Fundacja Sztuka Bycia Cztowiekiem

TRENING MINDFULNESS DLA SENIOROW

23.02.2022

" 13.00 - 15:00
CYKL 6 SPOTKAN

kreatywnosc, dobre samopoczucie, koncentracja

. GOM Prowadzacy: Zbigniew Mielke
) INSTYTUT f
UWAZNOSCI

GOM Instytut Uwaznosci




Uwaznosc (mindfulness] jest jak przycisk pauzy, ktory przerywa krag
zmartwien. Moze pomoc starszym dorostym lepiej zaakceptowac zmieniajgce
sie ciato lub przewlekty bal. Daje im wiekszg kontrole nad swoim zyciem.
Czemu? Badania pokazuja gtebokie psychologiczne i fizjologiczne korzysci
ptynace z medytacji w zmniejszaniu stresu, depresji, bolu i poprawianiu
samopoczucia emocjonalnego.

LIVING MINDFULNESS & AWARENESS & COMPASSION TRENING

LIVING MAC® Trening

+ Swiadomos¢ mysli * Troska/Wspétczucie/Wdziecznosé
* Perspektywa na siebie * Motywacja prospoteczna
* Perspektywa nainnych * Dziatanie w trudnych emocjach

@ [ ]
& Obserwacja mysli & Praktyki zyczliwosci

@becnosc
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* Uwaga
+ Swiadomosé Interoceptywna
(Zdolnosc¢ rozpoznawania wrazen ptynacych z ciata)

@
45 Uwaga na oddechu, zmystach, przestrzeni

=0 Skanowanie ciata

DLA KOGO:
Dal kazdego!
Nie trzeba miec¢ zadnego doswiadczenia w praktyce uwaznosci lub znac jakichkolwiek
metod pracy z umystem. Wystarczy chciec!
Jezeli masz nawet 100 lat, to i tak twoj umyst jest plastyczny

i mozesz wiele odkryc.
KLASYCZNY TRENING PROWADZONY JEST W FORMIE CYKLICZNYCH SPOTKAN:

Na treningu mozesz:

e Rozwijac 5 filarow uwaznosci: Madra Uwaga / Skupienie na obecnym momencie / Nieosadzanie /
Spokoj Umystu / Wspotczucie. Zatrzymywac sie i nawigzywac kontakt ze swoim ciatem (skanowanie
ciata)

e tagodzic stres dzieki uwaznym praktykom oddechowym, Doskonalic radzenie sobie z trudnymi
emocjami, Przeksztatcac sposob komunikacji w stuchaniu i mowieniu.

e Rozwijac zyczliwosc wobec siebie i innych...
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