Praktyka uwaznosci

Uwaznos¢ oznacza zwracanie
uwagi w sczegolny sposéb
w chwili obecnej bez oceniania”

Jan Kobatt Zinn

Moc uwaznosci

Uwaznos$¢ redukuje stres.
Potrafi doprowadzi¢ do
znacznego wzrostu istoty szarej
w mébzgu, odpowiedzialnej za
mySlenie abstrakcyjne, pamigé
i inteligencije.

Uwazno$¢ podnosi nasz
odczuwalny poziom
zadowolenia z zycia.
Niweluje gonitwe mysli.
Pomaga nam sie zatrzymacg.
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Moc oddechu:

Oddech odgrywa niezwykle waznqg role
w medytacji i zdrowieniu.
Oddychanie to niewiarygodnie silny
sojusznik i nauczyciel
w pracy nad medytacjq. [..]

Skupiajgc sie na oddechu
podczas medytaciji,
uczymy sie od samego poczqtku
jak przyzwyczaja€ sig do zmian.

Dostrzegamy, ze musimy by¢€ elastyczni.
Bedziemy zwraca¢ uwage na proces,
ktéry jest nie tylko cykliczny i trwaty,

ale jednocze$nie reaguje na nasze stany
emocjonalne, zmieniajgc swoj rytm.

Jon Kobat-Zinn

1. UsigqdZ wygodnie, w spokojnym miejscu,
skoncentruj sie na swoim oddechu,
spokojnym wdechu
i spokojnym wydechu.

2. Poczuj jak delikatnie wciggasz powietrze
nosem i jak wypuszczasz ustami.

3. Gdy pojawiq sie mySli, zauwaz je, pozwal
im ptyng¢ i wré6€ do odczuwania oddechu.

Daj sobie 5, 10, 15 minut na oddech.
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Mysli i emocje

jak sobie z nimi
radzic?




Nasze myslii emocje

Na poczqtek trzeba je zauwazyc,
by méc nimi zarzqdzacé.

Jest wiele korzysci ptyngcych z wysokich
kompetencji emocjonalnych,

i tak na przyktad osoby, ktore potrafig
kierowaé¢ swoim zyciem emocjonalnym,
cieszq sie lepszym zdrowiem
i lepszymi relacjami z innymi ludZmi.

Warto zauwazy¢, jaokie mySli pojawiajq sie
czesto w naszej gtowie i jaki majqg wptyw
Nna nasze samopoczucie.

Mozemy rozwija€ taki sposéb myslenia,
ktéry bardziej nam stuzy, wspiera nasz
dobrostan i funkcjonowanie.

Praktyka uwaznoséci oraz wyrazanie
wdziecznosci pomagajqg nam w zarzgdzaniu
naszymi mys§lami.

»Dbaj o swojq psychike...
poznaj samego siebie,
bo gdy poznajemy siebie,

mozemy nauczy¢ sie,
jak o siebie dbaé.”
Sokrates

Bgdz dla siebie zyczliwy

Przelewaj na papier,
to co czujesz i mysSlisz

~Spokodj umystu zaczyna
sie od akceptacji.”

Dalajlama

Kilka sposobow
na prace z naszymi myslami

e Zastandw sie o czym i w jaki sposdb myslisz.

e Postaraj sie spojrze¢ na swojq sytuacje,
swoje mysli z wigkszego dystansu.

e ProwadzZ “dziennik emocji”, przelewaj na
papier to co czujesz i o czym mySlisz.

e Bgdz nastawiony na rozwdj, uzywaj stowa
“jeszcze nie potrafie”.

e Pamietaj, ze wigkszos¢ cech naszego
charakteru dziata troche tak jok nasze
miesnie i jeste$ w stanie dokonaé
pozytywnych zmian!

Jak poradzié sobie
z wewnetrznym krytykiem

e Bgdz dla siebie zyczliwy.

e Traktuj sie jak swojego najlepszego
przyjaciela.

e Bqdz wyrozumiaty.

e Okaz sobie wspbtczucie, gdy tego
potrzebujesz.

e Zaakceptuj fakt, ze jesteSmy tylko ludzmi
i zdarza nam sie popetnia¢ btedy.

Praktyka wdziecznosci

Wdzigcznos€ to pozytywny
stan emocjonalny, w ktérym rozpoznajemy
i doceniamy to, co jest w naszym zyciu dobre.
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Rozpoznaj pozytywng rzecz, dziatanie,
rezultat lub okoliczno§¢ w swoim zyciu
i poswie¢ temu chwile swojej uwagi.

&5

Plusy wdzigecznosci
Wdziecznoé¢ sprawia, ze czujemy sie szczesliwsi,
pomaga nam by¢ zyczliwym wobec innych,
oraz dziataé prospotecznie.

Dziennik wdziecznosci
Opracuj nawyk wdziecznosci
i regularnie zapisuj, za co jestes$
wdzigeczny.
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Podziekuj wyjgtkowym osobom
w swoim zyciu, czesto zaktadamy,
ze wiedzq, ze jested§my wdzieczni,

ale jednak nie zawsze tak jest.



