Proste sposoby na bycie obecnym

Dziesi¢¢ uwaznych oddechow

Jest to proste ¢wiczenie stuzace skupieniu si¢ i nawigzaniu kontaktu z otoczeniem. Wykonuj je o réznych

porach dnia, zwlaszcza gdy zauwazysz, ze pochtongty cig mysli i uczucia.

1.

Zrob dziesie¢ powolnych, glebokich oddechow. Skoncentruj si¢ na tym, by wydychaé powietrze
mozliwie jak najwolniej do momentu, az twoje ptuca bgda zupehie puste, a potem pozwo6l im si¢
samodzielnie napetnic.

Zauwaz doznania towarzyszace oproznianiu si¢ ptuc. Zauwaz doznania zwigzane z ich napetnianiem sig.
Zauwaz, jak twoja klatka piersiowa unosi si¢ i opada. Zauwaz delikatne unoszenie si¢ i opadanie ramion.
Sprawdz, czy umiesz pozwoli¢ swoim myslom przychodzi¢ i odchodzi¢, tak jakby byly samochodami
przejezdzajacymi pod twoim domem.

Rozszerz swoja swiadomos¢: zauwazaj jednocze$nie swdj oddech i swoje cialo. P6zniej rozejrzyj si¢ po
pomieszczeniu, w ktorym si¢ znajdujesz, i zauwaz, co widzisz, styszysz, wyczuwasz za pomoca zmyshu

powonienia i dotyku.

Zarzucanie kotwicy

To kolejne proste ¢wiczenie pozwalajace si¢ skupic¢ i nawigza¢ kontakt z otoczeniem. Wykonuj je o réznych

porach dnia, zwlaszcza gdy zauwazysz, ze pochtonety cie mysli i uczucia.
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Postaw pewnie stopy na podtodze.

Naci$nij na nie troch¢ — zauwaz, ze jest pod nimi podtoga, ze je podpiera.

Zauwaz napigcie mi¢sniowe w swoich nogach, gdy wywierasz nacisk na stopy.

Zauwaz cale swoje cialo — oraz poczucie grawitacji przeptywajace w dot, od twojej glowy przez
kregostup 1 nogi az do stop.

Rozejrzyj si¢ i zauwaz, co widzisz i styszysz wokol. Zauwaz, gdzie jestes$ i co robisz.

Zauwazenie pieciu rzeczy

To jeszcze jedno ¢wiczenie pozwalajace si¢ skupi¢ i nawigzac¢ kontakt z otoczeniem. Wykonuj je o réoznych

porach dnia, zwlaszcza gdy zauwazysz, ze pochtonetly ci¢ mysli i uczucia.
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Zatrzymaj si¢ na chwile.

Rozejrzyj si¢ wokol i zauwaz piec rzeczy, ktore mozesz zobaczy¢.

Stuchaj uwaznie 1 zauwaz pig¢ rzeczy, ktére mozesz ustyszec.

Zauwaz pig¢ rzeczy, z ktérymi kontakt ma twoje ciato (np. zegarek na nadgarstku, spodnie na nogach,
powietrze na twarzy, podloge pod stopami, oparcie fotela, na ktérym siedzisz).

Na koniec zréb to wszystko jednoczesnie.
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