WARSZTATY REDUKCIJI STRESU

Stres, ktory czesto doswiadczamy w pracy lub w Zyciu osobistym, moze byc¢ zwiqzany ze
stratq albo z inng sytuacjq, kiedy doswiadczamy braku kontroli. Czasem przyjmuje postac
niewielkiego, ale statego napiecia, ktérego nie jestesmy do korica Swiadomi, a ktdrego
niekorzystne efekty mogq dac znac o sobie dopiero po latach.

Uwaznos¢ (Mindfulness) to umiejetnos¢ koncentracji i wyciszenia umystu. To sztuka bycia
obecnym z tym wszystkim, czego doswiadczamy: emocjami, myslami, sygnatami z ciata
i naszego otoczenia, oraz wszystkim, co sktada sie na doswiadczenie Zycia. Ponadto
z podejscia Mindfulness wynika gtebsza refleksja. Skoncentrowany umyst po pewnym czasie
staje sie znacznie bardziej spokojny. Jest jak swiatto lasera w poréwnaniu do rozproszonego
Swiatta zwyktej zarowki. Skoncentrowane swiatto swieci dalej i pozwala dostrzegac znacznie
wiecej szczegotdw. Poniewaz uwazny umyst jest nieco bardziej cichy, chetniej mysli
refleksyjnie na temat siebie i zyciowej sytuacji. Dzieki temu zaczynamy lepiej rozumiec¢ swoje
zycie i podejmowac trafniejsze decyzje.

Taka jakos¢ bycia pozwala bardziej obiektywnie oceniac sytuacje i reagowac w adekwatny do
niej sposob. Rozwijasz takze umiejetnos¢ tagodnej, cieptej, Zyczliwej akceptacji kazdego
momentu swojego Zycia, otoczenia i relacji z innymi ludzmi. Poprzez ¢wiczenie mindfulness
uczysz sie otwartosci na sytuacje, w ktorych sie znajdujesz.

Konstruktywne myslenie to taki rodzaj myslenia, ktérego efektem sg pozytywne emocje
i rezultaty. Gdy myslisz w ten sposob, zasadniczo zwiekszasz swojq zdolnos¢ do tworzenia
czegos nowego, wartosciowego i konkretnego w miejsce odtwarzania starych schematow
prowadzgcych do napiecia i stresu.

W dniu 23 lutego 2021 roku nauczyciele naszej szkoty uczestniczyli w warsztatach online
na temat Redukcji Stresu organizowanych przez Yogalife Club i AYU Wellnes Dorota Cizla.
W trakcie warsztatéw zapoznalismy sie m.in.: ze Zzrédtami stresu, z metodami relaksacyjnymi
i medytacyjnymi, ktére mozna stosowa¢ w domu czy tez technikami oddechowymi oraz
technikami rozwijajgcymi uwaznosé.
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