MINDFULNESS
czyli trening uwaznosci

Mindfulness - co
to takiego?

Mindfulness to populagge @statnio stowo, ktore
0znacza rodzaj Swiadomej uwagi skierowanej na
"tuiteraz". Okreslone ¢wiczenia wykonywane
regularnie pozwalajg obnizy¢ napiecie,
zredukowac stres i zwiekszajg wiedze o sobie
samym poprzez odczucia Ciata i wiasnych
CHNOE]"

Jak by¢ bardziej uwaznym?

Cwiczenia uwaznosci polegajg na
wstuchiwaniu sie w rézne dzwieki, na
pracy z oddechem oraz na obserwowaniu
SWojego ciata i emogji.

Jesli chcesz zgtebic tajniki mindfulness
zapraszam do kontaktu.



