
Jednym ze sposobów na radzenie sobie z trudnymi emocjami i myślami oraz z nadmiernym tempem otaczającej nas rzeczywistości jest mindfulness, czyli uważność. Technika ta polega na rozwijaniu umiejętności pełnego skupiania uwagi na tym, co się dzieje tu i teraz, na tym, czego teraz doświadczasz (na doznaniach, myślach i emocjach). Ćwiczenia uważności pomagają w odkryciu nawykowych wzorców myślenia, zachowania i odczuwania. Skierowanie nieoceniającej, akceptującej uwagi na bieżące doświadczenie prowadzi do lepszego kontaktu ze swoim ciałem i umysłem, umożliwia pełniejsze i głębsze poznanie siebie.

Sama obserwacja oparta na uważności uruchamia procesy samoregulujące naszego organizmu, których efektem może być m.in.: redukcja fizycznych i psychicznych objawów stresu. Dodatkowo spokojny, rytmiczny, głęboki oddech towarzyszący praktyce uważności może redukować stres przez stabilizujący, pozytywny wpływ na funkcjonowanie współczulnego i przywspółczulnego układu nerwowego. Warto korzystać z naszych własnych zasobów.

Po troszkę więcej informacji odsyłam Was do miesięcznika Charaktery. https://charaktery.eu/artykul/po-co-nam-uwaznosc (fajne ćwiczenie - Uważność w czasie jedzenia)

Zachęcam też to skorzystania z dostępnych nagrań krótkich ćwiczeń. I uprzedzam, że to nie jest łatwe. Przynajmniej nie od razu… 

· Dla małych (ale nie tylko) https://www.youtube.com/watch?v=18SpO_lyH2Q 

· Dla trochę starszych https://www.youtube.com/watch?v=hB54eD0T2gY 

· Dla dorosłych https://www.youtube.com/watch?v=iw4BrM5KTYs  
· I dla wszystkich http://www.calm-station.pl/cwiczenia-uwaznosc/ (z uwagi na panujące zakazy, trzecie ćwiczenie odradzam() 

Życzę nowych, dobrych doświadczeń (
Ewa Zawada
