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bycia uwaznym
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Przedstawienie pojecia
mindfulness

Mindfulness, czyli trening uwaznosci to
zdolnosc do skupienia sie na jednej
rzeczy bez innych mysli i uczuc, ktore
zaczynajg nam przeszkadzaé. Moze nam
sie wydawac, ze "tatwiej powiedziec niz
zrobic", szczegblnie wtedy, gdy jestesSmy
tak przyzwyczajeni do
wielozadaniowosci w dzisiejszym
spoteczenstwie o dynamicznym tempie.
Uwaznos¢ polega na tym, by pozostawac
spokojnym i znajdowacé chwile spokoju,
nawet w zgietku codziennosci.
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Korzysci erynace z treningu
UWazZNoscCl

« Trening uwaznosci ma wiele korzysci dla
naszego zdrowia i dobrego samopoczucia.

* Naleza do nich m.in:
* Zmniejszenie stresu
e To czyninas lepszymi ludzmi.
« Pomaga zmniejszy¢ uczucie
samotnosci osdb starszych.
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Techniki praktykowania
UWaznosci

Istnieje wiele roznych technik, ktdre mozesz
probowac by ¢wiczy¢ uwaznosé w swoim
codziennym zyciu.

Oto kilka technik:
 Swiadome oddychanie
- Swiadome jedzenie
« Swiadome chodzenie
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SON CALL

Swiadome oddychanie

* Swiadome oddychanie polega na nieruchomym
siedzeniu, w cichej atmosferze i zwrdceniu
uwagi umystu na oddech.

* Skupiajac sie na oddechu, nasz moézg dba o to,
aby by¢ bardziej Swiadomym swojego
otoczenia i by¢ bardziej "obecnym" w
codziennym zyciu.

* Jestto skuteczna metoda na pokonanie
niektdrych poznawczych, emocjonalnychi
behawioralnych symptomow stresu.
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SON CALL

Swiadome oddychanie

> Ten krotki film poprowadzi Cie przez 3-
minutowe ¢wiczenie oddechowe:
https://youtu.be/SEfs5TJZ6NK

> Ten film wideo stanowi dobre wprowadzenie
do Swiadomego oddychania, a to ¢wiczenie
mozna wydtuzy¢ do 5 lub10 minut.

> Zregularng praktyka, mozna zaangazowac sie
w dtuzsze epizody Swiadomego oddychania, to
wideo jest dobrym poczatkiem, aby
wprowadzi¢ Cie do tej techniki.
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https://youtu.be/
https://youtu.be/SEfs5TJZ6Nk

Swiadome jedzenie

Swiadome jedzenie jest technika, ktéra pomaga Ci
uzyskac kontrole nad swoimi nawykami
zywieniowymi.

Wykazano, ze sprzyja ona odchudzaniu, redukuje
nadmierne jedzenie i pomaga w lepszym
samopoczuciu.

Nie nalezy go jednak interpretowac jako diety.

Z Swiadomym jedzeniem, jestes bardziej
Swiadomy tego, ile jesz i masz tendencje do
zaprzestania jedzenia, kiedy jestes petny, zamiast
zjadad zbyt duzo, aby zakonczy¢ duzy positek.
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Swiadome jedzenie SON CALL

Swiadome jedzenie obejmuje nastepujgce techniki:
 jedzenie powoli i bez odwracania uwagi;

jedzenie tylko w przypadku odczuwania gtodu fizycznego oraz tylko do
momentu uczucia petnosci;

rozréznienie miedzy prawdziwym gtodem, a bodzcami ktory powoduje, ze
jemy bez powodu;

* angazowanie zmystow poprzez zauwazanie kolorow, zapachdéw, dzwiekow,
tekstur i smakow;

* uczenie sie radzenia sobie z poczuciem winy i lekiem przed jedzeniem;
 jedzenie w celu utrzymania ogdlnego zdrowia i dobrego samopoczucia;
* Zauwazenie wptywu jedzenia na Twoje uczucia i sylwetke;
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Swiadome chodzenie

Swiadome chodzenie jest prosta technika,
ktorg mozesz ¢wiczyc, aby wniesé wiecej
Swiadomosci do swojej codziennej rutyny.

Jest to bardzo skuteczna metoda
praktykowania Swiadomosci, polegajaca na
zwroceniu uwagi na chodzenie.
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Swiadome chodzenie

Swiadome chodzenie jest tak proste, jak zachowanie $wiadomosci
faktu, ze chodzisz.

*  Mozesz sprobowad byé Swiadomy kazdego kroku.
* Mozesz zharmonizowac chodzenie z oddychaniem.
*  Mozesz zwrdci¢ uwage na dzwieki wokoét siebie.

 Jesli chodzisz w domu, mozesz zauwazy¢ skrzypienie w deskach
podtogowych.

 Jesli sprobujesz zrobié te wszystkie rzeczy na raz, wyladujesz w
btednym kole. Wiec najlepiej jest osiedli¢ sie na jeden lub dwa
sposoby, aby wykonad te praktyke.
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