Coaching Serca

Magdalena Palmowska

WYZWANIE ,,UWAZNOSC W CODZIENNOSCI”
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Wyzwanie odbywa sie na grupie Stucham Serca — uwazne zycie z pasjg na FB

(https://www.facebook.com/groups/sluchamserca/)

Oddychasz, zyjesz i jestes swiadomy — ciesz sie z tego!

A wtedy nagle nastepuje odprezenie, wtedy nie istnieje napiecie, nie
ma zdenerwowania.

Cata energia, ktora wytwarzata twoje napiecie zamienia sie we

wdziecznosc.
Osho

WYZWANIE
"UWAZNOSC W
CODZIENNOSCI"

co?
Kiedy: - uwazny kontakt z natura
13.05 - - uwazne picie

niedziela wody/herbaty/kawy
19:00 - LIVE - uwaznosc w pracy
nastart - uwazna aktywnosc fizyczna
- uwazne sprzatanie

grupa FB
Stucham Serca - uwazne zycie z pasja

Coaching Serca

CO mozesz ZYSKAC dzieki wyzwaniu?

¥ otrzymasz wiedze dotyczaca podstawowych zasad, ktérymi powinnismy kierowac sie podejmujac praktyke uwaznosci (zgodnie
ze wskazéwkami Jon Kabat-Zinna);

v inspiracje i motywacje do tego, zeby matymi krokami zacza¢ budowaé w swoim zyciu NAWYK UWAZNOSCI — podczas
praktykowania codziennych czynnosci;

v pogtebisz SAMOSWIADOMOSC w wielu obszarach swojego zycia;

v dostrzezesz swoje AUTOMATYCZNE zachowania i reakcje — na réznych polach swojej codziennosci — co moze by¢ punktem
wyijscia do Swiadomej ZMIANY w przeszkadzajacych Ci obszarach (np. podczas dnia ,,uwaznos$¢ w pracy” mozesz zda¢ sobie
sprawe na co marnujesz swdj cenny czas... - a w konsekwencji zaczg¢ zmieniac niekorzystne automatyzmy);

¥ zatrzymasz sie - zadbasz o przestrzen na BYCIE TU | TERAZ, a nie tylko ,,przemykanie” przez swoje codzienne zycie;

zaczniesz budowaé SPOKOJ w umysle;

v zyskasz wiecej WDZIECZNOSCI i pozytywnego nastawienia.

<


https://www.facebook.com/groups/sluchamserca/

ROZKtAD JAZDY:

¥ LIVE,Uwaznos¢ w codziennosci” - 13.05.2018 - niedziela — godz. 19:00

1 DZIEN WYZWANIA - 14.05.2018 — poniedziatek — uwazny kontakt z naturag

2 DZIEN WYZWANIA - 15.05.2018 — wtorek — uwazne picie wody/herbaty/kawy
3 DZIEN WYZWANIA — 16.05.2018 — éroda — uwaznosé w pracy

4 DZIEN WYZWANIA — 17.05.2018 — CZWARTEK — uwazna aktywnosé fizyczna

5 DZIEN WYZWANIA — 18.05.2018 — PIATEK — uwazne sprzatanie

€< € € ¢ <

¥ LIVE,Podsumowanie wyzwania” — 19.05.2018 — sobota — godz. 9:00

UWAZNOSC - SKAD | PO CO?

,Uwaznos¢” (mindfulness) w znaczeniu uzywanym obecnie w zachodniej psychologii pochodzi z nauki
buddyjskiej (sprzed 2,5 tys. lat). Metody jej kultywowania wypracowato wiele kultur. Wcale nie oznacza to, ze
zeby praktykowac uwaznosc trzeba zosta¢ buddysts ;)

Mindfulness to szczegdlny rodzaj uwagi: Swiadomej, nieosgdzajacej i skierowanej na biezacg chwile (Jon
Kabat-Zinn, 1990), odnosi sie tym samym do doswiadczenia $wiata, ktére znajduje sie poza naszymi
oczekiwaniami i jest rodzajem doswiadczania rzeczy ,takimi, jakimi sg” (Ray, 2002).

Termin mindfulness odnosi sie zarowno do praktyki jak i podejscia, ktére polega na byciu catkowicie obecnym
wobec doswiadczenia ptynacego zaréwno z zewnatrz (inni ludzie) jak z wewnatrz (wtasne mysli, uczucia,
wrazenia) w kazdej chwili. Nie chodzi o umiejetno$é skoncentrowania sie na danym obiekcie, odczuciu,
cztowieku. Chodzi o jakos¢ bycia wobec kazdego pojawiajacego sie zjawiska (niezaleznie od tego, czym to
zjawisko jest).

Il Formalna praktyka mindfulness (czyli medytacja) nie moze by¢ oddzielna od praktyki w zyciu codziennym
(od zycia). Jak wielu nauczycieli buddyjskich i treneréw mindfulness podkresla, ze najwazniejsze to to, co dzieje
sie pomiedzy sesjami (czyli POZA formalng praktykg medytacyjng) !!!

STAD TEZ NASZE WYZWANIE OPIERA SIE NA PRACY CODZIENNEJ - PRAKTYKOWANIU
UWAZNOSCI W CODZIENNOSCI.

W ramach treningu mindfulness pracujemy z ciatem, emocjami oraz myslami. Mindfulness to podejscie i
techniki rozwijajace umiejetnosci Swiadomosci naszego ciata, tresci pojawiajgcych sie w Swiadomosci.

Trening uwaznosci nie jest ani forma psychoterapii ani tez treningiem relaksacyjnym — chociaz oczywiscie moze
po czesci spetniac obie te funkcje.

Uwaznosé rozumiana jest rowniez jako ,samoregulacja uwagi tak, zeby byta skupiona na bezposrednim
doswiadczeniu, tym samym pozwalajagc na zwiekszone rozpoznanie umystowych wydarzen w momencie
biezacym” (Bishop et al., 2004) czy tez ,intencjonalny proces obserwowania, opisywania i uczestniczenia w
rzeczywistosci bez osgdzania, w chwili i z efektywnos$cig” (Dimidjian, Linehan, 2003).



e Jon Kabat-Zinn wskazuje na nastepujace zasady, ktérymi powinnismy sie kierowa¢ podejmujac
praktyki uwaznosci:

1) Nie osgdzaj.

2) Badz cierpliwy.

3) Miej Swiezy umyst.
4)  Ufaj.

5) Nie wysilaj sie.

6) Akceptu;.

7) Odpusc¢ sobie.

CO JEST NAJWAZNIEJSZE

Zapraszam Was do wykonania ¢wiczenia — ,,co jest najwazniejsze”. By¢ moze uswiadomicie sobie dzieki niemu
np. ze w pewnych aspektach Waszego zycia dominuje nieuwaznosc i chcielibyscie to zmienié...

Spis nieuwaznych chwil:
Uzywajac skali od 1 do 5 — ocen jak czesto zdarzajg Ci sie nastepujace sytuacje:

(1- rzadko, 2 — czasami, 3 — czesto, 4 — bardzo czesto, 5 — caty czas)

» Robie kilka rzeczy na raz, zamiast kazdg po kolei {.....)

» Spiesze sie i nie jestem uwazny (.....)

» tamie co$ lub rozlewam (.....)

» Tak bardzo skupiam sie na dazeniu do celu, ze trace kontakt z rzeczywistoscig (.....)

» Wykonuje czynnosci automatycznie nie skupiajac sie na tym, co robie (.....)

» Stucham ludzi jednym uchem, robigc w tym czasie co$ innego (.....)

» Gubie sie w myslach i uczuciach {.....)

» Martwie sie o przysztos$¢ lub przesztosé (.....)

» Przegryzam cos, nie majac $wiadomosci, co jem {.....)

» Moje mysli odptywaja, tatwo sie rozpraszam {(.....)

» Pogrgzam sie w marzeniach lub mysle o czyms innym, kiedy wykonuje prace domowe, takie
jak sprzatanie lub pranie (.....)

» Jade na autopilocie, nie skupiam sie na tym, co robie (.....)

Co jest najwazniejsze:

Przez kilka sekund zastanéw sie i przypomnij sobie naprawde wazne dla Ciebie chwile. By¢ moze s3 to
niezwykte przezycia na tonie natury, piekne chwile z ukochang osobg albo zabawa z dzieckiem. Mogg to by¢
momenty, kiedy biegates po plazy, pomagates przyjacielowi w potrzebie albo trzymates$ dziecko w objeciach.
Zapisz, co sie wtedy dziato.

Nastepnie przypomnij sobie, GDZIE BYt TWOJ UMYSt w tych waznych dla Ciebie chwilach. Czy wspomniate$
przesztos$¢ albo wyobrazates sobie przysztosé? Czy Twoj umyst koncentrowat sie na doswiadczeniach tu i teraz?

3



Jezeli SKUPIAL SIE NA DOSWIADCZENIACH TU | TERAZ — BRAWO. Jedli nie — czy tak chcesz w dalszym ciagu
funkcjonowac?

Najwazniejsze dla nas doswiadczenia wymagajg bycia obecnym, ale czesto zdarza sie, ze nasze umysty préobujg
uciec z chwili obecnej — zazwyczaj chcgc dostac to, co lubig. Uwaznos¢ mozna wyéwiczy¢, wymaga to praktyki i
regularnosci. Czy warto? Niech kazdy sam odpowie sobie na to pytanie. Pamietaj jednak, ze jezeli
przyzwyczajasz sie i wyrabiasz sobie nawyk bycia nieuwaznym np. w wykonywaniu drobnych, codziennych
zadan, w pracy, podczas jazdy samochodem, podczas jedzenia etc. to moze okazaé sie, ze ,przegapisz”
najpiekniejsze chwile swojego zycia...

Istnieje wiele form nieuwaznosci — to przyktady:

» Czy zdarza Ci sie zmywac¢ naczynia w pos$piechu, zeby jak najszybciej zrobi¢ sobie herbate, poczytaé
ksigzke, obejrzec film?

» Czy czasami w pracy wpatrujesz sie nerwowo w zegar, probujac przyspieszy¢ bieg wskazéwek?

» Czy Twdj umyst, kiedy jedziesz samochodem, marudzi jak dziecko, ciggle pytajac, kiedy wreszcie
dojedziesz na miejsce?

By¢ moze po powyzszej analizie dojdziesz do wniosku, ze czesto sie spieszysz, w rzeczywistosSci prébujgc pozbyc
sie obecnego doswiadczenia, zeby mdc zajac sie czyms$ ,,przyjemniejszym”, ,wazniejszym” etc. Nieustanne
dazenie do przyjemnosci i unikanie przykrosci powoduje, ze sie potykasz, biegngc ku temu, co w Twoim
wyobrazeniu bedzie lepszym jutrem. Powoduje to, ze.... spieszysz sie ku korcowi wtasnego zycia tracac
momenty, kiedy jestes zywy.

Inna forma nieuwaznosci — rowniez spowodowana poszukiwaniem przyjemnosci — prowadzi do tego, ze zycie
przechodzi nam koto nosa — bo staramy sie, zeby przebiegato idealnie wedtug naszego planu...

e  Przyktady dziatan zakorzeniajacych Cie w terazniejszosci, ktore mozesz zastosowac juz dzis:

¥Medytacje.

¥Kontakt z natura.

¥Muzyka.

¥Oddech.

¥Picie wody.

¥Sport.

¥Czynnosci dotyczgce sprzatania i dbania o dom.
¥Jazda samochodem/motocyklem/rowerem.
¥Praca zawodowa.

¥inne.

Nasze wyzwanie sktada sie z 5 elementdéw:

Uwazny kontakt z naturg

Uwazne picie wody/herbaty/kawy
Uwaznos$¢ w pracy

Uwazina aktywnosc¢ fizyczna

€< € € ¢ ¢

Uwazne sprzatanie
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Zaczynamy od najprostszej formy uwaznosci — ktdra wymaga od nas ,tylko” regularnosci. Naprawde uwazam,
ze warto regularnie i konsekwentnie ,wyprowadzac siebie” na tono natury przez caty rok bez wzgledu na
pogode.

,Swiat jest peten magii, cudéw i piekna. Mozesz nauczy¢ sie je widzie¢, a wtedy poczujesz w sobie harmonie,
poniewaz Ty tez jestes piekny, rowniez jestes cudem. Jednym z prostych sposobdw na poczucie harmonii ze
Swiatem, a rownoczesnie na ,zerowanie sie”, czyli na zycie tu i teraz, jest przebywanie na tonie natury. Po
prostu? Tak! WychodZ do lasu, na tgke, nad jezioro — gdziekolwiek, gdzie masz mozliwos¢ obcowania z
roslinnoscia, z pieknym krajobrazem — tak czesto, jak to tylko mozliwe. Kiedy$ nie doceniatam piekna natury i jej
kojagcej roli w zyciu. (...) Dzi$, kiedy biegam albo spaceruje po lesie — zachwycam sie drzewami, zmianami
roslinnosci w zaleznosci od pér roku, pieknem tego, co mnie otacza (...)”. Fragment ,Zdrowej Nadziei” mojego
autorstwa (http://coachingserca.pl/zdrowanadzieja/).

Instrukcja do uwaznosci na tonie natury:

Przebywajgc na tonie natury (w parku, ogrodzie, lesie, na face, nad jeziorem, nad morzem, w gbérach,
gdziekolwiek masz mozliwos¢) skoncentruj sie na ZMYStACH — na tym, co Cie otacza. SpedZ w ten sposob
uwaznie chociaz 10 minut. Patrz na to, co jest dookota, nie zagladaj w tym czasie w telefon, nie dzwon do
nikogo, nie rozmawiaj. Po prostu badz i obserwuj przyrode. Jak pachng kwiaty dookota, jakie majg kolory, jak
wygladajg. Czy styszysz ptaki? A moze jeszcze inne dzwieki? Poczuj ciepto storica na policzku. Dotknij zielonej
trawy. Zauwaz jak rdznig sie od siebie otaczajgce Cie drzewa. Terazniejszosc jest piekna — nie musisz nigdzie i$¢,
nic robi¢. To jest chwila dla Ciebie. Mozesz sie odprezyc¢ i uspokoié. A jesli Twdj umyst niecierpliwie wedruje?
Spokojnie to zauwaz i przywotaj go ponownie do koncentracji na chwili obecnej. Skup sie na oddechu i
ponownie zwrd¢ uwage na to, co Cie otacza. Docen piekno, ktdrego mozesz doswiadczad.

Stuchaj dochodzacych do Ciebie dZzwiekdw. Obserwuj swdj oddech, zaréwno w brzuchu, jak i na czubku nosa.


http://coachingserca.pl/zdrowanadzieja/

Praca wtasna - MOJA SAMOOBSERWACIJA:

Poswiec kilka minut na refleksje (pamietaj, ze kazda sesja medytacji, czy uwaznosci przy okreslonej czynnosci
— moze sie bardzo rézni¢ w zaleznosci od dnia, Twojego nastroju, sytuacji — dostrzegaj to, jak przebiegt ten
proces tym razem — badz swiadomy tego, co dziato sie w Tobie).

Co ciekawego odkrytes?

Il DZIEN — WTOREK 15.05
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Uwazne picie i jedzenie sg bardzo wazng, wbrew pozorom nie tak oczywistg czynnoscig. Zdarza Ci sie, ze w
pogodni zjadasz kanapke ,,w biegu”? Albo pochtaniasz obiad nie patrzac na positek, a w monitor komputera
albo ekran telewizora? Takie nawyki sprzyjaja nie tylko wrzodom Zotadka, ale takze sprawiajg, ze nie doceniamy
tego, co jemy. Nie przywigzujemy dostatecznej wagi do pozywienia, ktére jest zrodtem naszej sity i zdrowia,
albo wrecz przeciwnie. Jemy takze oczami — dlatego uwaznos¢ jest bardzo istotna takze z punktu widzenia
naszego poziomu nasycenia, ma wptyw na to, czy czerpiemy z positku prawdziwg przyjemnosc.

Dzisiaj chce Was zacheci¢ do pdjscia o krok dalej — nie tylko delektujcie sie swoimi positkami — ale znajdzZcie czas
w ciggu dnia — na jedng rytualng herbate, kawe, czy szklanke wody.

Instrukcja do uwaznego picia wody/herbaty/kawy

UsigdZ wygodnie, z prostymi plecami na krzesle. Przygotuj sobie ulubiony napéj (bgdz poczekaj az przygotuje go
dla Ciebie mita pani w kawiarni). | przez 10 minut nie réb nic innego TYLKO BADZ. Chodzi o to, zeby$ spedzit ten
czas sam. Bez rozméw z innymi ludzmi. Po prostu siedz i chton wszystkimi zmystami swojg kawe, czy herbate.



Jej zapach. Jej kolor. Ciepto na dtoniach. Smak. Catg game smakdow. Kawa czarna, biata, stodka, czy gorzka —
kazda niesie zupetnie inne wrazenia. Delektuj sie. Bgdz. Herbata owocowa, czarna, zielona? Poczuj swoje ciato.
Zdaj sobie sprawe czy odczuwasz w nim jakie$ napiecia. Po prostu ZAOBSERWUJ. Nic wiecej nie musisz robic.
ZAOBSERWUJ. Badz. Twoje mysli szybuja do tego, ze ,,marnujesz” Twoje cenne 10 minut zamiast DZIALAC? Juz
jestes nieobecny — w przysztosci albo przesztosci? Nie szkodzi — zaobserwuj, ze tak sie stato.

Wré¢ do kawy. Wroc do CIALA. Siedz sobie przez 10 minut, pij kawe i obserwuj swéj umyst. Nie badz dla siebie
surowy. Medytacja nie polega na tym, zeby stara¢ sie w sztuczny, agresywny sposéb przywota¢ umyst do
porzadku i uspokoi¢ go. To tak nie dziata. Wtedy on zareaguje jeszcze wiekszym rozbieganiem. Jedyne co masz
robi¢ — obserwuj, ,notuj w gtowie” — ze mysli poszybowaty w inne miejsce, w inny czas — czyli w miejsca, ktére
nie istnieja. | wracaj do ciata. Wracaj do siebie. Jeste$ tylko Ty i ta chwila.

Pamietaj, ze w medytacji najwazniejsza jest akceptacja. Akceptuj siebie i to, czy umyst jest Ci postuszny, czy nie
do konca. Obserwuj. Wracaj do oddechu, wracaj do zmystéw. | na spokojnie powtarzaj ten proces tak czesto,
jak mysli beda uciekaty. Moze by¢ tak, ze jednego dnia poczujesz szybko rozluznienie i SPOKOJ. Poczujesz sie
obecny i zwyczajnie zdasz sobie sprawe, ze Twoje istnienie jest wystarczajgce. Bedy tez pewnie dni, gdy
medytacja z kawg (czy jakakolwiek inna forma medytacji) okaze sie dla Ciebie nawet nieco meczaca. Nie
szkodzi. Akceptuj.

Praca wtasna — MOJA SAMOOBSERWACIJA:

Poswiec kilka minut na refleksje (pamietaj, ze kazda sesja medytacji, czy uwaznosci przy okreslonej czynnosci
— moze sie bardzo rézni¢ w zaleznosci od dnia, Twojego nastroju, sytuacji — dostrzegaj to, jak przebiegt ten
proces tym razem — badz swiadomy tego, co dziato sie na zewnatrz i w Tobie).

Co ciekawego odkrytes?
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Nie wiem czy lubisz swojg prace, nie wiem, czy jest Twojg pasjg, spetnieniem marzen. Teraz nie o to chodzi ;)
Wykonywatam rézne prace i nie kazda z nich pozwalata mi czué, ze sie rozwijam i realizuje swoje talenty. Dzisiaj
dziatajac w zgodzie ze sobg, mam taka prace, ktdrg sama sobie stworzytam i dobrze mi z tym.

Ale w kazdej, absolutnie kazdej pracy — mozesz praktykowa¢ mindfulness. W tej, ktora wydaje Ci sie nudna
takze. Albo w tej stresujacej.

Instrukcja do uwaznosci w pracy:

Postaraj sie wyznaczy¢ sobie dzisiaj w pracy minimum dwa razy po pot godziny — kiedy w stu procentach
skoncentrujesz sie na wykonywaniu swoich zadan. Wyznacz ten czas — niech na poczatek bedg to dwie rundy po
30 minut, gdy nie pozwolisz sobie na bezproduktywne odrywanie sie od podjetego zadania. Dokoncz to, co
masz dokoriczy¢ i dopiero po uptywie czasu (dobrze jest wyznaczy¢ go sobie np. za pomocg aplikacji na telefon
lub komputer, czy chociazby przy pomocy minutnika) zréb pie¢ minut przerwy. Zobaczysz, ze mindfulness w
pracy nie tylko przystuzy sie Twojemu wewnetrznemu spokojowi, ale takze zwiekszysz swojg produktywnosc!
To dziata choé¢ wymaga regularnej praktyki. Jezeli masz zte nawyki (wiele oséb je ma...) i np. wykonujac jakies
zadanie w pracy przechodzisz od jednego do drugiego, przeskakujesz z tematu na temat, masz nieustannie
aktywny profil na FB etc. — mozesz czu¢ duzo wieksze zmeczenie i by¢ mniej produktywny niz gdybys w petni
koncentrowat uwage na jednej, konkretnej czynnosci.

Praca wtasna — MOJA SAMOOBSERWACIJA:

Poswiec kilka minut na refleksje (pamietaj, ze kazda sesja medytacji, czy uwaznosci przy okreslonej czynnosci
— moze sie bardzo rézni¢ w zaleznosci od dnia, Twojego nastroju, sytuacji — dostrzegaj to, jak przebiegt ten
proces tym razem — badz swiadomy tego, co dziato sie w Tobie).

Co ciekawego odkrytes?
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Dzisiaj wyjdz na dwér (wiosng i latem aktywnos¢ fizyczna w domu/na sitowni/na basenie) to wg mnie strata
czasu ;) Duzo lepiej jest korzysta¢ z piekna przyrody. Nie bytabym soba, gdybym nie rekomendowata Ci
aktywnosci w formie biegu, czy marszo-biegu, ale marsz tez jest w porzadku! ©

Instrukcja do medytacji w marszu (lub biegu):

Stan na jednym koncu $ciezki, zamknij oczy i poczuje, ze po prostu jestes. Mozesz wykonywac praktyke w
butach lub na boso (moze masz do dyspozycji plaze;)?) zeby wzbogaci¢ doswiadczenia. Zacznij od kilku chwil
medytacji w pozycji stojacej. Obserwuj doznania ptyngce ze stdp, poczuj przycigganie ziemskie, poczuj dotyk
powietrza na twarzy, dtoniach i innych odkrytych czesciach ciata. Stuchaj dochodzacych do Ciebie dzwiekdw.
Obserwuj swéj oddech, zaréwno w brzuchu, jak i na czubku nosa.

Kiedy juz zagtebisz sie w doswiadczenie, stojac przez kilka minut, otworz oczy i pozwdl, zeby wzrok swobodnie
spoczat na tym, co znajduje sie kilka metréow przed Tobg. Odbieraj bodZce wzrokowe tak, jakbys$ byt artystg -
obserwujac kolory, ksztatty i faktury.

Kiedy poczujesz, ze jestes obecny w doswiadczeniu bycia w pozycji stojacej, zacznij spacerowaé albo biec.
Obserwuj wszystkie doznania ptynace z ruchu. Poeksperymentuj zanim znajdziesz tempo odpowiednie dla
siebie. Biegaj lub spaceruj przez 20-60 minut w zaleznosci od tego ile czasu udato Ci sie wygospodarowac na te
praktyke. Staraj sie skupia¢ na odczuciach ptyngcych z ciata, czu¢ podtoze pod stopami, czu¢ swdj oddech i jego
tempo. Obserwuj co dzieje sie w Twoim ciele, dostrzegaj co dzieje sie z Twoim umystem — jesli mysli wedrujg i
zamiast na leénej $ciezce jeste$ w swoim biurze albo gdziekolwiek indziej — ZAUWAZ TO i spokojnie przywotaj
sie z powrotem do TU | TERAZ. Podczas praktyki uwaznosci w aktywnosci fizycznej — poswiec szczegdlnie duzo



uwagi na WSZYSTKIE SYGNALY PLYNACE Z TWOJEGO CIAtA. Mysl o nim z troskg. Szanuj swoje ciato — to dom
dla Twojej Swiadomosci.

Praca wtasna - MOJA SAMOOBSERWACIJA:

Poswiec kilka minut na refleksje (pamietaj, ze kazda sesja medytacji, czy uwaznosci przy okreslonej czynnosci
— moze sie bardzo rézni¢ w zaleznosci od dnia, Twojego nastroju, sytuacji — dostrzegaj to, jak przebiegt ten
proces tym razem — badz swiadomy tego, co dziato sie w Tobie).

Co ciekawego odkrytes?

V DZIEN - PIATEK 18.05

V DZIEN WYZWANIA
"UWAZNOSC W
CODZIENNOSCI"

Uwazne sprzatanie

grupa FB
Stucham Serca - uwazne zycie z pasja

L2

Coaching Serca

Czy wieszanie prania moze by¢ formg medytacji? Zapytajcie mojego meza... Janek uwielbia ,pranko” ;D Serio.
Wiem — idealny maz ;) A tak serio — w petni koncentrujgc swojg uwage na wykonywaniu dowolnej domowej
czynnosci — mozesz uczynic jg nieco bardziej przyjemna. Nie uciekaj, nie staraj sie ,miec to juz z gtowy”. Kiedys
sprzatanie byto dla mnie ztem koniecznym — i nie powiem, ze dzisiaj jest to moje hobby albo poswiecam na nie
wiele czasu — ktamatabym ;) Ale odkad zaczetam uczy¢ sie uwaznosci i wdrazac jg w rézne obszary mojego zycia
— wktadanie naczyn do zmywarki, uktadanie ubran w szafie, zamiatanie podtogi (czy gotowanie positkow —
wiem to nie sprzatanie;)) — nabraty zupetnie innego wymiaru. Pracujgc jako freelancer zaczetam nawet
dostrzega¢ bardzo pozytywny wptyw takich matych, krétkich przerw — np. na ogarniecie zmywarki — jako
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przerywnikow w pracy tworczej. To, ze moge skupi¢ swojg uwage na prostych czynnosciach, skupic¢ sie na
zmystach i na oddechu — na czyms prostym, namacalnym — przynosi zadowolenie.

Instrukcja do uwainego sprzatania:

Postaraj sie dzisiaj wykona¢ chociaz jedng ze swoich prac domowych w petni koncentracji na tym co robisz.
Jezeli np. zmywasz naczynia - skup sie na tym, jakg temperature ma woda, jak to jest czu¢ naczynia pod
palcami, jaki zapach ma ptyn, ktérego uzywasz. Réb to powoli i doktadnie. Obserwuj swoje mysli — jezeli
uciekajg do tego, co masz wykona¢ za chwile, albo do tego, co przed chwilg robites — spokojnie przywoftaj je do
terazniejszosci. Ty i zmywanie — to naprawde nie jest nieprzyjemne, a neutralne. Nie oceniaj przez chwile.
Akceptuj. Badz.

Praca wtasna - MOJA SAMOOBSERWACIJA:

Poswiec kilka minut na refleksje (pamietaj, ze kazda sesja medytacji, czy uwaznosci przy okreslonej czynnosci
— moze sie bardzo rézni¢ w zaleznosci od dnia, Twojego nastroju, sytuacji — dostrzegaj to, jak przebiegt ten
proces tym razem — badz swiadomy tego, co dziato sie w Tobie).

Co ciekawego odkrytes?
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Dziekuje Ci! :)
To juz koniec naszego wyzwania ,,Uwaznos¢ w codziennosci” <3
Daj znac jak Ci poszto!

P.S. Czy bytbys$ zainteresowany wzieciem udziatu w kursie online pomagajacym poradzi¢ sobie z wieloma
codziennymi trudnosciami — przy pomocy TRENINGU MINDFULNESS?

NAPISZ NA magda@coachingserca.pl zeby wiedziata czy przygotowac kompleksowy, kilkutygodniowy kurs
dla Ciebie! ©

Pozdrawiam Cie ciepfo,
Magda Palmowska

Coach Serca

P.S. Jezeli jeszcze nie czytates ksigzki ,,Zdrowa Nadzieja” (http://coachingserca.pl/zdrowanadzieja/)
to polecam Ci jg z catego serca. Pozwoli Ci zbudowaé wiekszg harmonie pomiedzy ciatem, umystem i
sercem, poszerzy Twojg wiedze w temacie zdrowych rytuatdéw, wzbogaci Twoje umiejetnosci
budowania wspierajgcych przekonan.
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