie podobnie?

ki jest twoj oddech?
zujesz sie otwarta/-y czy zamknieta/-y?
Czy masz duzo energii?

e Jak by to byto czuc sie tak przez caty czas?




Czym jest uwaznosc?

Uwaznosc¢ to skupienie uwagi na chwili obecnej w sposéb akceptujacy
| nieoceniajgcy. Zawiera trzy kluczowe elementy:

e celowe skupienie uwagi,

e kontakt z tu i teraz,

eakceptacje i brak osadu.




Skupianie uwagi

Idea "skupiania sie" nie budzi pozytywnych skojarzen. e Przyjazna alternatywa

"zauwaz", "stan sie Swiadomym”.

Kontakt z tu i teraz

e Trwanie w chwili obecnej,

e Uwaznosc¢ jako wehikut bezczasu — przytrzymuje w terazniejszosci

ceptacja i nieosgdzanie

an otwartosci na biezgce wydarzenia.
Bycie w obecnym doswiadczeniu i akceptowanie go.
¢"Byc"zamiast "dziatac" - NIE dla autopilota




Prawda o uwaznosci

®*Nie trzeba byc ekspertem, wystarczy praktykowac - proste praktyki.

e Praktyka uwaznosci nie musi sprowadzac sie do dwudziestu minut siedzenia w bezru-
chu i ciszy.

e Uwaznos¢ nie moze byc kolejnym codziennym zadaniem do odhaczenia, obowigzkiem

w juz i tak zajetym planie dnia.

e \Wystarczy minuta, a nawet mniej.

waznos¢ w codziennych czynnosciach - jedzenie, spacerowanie,
rt, zajecia artystyczne, korzystanie z urzadzen elektronicznych.

waznosc¢ nie wytgcza mysli, lecz sprawia, ze jestesSmy swiadomi ich p
uwaznosc, NIE bezmysinosc.




Efekty uwaznosci

@ obserwowanie swoich emocji, odczuc z ciata, doznan smakowych, wechowych, stuchowych,

W nazywanie i akceptowanie wtasnych emocji i mysli bez ich oceniania,

W rozpoznawanie ,,trudnych mysli”,

w radzenie sobie z napieciem,

w akceptowanie siebie takim jakim sie jest a dzieki temu rozwijanie zyczliwosci wobec siebie i innych,

W wzrost koncentracji i utrzymywania uwagi,

psza pamiec, ogodlna poprawa funkcji poznawczych,
becnos¢ na zajeciach,
mniejszy lek przed weryfikacjg wiedzy,

w podwyzszona kreatywnos¢,

w polepszenie relacji interpersonalnych.



Praktyki
mindfulness




Uwazny oddech

Cwiczenie:
Poczuj moc oddechu, ktory drzemie w tobie.

Potoz sie wygodnie na macie, kocu, tozku. Zrelaksuj swoje ciato.

Wykonaj wdech nosem ,do brzucha”. Nastepnie powoli wypus¢ powietrze ustami.
Zaobserwuj, co dzieje sie podczas wdechu z Twoim brzuchem. Czy brzuch sie
podnosi? Jesli tak, zaobserwuj czy unosi sie mocno czy lekko? Co czujesz nabierajgc
powietrze do swojego ciata?

Czy to, co czujesz jest przyjemne, mite?
Co sie dzieje kiedy wypuszczasz powietrze ustami? Czy czujesz spiecie, czy
rozluznienie?

Odpowiadajgc w myslach na te pytania skupiasz i koncentrujesz uwage na tym co
danej chwili odczuwasz. Dajesz ponies¢ sie chwili ,tu i teraz”.




Wizualizacja w uwaznosci

* Wizualizacja - zabawa z wyobraznig, potezne narzedzie dla dzieci
| dorostych

» Dzieki wyobrazni skupiamy sie cztery razy dtuzej i hamujemy
swoje impulsy

* Moc metafory

* Twoje mysili to:

-liscie niesione prgdem strumyka - niektore ptyng szybko, inne kreca
sie w kotko,

-jesienne liscie spadajgce z drzew, opadajgce miekko na pusty,
akceptujgcy kocyk swiadomosci,
-banki mydlane na wietrze,
-chmury zmieniajgce ksztatty, przesuwajgce sie po. btekithym n
-krople deszczu na przedniej szybie samochodu znikajgce pod




Praktyki oparte na swiadomosci ciata

 Ciato moze dziatacC jak system wczesnego ostrzegania przed
stresem.

* |[dentyfikowanie odczuc cielesnych i opisywanie ich zazwyczaj
przychodzi fatwiej niz mowienie o emocjach.

* Mysli mogg utkngC w przesztosci albo mkngc¢ ku przysztosci
ciato | zmysty zawsze sg w biezgcej chwili.




Szczesliwy nauczyciel to szczesliwy uczen!
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Dziekujemy za uwage.




