


Sztuka utrzymania
Réwnowagi Ciata i Umystu

/ang. ciato: body, umyst: mind

































Body / Ciato






Jako, ze zachowanie rownowagi ciata to
bardzo obszerny temat, to pozwole sobie
pomingcC kwestie aktywnosci fizycznej
oraz dbania o ciato,

a pozostate rozwingC w wielkim skrocie.

































Mind / Umyst






Czym jest Spokdj Umystu?
| dlaczego jest tak wazny?





https://www.youtube.com/watch?v=iwtFcOV_fBg



























https://goamra.orR/
http://www.mindful.org/
Mindfulnet.org
Mindfulnet.org
http://www.mindfulnet.org/
http://www.ipri.pl/







Emocje






EMOCIE

* Sginformacjas.

* Nie ma ztych emocji — tylko trudne emocje.

* Emocje podlegajg zarzadzaniu.

* U zdrowych ludzi wzbudzone emocje uspakajajg sie

* Aby zaistniaty decyzje co do zmian w zyciu — musz3
zawieraC w sobie czynnik emocjonalny

Aleksander Domasio (Nobel) udowodnit, ze proces decyzyjny jest wynikiem pracy uktadu
limbicznego, czyli, ze w decyzje sq zaangazowane emocje

* Emocje z3dzg sie logicznymi zasadami



Emocje — to informacja

Skad mamy emocje? — w toku ewolucji, emocje
wyksztatcity sie z wechomaozgowia, aby cztowiek
mogt przetrwac np:

ztos¢ = zagrozenie, krzywda

rados¢ = poczucie bezpieczenstwa, nagroda ,do it” rob tego wiecej

lek = brak poczucia bezpieczenstwa, zagrozenie

zaskoczenie = uwaga

smutek = strata, bezradnos¢ (tzy i tatwiej mozna byto dosta¢ wsparcie z zewnatrz)
odraza / wstret = ochrona, na wypadek zatrucia...



/ tego wynikajg pytania:

* Cota emocja (smutek) Ci mowi?
* Jaka to jest dla Ciebie informacja?

e Co mozesz z tym zrobic?















