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W Swiecie petnym wyzwah warto na chwile
zwolniC | skierowaC uwage na to, co
naprawde sprzyja dobremu samopoczuciu.
Ten flipbook powstat w ramach projektu ,W
zdrowym ciele zdrowy duch” nr 2024-1-PLO1-
ESC30-SOL-000241587, aby w prosty |
przystepny sposob inspirowac do troski o
siebie — zardbwno o ciato, jak i o umyst.
Znajdziesz tu pomysty i praktyki, ktdre mogqg
wprowadzi€ wiecej lekkosci, energii i harmonii
do Twojej codziennosci.

Mate kroki tworzq wielkie zmiany w naszym
ZyCiu!



JOGA | MEDYTACJIA



JOGA I MEDYTACIJA

Joga to nie tylko zestaw pozycji

Choc¢ najczesciej widzimy jg w formie Cwiczen
fizycznych, joga od poczqtku byta czyms
znacznie gtebszym. To system pracy z ciatem,
oddechem i umystem. Asany - czyli pozycje -
to tylko jedna z oSmiu gatezi tej praktyki.
Pozostate dotyczg m.in. zycia w zgodzie ze
sobqg, Swiadomego odczuwanidg, koncentracji,
wyciszenia | pracy z wewnetrzng energiq.
Dlatego joga nie konczy sie na macie... ona
zaczyna zmieniaC sposob, w jaki reagujemy
na Swiat.



JOGA I MEDYTACIJA

Oddech jako narzedzie, ktére mamy zawsze
przy sobie.

Jednq z wazniejszych czesci jogi jest praca z
oddechem. To, jak oddychamy, wptywd nd
Nnasze emocje - d hasze emocje wptywajq na
oddech.

Pranajama uczy, ze Swiadome wydtuzanie
wydechu pozwala ciatu przetqczyC sie w stan
uspokojenia. Kilka spokojnych cykli
oddechowych potrafi zmniejszyC napiecie,
spowolni¢ tetno i pomoc nam byC bardziej
obecnymi tu | teraz.

To najprostszy sposdb, by wprowadzi€ w zycie
wiece| spokoju bez zadnych dodatkowych
narzedzi.



JOGA I MEDYTACIJA

Medytacja - trening dla mézgu

Wbrew wielu mitom, medytacja nie polega
na ,wytgczeniu mysli”. To bardziej nauka
obserwowania tego, co dzieje sie w naszym
umysle, z odrobing dystansu i bez oceniania.
Regularna praktyka poprawia koncentracje,
utatwia regulowanie emocji | wzmacnid
poczucie rownowagi. Z czasem zauwazamy,
Ze reagujemy mniej impulsywnie, a stres nie
wcigga nas juz tak tatwo.

Kilka minut dziennie naprawde wystarczy, by
zobaczyC€ pierwsze zmiany.




JOGA I MEDYTACIJA

Krotka praktyka, duzy efekt

Nie trzeba godzin na macie, by odczul
roznice. Delikatna joga, 10 minut powolnego
oddechu Iub 5 minut medytacji mogaq
poprawiC nastrgj, otworzyC ciato i wprowadzic
wiece| lekkosci w codziennosc.

Kluczem nie jest perfekcja, ale regularnosc.
Lepiej zrobiC krotkg praktyke, ale codziennie,
niz dtugqg raz w tygodniu - bo to ona zmienid
nasze nawyki i sposdb reagowania na stres.
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JOGA I MEDYTACIJA

Joga a gorsze dni

/wtaszcza wtedy, kiedy czujemy sie gorzej,
ruch w potqczeniu z oddechem pomaga
roztadowaC emocje, ktdre utknety w ciele.
tagodne sekwencje wieczorem utatwiajq
Zasypianie, a poranne pomagajq ,ustawic”
gtowe na reszte dnia.

Najpiekniejsze w |jodze |est to, ze nie Musisz
byC ani rozciggnieta, ani super sprawna.
Zaczynasz tam, gdzie jesteS - i to jest
wystarczajqce.



S6LE - CARE




SELF - CARE

Kiedy zycie przyspiesza, Ty mozesz zwolni¢!

Kazdy ma momenty spadku enerqii,
przeciqzenia czy wewnetrznego chaosu.
Gorszy dzieh nie oznaczaq, ze cos jest z Tobg
nie tak - to po prostu sygnat, ze potrzebujesz
troski | przestrzeni.

Warto wtedy daC sobie chwile oddechu
zamiast wymagac 100% wydajnosci.



SELF - CARE

Swiadomy oddech jako koto ratunkowe

SPROBUJ:
ODDECH — 4 sek. wdechui6 sek. wydechu

Kiedy wydtuzamy wydech, ciato dostaje
sygnhat, ze moze sie uspokoiC. To idealne
narzedzie na momenty stresu, napiecia czy
przyttoczenia.




SELF - CARE

Ruch, ktéry uwalnia emocje

Nie zawsze mamy site na petng praktyke jogi...
| to Jest w porzqdku.

Wystarczy kilka tagodnych ruchdow: sktony,
skrety kregostupd, delikatne rozcigganie lub
spokojny spacer.

Ciato czesto pierwsze zaczyna pokazywac, ze
co$ w nas jest napiete. Kiedy zaczynamy je
rozluzniac, emocje majq szanse odptynqc.



SELF - CARE

Medytacja, czyli powroét do siebie

W gorszych momentach medytacja dziata jak
zatrzymanie w poét kroku. Pozwala zauwazy€
swoje emocje | oddech bez prob ich
natychmiastowego zmieniania.

To przestrzen, w ktdrej mozemy po prostu bycC.
Bez presji. Bez oczekiwanh



SELF - CARE

Ciepto, komfort i sensoryczne ukojenie

Pamietaqj, ze mate rzeczy mogq niesamowicie
wptynqC na Twoje samopoczucie...

Koc, herbataq, ulubiony sweter, miekka muzyka
- to drobiazgi, ktére majg ogromny wptyw na
uktad nerwowy.

Ciepto rozluznia ciato, a rozluznione ciato
pozwala uspokoiC gtowe.

Te “btahostki” mogqg niesamowicie poprawic
Ci humor, wiec pamietaqj, ze nie musisz robic
wielkich rzeczy, aby czuc€ sie dobrze... czasem
wsytarczy kubek ciepte] herbaty | czytanie
ksiqzki pod kocem!



SELF - CARE

Self-care to nie tylko swieczki i odprezenie,
to przede wszystkim sposoéb, w jaki do siebie
mowisz, jak reagujesz na swoje emocje i jak

traktujesz siebie.

Pamietaj, ze zawsze warto dbac o siebie,
hiezaleznie od tego jak sie czujesz.




Dbajgc o siebie z uwaznosciq i tagodnosciq,
mozemy kazdego dnia budowac lepsze
samopoczucie i wewnetrzng rownowage.
Mamy nadzieje, ze ten flipbook, stworzony w
ramach projektu ,W zdrowym ciele zdrowy
duch” nr 2024-1-PLO1-ESC30-SOL-000241587,
bedzie dla Ciebie inspiracjq do dalszych
poszukiwan i odkrywania tego, co sprawiaq, ze
Zycie staje sie petniejsze | bardzie| radosne.
Pamietaj, ze nawet najmniejszy gest troski o
siebie potrafi odmieniC caty dzien.
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