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Dziennik uważności

Poznaj prawdziwą moc uważności, sięgając do jej najczystszych źródeł."Dziennik uważności" – cudownie ilustrowana książka ebook ze stronami, na których możesz zapisać swoje myśli – to idealny zestaw prostych ćwiczeń z techniki mindfulness, które możesz wykonać siedząc przy biurku, jadąc zatłoczonym pociągiem czy stojąc w kolejce w supermarkecie. Przekonasz się, że "Dziennik uważności" stanie się twoim niezastąpionym przyjacielem, dzięki któremu każdy twój dzień będzie spokojniejszy i wolny od stresu.Znakomitym uzupełnieniem "Dziennika uważności" jest "Kolorowanka uważności" Emmy Farrarons.Czym jest uważność?Zatrzymaj się na chwilę. Zauważ, jaką przyjąłeś pozycję. Bądź świadomy własnego oddechu. Czy czujesz własne ciało? Czy doświadczasz gdzieś bólu lub napięcia? Czy masz gonitwę myśli? A może jesteś spokojny? Czy jest ci wygodnie? Czy raczej czujesz się trochę spięty? Może jest ci za ciepło? Lub za zimno? A może w sam raz? Czy chce ci się jeść lub pić? Co tak naprawdę czujesz w tej sekundzie?  Irytację? Radość? Smutek? Nudę? Odprężenie?Właśnie na tym polega uważność.Uważność to całkowite skupienie na tu i teraz. To pozbawione oceniania dostrzeganie, jak się czujesz, co myślisz, czego chcesz dokładnie w tym momencie.Praktykując uważność, uczysz się zauważać wszystko, co losy się w twoim ciele, twoim umyśle i twoim otoczeniu: burczenie w brzuchu, skurcze mięśni pleców, zaciśniętą szczękę, krople deszczu na szybie, chmury na niebie, mruczenie kota, kwiaty w ogrodzie, uśmiech dziecka, stukot pociągu w oddali, szmer samochodów, ćwierkanie ptaka na gałęzi, swędzenie nosa, szum komputera czy smak czekolady, która rozpływa ci się na języku.Uważność to dostrzeganie wszystkiego, co składa się na ten moment.To umiejętność koncentrowania się na teraźniejszości.Na tej sekundzie. Tej milisekundzie. Na tu i teraz.Dostępne na rynku poradniki bardzo nierzadko własną treścią i estetyką zaprzeczają idei wyciszenia, skupienia i spokoju, czyli mindfulness, są krzykliwe, kolorowe, przeładowane treścią.
"Dziennik uważności" autorstwa uznanej psycholog Corinne Sweet wyróżnia się prawidłowym i profesjonalnym podejściem do technik mindfulness. Tekst – zawierający ćwiczenia uważności, myśli słynnych osobistości i dużo rad dotyczących osiągania skupienia i wewnętrznego spokoju – jest przedstawiony w zwięzły sposób, a jednokolorowe ascetyczne ilustracje wprowadzają czytelnika w odpowiedni nastrój. Sam format książki zachęca do zabierania jej ze sobą i praktykowania technik mindfulness w różnorakich codziennych sytuacjach.
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Zobacz podgląd Dziennik uważności pdf poniżej lub w przypadku gdy jesteś jej autorem, wgraj własną skróconą wersję książki w celach promocyjnych, aby zachęcić do zakupu online w sklepie empik.com. Dziennik uważności Ebook
podgląd online w formacie PDF tylko na PDF-X.PL. Niektóre ebooki nie posiadają jeszcze opcji podglądu, a inne są ściśle chronione prawem autorskim
i rozpowszechnianie ich jakiejkolwiek treści jest zakazane, więc w takich wypadkach zamiast przeczytania wstępu możesz jedynie zobaczyć opis książki, szczegóły,
sprawdzić zdjęcie okładki oraz recenzje.
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Dziennik uważności PDF Ebook podgląd:

Jesteś autorem/wydawcą tej książki i zauważyłeś że ktoś wgrał jej wstęp bez Twojej zgody? Nie życzysz sobie, aby pdf był dostępny w naszym serwisie? Napisz na adres [email protected] a my odpowiemy na skargę i usuniemy zgłoszony dokument w ciągu 24 godzin.
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Anonim


2018-03-21


Książka ebook pomogła mi w wielu sytuacjach sie skupić i skoncentrować na najistotniejszych myślach i emocjach w danym momencie. Zalecam dla osob, które potrzebują chwili wyciszenia





	



Aleksandra


2018-03-21


Można ją posiadać, lecz można sobie bez niej poradzić. Powinna nosić raczej tytuł "Ćwieczenia - dziennik uważności" lub coś związanego z cytatami. Pełno w niej cytatów i ćwiczeń. Bardzo lubie książki o rozwoju osobistym, lecz niestety ta nie wniosła kompletnie nic do mojego życia.





	



Zuzanna Kruk


2018-03-21


Dziennik uważności jest niezwykłym poradnikiem zdecydowanie wyróźniającym się na rynku. Mnie zachwycił właśnie ta własną wyjątkowością, bo opiera się on na kolorowym wręcz krzykliwym wydaniu. Już kiedy otworzyłam tę ksiażkę, widziałam, że muszę ją przeczytać od początku do samego końca. Fajnie, że autorka zadbała, żeby krok po kroku pokazać czym jest uważność? Zostawiła też miejsce czytelnikowi na jego przemyślenia i refleksje. Do tego te cytaty- uzupełniają i tak doskonałą całość. Zalecam gorąco wszystkim Dowiedzmy się czym jest uważność?





	



Patrycja Telega


2018-03-21


Kiedy dostałam w własne ręce "Dziennik uważności", to najpierw zachwyciłam się jego wyglądem. Wiele wolnego miejsca, biało-niebieska kolorystyka, ciekawe cytaty i interesujące rady. Od patrzenia na książkę zaczynam się mniej stresować, a techniki medytacji i wyjaśnienia jak się zrelaksować pozwoliły mi lepiej poznać świat. Kiedyś byłam wiecznie zabiegana i nie zauważałam tego, co mnie otacza, a teraz potrafię się cieszyć każdą chwilą. Nawet jak bolał mnie ząb (wiem, że dla niektórych może to brzmieć głupio), lecz wykorzystałam technikę opisaną na pierwszych stronach i co? Jak ręka odjął. Po bólu nie było ani śladu. To nie jest książka, którą czyta się szybko, wręcz nakazane jest czytanie jej powoli. Mamy w niej opisywane sytuacje, które zdarzają się każdemu i nie da porady po prostu przetestować tego wszystkiego w jeden dzień.http://odkryc-tajemnice-ksiazek-recenzje.blogspot.com/2016/06/89-dziennika-uwaznosci-i-kolorowanka.html





	



Julia Bednarek


2018-03-21


Dziennik uważności to książka, która jest perfekcyjnie zaprojektowana w każdym calu. Może wydawać się śmieszna, nawet infantylna. Do czasu, aż samemu nie zacznie się zagłębiać w jej treść. To książka, która nie tylko pokazuje, jak dużo rzeczy na co dzień nie dostrzegamy, nie tylko z naszego otoczenia, lecz również naszego ciała. Z drugiej strony jest to idealny poradnik, który pokazuje, w jaki sposób radzić sobie ze stresem, sytuacjami pozornie bez wyjścia. Duży plus za miejsce na swoje notatki, zapiski osobistych postępów a także lekki i poręczny format, dzięki któremu książkę można mieć zawsze przy sobie. I kolorystyka - tak sama kolorystyka funkcjonuje uspokajająco. Zalecam





	



Weronika Czubek


2018-03-21


Mała ciekawostka o mnie - z natury jestem spokojna. Nie lubię hałasu, zbyt wysokich dźwięków czy harmidru. Nigdy nie rozumiałam powszechnego pośpiechu, stresu i niepotrzebnych nerwów. Dlatego właśnie zainteresował mnie Dziennik Uważności, czyli zestaw ćwiczeń i cytatów, które mają nam pomóc odnaleźć spokój wewnątrz nas samych. Z reguły jestem przeciwna nie-książkom typu Zniszcz ten dziennik, jednak tym razem postanowiłam spróbować i dać im szansę. Czy był to jednak niezły wybór? Chciałabym zacząć od zalet tegoż dziennika. Po pierwsze, minimalistyczne, utrzymane w chłodnych barwach wydanie cieszy oko - doskonale wpasowuje się w treść naszego poradnika. Po drugie, jest bardzo lekki i poręczny, dzięki czemu możemy go zawsze mieć przy sobie. I po trzecie, przypomina nam, że niezależnie w jak negatywnej czy stresującej sytuacji się znajdziemy, zawsze powinniśmy wziąć kilka głębokich wdechów i spojrzeć na sprawy z innej perspektywy.Teraz czas na minusy, które niestety przeważają. Obok cytatów czy ćwiczeń znajdziemy naprawdę dużo pustych miejsc - rozumiem, iż ma nam służyć do notatek, jednak uważam, iż jest go stanowczo za dużo. Kolejnym negatywnym aspektem dziennika, jest jego powtarzalność. Praktycznie w każdej sytuacji radzi nam to samo - oddal się od źródła własnych dolegliwości, usiądź wygodnie, poczuj własne ciało (koniecznie sprawdź czy nic cię nie boli, czy nie jesteś głodny albo spragniony), i punkt obowiązkowy - oddychaj głęboko. Z jednej strony sądzę, iż ochłonięcie i powolne oddychanie jest rzeczywiście pomocne, z drugiej zaś nie wydaje mi się, żeby istniała potrzeba wydania całej książki dotyczącej właśnie tej metody.Podsumowując - nie polecam. To raczej zbędny poradnik, z którego dużo się nie nauczycie. Jeśli jednak naprawdę macie kłopoty z relaksem czy koncentracją, takie luźne i spokojne ćwiczenia mogą wam pomóc. Dlatego nie powiem wam czy kupić go czy nie - o tym musicie zadecydować sami.
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