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WSTEP

W codziennym biegu tatwo zgubi¢ kontakt ze sobg - z tym,
co czujemy w ciele, co dzieje sie wokét nas i z tym, co
naprawde wazne.

Ten zestaw prostych éwiczen powstat z mysla, by choé¢ na
chwile sie zatrzymac.

Znajdziesz tu krétkie, dyskretne praktyki, ktére mozesz

wplesé w codzienne czynnosci - w drodze do pracy, w
przerwie miedzy zajeciami czy podczas wieczornego
odpoczynku.

To zaproszenie, by choé na moment byé bardziej tu i teraz
- w ciele, w oddechu, w chwili.
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WYZWANIE
RELAKSACYINE

Zachecamy cie do podjecia wyzwania, ktére pomoze ci zbudowaé¢ nawyk poswiecania
czasu na relaks kazdego dnia. Polecamy wydrukowac te strone. Wybierz 5 ¢wiczen

Z niniejszego zestawu lub jakies wtasne sposoby na relaks, wpisz je w wielokropek

i sprobuj wykonac¢ je po 5 razy, np. w ciggu miesigca. Kazde ¢wiczenie moze
odpowiada¢ kazdej z sugerowanych 5 kategorii, ktére napisaliSmy ponizej.

W niebieskich kétkach narysuj usmiechnietg buzke na znak tego, ile razy

wykonates$/tas to éwiczenie.
Powodzenia!:)

1. Cwiczenie

5. Cwiczenie
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COS DLA CIALA -
SKANING W PRZERWIE

INSTRUKCIJA

Zrob sobie matg przerwe w trakcie wykonywania czynnosci.
Jesli mozesz, usigdz lub stan wygodnie. Postaw stopy stabilnie
na ziemi. Nastepnie zamknij oczy (jesli mozesz). Wez spokojny
wdech oraz dtugi wydech i zacznij minipodréz po swoim ciele.

Przeskanuj ciato zaczynajgc od stop do gtowy:

Poczuj nogi i stopy — zwrd¢ uwage, jak opierajg sie o podtoze, jak
ciezar ciata rozktada sie na stopach. Zauwaz, czy sg rozluznione,
ciepte czy zimne, czy cos je napina. Pozwdl im catkowicie opasc

i odprezyc sie.

Odczuj plecy - poczuj catg ich dtugosé¢, od karku az po ledzwie.
Zauwaz, czy W ktoryms miejscu nie trzymasz ukrytego napiecia. Moze
odczuwasz sztywnos¢ miedzy topatkami albo delikatne sciggniecie
w dolnej czesci plecow? Wyobraz sobie, ze z kazdym wydechem
miesnie plecow miekng i delikatnie sie rozluzniaja.

Skieruj uwage na klatke piersiowag i brzuch — poczuj, jak
delikatnie unoszg sie i opadajg z kazdym wdechem i wydechem.
Zauwaz rytm oddechu, nie zmieniaj go na site. Pomysl, ze z kazdym
spokojnym oddechem wprowadzasz do ciata lekkos¢, a z wydechem
uwalniasz resztki napiecia.

Przenies uwage na szyje i ramiona — poczuj, czy nie unosisz ich
odruchowo do géry. Swiadomie je opuéé, pozwdl, by ciezar ramion
opadt w dot. Wyobraz sobie, ze z kazdym wydechem stajg sie coraz
bardziej miekkie i swobodne.

Zwré¢ uwage na czoto, okolice oczu i szczeke - sprawdz, czy nie
marszczysz brwi albo nie zaciskasz zebow. Jesli tak, pozwol, by czoto
sie wygtadzito, a szczeka rozluznita.



COS DLA CIALA -
PORANNE OKLEPYWANIE

INSTRUKCIJA

To ¢wiczenie mozesz wykonac¢ w trakcie porannych czynnosci
np. przy lustrze lub w ciggu dnia. Catos¢ ¢wiczenia zajmuje 3-5
minut lub mozesz to dostosowac¢ do swoich mozliwosci
czasowych. Regularne oklepywanie moze pomodc rozbudzic
ciato, pobudzi¢ kragzenie i zredukowac napiecie.

Przygotuj sie - stan wygodnie, rozluznij ramiona, wez kilka spokojnych,
gtebokich oddechow.

e Zacznij od twarzy - delikatnie oklepuj opuszkami palcéw czoto,
skronie, policzki i brode. Rob to lekko i rytmicznie.

* Przejdz do szyi - opukuj boki i tyt szyi, przesuwajac dtonie w doét w
kierunku obojczykow.

e Oklep barki - potdéz jedng dton na przeciwlegtym barku i lekko go
oklepuj. Zmien strone.

e Oklep ramiona - uzyj otwartej dtoni lub luzno ztozonej piesci, aby
delikatnie oklepac ramiona od barku w doét do dtoni. Powtdrz na drugiej
rece.

e Oklep dtonie - na koncu lekko opukuj wewnetrzng i zewnetrzng strone
dtoni az po nadgarstki.

e Oddychaj spokojnie - przez caty czas postaraj sie oddycha¢ miarowo i
skup sie na tym, jak rozluznia sie Twoje ciafto.

Na koniec potrzasnij lekko dtonmi, rozluznij ramiona i usmiechnij sie do
siebie w lustrze.




COS DLA UMYStU -
MINUTA OBECNOSCI

INSTRUKCJIA

To ¢wiczenie mozesz wprowadzac¢ codziennie — trwa tylko
pare chwil, ale moze byc¢ silnym "kotwiczgcym" momentem w
ciggu dnia. Opiszemy je na przyktadzie mycia zebow, choc
Mmozesz zastosowac je do dowolnej innej prostej czynnosci.

Nastepnym razem, gdy siegniesz po szczoteczke do zebodw,
potraktuj ten moment jako okazje do zatrzymania sie i
skupienia na "tu i teraz". Nie dziataj automatycznie. Tym razem
badz obecny w tej zwyktej czynnosci.

Wez szczoteczke do reki i przyjrzyj sie jej. Zauwaz kolor, ksztatt, fakture
uchwytu. Wycisnij paste powoli — zwrd¢ uwage na zapach, konsystencje,
moze nawet dzwiek.

Zacznij myc¢ zeby wolniej niz zwykle. Skup sie na odczuciach w ustach:
smak pasty, jej chtdéd lub pieczenie, uczucie piany, dotyk witokien
szczoteczki na dzigstach i zebach. Jakie to uczucie - myc¢ zeby w petni
swiadomie? Zauwaz, jak poruszasz reka. Moze robisz to szybciej, niz
trzeba? Moze masz jakis nawykowy ruch? Niczego nie zmieniaj na site —
tylko obserwuj.

Jesli twoj umyst odptynie — np. zaczniesz planowac dzien albo myslec¢ o
wiadomosciach — zauwaz to i wrdéc¢ do odczuc w ciele i ustach.

Na koniec, kiedy ptuczesz usta, zrob to tez swiadomie. Poczuj wode, jej
temperature, ruch. Odtdéz szczoteczke z uwaznoscia.

Zatrzymaj sie na chwile. Moze nawet usmiechnij sie do siebie — wtasnie
zadbates o siebie :)



COS"DLA UMYStU -
OD MYSLI DO MOCY

INSTRUKCIJA

Kazdy z nas ma czasem mysli, ktore go obcigzajg i odbierajg
spokodj. To ¢cwiczenie moze pomoc Ci zatrzymac je na chwile,
przyjrze¢ sie im z dystansu i zamieni¢ na cosS, co moze
zmniejszyC¢ napiecie i by¢ bardziej pomocne.

Znajdz spokojne miejsce lub usigdz tam, gdzie jestes. Zamknij oczy, jesli
chcesz. Wez kilka spokojnych, gtebokich oddechdéw. Skieruj uwage na
ciato — zauwaz, jak siedzisz, czego dotykasz, jak opiera sie Twoje ciato.

Pomysl o jednej trudnej mysli w skali maksimum 5, ktéra teraz Cie
martwi, rozprasza (tzn. 10 - mysl powodujgca bardzo przykre
wspomnienia, a1 - przyjemna mysl).

Nazwij jg jednym stowem lub krotkim zdaniem, np. ,Nie dam rady’,
,Boje sie”, ,To sie nie uda”.

Teraz zapytaj siebie: ,Czy ta mysl mi pomaga?”

Sprobuj przeksztatcic jg w cos bardziej wspierajgcego. Zastgp j3a
zdaniem, ktore jest tagodniejsze, bardziej realistyczne lub dodaje Ci
sity — np. ,Zrobie tyle, ile moge”, ,Nie wszystko musze kontrolowac”,
,Poradze sobie krok po kroku”.

Powiedz to nowe zdanie w myslach kilka razy, spokojnie oddychajac.
Poczuj, jak brzmi w Tobie — nawet jesli nie wierzysz w nie w 100%,
pozwol sobie sprobowac.

Wez jeden gtebszy oddech, porusz delikatnie ciatem, otwdrz oczy

i wro¢ do swojego dnia z tg nowag mysla.
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COS DLA EMOCIJI -
POWIEW WDZIECZNOSCI

INSTRUKCJA

Raz w ciggu dnia (np. przed snem) zatrzymaj sie i zastanow, co
mitego dzis ci sie przydarzyto. Zadaj sobie rowniez pytanie za co
jestes komus wdzieczna/ny? Moze jeste$ tez wdzieczna/ny za co$
sobie? Jesli tak to usmiechnij sie do siebie i podziekuj sobie za to.
Postaraj sie znalez¢ przynajmniej 10 powodow do wdziecznosci z
tego dnia, tygodnia, roku lub catego zycia.

Nasze doswiadczenie znajduje sie tylko tam, gdzie skierowana jest nasza
uwaga. Mozemy decydowac o tym, na czym bedziemy sie koncentrowac,
dzieki czemu bedziemy tego doswiadczac intensywniej.

Mozemy w ten sposob nauczy¢ swoj mozg doceniania tego co nam sie
przydarza, nawet jesli do tej pory nie miat takiego nawyku.

A to z kolei wptywa kojgco na organizm, rozluznia nas i sprawia, ze
zaczynamy tatwiej i czesciej dostrzegac przyjemne aspekty naszego
otoczenia.

W kwestii doswiadczania przyjemnych emocji trening rowniez czyni
mistrza.
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COS DLA EMOCJII -
WEWNETRZNY TERMOMETR

INSTRUKCJA

Czasami wystarczy chwila, zeby ztapa¢ kontakt ze sobg i
sprawdzi¢, co naprawde w Tobie jest. To proste cwiczenie
moze Ci pomoc zatrzymac sie na moment i nazwac to, co
czujesz — bez oceniania i bez zmieniania czegokolwiek na site.

Zatrzymaj sie na moment — mozesz usigsc lub pozostac w tej pozycji,
w ktorej jestes. Zamknij oczy, jesli czujesz sie z tym dobrze.

Wez powoli kilka spokojnych oddechoéw. Poczuj, jak powietrze wptywa

i wyptywa z Twojego ciata. Skieruj uwage do srodka — zapytaj siebie: ,Jak
sie teraz czuje?” Sprobuj nazwac to, co czujesz — moze to by¢ jedno
stowo: ,spokdj’, .zmeczenie”, ,niepokoj’, ,radosc¢”, ,pobudzenie”. Nie
oceniaj tego.

Jesli chcesz, mozesz dodac pytanie: ,Czego teraz potrzebuje?” — i przez
chwile postucha¢ odpowiedzi, jaka sie pojawi. Wez jeszcze jeden
spokojny oddech, otworz oczy i wré¢ do swojego dnia z tg chwilg
wiekszej Swiadomosci.




COS DLA ODDECHU -
ODDYCHANIE PUDELKOWE

INSTRUKCIJA

Usigdz lub potdz sie wygodnie tak, aby miec proste plecy.

Chwile skup sie na wtasnym oddechu (bez préby kontrolowania
go, tylko zauwazenia jak oddychasz w danym momencie).
Nastepnie przejdz do oddychania pudetkowego. Jezeli chcesz
mozesz zacza¢ od 2 sekund, probujac wydtuzac¢ je w kolejnych
cyklach do 4 sekund. Powtodrz cykl kilka razy np. 6 powtorzen,

w zaleznosci od tego ile czujesz, ze potrzebujesz w danym
momencie.

SCHEMAT ODDYCHANIA PUDELKOWEGO

1. Wdech nosem — policz powoli do 4.
2. Zatrzymaj oddech — policz do 4.

3. Wydech ustami — policz do 4.

4. Zatrzymaj oddech — policz do 4.

wstrzymaj
(asek.)
C—
® /| ®
wdech wydech
(4sek.) (4sek.)
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q wstrzymaj
(dsek.)



COS DLA ODDECHU -
ODDECHOWA PRZERWA

INSTRUKCIJA

Znajdz chwile w ciggu dnia — mozesz to zrobi¢ w pracy, w
kolejce, w komunikacji miejskiej, podczas przerwy czy spaceru.
To prosty sposob, by na chwile oderwac sie od nattoku mysli,
ztapac¢ dystans i poczuc¢ kontakt ze swoim ciatem i chwilg
obecna.

1.Zatrzymaj sie na moment i skieruj uwage na swéj oddech. Nie
musisz go zmienia¢ ani kontrolowa¢ — po prostu obserwuj, jak
oddychasz.

2.Sprawdz, gdzie czujesz oddech najmocniej: w nosie, gardle, klatce
piersiowej czy w brzuchu. Moze to by¢ delikatne uczucie chtodnego
powietrza w nozdrzach albo unoszenie sie brzucha.

3.Jesli nic nie czujesz — to tez w porzadku. Zauwaz to i pozwdl, zeby
byto tak, jak jest.

4.0ddychaj spokojnie przez chwile, obserwujac kazdy wdech i
wydech. Jesli Twoje mysli odptyng, delikatnie sprowadz je z powrotem
do oddechu.

Wystarczy 1-2 minuty takiej praktyki, ale mozesz zosta¢ dtuzej, jesli masz
ochote. Sprobuj wykonac to ¢wiczenie kilka razy, w roznych sytuacjach.




! COS DLA ZMYSI’.OW
UWAZNA WEDROWKA

INSTRUKCJA

Wybierz sie na spacer — najlepiej na trasie, ktorg dobrze znasz
na przyktad z pracy, uczelni lub sklepu do domu. Tym razem
jednak potraktuj ten spacer jako okazje do <cwiczenia
uwaznosci.

Zacznij od zwolnienia tempa. Zamiast spieszy¢ sie, idz spokojnie,
pozwalajgc sobie naprawde by¢ w tej chwili. Skieruj uwage na to, co
cie otacza.

Najpierw skup sie na dzwiekach. Wstuchaj sie w to, co styszysz wokot
siebie: moze to by¢ szum drzew, rozmowy ludzi, odgtosy ruchu
ulicznego, Spiew ptakow, twoje witasne kroki. Nie oceniaj tych
dzwiekow — po prostu je zauwazaj.

Nastepnie skieruj uwage na kolory. Przyjrzyj sie krajobrazowi,
budynkom, niebu, roslinnosci. Zauwaz odcienie, kontrasty, swiatto i
cienie. Staraj sie widziec¢ te miejsca na nowo, jakbys byt tu pierwszy raz.

Jesli mysli zaczng cie rozprasza¢ — to normalne. Zauwaz je i tagodnie
wroc¢ do obserwacji tego, co dzieje sie tu i teraz. Mozesz skupic sie raz
jeszcze na odgtosach, kolorach lub po prostu na oddechu.

Pozwodl sobie na ten spacer jako forme odpoczynku psychicznego. Nie
musisz dojs¢ szybciej ani czegos przemysle¢. Twoim zadaniem jest
tylko by¢ obecnym — tu i teraz.
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COS DLA ZMYStLOW -
TWOJA CHWILA

INSTRUKCJA

Znajdz chwile, by usigs¢ z kubkiem swojej ulubionej herbaty
lub kawy. Odtéz na bok telefon, wytgcz rozpraszacze np.
komputer, telewizor itp. Poczuj w dfoniach ciepto naczynia -
zZwroc uwage, jak dziata na Twojg skore.

Zbliz napoj do nosa i spokojnie poczuj jego zapach. Postaraj sie
wychwyci¢ wszystkie nuty aromatu - czy czujesz co$ gorzkiego,
stodkiego, swiezego?

Wez maty tyk i przez moment zatrzymaj napoj w ustach. Zauwaz jego
smak, temperature, fakture. Sprobuj wypi¢ go powoli, bez pospiechu.
Z kazdym tykiem wracaj myslami do tego, co czujesz w ciele i na

jezyku.

Jesli zaczynasz mysle¢ o innych rzeczach - to naturalne. Delikatnie
sprowadz uwage z powrotem do zapachu, smaku, dotyku filizanki
w dtoniach.

Pij tak dtugo, jak mozesz - chocby tylko przez kilka minut. Daj sobie
ten moment bycia tu i teraz.
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WIECEJ INFORMACII
O STOWARZYSZENIU:

« PSYCHOEDUKACIJA, TRENINGI

« PSYCHOTERAPIA

« COACHING

« KONSULTACJE PSYCHOLOGICZNE

0 ul. Kaweczynrska 16, lok. 40 /41/42,
03-772 Warszawa

ﬁ WWW.qzmianom.org
€ www.facebook.com/QZmianom

9 biuroeqzmianom.org
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