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Nawet, gdy $wiat sie rozpada, Ty nie musisz
Mamy dla Ciebie dwie propozycje prostych praktyk uwaznos$ci do stosowania na co dzien

e zauwazaj dobre chwile
e zatrzymuj sie w biegu

Jesli zaczynasz poznawanie uwaznoSci, zabierz dla siebie ten prosty rytuat: zauwazaj dobre
chwile.

Wieczorem przed snem przypomnij sobie dobry moment, przywotaj cata sytuacje, ponownie
poczuyj te przyjemno$¢ chtoniecia dobra:
. " ALY L
e lagodne emocje, h 3l 5y % 7.
e ciepto wewnatrz, L e .
e rozluznienie,
e czasem nawet uSmiech na twarzy

na wspomnienie o tym, ze:

e kto$ poczekal, albo przytrzymat drzwi,

* moze uprzejmie skingt wpuszczajac ciebie
podczas wigczania sie do ruchu z ulicy
podporzgdkowanej

e amoze bylo to zauwazenie rozkwitajacego
wtasnie kwiatu w twoim pokoju,

e albo promien stonica na $cianie i obok piekng
gre cieni i kolorow,

e amoze pierwszy tyk kawy?

Rézne rzeczy w ciggu dnia bywaja przyjemne. Co$ co odczutas/es jako przyjemne.

Nowym rytuatem rodzinnym moze by¢ opowiedzenie sobie takich dobrych chwil.
Mozesz opowiedzie¢ dziecku i zapytac je, co byto dla niego przyjemne.
A moze byly tez przyjemne momenty spedzone z Twoim dzieckiem czy dzieémi z Twojej klasy.

Prawdopodobnie opowiadanie ucieszy Ciebiei dziecko. Niezaleznie od tego co sie dzieje, dobre
chwile, albo choc¢by lepsze chwile zawsze sie zdarzaja.

Zauwaz:
e co sie stato, kto tam byt, jak sie poczutas/es$, jakie byly mysli a moze nawet poczutas/es
to jako$ wewnatrz w ciele?
czy teraz na to wspomnienie odczuwasz echo tamtej przyjemnosci?
e podelektuj sie przez kilka chwil.
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Praktyka uwaznosSci, ktérg proponujemy to trenowania trybu bycia, umiejetnosci
zatrzymywania sie i moze by¢ w tym pomocna prosta praktyka, ktéra pozwala nam wyjsc¢ z trybu
autopilota, zatrzymac sie na chwile, da¢ umystowi impuls do przejscia w tryb bycia, impuls do
bycia uwaznym

Mozesz sprobowac zatrzymac sie stosujac trzyminutowa przestrzen na oddech -
(opracowang przez z Dana Siegiela i Marka Williamsa).

Zatrzymanie sktada sie z 3 krokéw i jesli wyobrazisz sobie klepsydre
to praktyka bardzo podobnie wyglada. Trwa umowne 3 minuty, na
kazdy krok po mniej wiecej tyle samo czasu.

1 krok: Gorna cze$¢ klepsydry

Zauwazenia co sie ze mng dzieje?

Zadaj sobie pytanie: Co u Ciebie stycha¢?
e Jak czuje sie ciato, jakie$ wrazenia fizycznie, siedzisz, lezysz?
e Jakie mam teraz emocje?
e Jakie mam mysli

2 krok: Srodkowa czeéé klepsydry

Oddech. Sprawdz, gdzie najbardziej czujesz swéj oddech. Mozesz go obserwowac lub wyréwnac,
liczy¢ do 3 lub 4 przy wdechu i wydechu albo po prostu powtarza¢ wdech przy wdechu i wydech
przy wydechu. Mozesz tez potrzebowac kilku gtebszych oddechow.

3 krok: Dolna cze$¢ klepsydry

Stopniowo poszerz uwage z oddechu na cate ciato - wrazenia fizyczne, mysli, emocje. Co dzieje sie
teraz? Pozwdl, aby to byto takie jakie jest. Poszerz swojg uwage na otaczajaca Cie rzeczywistosc.
Na dzwieki, zapachy, ludzi, obrazy. Powrd¢ do kolejnej aktywnosci, ktérg masz do wykonania w
ciggu dnia.

Regularnie wykonywana pozwala trenowa¢ nasz umyst w przechodzeniu ze stanu dziatania w
tryb bycia.

Odszukaj w sobie Moc Uwaznosci.

Zapraszamy na naszg strone gdzie
znajdziesz aktualng
oferte kurséw uwaznosci dla
nauczycieli i rodzicéw

Z zyczeniami owocnej praktyki
Zespo6t Fundacji EduMind by Smartt
Uwazno$¢ w Edukacji

e Polub nasz profil
e Dotacz do grupy Uwazno$¢ dla
Nauczycieli
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