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Mindfulness. Żyj tu i teraz. Krajobrazy. Praktykowanie uważności przez sztukę kolorowania

Kolorowanki "Mindfulness"
128 stron „terapeutycznych” wzorów cudownych krajobrazów, które pozwalają odprężyć się i ćwiczyć uważność. Przykłady częściowo pokolorowanych rysunków i inspirujące myśli o uważności przy każdej ilustracji.
Koloruj, by się lepiej skupić i połączyć relaks z ćwiczeniem uważności.
Czy pamiętasz te długie godziny spędzone na wypełnianiu kolorem ilustracji w ulubionych kolorowankach z pudełkiem kredek pod ręką, w oderwaniu od wymagającego świata dorosłych? Potajemnie marzysz o wymówce, aby znów osiągnąć ten stan? Teraz masz okazję. Odkryj w sobie artystę i koloruj, żeby lepiej się skupić!
"Mindfulness" pomaga nam docenić świat dookoła nas – poczuć się bardziej skoncentrowanym, mniej zestresowanym i pełniej czerpać z życia. "Art for Mindfulness" to idealne rozwiązanie – 60 świetnych wzorów, które pomogą ci się skupić, odblokować kreatywność i uspokoić świadomość, gdy będziesz wypełniać je kolorem.
Wstęp terapeutki sztuką i trenera mindfulness, Imi Lo, wraz z cytatami towarzyszącymi każdej ilustracji, zainspirują do skupienia się w trakcie kolorowania. Więc łap za kredki, puść wodzę swojej kreatywności i rozwijaj się!
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Zobacz podgląd Mindfulness. Żyj tu i teraz. Krajobrazy. Praktykowanie uważności przez sztukę kolorowania 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. Mindfulness. Żyj tu i teraz. Krajobrazy. Praktykowanie uważności przez sztukę kolorowania 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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Wydawnictwo Amber to lider w wydawaniu kolorowanek dla dorosłych. Jedną z nowszych propozycji jest kolorowanka Krajobrazy.Kolorowanka ma ilustracje związane tematycznie z tytułem. Pojawiają się obrazy gór, lasów, jezior, wysp i pól. Zróżnicowanie wzorów jest duże, każdy znajdzie tu coś interesującego. Kadry również są różnorakie – niektóre to zbliżenia na szczegóły – na przykład owoce – a inne to pejzaże.Krajobrazy nie są zwykłą kolorowanką. Ich celem jest trening uważności. Uważność zmniejsza stres, zwiększa radość z życia, wzmaga inteligencję emocjonalną i pozwala zwalczyć nałogi. To dość słynny obecnie trend, który rozwija się bardzo szybko na świecie. Kolorowanka ma pokazać, że uważność jest niezbędna i prosto ją w sobie rozbudzić.Dlatego właśnie ilustracje nie są zwykłymi pejzażami. Podzielono je linijkami, tworząc mniejsze części całości obrazu. Trzeba naprawdę się skupić, by zobaczyć to jako jeden krajobraz. Dzięki temu podchodzimy do kolorowania z rozwagą i uważnością właśnie. Jedna źle pokolorowana element psuje cały obrazek. Trzeba odciąć się od innych spraw i poświęcić kolorowaniu, by stworzyć coś spójnego.Obrazki znajdują się po prawej stronie kolorowanki. Z lewej zostawiono białą stronę, na której umieszczono cytaty. Złote myśli dotyczą życia. Pochodzą od słynnych filozofów, myślicieli, twórców czy lekarzy. Są spisane prostą czcionką, nie są udziwnione. Ciekawie dopełniają ilustracje w kolorowance.Podoba mi się pomysł na tę kolorowankę. Jest inna niż wszystko na rynku. Pozwala nie tylko nieźle się bawić, wyciszyć, odstresować, ale także zapoznać z techniką uważności. Udziwnione malunki sprawiają, że naprawdę się skupiamy podczas ich kolorowania, uważniej dobieramy barwy i sprawdzamy całość, planujemy i myślimy o efekcie finalnym. Przyznaję, że gdy otworzyłam pierwszy raz tę kolorowankę, byłam zaskoczona. Nie bardzo wiedziałam, jak do niej podejść. Ilustracje wydawały mi się dziwne. Jednak wstęp na początku kolorowanki rozwiał moje wątpliwości i wyjaśnił, dlaczego właśnie tak ona wygląda. Uważam, że to mądry pomysł na stworzenie takiej kolorowanki.Polecam osobom, które lubią nowości. To interesująca kolorowanka, która pozwoli wam się oderwać od codziennych spraw. Może dzięki niej staniecie się bardziej uważni, spostrzegawczy i drobiazgowi w pozytywnym sensie.
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