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CODZIENNYM
- 4 SPOSOBY NA
WPROWADZENIE
UWAZNOSCI!

Mindfulness, czyli uwaznos¢ - to stan swiadomosci

skoncentrowanej na ,tu i teraz”. Pomaga ograniczyc¢ stres,

skupic¢ sie na rzeczach waznych i czerpac z nich przyjemnosgé,

budowac lepsze relacje, a takze czuc sie bardziej szczesliwym.

Swiadomy oddech
Znajdz chwile w ciggu dnia, aby po prostu skupic sie nha tym, jak
wdychasz i wydychasz powietrze.

Swiadomos¢é zmystow

Skup sie ha zmystach, np. jedz z pethg uwagg, zauwazajgc smak,
konsystencje | zapach jedzenia. Kiedy spacerujesz, zauwaz dzwieki,
zapachy i dotyk otaczajgcego Cie swiata.

Uwaznos¢ w trakcie codziennych czynnosci
Praktykuj uwaznosc¢ podczas wykonywania codziennych czynnosci,
takich jak mycie hnhaczyn, sprzgtanie, mycie zebow czy praca
w ogrodzie. Zamiast mysle¢ o tym, co zrobisz potem, skup sie na
samym procesie.

Uwaznos¢ w relacjach

Stuchaj uwaznie. Skup sie ha tym, co druga osoba moéwi. Bgdz obecny
w relacjach, eliminujgc rozproszenia i skupiajgc sie ha wspolhym
doswiadczaniu chwili.
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