‘UWAZNE
PATRZENIE"

7-DNIOWY PROGRAM WPROWADZAJACY
DO PRAKTYKOWANIA UWAZNE]J
FOTOGRAHI.




WSTEP

Uwazna fotografia (Mindful Photography) to praktyka, ktéra
tgczy fotografowanie z praktykg uwaznoéci, pomagajgc nam
lepiej dostrzegaé otaczajacy $wiat, redukowad stres i
poprawia¢ samopoczucie.

Jak to dziata?

Jest to narzedzie, ktére wykorzystuje nasz wzrok oraz
obiektyw aparatu lub smartfona jako punkt zakotwiczenia,
pomagajac nam $wiadomie potgczyé sie z chwilg obecng. To
nie tylko robienie zdje¢, ale takze doswiadczanie procesu
twérczego w sposéb wolny od oceniania, z wdziecznoséciq i
empatiq wobec siebie oraz §wiata wokét nas ma wptyw naszqg
przemiane. Dzieki tej praktyce uczymy sie zwalniaé¢, patrzed
uwazniej, a nastepnie patrzeé ponownie, dostrzegajagc swoje
zycie z nowej perspektywy. Poprzez regularng praktyke
zaczynamy dostrzegaé rzeczy, ktére byty dla  nas
niezauwazalne w poé¢piechu dnia codziennego.

Swiadome skupienie na szczegétach rzeczywistosci pozwala
nam lepiej reagowaé na zmiany, odnajdywad spokdj w chaosie
codziennos$ci oraz rozwijaé zdolno$¢ dostrzegania piekna w
najmniejszych rzeczach. Badania wskazujg, ze praktykowanie

uwaznej fotografii moze obnizaé poziom leku i stresu,
poprawiaé nastréj oraz wspieraé rozwdj osobisty, pomagajqc
w budowaniv wiekszej $wiadomoéci siebie i otaczajgcego

Swiata.



JAK KORZYSTAC 7
PORADNIKA?

Jeéli odczuwasz stres, |@|<, strach lub smutek z powodu tego, co
dzieje sie w Twoim zyciu lub na $wiecie, éwiczenia zawarte w
tym poradniku mogg poméc Ci zredukowaé stres i poprawiad
swoje samopoczucie.

Podczas realizowania ¢éwiczen pobudzisz kreatywng cze$é
siebie przez co zmienisz swdj sposobu widzenia i
doéwiadczania rzeczywistoéci wokét siebie. Nauczysz sie
dostrzegaé swoje zycie i otoczenie w nowej perspektywy.

Co moze sie zadziad dzieki regularnej praktyce?

1.Spowolnisz swéj umyst i odzyskasz spokdj.

2.Zbudujesz odporno$é psychiczng i elastycznosé.

3.Nauczysz sie radzié sobie ze stresem i trudnymi emocjami.
4.Staniesz  sie $wiadomy/-a $wiata zewnetrznego i
wewnetrznego.

.Stworzysz osobistqg historie fotograficzng.

6.Podejmiesz pozytywne dziatania.
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JAK KORZYSTAC 7
PORADNIKA?

Przez kolejne 7 dni bedziesz wykonywad proste éwiczenia
fotograficzne, ktére pomoga Ci na zatrzymanie, rozwijanie
uwaznoéci i refleksje. Nie potrzebujesz profesjonalnego
sprzetu lub wiedzy fotograficznej- wystarczy smartphone lub
dowolny aparat fotograficzny. W tym procesie nie jest wazny
aspekt artystyczny zdjecia, ale to czego doswiadczasz w
procesie tworzenia fotografii i twoje refleksje. Wazne jest,
aby by¢ otwartym na proces i nie oceniaé siebie lub
wykonanych zdjed. Cwiczenia mozesz wykonywaé w domu lub
bedgc na zewnatrz, np podczas spaceru lub w ogrodzie.
Mozesz wykonywaé je samemu lub z grupq bliskich Ci oséb.
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Dzien 1
Zatrzymaj sie i oddychaj

Cel: Rozwijanie $wiadomosci chwili

obecne;j.

+ Znajdz spokojne miejsce i skup sie
na oddechu.

« Rozejrzyj sie dookota i dostrzez
szczegdly,  ktére  zazwyczaqj
umykajq uwadze.

« Zréb zdjecie czego$, co Cie w

danej chwili zaintrygowato.

Dzien 2

Gra ¢wiatta i cienia

N

Cel: Uwazne patrzenie i
zatrzymanie.

« Przez kilka minut obserwuj, jak
$wiatto wptywa na otoczenie.

« Wybierz jeden obiekt i uchwyéd
jego zmiane w réznych
warunkach o$wietleniowych.

« Zastandw sie, jakie emocje budzq
w Tobie te efekty éwiatta i cienia.

——=——t
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Dzien 3
Tekstury i detale

Cel: Rozwijanie percepcji
sensorycznej.

« Poszukaj ciekawych faktur w
swoim otoczeniu (np. chropowata
kora drzewa, gtadka tafla wody).

« Zbliz sie do nich i sfotografuj je z
réznych katéw.

« Poczuj fakture dloimi przed
zrobieniem zdjecia, jesli czujesz
sie komfortowo zamknij oczy. Co
czujesz”?

Dzien 4
Kolory w otoczeniu

Cel: Uwazne doswiadczanie barw.

« Wybierz jeden kolor i skup sie na
jego odnajdywaniu w otoczeniu.

« Utrwal go w réznych kontekstach
i odcieniach.

e Zastandéw sie: Co czujesz w tym
momencie? Jakich emocji
doswiadczasz? Jakie uczucia
wywotuje u Ciebie dany kolor?
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Dzien 5
Obiekty codziennosci

Cel: Dostrzeganie piekna w prostych

rzeczach.

« Wybierz przedmiot codziennego
uzytku i postaraj sie zobaczyé go w
nowym $wietle.

+ Skup sie na jego ksztalcie, fakturze i
sposobie, w jaki go uzywasz.

« Uwiecznij go w nietypowy sposéb na
zdjeciu.

Dzien 6
Natura i ruch

Cel: Obserwacja zmian w érodowisku.

« Wybierz sie na spacer i zwréé uwage
na ruch w otoczeniv (np. falujgce
liscie, lecace ptaki).

« Uchwyé dynamike ruchu za pomocqg
zdjecia.

o Czym jest dla Ciebie zmiana?
Przemijanie? Ruch?
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Dzien 7/
Emocje w fotografii

Cel: Swiadome rejestrowanie wiasnych

emocji.

« Wybierz temat, ktéry oddaje Twgj
nastréj w danym momencie.

« Wykorzystaj kolory, kompozycje i
$wiatto do wyrazenia emocji.

« Poréwnaj to =zdjecie z innymi z
poprzednich dni i zobacz, jak
zmienialo sie Twoje spojrzenie na
otaczajgcy $wiat.

Tvdzien 2

1.Zatrzymaj sie i oddychaj

2.Gra $wiatla i cienia

3.Tekstury i detale

4.Kolory w otoczeniu

5.0biekty codziennosci

6.Natura i ruch

7.Swiadome rejestrowanie  wiasnych
emocji.

Powtarzaj ten proces co tydzier. Zapro$
do projektu swoich znajomych lub
rodzine i dziel sie swoimi refleksjami.
Badz kreatywna/-y!
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Droga, ktérq idziesz, nie kofnczy sie wraz z ostatniq strong tego poradnika.

Z kazdym zdjeciem mozesz odkrywaé siebie na nowo. Wykorzystaj te
¢wiczenia jako inspiracje do dalszych dziatan, planowania przysztosci i

budowania poczucia wewnetrznej réwnowagi.

Dagmara Minkiewrez

Dotgcz do prywatnej grupy na Facebook:
Uwazne Patrzenie- potgczenie fotografii z praktykg uwaznosci.
lub odznacz nas w swoich postach euwaznepatrzenie
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https://www.facebook.com/groups/3953630851577753/

