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ОБГОВОРЕННЯ





Люди витрачають 46,9% свого часу, 
не враховуючи сон, на блукання
розумом. Час, проведений у блукан-
ні, робить нас менш щасливими.
Уважність — психологічний процес 
привернення уваги до внутрішніх
і зовнішніх переживань, що відбува-
ються в цей момент, стан повної 
присутності.



ТЕОРІЯ
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Медитація — це практика, яка має 
тисячолітню історію та коріння в 
різних культурах і релігійних тради-
ціях. Її витоки можна знайти в давніх 
цивілізаціях Індії, Китаю, Японії та 
інших азійських країн.



Вважається, що медитація зародилася в Індії 
близько 5000 років тому, із першими згадками
в давніх ведичних текстах. Йога та медитація
були невіддільною частиною індійської духовної 
практики.



Медитація — практика перенаправ-
лення уваги від відволікаючих 
думок до однієї точки опору (на-
приклад, дихання, тілесні відчуття,
співчуття, конкретна думка тощо.)
Медитація, яка починалася як ду-
ховна практика в давніх традиціях, 
сьогодні визнана наукою як ефек-
тивний метод для покращення
психічного та фізичного здоров'я.



ПРАКТИКИ
МЕДИТАЦІЇ
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Сьогодні ми познайомимося з двома практиками 
медитації.



ДЕБРИФІНГ
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Які вправи сподобалися найбільше? Які 
відчуття виникали під час медитації?



Практикувати одну з вибраних медитацій щодня протягом 
тижня 5-10 хвилин.
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