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Ludzkie doswiadczenie
Po co nam uwaznosc¢?
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Co? Na poczatek

Najwigksze gwiazdy muzykii sportu podkreslaja, + Jakie obrazy lub dZzwieki w filmie cie zaskoczyty?
jak wazna role odgrywa w ich zyciu medytacja.

+  Wielu z artystow w filmie moéwito, co robia, zeby
Dlaczego? poczuc, ze sg obecni tu i teraz (stuchanie dobrych
utworéw muzycznych, medytacja, kolorowanie

itp.). Co sprawia, ze ty sie tak czujesz?

Poznajac doswiadczenia innych, mozemy zyskac
nowe perspektywy oraz nowe przemyslenia

i wyksztatci¢ poczucie jednosci. To wyjatkowy
sposob na docenienie naszego cztowieczenstwa.

Krok dalej
?
Jak? + Zachec osoby w grupie do rozmowy o tym,
+ Przygas Swiatta i popros uczestnikow jakie znaczenie ma dla nich uwazne zycie. Popro$
o wykonanie pieciu uwaznych oddechoéw. o stworzenie osobistej deklaracji, w ktorej

] s fi uczestnicy napisza, jakich $wiadomych i celowych
*  Odtworz ponizszy film. wyboréw moga dokonywad, zeby zwiekszy¢ obszar

odtworz film » uwaznos$ci w swoim codziennym zyciu.

+ Uczestnicy moga wtozy¢ deklaracje do koperty,
odtozy¢ jg w bezpieczne miejsce i wracac do niej,
kiedy poczuja, ze chca przypomnied sobie wtasne
intencje.

+ Po zakonczeniu filmu zapro$ uczestnikow
do rozmowy, korzystajac ze zdan z sekcji
Na poczgtek.

Czy wiesz?

Wieksza Swiadomos¢ naszych mysli, uczu¢ oraz doznan w pierwszej chwili nie musi
wydawac sie szczego6lnie istotna i pomocna. Jednak akceptacja rzeczy takimi, jakimi sa,
bez osadow i samokrytyki, moze mie¢ pozytywny wptyw na nasze samopoczucie.


https://rethinkkit.org/pages/why-mindfulness
https://vimeo.com/118072857

