5 Technik Mindfulness (uwaznosci)
przy Napadach Lekowych

1. Technika 5-4-3-2-1 (Grounding)

Instrukcja:

1. Usigdz wygodnie, postaw stopy ptasko na podtodze i wyprostuj kregostup.

2. Zacznij od sSwiadomego zwrdcenia uwagi na swoj oddech, wykonujac 3 naturalne
wdechy i wydechy.

3. Nazwij 5 rzeczy, ktére WIDZISZ w swoim otoczeniu (np. "Widze czerwong ksigzke",
"Widze drewniane biurko").

4. Zidentyfikuj 4 rzeczy, ktére CZUJESZ dotykiem (np. "Czuje migkkie oparcie fotela na
plecach’”, "Czuje chtodng klamke w dtoni").

5. Zauwaz 3 dzwieki, ktére SLYSZYSZ (np. "Stysze szum wentylatora", "Stysze swoj
oddech").

6. Rozpoznaj 2 zapachy, ktére WYCZUWASZ (np. "Czuje zapach kawy
zapach drewna").

7. Nazwij 1 smak, ktéry CZUJESZ w ustach (np. "Czuje delikatng stodycz herbaty").

8. Zakoncz ¢éwiczenie, zwracajgc uwage na to, jak zmienit sie stan twojego ciata i
umystu.
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2. Skanowanie ciala z elementami rozluzniania

Instrukcja:

1. Przyjmij wygodna pozycje siedzacg lub lezgcg, zamykajgc oczy, jesli czujesz sie z
tym komfortowo.

2. Zacznij kierowaé¢ uwage do stop — zauwaz wszelkie doznania (ciepto, zimno,

napiecie, mrowienie).

Z kazdym wydechem, wyobraz sobie, ze napiecie opuszcza te czesc ciata.

4. Powoli przenos$ uwage w gore ciata — przez tydki, kolana, uda, biodra, brzuch, klatke
piersiowg, plecy.

5. Przy kazdej czesci ciata zatrzymaj sie na 3 oddechy, zauwazajgc doznania bez ich
oceniania.

6. Gdy dotrzesz do ramion, zwro¢ szczegdlng uwage na miejsca gromadzenia napiecia
- barki, szyja, szczeka.

7. Przy kazdym napieciu, wykorzystaj 2-3 wydechy, by je rozluznié, pozwalajac, by ciezar
opuszczat ciato.

8. Zakoncz skanowaniem catego ciata jako jednosci, zauwazajac réznice w
samopoczuciu.

9. Wykonuj to éwiczenie przez 5-10 minut.
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3. Obserwacja mysli bez identyfikacji

Instrukcja:

1.

2.
3.
4

UsigdZ wygodnie, z prostym kregostupem i rozluznionymi ramionami.

Zamknij oczy lub skup wzrok na neutralnym punkcie przed soba.

Zacznij od 3-5 uwaznych oddechoéw, by ustabilizowac uwage.

Wyobraz sobie, ze siedzisz nad brzegiem strumienia, a twoje mysli to liscie unoszace
sie na wodzie.

Gdy pojawi sie my$l lekowa, nadaj jej forme — "To jest mysl o [tre$¢]" - i wyobraz
sobie, ze umieszczasz jg na lisciu.

Obserwuj, jak lis¢ z myslg powoli odptywa z pragdem strumienia.

Nie probuj odrzucaé ani walczy¢ z lekowymi myslami. Zauwaz je, nazwij, umies¢ na
lisciu i pozwdl odptynac.

Za kazdym razem, gdy zauwazysz, ze angazujesz sie w mys| zamiast jg obserwowag,
delikatnie wr6¢ do metafory strumienia.

Praktykuj przez 5-7 minut, stopniowo wydtuzajgc czas do 10-15 minut.

4. Uwazny ruch z kotwiczeniem uwagi

Instrukcja:

1.
2.
3.

Stan w wyprostowanej pozycji z nogami rozstawionymi na szerokos¢ bioder.
Zacznij od 3 Swiadomych, petnych oddechéw, czujac, jak stopy dotykajg podtogi.
Powoli przenies ciezar ciata na prawg noge, zauwazajgc zmiane doznan w stopach,
nogach, biodrach.

Nastepnie réwnie powoli przenies ciezar na lewa noge, pozostajgc w petni
Swiadomy/a doznan.

Powtérz ten ruch 5-7 razy, kazdorazowo z petng swiadomoscia.

Teraz zacznij powoli unosié i opuszczac piety, synchronizujgc ruch z oddechem
(wdech - piety w gore, wydech — piety w dét).

Jesli pojawi sie mysl lekowa, zauwaz jg, ale przekieruj uwage z powrotem do
fizycznych doznan w stopach.

Zakoncz ¢wiczenie, stajgc nieruchomo i zauwazajac, jak czuje sie twoje ciato po
¢wiczeniu.

Wykonuj przez 3-5 minut, gdy poczujesz narastajacy lek.

5. Technika przechodzenia od skupienia wzroku do
widzenia peryferyjnego

Instrukcja:

1.

Usigdz wygodnie z wyprostowanym kregostupem, w miejscu, gdzie mozesz patrzec
w dal (min. 3-4 metry przed siebie).

Wybierz nieruchomy punkt w przestrzeni na wysokosci oczu (np. punkt na $cianie).
Zacznij od 3 spokojnych, petnych oddechdéw przez nos.
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Faza skupienia (3 minuty):

a.

C.

Skieruj wzrok doktadnie na wybrany punkt, utrzymujgc na nim petng
koncentracje.

Jednoczesnie wykonuj spokojny wdech przez nos liczgc do 4 i wydech przez
lekko przymkniete usta liczgc do 6.

Gdy twoja uwaga wedruje, delikatnie przywrdé jg do punktu skupienia.

Faza przejsciowa (1 minuta):

a.

C.

Nadal patrzgc na punkt centralny, zacznij stopniowo dostrzegac przestrzen
wokét niego.

Z kazdym oddechem poszerzaj swojg swiadomos¢ o coraz dalsze obszary
pola widzenia.

Utrzymaj ten sam rytm oddychania (wdech 4, wydech 6).

Faza widzenia peryferyjnego (3 minuty):

a.

d.

Utrzymujac wzrok na punkcie centralnym, Swiadomie rozszerz pole widzenia
tak daleko, jak to mozliwe.

Staraj sie dostrzegac obiekty po bokach, na gérze i dole pola widzenia, bez
przesuwania gatek ocznych.

Z kazdym wydechem wyobrazaj sobie, ze twoje pole widzenia staje sie
szersze i bardziej otwarte.

Zauwaz, jak zmienia sie twoje poczucie przestrzeni i obecnosci w niej.

Faza integracji (1 minuta):

a.
b.

Powoli zamknij oczy, utrzymujagc szerokie, otwarte poczucie przestrzeni.
Wykonaj 5 petnych oddechéw z zamknietymi oczami, zauwazajgc efekt, jaki
¢wiczenie miato na twoj stan umystu.

Delikatnie otwdrz oczy, pozwalajgc wzrokowi spoczgé swobodnie.

Wskazdéwki ogolne:

->

N
>
>

Praktykuj te techniki regularnie, nie tylko w momentach leku
Rozpocznij od krétkich ses;ji (2-3 minuty), stopniowo je wydtuzajac
Dostosuj instrukcje do indywidualnych potrzeb

Pamietaj, ze celem nie jest pozbycie sie leku, ale zmiana relacji z nim
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