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WSTEP

.Fotograficzne Zanurzenie” to zaproszenie do zatrzymania
sie¢ w codziennym pedzie i spojrzenia na z uwazno$cig i
nowg perspektywg. To prosta praktyka, ktora taczy
fotografowanie, spacerowanie i praktyke uwaznosci — po to,
aby dostrzegacé szczegéty, emocje, wartosci, ktére moga
nam umykac¢ w codziennym po$piechu.

Nie chodzi tu o wucieczke od rzeczywistosci, lecz o
S§wiadome bycie “tu i teraz”. Danie sobie przestrzeni do
oddechu, zauwazania i bycia w kontakcie ze sobg i

otoczeniem.

Projekt powstat z my$Sla o osobach, ktdére czuja sie
zmeczone nadmiarem bodZicéw, potrzebujag wyciszenia i
pragng na nowo odkrywaé¢ $Swiat w prosty, autentyczny
sposéb. Dla tych, ktérzy sg gotowi na zmiany i chca
poswieci¢ chwile na refleksje oraz regularna praktyke.

.Fotograficzne Zanurzenie” to nie tylko cykl éwiczen - to
przestrzen, w ktérej mozesz poby¢ blizej siebie. Uczy¢ sie
patrze¢ z ciekawos$cig, wybiera¢ S§wiadomie i zauwazac to,
co naprawde wazne.



Czym jest Uwazna Fotografia?

Uwazna Fotografia (ang. Mindful Photography) to praktyka,
ktéra tgczy fotografowanie z praktyka uwaznos$ci, bycia ,tu
i teraz”. Pomaga zatrzymac sie, spojrzec gtebiej i zauwazacd
to, co czesto umyka w codziennym poSpiechu. Dzieki niej
mozemy nie tylko lepiej dostrzegac¢ otaczajgcy nas $Swiat,
ale tez zadbac¢ o swoje samopoczucie i wewnetrzny spokdj.

Jak to dziata?

Podstawowym narzedziem w tej praktyce jest wzrok oraz
obiektyw aparatu lub smartfona, ktdory staje sie punktem
zakotwiczenia — czym$§, co pomaga nam zatrzymac sige w
danej chwili i potgczyé ze swoim doswiadczeniem. Nie
chodzi tu o zdrobienie idealnego zdjecia, ale liczy sige to, co
widzisz, co czujesz, co przezywasz, gdy robisz zdjecie a
potem je oglagdasz. Tworzenie fotografii staje sie tu
procesem twdérczym bez oceniania, petnym wdziecznos$ci i
tagodnosci — wobec siebie i Swiata. To praktyka, ktéra uczy
zwalnia¢ tempo, patrze¢ uwazniej, a potem.. patrzec
jeszcze raz — z nowej, Swiezsze] perspektywy. Z czasem
zaczynamy zauwazacd rzeczy, ktore wczesniej byty
niewidoczne. Obserwacja drobnych detali rzeczywistos$ci
pomaga lepiej reagowa¢ na zmiany, odnalezé spokdj w
codziennym chaosie i rozwija¢ umiejetno$§¢ dostrzegania
piekna w najmniejszych chwilach.

Badania pokazujg, ze regularne praktykowanie uwaznej

fotografii moze:

e redukowac stres i lek,

e poprawiac¢ nastrdj,

e wspiera¢ rozwdj osobisty,

* budowad¢ gtebszg $SwiadomosSé siebie i otaczajgcego
Swiata.

To proste, dostgpne dla kazdego kto ma aparat narzedzie,
moze sta¢ sie cennym elementem codziennej troski o
siebie.



JAK KORZYSTAC 7
PORADNIKA?

Przez kolejne 7 dni zapraszam Cie regularnej
praktykiuwaznej fotografii, ktéra pomoze Ci sie zatrzymad,
zwolni¢ i spojrze¢ na $Swiat uwazniej. Nie potrzebujesz
zadnego doswiadczenia w fotografii ani profesjonalnego
sprzetu — wystarczy smartfon lub dowolny aparat, ktory
masz pod reka. Najwazniejsze w tym procesie nie sg idealne
kadry czy artystyczna jakos¢ zdjeé. Liczy sie to, co dzieje
sie w Tobie podczas tworzenia - Twoja obecnosg,
ciekawosc¢ i refleksja.

Mozesz wykonywaé éwiczenia:

e samodzielnie lub z bliskimi,

e w domu, w ogrodzie albo na spacerze,

e w ciszy lub w towarzystwie dzwiekéw natury.

Zanim zrobisz zdjecie:

1.Znajdz spokojne miejsce. Jesli mozesz, zamknij na chwile
oczy i wezZ kilka gtebokich oddechéw.

2.0twdrz sie na to, co Cie otacza. Zobacz swiat tak, jakbys$
widziat go po raz pierwszy — oczami dziecka.

3.Nie oceniaj ani siebie, ani zdje¢. Po prostu badz i
doswiadczaj.

4.Gdy otworzysz ponownie oczy przyjrzyj sie fakturom,
kolorom, Swiattu. Zmieniaj perspektywe. Daj sobie czas
na uwazne patrzenie.

5.Gdy poczujesz, ze jeste$S gotowy — zréb zdjecie.

Praktykuj codziennie:

e Wybierz pore dnia i miejsce, ktére bedag Ci sprzyjac.

e Poswieé¢ minimum 20 minut dziennie.

* Mozesz zapisac¢ sobie, kiedy i gdzie chcesz praktykowac
— to pomoze Ci by¢ regularnym.

e Jesli opuscisz dzien — nic sie nie dzieje. Nie oceniaj sie.
Po prostu wré¢ do praktyki nastepnego dnia.

Po zdjeciu — czas na refleksje:

Zatrzymaj sie na chwile. Zajrzyj do pytan dotgczonych do
¢wiczenia danego dnia. PomyS$l: co poczute$, co zobaczytes,
co Cig poruszyto?



z

Cwiczenia zawarte w tym poradniku to
nie sg wyzwania fotograficzne — to
narzedzia terapeutyczne i przestrzen do
bycia blizej siebie.

Daj sobie zgode na odkrywanie,
ciekawosc¢ i stawanie sie Swiadomym.



Dlaczego warto?

JesSli odczuwasz stres, lek, niepokdj lub smutek — z powodu
wydarzen w swoim zyciu lub tego, co dzieje sie na Swiecie
— ¢éwiczenia zawarte w tym poradniku mogg poméc Ci sig
zatrzymac, ztapac¢ oddech i poprawi¢ samopoczucie.
Podczas tej praktyki pobudzasz swojag kreatywnag czes¢ - a
to otwiera zupetnie nowy sposdéb patrzenia i doswiadczania
rzeczywistosSci. Zaczynasz dostrzegac zycie i Swiat wokét
siebie z innej perspektywy — uwazniejszej, tagodniejszej i
gtebszej.

Co moze sie wydarzy¢é dzieki regularnej praktyce?

Zwolnisz tempo myS$li i odzyskasz wewnegtrzny spokdj.
Zbudujesz wiekszg odpornos¢ psychiczng i elastycznos¢
w trudnych momentach.

Nauczysz sie lepiej radzi¢ sobie ze stresem i emocjami.
Staniesz sie bardziej $swiadomy/-a siebie i swojego
otoczenia.

Zaczniesz tworzy¢ osobistg, fotograficzng opowies¢.
Podejmiesz dziatania, ktére beda wspiera¢ Twoje dobre
zycie.



Dzien 1
Zatrzymaj sie i oddychaj

Cel:  Rozwijanie $wiadomosci
chwili obecne;j.

e Znajdz spokojne miejsce i skup
sie na oddechu.

e Rozejrzyj sie  dookota i
dostrzez  szczegéty,  ktdre
zazwyczaj umykajgq uwadze.

o Zréb zdjecie czegos, co Cie w
danej chwili zaintrygowato.

Dzien 2
Gra éwiatta i cienia
Cel: Uwazne patrzenie [

zatrzymanie.
e Przez kilka minut obserwuj, jak

$wiatto wptywa na otoczenie.
e Wybierz jeden obiekt i uchwyé

jego zmiane w  réznych

warunkach oéwietleniowych.

o Zastandw sie, jakie emocje
budzg w Tobie te efekty
$wiatta i cienia.

WWW.DAGMARAMINKIEWICZ.COM



Dzien 3

Tekstury i detale

Cel: Rozwijanie percepcji

sensorycznej.

e Poszukaj ciekawych faktur w
swoim otoczeniu (np.

chropowata  kora drzewaq,
gtadka tafla wody).

e Zbliz sie do nich i sfotografyj
je z réznych kgtéw.

o Poczuj fakture dtormi przed
zrobieniem zdjecia,  jedli
czujesz sie komfortowo
zamknij oczy. Co czujesz?

Dzien 4
Kolory w otoczeniu

Cel:  Uwazne doéwiadczanie
barw.

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

e Utrwal go w  réznych
kontekstach i odcieniach.

e Zastandw sie: Co czujesz w
tym momencie? Jakich emocji
doswiadczasz? Jakie uczucia
wywotuje u Ciebie dany kolor?

WWW.DAGMARAMINKIEWICZ.COM



Dzien 5
Obiekty codziennosci

Cel: Dostrzeganie piekna w
prostych rzeczach.

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

o Skup sie na jego ksztalcie,
fakturze i sposobie, w jaki go
UZywasz.

e Uwiecznij go w nietypowy
sposéb na zdjeciu.

Dzien 6
Natura i ruch

Cel:  Obserwacja zmian w
$rodowisku.

o Wybierz sie na spacer i zwréé
uwage na ruch w otoczeniu
(np. falujace liscie, lecqace
ptaki).

e Uchwyé¢ dynamike ruchu za
pomocq zdjecia.

e Czym jest dla Ciebie zmiana®
Przemijanie? Ruch?

WWW.DAGMARAMINKIEWICZ.COM



Dzien 7/
Emocje w fotografii

Cel: Swiadome rejestrowanie
wtasnych emociji.
o Wybierz temat, ktéry oddaje

Twéj  nastréj  w  danym
momencie.

o Wykorzystaj kolory,
kompozycje i $wiatto do

wyrazenia emocji.

« Poréwnaj to zdjecie z innymi z
poprzednich dni i zobacz, jak
zmieniafo sie Twoje spojrzenie
na otaczajacy swiat.

Tvdzien 2

1.Zatrzymaj sie i oddychaqj

2.Gra $wiatta i cienia

3.Tekstury i detale

4.Kolory w otoczeniu

5.0biekty codziennosci

6.Natura i ruch

7.Swiadome rejestrowanie
wtasnych emocji.

Powtarzaj ten proces co tydzien.
Zaproé do  projektu  swoich
znajomych lub rodzine i dziel sie
swoimi refleksjami. Badz

kreatywna /-y!
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Droga, ktérg wtaénie rozpoczagtes/-as, nie konczy sie wraz z

ostatnig strong tego poradnika. Kazde zdjecie, kazda chwila
zatrzymania moze byé poczqgtkiem nowego odkrycia - o Tobie,
o $éwiecie, o tym, co naprawde wazne.

Traktuj te déwiczenia jako inspiracje do dalszych dziatas,
refleksji, planowania i budowania swojej wewnetrznej
réwnowagi. Nie musisz sie spieszyé - pozwél sobie na
zatrzymanie, fagodno$dé i uwazno$é w tym procesie.

Jesli poczujesz, ze potrzebujesz dodatkowego wsparcia - nie
wahaj sie siegngé po pomoc. Rozmowa ze specjalistg to akt
troski o siebie, a nie oznaka stabosci.

Twoja historia sie nie koﬁczy. Ona wtasénie sie pisze - krok po

kroku, kadr po kadrze.
Dagmara Minkiewrez

WWW.DAGMARAMINKIEWICZ.COM
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