Mindfulness, to inaczej uwaznos¢, czyli umiejetno$¢ petnego skupienia uwagi na
wybranym wycinku rzeczywisto$ci. W technice Mindfulness chodzi o skupienie sie na
AU i teraz”, o petne zaangazowanie w to, co dzieje sig w tym miejscu i w tym
momencie. W tej technice zawieszamy martwienie sie¢ o przyszto§€ czy
rozpamietywanie przeszioSci. Nawet tej sprzed 3 minut.

Mindfulness ma te przewage nad innymi technikami relaksacji, ze nie wymaga
zadnego przygotowania, nawet odosobnionego miejsca, bo mozna jg wykonywac w
catkowicie dowolnym miejscu oraz w dowolnie okre§lonym przedziale czasowym -
medytacja moze trwaé rdwnie dobrze dwadzie$cia minut, co dwie minuty.

Istota uwaznosci

ldeqg medytacji Mindfulness jest posSwigcenie petnej uwagi jednemu fragmentowi
rzeczywisto$ci. To moze by¢ dowolna rzecz: jaki$ przedmiot w Twoim otoczeniu, stowo,
obraz, muzyka, to, jak idziesz, siedzisz, oddychasz, cokolwiek. Chodzi o to, zeby przez
dtuzszq chwilge poswiecic¢ sie kontemplaciji tylko tej rzeczywistoSci.

Zanim przejdziemy do przyktadowej sesji, wykonajmy maty eksperyment: zamknij oczy i
skup sie na stuchaniu. Naprawde wstuchaj sie w swoje otoczenie. Zarejestruj to, ile
dzwiekdw styszysz. Czy jeste§ w stanie wszystkie zidentyfikowaé? Czy wiesz skqd
pochodzg? Czy je wszystkie znasz? Czy niektére sq dla Ciebie nowe? Czy to nie
przyjemne — tak po prostu siedzie€ i stuchac?
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Mindfullness

Znajdz sobie miejsce, gdzie nikt nie bedzie Ci przeszkadzat. Nie musisz by¢ sam, wazne
zeby nikt Cie nie zagadywat. Wybierz sobie fragment rzeczywistosSci, ktéry chcesz
kontemplowa€.

Dla przyktadu — niech to bedzie drzewo.

e Uruchom zmyst wzroku: Obejrzyj to drzewo bardzo doktadnie. Czy jest wysokie/
niskie? Smukte/ krepe? Jakie ma liscie: kolor/ ksztatt/ grubo$é? Czy liscie sq
zniszczone? Czy jest ich duzo czy mato? Czy to drzewo ma diugie gatezie czy
krotkie? Gietkie czy kruche? Czy ma kwiaty/ owoce szyszki/ orzechy/ igty? Jakie sq
te kwiaty? Jaki majqg kolor/ ksztatt/ fakture? Jakie sg owoce, jaki majq kolor/ ksztatt/
fakture |/ wielko§é? Jakie sq szyszkiforzechy/igty? Jaka jest kora tego drzewa? Jaki
ma kolor/ fakture? Czy na drzewie sq jakie$ gniazda/ dziuple? Jakie zwierzeta tam
mieszkajqg?

e Uruchom zmyst dotyku: Podejdz do drzewa, dotknij go: joka jest w dotyku kora,
gatezie, liscie, kwiaty, owoce?

e Uruchom zmyst wechu: Powqgchaj drzewo: jak pachng kora, gatezie, liScie, kwiaty,
owoce, szyszki?

e Uruchom zmyst smaku: Posmakuj owocdw lub sprébuj sobie wyobrazi¢ ich smak.

e Uruchom zmyst stuchu: Zamknij oczy i postuchaj drzewa. Styszysz jak szeleszczg
liscie? Jak wyginajq sie konary? Jak gatezie stukajg o siebie? Jak Spiewajq ptaki?
Jak liscie/kwiaty/owoce/ szyszki spadajq na ziemie?

e Zakohcz medytacje, kiedy uznasz, ze juz nic wigcej w danym temacie Cie nie
interesuje.

e Daj sobie chwile na powrdt do rzeczywistoSci. Naciesz sie stanem relaksu i
oderwania.

Co zrobic¢ po sesji relaksacji?

e Po sesji relaksacji daj sobie chwile. Naciesz sie stanem
gtebokiego relaksu, w ktérym jesteS. Poczuj jak swobodne i
lekkie jest teraz Twoje ciato, jaki spokojny masz oddech. Polez

lub posiedz chwile zanim otworzysz oczy. «(' VVV ))
e Kiedy bedziesz gotowy otwédrz oczy.. i pogratuluj sobie

Zrobite§ wiasnie dla siebie co$ fantastycznego!
e Teraz wstah powoli, zeby nie zakrecito Ci sig w gtowie i pomys|, LSZJ

Ze po jutrzejszej sesji relaksacji bedziesz czut sig¢ jeszcze lepiej
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regularne treningi relaksaciji?

Relaksacja to umiejetnoS¢, a umiejetnosci nalezy Ewiczy¢, trenowad, dlatego méwimy
o treningach relaksaciji.

Jak mozesz sobie poméc

Jak to robic?

1.Cwicz codziennie. Wyznacz sobie staty czas na relaksacje, zebys zawsze wiedziat, ze o
tej porze przypada trening. Nie zawsze tatwo jest wygospodarowaé tych 20 minut w
ciggu dniaq, zeby nikt nam nie przeszkadzat, to fakt. Ale opisatam powyzej rézne metody
relaksacji — w tym takie, ktére mozna wykonaé niemalze wszedzie i w dowolnych
warunkach (kontrola oddechu, czy medytacja Mindfulness).

2.Nie trenuj kiedy jeste$ silnie pobudzony (zestresowany, zdenerwowany, smutny). Silne
uczucia uniemozliwig gtebokq relaksacije. Sprébuj najpierw sie uspokoi€, opanowac
emocje (pomoze w tym kontrola oddechu), dopiero pdzniej przystgp do treningu.

3.Nie trenuj kiedy jeste$ Spigcy. Te techniki naprawde rozluzniajg i wyciszajq i zdarza
sie, ze trenujqcy zasypiajg w trakcie Ewiczenia. A przeciez nie o to nam chodzi ©
4.Spodziewaj sie sukcesdédw i porazek. Jak w kazdej nauce nowej umiejetnosci — rzadko
wychodzi od razu, a czesto nam sie odechciewa. To zupetnie naturalne. Wazne, zeby$
jednak wracat do relaksacji. Niewiele jest w zyciu rzeczy, ktoére przy tak matym wysitku,
dajg tak duze efekty — fizyczne (zmniejszone napiecie miesniowe, zmniejszone
chroniczne bdle migéni, obnizone tetno i ciSnienie krwi, mniejsze zmeczenie),
psychiczne (lepsza koncentracja i nastrdj) i spoteczne (lepszy nastrdj przektada sie na
bardziej jakosciowe relacje z innymi ludzmi).

5.Wykorzystuj aplikacje, programy, nagrania audio i wideo, ktére pomagajg nie tylko
utrzymac regularno$€ c¢wiczef, ale tez wspomagajq i urozmaicajg same sesje
treningowe.

Domowa relaksacja
Kazda z powyzej opisanych metod relaksacji jest odpowiednia de samodzielnego
stosowania w domu. Jednak, jezeli czujesz, ze nawet te techniki Cig przyttaczajq -
mozesz sprébowag innych relaksujgcych dziatah w domowym zaciszu, na przyktad:
e wizualizacja — wyebrazanie sobie spekojnychpedprezajgcychsmiejsc,
¢ relaksacja przy muzyce — wstuchiwanie sie lub nawet poruszanie si¢ do spokojnej
muzyki,
e joga — poczqgtkujgcy mogq skorzysta€ z darmowych instruktazy dostepnych na
portalu YouTube,
e medytacja — przewodnik po medytacji dla poczgtkujgcych
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