Nieformalna praktyka uwaznoSci

1. Uwaznos$¢ wobec rutynowych porannych czynnosci

Wybierz jaka$ czynnos¢, ktorg rutynowo wykonujesz kazdego ranka, na przyktad mycie z¢gbow,
golenie sie, Scielenie 16zka czy branie prysznica. Wykonujac ja, skoncentruj uwage catkowicie
na tym, co robisz: na ruchach ciata, smaku, dotyku, na tym, co wyczuwasz powonieniem, co
widzisz, styszysz, i1 tak dalej. Zauwaz, co si¢ dzieje z postawg otwartosci i zaciekawienia. Na
przyktad biorac prysznic, zauwazaj odglos wody wyplywajacej ze stuchawki, uderzajacej o
twoje ciato 1 splywajacej odptywem. Zauwaz jej temperature, poczuj wode na wlosach, na
ramionach, poczuj, jak sptywa po twoich nogach. Zauwaz zapach mydta i szamponu, poczuj je
na swojej skorze. Zauwaz kropelki wody na zastonie prysznica albo na $cianie, zauwaz, jak
kropelki kapig z twojego ciata, jak powietrze napetnia si¢ para. Zauwaz ruch swoich rak, gdy sie
myjesz lub nakladasz szampon na wiosy.

Kiedy pojawig si¢ jakie$ mysli, uznaj je oraz pozwo6l im przyj$¢ i odej$¢, jakby to byty
przejezdzajace samochody. Co jaki§ czas twoje mysli bedg ci¢ pochtania¢. Gdy tylko zdasz
sobie z tego sprawe, spokojnie to uznaj, zauwaz, jaka mysl ci¢ rozproszyta, a potem ponownie

skup uwage na wybranej czynnosci.

2. Uwaznos$¢ wobec zaje¢ domowych

Wybierz jakie$ zajecie, takie jak prasowanie, zmywanie, odkurzanie — co$ prozaicznego, CO
musisz robi¢, zeby normalnie funkcjonowaé¢ — i wykonuj je z uwaznos$cia. Na przyktad prasujac
rzeczy, zwracaj uwage na ich kolor 1 ksztalt, na wzory, w jakie uktadajg si¢ zagniecenia, na
nowe wzory pojawiajace si¢ wowczas, gdy rozprasowujesz zagniecenie. Zauwazaj syk pary,
skrzypienie deski do prasowania, cichy odglos Zelazka sunacego po materiale. Zauwazaj, jak
trzymasz zelazko, ruch swojej reki 1 ramienia.

Jesli pojawi si¢ znudzenie lub frustracja, po prostu je uznaj i1 skieruj uwage z powrotem na
zadanie, ktore wykonujesz. Co jaki$ czas twoja uwaga begdzie odptywaé. Gdy tylko zdasz sobie
z tego sprawe, spokojnie to uznaj, zauwaz, co ci¢ rozproszyto, i ponownie skup swoja uwage na

wykonywanej czynnosci.

3. Uwaznos$¢ wobec przyjemnych zajeé
Wybierz zajgcie, ktore lubisz, na przyktad przytulanie si¢ do ukochanej osoby, jedzenie lunchu,
glaskanie kota, zabawe¢ z psem, spacer po parku, stuchanie muzyki, branie uspokajajacej,
goracej kapieli. Wykonaj je uwaznie: w petni si¢ w nie zaangazuj, wszystkimi pi¢cioma
zmystami, rozkoszuj si¢ kazda chwila. Kiedy — 1 jesli — twoja uwaga odptynie, natychmiast, gdy

zdasz sobie z tego sprawg, zauwaz, co ci¢ rozproszyto, i ponownie zaangazuj si¢ w to, co robisz.
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