O kursie

,60 minut z uwaznoscig” to prosty, praktyczny przewodnik, ktéry pomoze Ci odnale¢
spokdj, zatrzymad sie na chwile i wrdcié do siebie.

To nie jest kurs teorii — to do$wiadczenie obecnosci, ktére mozesz wple$é w codziennosg,
niezaleznie od miejsca, czasu czy nastroju.

W ciggu o$miu modutéw poznasz krotkie éwiczenia, ktére krok po kroku wprowadza Cie w
Swiat uwaznosci (ang. mindfulness).

Nie musisz niczego wiedzieé ani umieé — wystarczy, ze poswiecisz sobie 5-10 minut dziennie.

Dla kogo jest ten kurs?

Dla kazdego, kto:

»

>
>
>

czuje sie przecigzony, rozkojarzony lub zestresowany,
chce lepiej rozumie¢ swoje emocje i ciato,
szuka prostych sposobéw na chwile zatrzymania,

chce zacza¢ przygode z uwaznoscig bez presji i wielkich stéw.

Jak korzystac z kursu?

>

»

Moduty sg krétkie i niezalezne — mozesz robié je po kolei lub wybieraé te, ktére
najbardziej Cie w danym momencie przyciagaja.

Do kazdego modutu dofagczone jest ¢wiczenie audio lub opis krok po kroku — warto
je wykona¢ od razu.

Po éwiczeniu znajdziesz krétkie pytania do refleksji — mozesz je zapisac lub po prostu
chwile sie nad nimi zatrzymac.

Caty kurs trwa okoto 60 minut — ale mozesz wracac do niego tak czesto, jak chcesz.

Czego sie nauczysz?
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Dowiesz sie, czym naprawde jest uwaznosc.

Nauczysz sie wraca¢ do chwili obecnej przez oddech.
Poznasz techniki redukcji stresu.

Zaczniesz stuchaé swojego ciata.

Wykorzystasz zmysty jako zrédto zakotwiczenia.
Zobaczysz, jak wiele daje robienie jednej rzeczy na raz.
Przekonasz sie, ze uwaznos$¢ moze towarzyszy¢ Ci w ruchu.

Stworzysz swojg wiasng przestrzen wyciszenia — np. przez dzwiek i muzyke.

Zacznij teraz

Nie potrzebujesz specjalnych warunkdw, maty do jogi ani ciszy. Potrzebujesz tylko siebie oraz
chwili czasu. To moze by¢ najcenniejsze 60 minut, jakie dzis$ dasz sobie.



1. Czym jest uwaznos¢

Uwaznos¢ (ang. mindfulness) to zdolno$¢ $wiadomego kierowania uwagi na biezace
doswiadczenie, bez oceniania. To praktyka obecnosci w chwili obecnej, zamiast zycia na
"autopilocie". Uwaznos$¢ pozwala nam dostrzegac to, co naprawde sie dzieje — zaréwno w
naszym wnetrzu, jak i wokéf nas.

Nie chodzi o to, by przesta¢ mysle¢ czy walczy¢ zemocjami, ale o to, by byé swiadkiem swoich
przezy¢ z fagodnoscia i ciekawoscig. Badania naukowe potwierdzajg, ze regularna praktyka
uwaznosci zmniejsza stres, poprawia koncentracje i jakos¢ zycia.

Cwiczenie —,, 1 minuta uwaznosci”
Ustaw minutnik na 1 minute.

UsiadZ wygodnie. Zamknij oczy.

Skieruj uwage na swdj oddech. Nic nie zmieniaj.

Po prostu zauwazaj, jak wdech przychodzi i odchodzi.
Jesli pojawig sie mysli — zauwaz je i wré¢ do oddechu.

Po minucie otwérz oczy.”
Pytanie do refleksiji:

Kiedy ostatnio bytes/bytas w petni obecny/a?

Co sie wtedy zmienito w twoim odbiorze rzeczywistosci?



2. Uwaziny oddech

Oddech jest zawsze z nami — nie musimy go szukaé, kontrolowa¢ ani wymuszaé. To jeden z
najprostszych i najbardziej naturalnych sposobdw powrotu do chwili obecne;.

W praktyce uwaznosci nie chodzi o ,oddawanie sie oddechowi” w sposdb techniczny, lecz o
tagodne skierowanie uwagi na to, co juz sie dzieje — na wdech i wydech, bez oceniania i bez
préb zmieniania czegokolwiek.

Dlaczego oddech?

e Jest zawsze dostepny

¢ Pomaga zakotwiczy¢ uwage w ,tu i teraz”

e Odzwierciedla stan naszego uktadu nerwowego

e Mozemy go obserwowac — ale nie musimy go kontrolowac

Cwiczenie: Obserwacja naturalnego oddechu (2-3 minuty)
Instrukcja:

1. UsiagdZ w wygodnej pozycji, z wyprostowanymi plecami.

2. Zamknij oczy lub skieruj wzrok w doét.

3. Skieruj uwage na swdj oddech. Zauwaz, jak wdech wptywa do ciata... i jak z niego
uchodzi.

4. 0Oddychaj normalnie — nic nie zmieniaj.
5. Jesli pojawig sie mysli, emocje, rozproszenia — zauwaz je i tagodnie wré¢ do oddechu.
6. Zauwaz: gdzie najbardziej czujesz oddech? W nosie? W klatce piersiowej? W brzuchu?

To ¢wiczenie mozesz wykonac kilka razy dziennie — nawet przez minute.

Refleksja po ¢wiczeniu:
e Jakie byto twoje pierwsze wrazenie?
e  Czy trudno byto utrzymad uwage na oddechu?

e Jak sie czujesz po tej krotkiej praktyce



3. Uwazne oddychanie 4-4-4

Wprowadzenie

Oddychanie 4-4-4 (znane tez jako box breathing lub oddech pudetkowy) to prosta technika
oddechowa, ktéra pomaga uspokoié ciato i umyst. Uzywana przez sportowcédw, zotnierzy i
terapeutéw, ta metoda stabilizuje uktad nerwowy, obniza napiecie i przywraca poczucie
kontroli.

Na czym polega metoda 4-4-4?

Wdech przez 4 sekundy
Zatrzymanie oddechu na 4 sekundy
Wydech przez 4 sekundy

Zatrzymanie oddechu na 4 sekundy

(Ten cykl mozna powtarzac 4-6 razy lub przez 2-5 minut)

Cwiczenie: ,Kwadratowy oddech”

Instrukcja:

1. UsiagdZ wygodnie, z prostymi plecami.
2. Skup sie na swoim oddechu.

3. Rozpocznij cykl:

e Wdech...2...3...4

e Zatrzymaj..2..3..4

e Wydech...2..3...4

e Zatrzymaj..2..3..4

4. Powtdrz minimum 4 razy.

Refleksja po ¢wiczeniu

Jak czutes/as sie po kilku cyklach?
Czy zauwazytes zmiane w ciele lub umysle?

W jakich momentach dnia mdégtbys stosowad te technike?



4. Uwazny skan ciata

Wprowadzenie

Uwaznos¢ to nie tylko obserwacja oddechu i mysli — to rowniez kontakt z ciatem. Czesto
ignorujemy sygnaty ptynace z ciafa: napiecia, zmeczenie, stres. Skan ciata to praktyka, ktéra
pomaga zauwazy¢, co sie w nas dzieje, bez oceniania, z zyczliwoscia i ciekawoscig.

To réwniez doskonaty sposdb, aby sie zatrzymac, ugruntowac i zrelaksowacd.
Czym jest skan ciata?

To prowadzone ¢wiczenie uwaznosci, polegajgce na kierowaniu uwagi kolejno na rézne czesci
ciata — od stép do gtowy (lub odwrotnie). Nie zmieniamy niczego. Nie napinamy ani nie
rozluzniamy. Po prostu obserwujemy, jak sie czujemy.

Korzysci skanowania ciata:

o Zwiekszenie Swiadomosci ciata

Redukcja napiecia i stresu

e Poprawa snu i koncentracji

Ugruntowanie w chwili obecnej

e Pomoc w wychodzeniu z ,,gtowy” do ,,czucia”

Cwiczenie: Skan ciata (5-10 minut)

1. Potdz sie lub usigdZ wygodnie, zamknij oczy.

2. Skieruj uwage na swoje stopy. Co czujesz? Ciepto? Ciezar? Nic?
3. Przenie$ uwage na tydki... kolana... uda...

4. Nastepnie miednica... brzuch... klatka piersiowa...

5. Ramiona... dfonie... kark... twarz... gtowe...

6. Przy kazdej czesci zatrzymaj sie na chwile. Oddychaj spokojnie.
7. Jesli pojawig sie rozproszenia — zauwaz je i wréc do ciata.

To éwiczenie mozesz robic rano, wieczorem, albo gdy czujesz napiecie.

Refleksja:
e Ktdra czesé ciata przyciggata najwiekszg uwage?
e Czy zauwazyte$/as napiecie, ktére wczesniej ignorowates/as?

e Jak sie czujesz po zakonczeniu ¢wiczenia?



5. Uwazne zmysty

Wprowadzenie

Czasem umyst pracuje na petnych obrotach — pojawiajg sie natretne mysli, niepokdj lub
uczucie odrealnienia. W takich chwilach warto siegng¢ po prostg technike zakotwiczenia sie

w rzeczywistosci: 5-4-3-2-1.

To metoda, ktora aktywuje zmysty i sprowadza uwage do tu i teraz, pomagajac ztapac oddech

i poczué grunt pod nogami.

Jak dziata technika 5-4-3-2-1?

To proste ¢wiczenie uwaznosci, ktdre wykorzystuje pie¢ zmystow, by przeniesé uwage z glowy

do chwili obecnej. Pomaga sie uziemié, zwolnié i oderwaé od gonitwy mysli.

Zamiast walczy¢ z niepokojem, kierujemy uwage na to, co realnie i bezposrednio odbieramy

przez ciato — widzenie, styszenie, dotyk, zapach i smak.

Cwiczenie: Zmystowe uziemienie (5-4-3-2-1)

1. UsigdZ wygodnie lub stanl. Zamknij oczy lub patrz spokojnie przed siebie.
2. Wez gteboki oddech. | jeszcze jeden.

3. Teraz powoli przejdz przez ponizsze kroki — bez oceniania, z ciekawoscia:

5 rzeczy, ktére widzisz

Rozejrzyj sie dookota. Zauwaz piec rzeczy, ktére sg wokét Ciebie. To mogg byc kolory,

faktury, ksztatty, swiatto.

4 rzeczy, ktére mozesz dotkngc
Zwrd¢ uwage na cztery rzeczy, ktére odczuwasz przez dotyk — ubranie na skorze,
powierzchnie krzesta, podtoge pod stopami, powietrze.

3 rzeczy, ktére styszysz
Wstuchaj sie w otoczenie. Wybierz trzy dzwieki — bliskie lub dalekie. Szum, odgtosy
natury, sprzet elektroniczny?

2 rzeczy, ktére czujesz zapachem
Oddychaj spokojnie i poczuj dwa zapachy. Subtelne lub wyrazne — moze to kawa,
mydto, powietrze.

1 rzecz, ktérg mozesz posmakowac
Skup uwage na jednym smaku w ustach — lub zauwaz jego brak.

4. Na koniec wez jeszcze jeden spokojny wdech i wydech.

5. Zauwaz, jak sie czujesz.

Catos¢ trwa 2—5 minut i mozna jg wykonac¢ wszedzie — w domu, w pracy, na spacerze.
Refleksja:

e  Czy ktéres zmysty byty bardziej ,zywe” niz inne?

e Czy poczutes zmiane w odczuwaniu przestrzeni lub emocji?

e Jak sie czujesz po tym ¢wiczeniu?



6. Uwaznos¢ w dziataniu

Wprowadzenie

Wspétczesny Swiat nagradza wielozadaniowos$¢ — robimy kilka rzeczy naraz, czesto bez
petnej obecnosci. Jednak prawdziwa gtebia doswiadczenia pojawia sie wtedy, gdy jestesSmy
catkowicie obecni przy jednej prostej czynnosci.

Ten modut to zaproszenie do ,mikropraktyki uwaznosci” w codziennym zyciu — nie
medytujac, nie siedzac w ciszy, ale dziatajac Swiadomie.

Cel modutu

e Pokaza¢, ze uwaznos¢ mozna praktykowa¢ w prostych czynnosciach
e Przerwad automatyzm dziatania

e Doswiadczy¢ jakosci ,tu i teraz” bez potrzeby zmiany otoczenia
Jak wykona¢ ¢wiczenie?

1. Odtéz telefon.

2. Zacznij powoli, bez pospiechu.

3. Zauwaz: zapachy, temperature, tekstury, ruch, dzwieki.

4. Jesli pojawig sie mysli — zauwaz je i tagodnie wrd¢ do czynnosci.

5

Oddychaj spokojnie przez caty czas.

Refleksja

Po ¢wiczeniu zapisz odpowiedzi na 2-3 pytania:
e Jak sie czutem/am, robigc tylko jedng rzecz?
e Co mnie zaskoczyto?

e (Czy to byto trudne, czy moze uwalniajgce?



6. Uwazne chodzenie

Wprowadzenie

Uwaznos¢ nie musi oznaczad siedzenia w ciszy. Mozna jg praktykowac réwniez w ruchu —
krok po kroku, z obecnoscia.

Uwazne chodzenie to prosta technika, ktéra faczy ciato, oddech i uwage. Zamiast spieszyé
sie z miejsca na miejsce, mozesz przez kilka minut i$¢ wolno, swiadomie, z ciekawoscig i
tagodnoscia

Cel modutu
e Doswiadczyé uwaznosci w naturalnym ruchu
e  Potaczy¢ ciato i umyst w rytmie krokédw

e Odpocza¢ od rozkojarzenia i wréci¢ do chwili obecne;j.

Cwiczenie: Uwainy spacer (5-10 minut)

1. Wybierz spokojne miejsce — moze to by¢ park, sciezka, ogrdd lub nawet pokdj.

N

Stan. Zauwaz, jak Twoje stopy dotykajg ziemi. Wez kilka gtebokich oddechéw.

w

Zacznij chodzi¢ powoli, krok po kroku.

e Zauwaz: pieta... Srédstopie... palce.

e Skup sie na tym, jak ciato przenosi ciezar.

4. Jesli chcesz, mozesz potgczy¢ to z oddechem (np. wdech na 1 krok, wydech na 2 kroki).
5. Nie oceniaj. Nie przyspieszaj. Po prostu idZ swiadomie.

Wskazowki:

e Rece moga byé swobodnie opuszczone lub splecione przed soba.

e Mozesz is¢ w kétko lub tam i z powrotem — wazna jest uwaga, nie trasa.
o Jesli pojawia sie mysli — zauwaz je i wrd¢ do kroku.

Refleksja:

e Jakie byto tempo Twojego spaceru?

e Czy poczutes obecnos¢ ciata i oddechu?

e Jak sie czutes po 5 minutach uwaznego chodzenia?



Modut 8: Uwazne stuchanie

Wprowadzenie

Czasem to wihasnie dzwiek pomaga nam wejsé w uwaznos¢. Uspokaja, wycisza, pomaga sie
skupi¢. Ten modut to zaproszenie do stworzenia swojej osobistej, dZzwiekowej przestrzeni
uwaznosci — czy to podczas medytacji, spaceru, pisania, odpoczynku czy zasypiania.

Cel modutu:
e Poznasz rézne rodzaje muzyki i dzwiekow, ktore wspierajg praktyke uwaznosci
e Nauczysz sie korzystac z dZzwieku jako narzedzia obecnosci i wyciszenia

e Dobierzesz odpowiednig muzyke do wtasnych potrzeb — medytacji, spaceru,
relaksu lub pracy

Do medytacji / oddechu
e Link do playlisty:

Spotify
Do uwaznego spaceru

e Link do playlisty

YouTube
Do skupienia / pracy w ciszy

e Link do playlisty

YouTube

Jak korzysta¢ z muzyki uwaznie?
e Usigdz lub potdz sie wygodnie
e Zamknij oczy (lub skieruj wzrok w jedno miejsce)

e  Wstuchaj sie w pierwszy dzwiek — co styszysz?



Zauwaz zmiany — rytm, pauzy, tto

Gdy pojawig sie mysli, wré¢ do stuchania

Refleksja (opcjonalnie):

Jakie dzwieki Cie wyciszajg, a jakie rozpraszajg?

Czy zauwazytes, jak ciato reaguje na rézne rytmy?
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