


Czym jest uwaznos¢?

Uwaznosé to zyciowa umiejetnosé, ktéra moze pogtebic¢ nasze zadowolenie

z zycia i poczucie spetnienia. Wymaga zauwazania tego, co pojawia sig w na-
szym doswiadczaniu z chwili na chwile z postawq otwartosci i akceptacji, bez
osgdéw. Otwieramy sie na wszystko, czego doswiadczamy, angazujgc zmysty
i uswiadamiajgc sobie nasze ciato, emocje, mysli i otoczenie. Uczymy sig
uwaznosci, praktykujgc jg nieformalnie w codziennym zyciu, ale takze siedzqgc
lub lezgc w ciszy i wykonujgc medytacje uwaznosci.

Po co przejmowac sie uwaznosciq?

- uwazno$¢ pomaga radzi¢ sobie z niepokojem, stresem i depresjq,

- uwaznos$¢ poprawia wyniki sportowe,

- uwazno$¢ pomaga podejmowacé dobre decyzje,

- uwaznos$¢ poprawia koncentracje,

- w badaniach wykazano, ze uczniowie, ktérzy medytujq przed egzaminem,

osiqgajq lepsze wyniki.

Kurs uwaznosci dla dzieci i mtodziezy to:

10 lekcji po 45 minut

Cwiczenie uwagi i nastawienia
Poznawanie dziatania wtasnego umystu
Rozpoznawanie reakgji ciata na stres
Uczenie radzenia sobie z emocjami
Cwiczenia skupiania uwagi

A wszystko po to, by ,Nauczy¢ sie tariczy¢ w deszczu” czyli zyé
spokojniej, petniej, stabilniej, w zgodzie ze sobq i z innymi.



