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WPROWADZENIE

Warunkiem odzyskania wewnetrznego spokoju
jest poszukiwanie harmonii w zyciu.

Balans buduje sie ha poziomie
clata, psychiki | ducha.

Program ,,7 krokéw. Odzyskaj wewnetrzny spokéj”
zbudowany jest na bogatym doswiadczeniu:
psychologdw, psychoterapeutow, terapeutow
pracujacych z ciatem, praktykow zycia duchowego.
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e Co to jest uwaznos¢?

e Uwaznosc (ang. mindfulhess)

e Swiadome kierowanie uwagi na biezaca chwile

e Trwanie w ,tu i teraz”

e Przejscie z trybu ,dziatania” w tryb ,bycia”

e \WWytgczenie autopilota rutyny

e Obserwowanie rzeczywistosci bez je] oceniania

e Uwalnianie umystu od presji szukania
rozwigzan problemow

o Ksztattowanie nawyku swiadomego kierowania
uwagl na terazniejszosc
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KROK 1 UWAZNOSC

Badania pokazuj3j, ze po 8 tygodniach codziennego praktykowania
uwaznosci zachodzg korzystne zmiany w moézgu:

e zmniejsza sie reaktywnosc emocjonalna,
e obniza sie poziom stresu,
e pOprawia sie samopoczucie,

Jak skutecznie praktykowac¢ uwaznosc?
e W gruple - z osobg prowadzgaca trening,
e Indywidualnie - przy pomocy nagranych sesji mindfulness.

Cel: uwaznosc ma stac sie elementem codziennego zycia podczas jedzenia positku, spaceru,
Myciu zebow, spotkaniu z przyjaciotrmi, itd.
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KROK 1 UWAZNOSC

Uwaznosc¢ praktykowana codziennie uczy w jaki sposob:
e CleszyC sie z zycCla,
e Cczerpac energie z prostych rzeczy,
e 7yC W harmonii z sobg | otoczeniem.

Przykiady ¢wiczen mindfulness:
e oddechowa praktyka uwaznosci,
e skanowanie ciata,
e Uwazne jedzenieg,
e SWiadomy spacer.



KROK 1 UWAZNOSC

SkutecznosC metody byta badana przez rozne instytucje naukowe.
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POTWIERDZONO NASTEPUJACE KORZYSCI:

e ZzMniejszenie poziomu stresu, leku | depresji,

poprawe nastroju, samopoczucia | Samooceny,

lepsze radzenie sobie z bolem przewlektym | chorobami
somatycznymi,

poprawe koncentracji, pamieci | kreatywnosci,

rozwoj empatil, wspotczucia | umiejetnosci komunikacyjnych,
zwiekszenie satysfakcji z zycia | poczucia sensul.
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KROK 1 UWAZNOSC

Treningi uwaznosci nie zastepuja klasycznej psychoterapii,

ale moga skutecznie jg wspierac.

Szkoty psychoterapii, ktore korzystajg z mindfulness:
e Terapla poznawcza oparta na mindfulhess (MBCT)
e Terapla oparta na wspotczuciu (CFT)
e Terapla akceptacji | zaangazowania (ACT)

Skorzystaj z nagranych treningoéw uwaznosci w formacie MP3
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