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Uwaznosc w praktyce

esli cheesz by¢ skupiony, niczym najlepszy zawodnik w czasie meczu albo
w czasie walki, zacznij od malych krokéw.

% Jedz jak leniwiec! i

Zjedz swoja przekaske w najbardziej
uwazny ze sposobow. Powachaj,

co jesz, doktadnie to obejrzyj,
postuchaj! - moze twoje jedzenie
wydaje jakies dzwieki? Wez do ust maty kes

jedzenia i potrzymaj chwile na jezyku. Jakie czujesz smaki? Co dzigje sie
w twoich ustach? Poruszaj troche jezykiem, delikatnie dotknij jedzenia
zebami. Czy twoje jedzenie jest miekkie, twarde, chrupigce?

Potknij swdj kes powoli.. Jak dtugo mozesz czuc, jak jedzenie wedruje
do zotadka, w gtab brzucha? Czego zupetnie nowego mozna dowiedzie¢
o tym, co jemy, kiedy robimy to uwaznie?

Podobato mi sig, ze..
Zdziwito mnie, ze..
Nie podobato mi sie, Riedy..
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Oddychaj jak szczeniaczek [ .

Czy potrafisz zauwazyc¢ swodj oddech? Jesli nie - mozesz pomyslec
o $piacym szczeniaczku.. Kiedy tak spokojnie $pi, wida¢ bardzo wyraznie,
jak rusza sie jego brzuch. Twaj tez to robi!

Potdz sie lub usigdz i sprawdz, gdzie mozesz poczuc swoj oddech. Jesli
to pomaga Ci sie skupi¢, mozesz zamkna¢ oczy. Czujesz ruch swojego
brzucha?

Potdz na nim rece. A moze czujesz delikatny jak skrzydta motyla dotyk
powietrza w nosie?

Jakie inne czesci twojego ciata porusza oddech? Mozesz je zauwazyc¢
I poczuc, jak to sie dzieje?

Obserwowanie oddechu nie musi by¢ nudne! W twoim oddechu i ciele tyle
sie dzieje! Wystarczy to zauwazy¢.

Czy zauwazasz takze, ze kiedy skupiasz sie na oddechu, w twojej gtowie
pojawia sie spokdj?

Nauka uwaznosci, regulacja
emocji, zwiekszanie

samoswiadomosci.
DLA RODZICA



