60 minut z uwaznoscia:
droga do wewnetrznego
spokoju

W dzisiejszym zabieganym Swiecie, znalezienie chwili na wewnetrzny
spokoj stato sie luksusem. Ta prezentacja pokaze, jak 60 minut
uwaznosci moze odmienic¢ Twoje zycie, wprowadzajac harmonie i

réwnowage .
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Czym jest uwaznosé i dlaczego jest wazna?

D

Definicja

Uwaznos¢ to swiadome skupienie
uwagi na chwili obecnej, bez
osadzania. To umiejetnos¢
bycia tu i teraz, zauwazania
mysli i emocji bez angazowania

sie w nie.

O

Wyzwanie

Wspotczesny swiat pelen jest
rozpraszaczy. Ciagly pospiech,
powiadomienia i nadmiar
informacji prowadza do stresu
i wypalenia. Uwaznos¢ jest

antidotum.

'S

Korzysci

Praktyka uwaznosci pomaga
redukowa¢ stres, poprawia
koncentracje, wzmacnia empatie
i zwieksza ogolne poczucie
dobrostanu. To inwestycja w

zdrowie psychiczne.
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Naukowe podstawy uwaznosci i jej wpltyw
na mozg

Badania naukowe potwierdzaja, ze regularna praktyka

uwaznosci zmienia strukture i funkcjonowanie mozgu.

e Kora przedczolowa: Wzmacnia obszary odpowiedzialne za

koncentracje, planowanie i regulacje emocji.

e Hipokamp: Zwieksza gestos¢ istoty szarej w obszarach

zwigzanych z pamiecia 1 uczeniem sie.

e (Cialo migdalowate: Zmniejsza aktywnos¢ w regionach

odpowiedzialnych za reakcje na stres i lek.
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Proste ¢wiczenia oddechowe jako brama
do uwaznosci

Poczuj oddech
Znajdz spokoj

Zwréc¢ uwage na naturalny rytm oddechu. Poczuj, jak
Usiadz wygodnie w cichym miejscu. Zamknij oczy lub powietrze wpiywa i wypiywa z ciata. Bez zmieniania go.

skieruj wzrok na jeden punkt. Skup sie na swoim ciele.

Poglebienie

Uwazna obserwacja Praktykuj 5-10 minut dziennie, stopniowo wydiuzajac

Gdy umyst zacznie wedrowac, delikatnie sprowadz uwage czas. To fundament budowania uwaznosci.
z powrotem do oddechu. Nie oceniaj, po prostu

obserwuj.
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Praktyka uwaznego
stluchania i komunikaciji

Klucz do lepszych relacji

Uwazne stuchanie to co$ wiecej niz tylko styszenie siéw. To pelne
zaangazowanie w to, co mowi druga osoba, bez przerywania czy
przygotowywania odpowiedzi. Praktykujac to, budujemy giebsze

polaczenia i redukujemy nieporozumienia.

Podczas rozmowy skup sie na tonie glosu, mowie ciata i niewerbalnych
sygnatach. Zadawaj pytania, aby lepiej zrozumie¢, zamiast oceniac.
Pozwél sobie na chwile ciszy przed odpowiedzia, aby przetworzy¢

ustyszane informacje.
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Uwaznosé w codziennych czynnosciach

Uwazne jedzenie

Skup sie na kazdym kesie. Zauwazaj
smaki, tekstury, zapachy. Jedz
powoli, ciesz sie positkiem,

unikajac rozpraszaczy.

—)————

Uwazne chodzenie

Poczuj kazdy krok. Zwrdé¢ uwage na
kontakt stép z ziemia, ruch nog,
oddech. To prosta medytacja w

ruchu.

—)———

— (o ———

Uwaznos$é w pracy

Gdy wykonujesz zadanie, skup sie
wytacznie na nim. Unikaj
multitaskingu. Réb krotkie przerwy

na swiadome oddychanie.
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Radzenie sobie z trudnymi emocjami
poprzez uwaznosé

Uwaznos¢ nie polega na tlumieniu emocji, lecz na ich

akceptacji i obserwacji. Gdy pojawia sie trudna emocja:

e Nazwij jg: Zidentyfikuj emocje, np. "czuje zlosc",
"czuje smutek".

e Poczuj jg w ciele: Zwroc¢ uwage, gdzie w ciele
odczuwasz te emocje. Czy to napiecie, ucisk, cieplo?

e Pozw6l jej byc¢: Nie probuj jej zmienia¢ ani oceniac.
Po prostu obserwuj, jak przychodzi i odchodzi, jak

chmury na niebie.

e 0Oddychaj z nig: Skup sie na oddechu, pozwalajac mu

przeptywaé przez obszary, gdzie odczuwasz emocje.

Made with GRMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Jak wprowadzi¢ 60-minutowy praktyke
uwaznosci do codziennego zycia?

Stwoérz plan

Zaplanuj 60 minut uwaznosci w ciaggu dnia. Moze to by¢ jedna dluzsza sesja lub kilka krétszych.

Wybierz miejsce

Znajdz spokojne miejsce w domu, ktére bedzie Twoja oaza uwaznosci.

Badz konsekwentny

Regularnos¢ jest kluczem. Nawet 10 minut dziennie jest lepsze niz brak praktyki.

Korzystaj z zasoboéw

Aplikacje do medytacji, ksiagzki, kursy online moga wspierac¢ Twoja praktyke.

Badz tagodny dla siebie

Nie oczekuj perfekcji. Uwaznos¢ to podréz, nie cel. Celebruj mate postepy.

CHENCHEPC

Pamietaj, ze 60 minut uwaznosci dziennie to inwestycja w Twoje zdrowie, spokéj i szczescie.
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