Wytwo'm}a Wa‘zzer’l
UWAZNOSC

Uwaznos¢ to umiejetnos¢ bycia obecnym na TU & TERAZ, zauwazania swoich mysli,
uczu¢ i otoczenia. Cwiczenia na uwaznos¢ pomagaja w zwiekszeniu swiadomosci oraz w
redukcji stresu. Ponizej znajdziesz kilka cwiczen, ktére pomoga Ci rozwija¢ te
umiejetnosc.

Skupienie na Oddechu

1. UsiadZz w wygodnej pozyciji.

2. Zamknij oczy i skoncentruj sie na swoim oddechu.

3. Obserwuj, jak powietrze wchodzi i wychodzi z Twojego ciala.

4. Jesli Twoje mysli zaczynaja bladzi¢, delikatnie przywro¢ uwage do oddechu.
5. Cwicz przez 5-10 minut.

Pytania do refleksji:
o Jakie mysli pojawialy sie w trakcie ¢wiczenia?
o Jak czules sie po zakonczeniu ¢wiczenia?
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Uwazne Jedzenie

1. Wybierz maly kawatek jedzenia (np. owoc).

2. Usigdz w cichym miejscu z tym jedzeniem.

3. Zwr6c¢ uwage na jego wyglad, zapach i teksture.

4. Powoli jedz, zwracajac uwage na kazdy kes, smak i odczucia.
5. Staraj sie nie myslec¢ o niczym innym przez calg te chwile.

Pytania do refleksji:

« Jakie nowe smaki lub tekstury odkryles?
o Czy zauwazyltes roznice w swoim doswiadczeniu jedzenia?
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bserwacja Otoczenia

1. Wybierz miejsce, w ktorym przebywasz (moze to by¢ park, pokoj czy kawiarnia).
2. UsiadZz wygodnie i zamknij oczy na chwile.

3. Otworz oczy i zwr6¢ uwage na szczegoty: kolory, dzwieki, zapachy.

4. Sprobuj opisac, co widzisz, styszysz i czujesz, nie oceniajac tego.

Pytania do refleksji:
¢ Co najbardziej przykuto Twoja uwage?
« Jakie nowe szczegoly dostrzegtes w swoim otoczeniu?

Uwazno$¢ to umiejetnos¢, ktorag mozna rozwija¢ poprzez praktyke. Wykonujac
powyzsze cwiczenia, zwracaj uwage na swoje odczucia i refleksje. Zachecam Cie do
regularnego praktykowania uwaznosci, aby dostrzegac piekno i glebie w codziennym
zyciu.

Zadanie kofhcowe:
Napisz kilka zdan o tym, co dla Ciebie oznacza uwaznosc i jak mozesz ja wprowadzi¢ w
swoje zycie.
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