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Uwaznoséé. Cwiczenia

Stresujesz sie? Masz duzo zmartwie i trudnych emocji? Nie wiesz, jak pouktadaé mysli w swojej gtowie? Trening uwaznosci moze pomdc Ci opanowaé nerwy

Uwazno$¢ polega na kierowaniu uwagi na to, czego doswiadczasz w danej chwili. Dzigki temu uspokoisz oddech, wyciszysz emocje, zyskasz wiecej energii do mierzenia sie z
wyzwaniami codziennego zycia oraz skutecznosci w rozwigzywaniu problemoéw.

Uwaznos¢ to prosta metoda medytacji, ale wymaga praktyki.

Jakie sa korzysci

@ uspokojenie

® obiektywizm w postrzeganiu zdarzeh

@ tolerancja na zachowania innych ludzi

® wieksza samokontrola

@ wieksza elastycznos$¢ i otwartos¢ w mysleniu i dziataniu
@ lepsza koncentracja i jasno$¢ myslenia

@ wzmocnienie inteligencji emocjonalnej

@ traktowanie siebie i innych z zyczliwoscia i akceptacja.

Jak zacza¢

W drodze do pracy, w korku, na tawce w parku, podczas gotowania czy kapieli - uwaznos¢ mozesz ¢wiczy¢ w kazdym momencie swojego dnia. Trenuj bycie obecnym i doswiadczanie
tego, co dzieje sie wokdt Ciebie. Dla niektérych zatrzymanie sie i skupienie na danej chwili moze by¢ trudniejsze niz dla innych. Ale nie poddawaj sie, jesli nalezysz do tej pierwszej
grupy. Potrzebujesz po prostu wiecej czasu, by to osiggna¢.

Jak cwiczyc
Nie potrzebujesz zadnego specjalnego sprzetu do treningu uwaznosci. Wystarczysz Ty, Twoje mysli i oddech. Ponizej opisujemy ¢wiczenia, od ktérych mozesz zaczac.

Cwiczenie 1: Jedzenie

1. Trzymaj jabtko w dtoni. Spéjrz na jego kolor i ksztatt, obracaj je. Popatrz na nie ze wszystkich stron. Poczuj jego zapach i strukture powierzchni.
2. Ugryz jabtko. Wyczuj ksztatt kawatka jezykiem. Skup sie na tym, co dzieje sie w ustach, na $line, ktéra ptynie. Zuj powoli i do$wiadczaj smaku.
3. Zwr6c¢ uwage na to, jak sie czujesz, gdy skorczysz zuc i potykac.

4. Wykonuj to ¢wiczenie powoli. Delektuj sie nim. Zastanow sie, jak mozesz opisa¢ swoje doswiadczenie komus, kto nigdy nie widziat jabtka.
Podobne proste ¢wiczenia mozna wykonywac z kazdym owocem lub warzywem.
Cwiczenie 2: Kgpiel

IdZ pod prysznic lub do wanny. Zwracaj uwage na wszystko, co sie po kolei dzieje, na kazdy krok. Wyobraz sobie, ze robisz to pierwszy raz w zyciu. Poczuj powietrze i wode na swoim
ciele. Jak skora robi sie mokra. Zwré¢ uwage, jak reagujesz, gdy zmieniasz temperature wody, kiedy sie mydlisz lub wycierasz ciato recznikiem. Jak to jest naktada¢ mydto lub szampon
do reki? Jakie dzwieki styszysz i jakie zapachy czujesz?

Podobne ¢wiczenia mozna wykonywac np. podczas gotowania, mycia naczyn, mycia zebéw lub jedzenia $niadania.

Cwiczenie 3: 0ddech

1. Usigdz na krzesle lub, jesli wolisz, na podtodze ze skrzyzowanymi nogami (wtéz poduszki pod kolana, jesli nie siegajg podtogi, zeby utrzymac stabilng pozycje). Plecy powinny
by¢ proste.

2. Skup sie na oddechu. Zamknij oczy. Jesli nie chcesz ich zamykac, zmruz je i spéjrz w dét na podtoge. Stuchaj swojego oddechu.

3. Wez wdech. Obserwuj droge, jakg przebywa. Poczuj go w klatce piersiowej lub Zotgdku. Nastepnie podazaj za wydechem. Wypus$¢ powietrze z ust.

4. Podczas skupiania sie na oddychaniu przyjda do Ciebie pewne mysli. Jest to catkowicie normalne. Zauwaz te mysli, zaakceptuj je, pozwél im odejs$¢ i wré¢ do oddychania.

Czesciej tatwiej jest zachowac spokdj, jesli skupisz sie na oddychaniu. Gdy tylko poczujesz oznaki niepokoju, wez trzy powolne oddechy. W ten sposéb bedziesz mie¢ czas, zeby
zdystansowac sie od swoich mysli i uczuc.
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Cwiczenie 4: Ciato

-

. Potdz sie na tézku lub dywanie, tak zeby nogi sie nie dotykaty. Stopy skieruj na boki. Ramiona utéz wzdtuz ciata. Zrelaksuj sie.

2. Zamknij oczy i wez kilka gtebokich oddechéw. Pozwdl, zeby z kazdym wydechem ciato stato sie bardziej bezwolne.

3. Poczuj, jak podczas oddychania poruszaja sie klatka piersiowa i brzuch. Sledz te ruchy przez chwile. Poszukaj miejsca w ciele, w ktérym najwyrazniej czujesz oddech.
4

. Skieruj uwage na czesci ciata. Te, na ktérych sie skupiasz, niech beda nieruchome. Zacznij od duzego palca lewej stopy. Co czujesz w tej chwili? Ciepto, zimno, ci$nienie, swedzenie?
Czujesz mrowienie, wibracje lub cokolwiek innego? Moze w ogéle nic nie czujesz? Odczucia z Twojego ciata przychodzg i odchodza.

Ll

Od duzego palca u nogi kontynuuj kierowanie uwagi do innych palcéw, a nastepnie do catej stopy. Przenie$ uwage do miejsca, gdzie pieta nogi styka sie z podtogg. Poczuj ciezar
catej stopy. Zréb to samo z prawg stopa.

o

. Teraz kontynuuj w obu nogach jednoczesnie: tydkach, kolanach i udach. Nastepnie przejdz przez posladki, miednice, biodra i okolice narzagdéw ptciowych. Sprawdz, czy co$ w nich
czujesz: napiecie, zmeczenie?

7. Przejdz przez zotgdek, plecy, klatke piersiowg i obie rece, zaczynajac od opuszkéw palcdw. Kontynuuj dtorimi, nadgarstkami, przedramionami, fokciami i ramionami. Przenie$
uwage do barkéw, w ktérych tatwo gromadzi sie napiecie. Czujesz je? Twoje barki sg podniesione, czy opuszczone?

8. Teraz czas na kark, szyje, gtowe, uszy i twarz. Skieruj uwage w strone gardta. Poczuj wilgo¢, ruch przetykania sliny, chtéd wdychanego powietrza. Przesuri uwage do jamy ustnej.
Poczuj jezyk i to, co go otacza: zeby, podniebienie, wargi, policzki oraz szczeki, w ktérych czesto takze kumuluje sie napiecie.

9. Przenie$ uwage w kierunku nosa. Zacznij od czubka. Zbadaj nos od strony zewnetrznej i wewnetrznej. Jego zawity ksztatt, $luz, wilgotnos¢. Dojdz do zatok. Czy czujesz je odrebnie
od reszty twarzy, czy raczej jako jej cze$¢?

10. Skup sie na oczach. Gatka lewa, prawa, oczodoty i brwi. Poczuj jak odpoczywajg. Przesun uwage w strone uszu. Sprébuj wyodrebni¢ matzowine i ptatki uszu. Obejmij uwaga
catg gtowe.

11. Wrdé¢ do koncentracji na oddechu. Kiedy skonczysz, otwérz oczy.
To ¢wiczenie moze by¢ przydatne, jesli masz trudnosci ze snem. Utatwi Ci wyciszenie.
Cwiczenie 5: Chodzenie

1. Zacznij i$¢ bardzo powoli. Skup uwage na stopach i ich dotyku do podtoza. Zastanéw sie, czy czujesz obie stopy w jednakowy sposéb.

Przenie$ uwage na tydki. Na proces ich napinania i rozluzniania sie w trakcie stawiania stép na podtozu.

2.

3. Obejmij uwagg nogi. Zauwaz, czy ,pracujg” w jednakowym rytmie i w jednakowy sposéb. Uswiadom sobie prace catego ciata w trakcie chodzenia.

4. Przenie$ uwage na oddech. Postaraj sie zsynchronizowa¢ oddychanie ze stawianiem kolejnych krokéw. Przyspiesz tempo chodzenia, nie tracgc wypracowanej synchronizacji.
5.

Zastanéw sie, czy Twéj umyst nie uwaza tego, co robisz, to za gtupie i bezuzyteczne. Docen wtedy niezwykta sprawnos¢ swojego ciata i pomysl, ze wiele oséb jest jej pozbawionych.
Wiecej cwiczen

Kilka wskazéwek na temat ¢wiczen uwaznosci:

®

Zacznij od siedzenia nieruchomo przez pie¢ minut i koncentrowania sie wytacznie na wdechu i wydechu. Powtarzaj to codziennie. W koricu z tatwoscig przyjdzie Ci ¢wiczenie w
dowolnym miejscu, np. podczas zakupéw lub w autobusie.

@ Gdy czujesz poruszenie lub stres, wykonaj trzy wdechy i trzy wydechy. Zwré¢ catg uwage na oddech.

[}

Kiedy jeste$ w sytuacji emocjonalnej, zatrzymaj sie i skup na oddechu. Zaobserwuj, jak reagujg poszczegélne czesci Twojego ciata.

[}

Jesli czujesz napiecie lub tagodne béle, zmierz sie z tym dyskomfortem. Obserwuj, jak odczucia ciata przychodzg i odchodzg, jak ciggle sie zmieniaja.
@ Natura moze poméc Ci poczuc terazniejszo$¢ - zwracaj uwage na dzwieki, zapachy i kolory pér roku. Zatrzymaj sie od czasu do czasu i obserwuj swoje otoczenie.

® Wyjdz z domu bez zegarka, bez ograniczen czasowych. Zaangazuj wszystkie zmysty. Ustysz dZzwiek $piewu ptakéw, poczuj wiatr na policzku, ciepte promienie storica lub mokry
dotyk deszczu. Czy czujesz zapach sezonu?

Przeczytaj takze

Uwaznosc. Skup sie na tu i teraz Jak radzic sobie ze stresem?
Zauwazanie i rozpoznawanie przezywanych emogji jest jednym z najlepszych Stres jest czescig zycia. Jednak gdy trwa zbyt dtugo, prowadzi do powaznych
sposobow na radzenie sobie ze stresem. Uwazno$¢ to metoda, ktérg mozna do problemoéw zdrowotnych. Dowiedz sig, jak minimalizowac jego skutki

tego wykorzystac
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Dieta na wszystkie pory roku

Zdrowa dieta to wiele rozmaitych produktéw zawierajgcych wszystkie potrzebne
nam sktadniki. Nie moze by¢ ani zbyt nisko-, ani zbyt wysokokaloryczna
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