Cwiczenia Mindfulness

Medytacja Mindfulness

Znajdz miejsce, gdzie mozesz na chwile usig¢ w ciszy i samotnosci. Na poczatku mozesz
sprobowac ustawic¢ timer na 10 minut, ale wraz z nabieraniem wprawy, dtugos¢ planowanej
medytacji przestanie by¢ az tak istotna.

Zacznij skupiac¢ sie na obecnej chwili poprzez zwrécenie uwagi na swoéj oddech. Skup sie na
tym, jak oddech wchodzi do, a potem opuszcza, twoje ciato. Po kilku chwilach pojawig sie w
twojej gtowie rézne mysli. To nie problem. Spojrz na nie ,,z boku,” jako cos, co po prostu dzieje
sie w twoim umysle. Zaakceptuj to i skup uwage spowrotem na swoim oddechu.

Mozesz poczué zdenerwowanie lub znudzenie. To réwniez nie problem — to po prostu wiecej
mysli i uczu¢ do obserwowania. Mozesz zaczg¢ oddalaé sie myslami do weekendu, czy do
czekajacych sie obowigzkéw. Zwréc uwage, dokad zmierzajg twoje mysli i zaakceptuj ich
kierunek.

Gdy tylko mozesz, postaraj sie wréci¢ uwaga do oddychania. Powtarzaj ten cykl do czasu, az
twoj timer zadzwoni lub stwierdzisz, ze chcesz skonczy¢.

B Skan Ciala

Skan ciata nauczy cie zwracac¢ uwage na wrazenia ptyngce z twojego ciata. Celem nie jest
relaksacja czy zmiana obecnego stanu, ale zwiekszenie sSwiadomosci. Nie przejmu;j sie tym, ile
czasu masz poswieci¢ na to ¢wiczenie, ale postaraj sie wykonywac je powoli.

Zacznij od skupienia sie na wrazeniach ze stop. Skieruj uwage na takie odczucia jak ciepto,
chtéd, napiecie, bdl, czy wiatr odczuwany na skoérze. Powoli przechodz w gére swojego ciata —
do tydek, ud, miednicy, brzucha, klatki piersiowej, plecéw, ramion, rak, dtoni, palcéw, szyi i
wreszcie gtowy. Zatrzymaj sie przez chwile na kazdej czesci ciata, zwracajgc uwage na to, cow
nich czujesz.

Gdy skonczysz skan do gory, zacznij przemieszczac uwage spowrotem na doét, az do stép.
Pamietaj: nie spiesz sieg, i po prostu obserwu;.

6 Uwazne Jedzenie

Wybierz do jedzenia cos, co lubisz (najlepiej cos, co mozesz trzymaé w reku i czym sie nie
pobrudzisz). Wystarczy nawet na przyktad jeden rodzynek. Poswie¢ kazdemu krokowi
¢wiczenia czas, postaraj sie wykonywac je powoli.
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Zanim wezmiesz jedzenie do reki, przyjrzyj sie mu. Zwrdéc uwage na jego kolor, rozmiar, na to, jak
odbija sie od niego swiatto.

Teraz wez jedzenie do reki. Poczuj ile wazy, i jakie wrazenia wywotuje na twojej skorze. Potrzyj
jedzenie o reke, zwrdc uwage, czy jest gtadnkie, chropowate, miekkie, twarde... Zwrdé uwage na
jego zapach.

Nastepnie, potdz jedzenie na jezyku i skup sie na wrazeniach z ust. Czy sg takie same, jak te z
reki? Jaki smak czujesz? Sprawdz, jak docierajgce do ciebie wrazenia zmieniajg sie, gdy
przesuwasz jedzenie na jezku.

Wreszcie, zacznij powoli przezuwac¢ jedzenie. Poczuj, jak wtapiajg sie w nie twoje zeby. Skup sie
na jego konsystencji w srodku, na jego smaku i na tym, jak rozlewa sie on po twoim jezyku.
Zwrdc uwage, jak zmienia sie twoje ciato — czy czujesz w ustach sline? Czy czujesz na jezyku
ciepto, czy chtéd? Przezuwaj dalej jedzenie, obserwujac réznorodne wrazenia, jakie
doswiadczasz.

<& Pieé Zmyslow

Uzywaj tego ¢éwiczenia, aby szybko wejs¢ w kontakt z obecng chwilg. Polega ono na
swiadomym odbiorze obecnego doswiadczenia przez kazdy zmyst.

Jakie 5 rzeczy widzisz? Rozjerzyj sie dookota i zwrdoc uwage na 5 rzeczy, ktére wczesniej
pomijates. Moze to by¢ wzdr na Scianie, Swiatto odbijajgce sie od powierzchni, czy jakis
przedmiot.

Jakie 4 wrazenia czujesz? By¢ moze odczuwasz teraz napiecie swoich stdp na ziemii, ubrania
na skorze, temperature swojego ciata. Podnies jakis przedmiot i zwrdc uwage na jego teksture.

Jakie 3 dzwieki styszysz? Skup uwage na wszystkich dzwiekach, ktére dotychczas ci ulatywaty,
jak na przyktad na szumie klimatyzacji, ¢wierkaniu ptakéw, czy odlegtych samochodach.

Jakie 2 zapachy czujesz? Moze czujesz zapach kwiatéw, kawy, czy swiezo Scietej trawy. Nie
muszg to by¢ przyjemne zapachy: moze jest obok ciebie smietnik albo kratka kanalizacji...

Jaki 1 smak czujesz? Zacznij zu¢ gume, napij sie czegos, zjedz drobng przekaske, lub po prostu
skup sie wrazeniach ptyngcych z twoich ust. ,Posmakuj” powietrza i zobacz, jak odczuwasz je
na jezyku.

Podane cyfry sg tylko wskazéwka. Kazdg czes¢ ¢wiczenia mozesz robi¢ dtuzej lub kroce;.
Wyprobuj je takze, gdy robisz cos innego: zmywasz, stuchasz muzyki, czy spacerujesz.
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