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MELWLOTENTE
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Praktykowanie uwaznosci

Stres mozna zdefiniowac jako psychiczng i fizyczng reakcje organizmu na wewnetrzne lub zewnetrzne
czynniki zwane stresorami.

Stresorami sg miedzy innymi negatywne mysli zwigzane z zamartwianiem sie tym, co zdarzyto sie
W przesztosci badz tym, co moze sie zdarzy¢ w przysztosci. Istotg praktyki uwaznosci jest powrot do
przebywania w chwili obecnej i obserwowanie tego, co sie wtasnie wydarza bez osgdzania. Rozpoznanie
wiasnych odczuc, nazwanie ich oraz akceptacja mogg przyniesc¢ uwolnienie, spokgj i rownowage.

Dzieki temu ¢wiczeniu nauczysz sie skupia¢ uwage na chwili obecnej oraz zauwazac emocje bez walki
| ttumienia ich. Pozwala to na spokojne ich przyjmowanie oraz akceptacje, dzieki czemu szybciej i tatwiej
sie od nich uwolnisz.

Ponizsze ¢wiczenie sktada sie z trzech krokow:

Uswiadom sobie co sie dzieje.

Zatrzymaj sie na chwile. Stan lub usigdz. Zamknij oczy jezeli jest to mozliwe. Zaobserwuj swoje mysli,
odczucia w ciele i zwyczajnie z nimi pozostan. Niczego nie rob. Badz neutralnym obserwatorem.
Zauwazaj i przyjmuj bez kontroli i osgdzania.

Skup uwage na oddechu.
Skieruj swojg uwage na oddech i zauwaz jaki jest w obecnej chwili. Obserwuj, Swiadomie odczuwaj
kazdy wdech i wydech. Mozesz dotgczy¢ wizualizacje swojego oddechu. Wyobraz sobie jak jego

strumien wptywa nosem, rozprzestrzenia sie po catym ciele i wyptywa ustami. Jezeli bedzie to dla
Ciebie pomocne mozesz mu nadac kolor. Oddech pomoze Ci zakotwiczy¢ w chwili obecne;.

Rozszerz swoja uwage na cate ciato.

Przeskanuj powoli kazdg jego czesSc. Zauwaz jak odczuwasz stopy, tydki, kolana, uda, biodra, brzuch,
plecy, rece, szyje i gtowe. Sprawdz w ktorych miejscach zlokalizowane sg napiecia i wyobraz sobie
jak z kazdym kolejnym oddechem zostajg uwolnione. Mozesz w myslach badz na gtos powiedzie¢
,0dpuszczam”.

Mozesz wykonywac to cwiczenie w dowolnymmiejscu. Niekoniecznie w sytuacjachtrudnychemocjonalnie.
Im czesSciej bedziesz praktykowac swojg uwaznos¢ w codziennych sytuacjach, tym tatwiej Ci bedzie
zastosowac tg technike w momentach kiedy pojawig sie negatywne emocje.

Opisana technika moze stanowi¢ dla Ciebie ,koto ratunkowe” w sytuacjach nagtego przyptywu leku.
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