Ponizsze propozycje zostaty zaczerpniete z réznych ksigzek o tej tematyce.
Kazde ¢wiczenie trwa 20 min. Warto po jego zakonczeniu sporzadzi¢ krotka
notatke na temat witasnych wrazen, refleksji, wnioskéw. Zrobienie takiej notatki
nie tylko pozwoli zatrzymac sie na chwile na sobie, ale tez motywuje do
wykonania danego ¢wiczenia.

1.Rozwijam w sobie poczucie wdziecznosci —

O dowolnej porze dnia poswiec chwile, zeby zastanowic¢ sie, co teraz, w tym
momencie pobudza w tobie poczucie wdziecznosci (osoba, wydarzenie, moze ty
sama/sam). Moze to dotyczy¢ réznych sytuacji z twojego zycia. Jakie twoje
potrzeby zostaty zaspokojone? Nabierz kilka gtebokich oddechdéw i pomysl o
dzisiejszym dniu — jaki byt i jakie twoje wazne potrzeby zostaty dzisiaj
zaspokojone? Nabierz kilka gtebokich oddechdw i powoli zakoncz ¢wiczenie.

Z uwaga sprzatam -

2.Cwiczenie polega na tym, zeby podczas robienia porzadkdéw starac sie byc¢
obserwatorem: zastandw sie, co motywuje cie do dziatania (jaka potrzeba), oraz
jakie towarzysza ci mysli i emocje?. Sprobuj przez 15 - 20 minut gtdwnie skupic
sie na tym, co robisz. Gdy twoja uwaga bedzie gdzies wedrowata zauwaz to i
badz swiadoma/my danej chwili.

Celebruje chwile jedzenia

3.Wybierz sobie moment, kiedy podejmiesz to ¢wiczenie. Moze to by¢ np.
jedzenie owocow, albo jakiegos dania — otwdrz sie na doznania zmystowe
(zapach, smak). Jedz powoli i obserwuj jak ci z tym jest; moze doswiadczasz
duzo przyjemnosci, albo cos cie zaskoczyto, a moze zwyczajnie niecierpliwisz sie,
ze spozywanie positku trwa tak dtugo.

4Jem i tez celebruje

Cwiczenie to mozesz wykonac tak, jak poprzednie, ale jedz druga reka. Zobacz,
co sie dla ciebie zmienito. Moze jest niewygodnie i narasta w tobie napiecie, albo
przeciwnie — jesz bardziej uwaznie.

5.Polubie swdj wewnetrzny opor

Zachecam cie do obserwacji wrazen w sytuacji, gdy robisz cos czego nie lubisz -
jakie towarzysza ci mysli, emocje, co mowi twoje ciato? Wystarczy, ze to
zauwazysz. Nastepnie nabierz kilka oddechdw... i dalej obserwuj.

6.Postucham ciszy

Usiadz wygodnie lub potdz sie. Skieruj uwage na zewnatrz i wstuchaj sie w cisze
(10 min.). Nastepnie zwro¢ uwage na oddech — jaki jest jego rytm, co styszysz?
Na koniec przez chwile zobacz, jak teraz sie masz — co czujesz, jakie wrazenia
ptyna z twojego ciata?

7.Po prostu jestem

Usigdz wygodnie lub potdz sie. Skieruj uwage na ciato; czy jest ci wygodnie,
gdzie odczuwasz rozluznienie, gdzie napiecie, mrowienie, ciezkosg, ciepto, albo
zimno. Oddychaj - przygladaj sie jaki jest twdj oddech; spokojny, petny, a moze
szybki i cos ci przeszkadza. Niczego nie zmieniaj, nie staraj sie. Tylko obserwuj.
Potem skieruj uwage na to, co styszysz. Pozwdl, zeby ta chwila trwata 5 - 10 min.
Na koniec ponownie powrd¢ do obserwacji oddechu. Zobacz, jak jest teraz — czy
cos sie zmienito, czy jest tak samo, jak byto wczesnigj?...



8.Chodze boso

To ¢wiczenie jest bardzo proste — wystarczy zdjac¢ skarpetki :). Mozesz wykonac
je chodzac po piasku na plazy, albo gdzies po trawie, mozesz tez pozosta¢ w
domu. Chodz powoli. Obserwuj wrazenia fizyczne zaréwno podczas tego
¢wiczenia, jak i p6ézniej. Niczego nie oczekuj, tylko obserwuj!

9.Czego pragne?..

Zatrzymaj sie na chwile i skieruj uwage na oddech. Réb to przez 10 min.
Przypomnij sobie sytuacje, gdy jakies twoje marzenie sie spetnito — co ci w tym
pomogito? Jakie twoje potrzeby zostaty wtedy zaspokojone? Jakie zmiany zaszty
poézniej w twoim zyciu? Nastepnie zobacz, jak teraz sie z tym czujesz. Jesli juz to
wiesz, sprobuj okresli¢, czego obecnie pragniesz? Jakie potrzeby chcesz
zaspokoi¢, realizujac to marzenie? Moze to dotyczy¢ jednej sprawy.

10.Wspieram swoje ciato

Przyjmij postawe uwaznosci. Wez kilka powolnych, gtebokich oddechoéw (10
min.). Nastepnie skieruj swojg uwage na obszar ciata, w ktérym czujesz
dyskomfort. Obserwuj wrazenia. Twoja intencja jest zaopiekowac sie tym bdlem.
Wyobraz sobie, ze do tego miejsca dociera tlen. Oddychaj spokojnie.



