Cwiczenie
UWAZNOSCI
Zofia Palibuda

Polega na doskonaleniu
umiejetnosci bycia uwaznym
Nna otaczajgcy nas Swiat.

Uwazno$¢ pomaga nam radzic

sobie z codziennymi
wyzwaniami i stresem.

Zaplanuj krotkie ¢wiczenia.
Pamietaj, uwaznosci mozna sie
nauczyd Nie musisz ¢wiczyc
dtugo, réb to systematycznie.

Cwiczenia

Piec zmyslow
Postaraj sie doswiadczyc $wiata wszystkimi zmystami.
Nazwij jok najwiecej rzeczy, ktdre styszysz, widzisz,

czujesz dotykiem,
wechem oraz smakiem. Zwrdc uwage na dzwieki,
ktérych normalnie nie
styszymy np. daleki odgtos kosiarki albo
przejezdzajgcego samochodu.
O O
Skanowanie ciala

Skup sie na doswiadczeniach ptynageych z czesai ciota.
Rozpoczynajgc od palcdw stdp poprzez cate cicto az
do gfowy. Zauwaz co czujesz, moze
uczucie dotyku ubran na ciele, napiecie miesni albo
powiew wiatr na twarzy? Czy sq
to przyiemne czy nieprzyiemne doznania?

O O
Uhwazne jedzenie
Staraj sie jes¢ posttki bez pospiechu. Pomoze to w
lepszym skupieniu

sie na nich i na biezgcej chwili. Zauwaz i powiedz glosno
jok jedzenie smakuje i
wyglqda, do czego mozesz porédwnac smak potrawy ?

Skupienie na oddechu

Na kilka minut przenie$ uwage na swoj oddech. Zréb
gteboki wdech nosem, zatrzymaj na chwile powietrze i
zréb wydech ustami. Staraj sie wydychac powietrze
bardzo powoli. Zwrde uwage na swdj brzuch - jesli
podnosi sie i opada oddychasz naprawde gteboko
SWOJQ przeponq.



