CO TO JEST UWAZNOSC?

Uwaznosc to bycie obecnym w chwili, w ktorej sie
znajdujemy
tu i teraz.

To przyjecie tego, co w danej chwili sie pojawia. Np.
emocje, wydarzenia..Zarowno te przyjemne jak spacer,
odpoczynek, jak i te trudne dla nas. Akceptacja tego,
Zze W zZyCiu pojawiajg sie trudne emocje | sytuacje jest
czesto pierwszym waznym krokiem do zmiany
I lepszego radzenia sobie z trudnosciami.,

To umiejetnosc skupiania uwagi i petnego
Zzaangazowania w to, co w danym momencie jest
wazne np. Nauka, praca, rozmowa z kims itp. Dziek|
uwaznosci mozemy dokonywac swiadomych wyborow,
zyC bardziej petnig zycia | w zgodzie z tym, co dla nas
wazne.

To postawa nieoceniajacego obserwatora, ktory nie
Krytykuje za emocje jakie sie pojawiaja, tylko przyglada
sie im z zainteresowaniem i otwartoscig na informacje
jakie niosg. To pomaga w lepszym rozumieniu emocji

I zdrowym radzeniu sobie z nimi.
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