Jak sie szkoli¢ w uwaznosci?
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Maluchy s mistrzami uwaznosci. Sg cudownie i w petni obecne w danej chwili, cate sg w odbieraniu swiata zmystami. Nie

FOCUSLY

wracajg do przesztosci, nie planujg dalej niz kilka minut. Komunikuja wprost czego potrzebuja, a jak czuja emocje to.. na catego.

Niestety z czasem sie to zmienia. Dorosli uczg ich analizowac, planowac dtugoterminowo, interpretowac, wyciagac wnioski,

zatowac, martwic sie, przebywac jedynie w gtowie. Wiec po kilku latach trzeba na nowo odkrywac jak to jest po prostu by¢!

Dlaczego warto zadba¢ o wewnetrzne dziecko?

Wszystko, czego sie uczymy w szkole, rozwoj funkcji wykonawczych, jest niesamowitg eksplozjg potencjatu ukrytego w kazdym

z nas. Jednak posréd codziennej krzgtaniny dokota myslenia zapominamy doswiadczac, odczuwac, chtongc, smakowac chwile,

chtonac dobro. Uwaznosc przypomina nam o tym, ze zycie to cos wigcej niz swiat w naszej gtowie - czasem nie majacy nic

wspolnego z tym, co naprawde wydarza sie w rzeczywistosci. Ten ,wirtualny” kosmos mysli bywa coraz czesciej powodem

chorob ciata wynikajacych ze spadku odpornosci, psychicznych zataman, kryzysow, depresji, problemow w relacjach, konflik-

tow, wypalen uczniowskich czy zawodowych.

Cwiczenie uwaznosci

Pierwsze kroki na drodze ,szkolenia sie w uwaznosci” warto postawic w kierunku powrotu do tego, co zapomniane lub zepch-

niete w kat swiadomosci - ciata, oddechu, wrazen zmystowych, lokalizacji odczuc. To sfery najbardziej intymne, a jednoczesnie

codziennie eksploatowane. Niestety zbyt czesto automatycznie, nieswiadomie, nawykowo.

Zacznijmy zatem od drobnych i bardzo prostych krokow:

Daj sobie codziennie
rano i wieczorem, lub

w innym dogodnym dla
siebie czasie, 30 sekund
na zatrzymanie przy
,Czuciu ciata" - ogarnij je
cate uwaga, zobacz jak
sie ma, poczuj miejsca
Z najmocniejszymi
wrazeniami i te, ktorych
w ogole nie czujesz.

W ciggu dnia, gdy
czekasz na winde,
autobus, zaparzenie
herbaty, zalogowanie
poczty - zauwaz

napiecia w ciele: szczeka,

barki, obrecz miednicy
lub gdzies indziej. | pusc
spiete miesnie. Niech
chocby kilka sekund
ciato odpusci trzymanie
sie w ryzach.
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Gdy jedziesz lub idziesz
do pracy. gdy ja
wykonujesz, gdy wracasz
do domu - poobserwuj
przez kilka chwil swoj
oddech. Poczuj caty
wdech i wydech, potem
dwa wdechy i wydechy,
potem piec. Nic
wazniejszego cie nie
ominie!

Patrz, stuchaj, wachaj,
smakuj, dotykaj

z ,umystem
poczatkujacego”, tak
Jjakby to byt za kazdym
razem nowy, zupetnie
Swiezy moment twojego
zycia. Czyz nie jest?

Nie bgj sie czuc! Emocje
i ich sygnaty wysytane
przez ciato sg super
wrazliwymi

i prawdomownymi
informatorami przyno-
szacymi nam wiesci ze
Srodka nas samych. Gdy
dostarcza wiadomosc -
znikaja, robigc miejsce
dla nowych.

Te mate kroki w kierunku siebie moga stac sie poczatkiem ekscytujacej przygody pod tytutem: poznaj samego siebie.
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TIME for ACTION

Chcesz sie dobrze czu¢ w swoim ciele?

Chcesz mie¢ mndstwo energii?

A moze chcesz zadbac o swoje emocje
i samopoczucie?

Jesli chociaz na jedno z pytan odpowiedziates TAK, wybierz karte FitProfit i/lub FitSport.

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, ze o tyle wzrasta poziom szczescia u 0séb,
ruch poprawia ich samopoczucie. ktore éwiczg co najmniej 2 razy w tygodniu.

Cwicz gdzie lubisz, co lubisz i jak lubisz!

Karta FitProfit

www.kartafitsport.pl

Karta FitSport

FitProfit
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Fit So rt

Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia 8 wej$¢ do obiektow w miesigcu

Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce Ponad 2200 obiektéw w Polsce

Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych
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Ponad 1200 rabatéw na rézne produkty i ustugi Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle

- bez dodatkowych kosztéw
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Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle
- bez dodatkowych kosztéw

Karta tradycyjna

czy karta w aplikaciji Czy wiesz, ze z aktywna

na telefonie? kartg mozesz korzystac
: ze Strefy VanityStyle?

Mateusz Kowsiski

Pobierz aplikacje VanityStyle na:

e setki treningéw online
& motywujgce wyzwania

2 obierz w POBIERZ 2 ) N .
« pr Store }\ Google Play e zdrowe odzywiania

e materiaty samorozwojowe

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emocji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu FitProfit w Twojej firmie.



https://www.kartafitsport.pl/
https://www.fitprofit.pl/
https://strefa.vanitystyle.pl/

