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Cwiczenie 1 Pie¢ zmystéw

To éwiczenie jest bardzo odprezajgce i pomaga skupi¢ mysli na chwili obecnej. Uczy wyczulenia na komunikaty
ptyngce z poszczegdlnych zmystéw, abys potrafit zauwaza¢ wszystko, co widzisz, styszysz, wyczuwasz zmystem
dotyku, smaku i powonienia — w tym momencie. Cwiczenie trwa dwie i pét minuty. Postaraj sie zauwazy¢ w tym

czasie jak najwiecej swoich doznan, gdy bedziesz sie koncentrowat kolejno na wszystkich zmystach.

Na poczatek ocen na skali od 0 do 10 jaki bardzo jestes odprezony, gdzie O to zupetny brak odprezenia, duze

napiecie, niepokdj, zas 10 najwiekszy spokdj, relaks i odprezenie jakie kiedykolwiek czutes.

Stuch: 30 sekund

Skup uwage na krélestwie dzwiekdéw. Zauwaz, co styszysz w tym momencie. Uswiadom sobie dzwieki z otoczenia,
szum lodéwki lub klimatyzatora... Czy styszysz czyj$ gtos, spiew ptakdw, szum wiatru, silnik przejezdzajgcego za
oknami samochodu? Byé moze twoje ciato wydaje jakies dZwieki — gdy sie poruszasz, oddychasz lub przetykasz

$line... Jezeli twoje mysli odptywajg w kierunku czegos innego, tagodnie skieruj uwage ponownie na to, co styszysz.

Wech: 30 sekund
Skup uwage na zmysle powonienia... Zauwaz wszelkie przyjemne lub nieprzyjemne zapachy, jakie czujesz w tej
chwili....Zréb gteboki wdech i postaraj sie rozpoznac nawet najdelikatniejszy zapach.... Jezeli twoje mysli odptywaja

w kierunku czego$ innego, fagodnie skieruj uwage ponownie na, co wyczuwasz zmystem wechu.

Wzrok: 30 sekund

Teraz rozejrzyj sie wokoto. Przyjrzyj sie widzianym kolorom i ksztattom. Zauwaz najwieksze obiekty....
| najdrobniejsze szczegdty... Dostrzez to, co znajduje sie daleko... i blisko... Skanuj wzrokiem otoczenie i odnotowu;j
to, co widzisz. Jezeli twoje mysli odptywajg kierunku czegos innego, po prostu skieruj uwage ponownie na to, co

dostrzega twdj wzrok... Kontynuuj odnotowywania wszystkiego, co widzisz.
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Smak: 30 sekund

Teraz skup uwage na tym, co wyczuwasz zmystem smaku. Mogg to by¢ $lady tego co pites lub jadte$ chwile
wczesniej... Moze jest to delikatny posmak stodki... lub kwasny... Poliz palec i poczuj jego lekko stonawy smak...
Jezeli twoje mysli odptywajg w kierunku czego$ innego, fagodnie skieruj uwage ponownie na, co wyczuwasz

zmystem smaku.

Dotyk: 30 sekund

Teraz skup uwage na zmysle dotyku... Zauwaz temperaturg powietrza...Obserwuj doznanie nacisku twojego ciata
w miejscu, w ktérym dotyka ono krzesta lub podtogi... Zauwaz wszelkiego rodzaju faktury, gtadkosé lub szorstkosé
powierzchni... Zauwaz, co odczuwasz w ciele — co czujesz na twarzy lub gtowie... na rekach i na ramionach... na
klatce piersiowej... brzuchu... nogach. Jezeli twoje mysli odptywajg w kierunku czegos$ innego, tagodnie skieruj

uwage ponownie na, co wyczuwasz zmystem dotyku.

Na koniec sprawdz jak dalece jestes odprezony. Znédw na skali od 0 do 10. Czy twoje mysli odptywaty w innym
kierunku, czy tez przez wiekszo$¢ czasu bytes w stanie pozosta¢ skupiony na chwili obecnej? Jak sie czutes,

zauwazajgc po kolei doznania sensoryczne dotyczace poszczegdlnych zmystow?

Cwiczenie 2. Uwazna koncentracja

To ¢wiczenie jest krokiem w kierunku obserwowania bez walki i oporu. Uzmystowi ci, jak pozwala¢ pojawiajgcym
sie myslom i uczuciom zaistnie¢ na chwile i postrzegac je jako to, czym sg, czyli jako przemijajace doswiadczenia,

ktére nie wymagajac od ciebie podejmowania jakichkolwiek dziatan,

Zamknij oczy, odetchnij gteboko... i obserwuj swoéj oddech. Zauwaz odczucie chtodu, gdy powietrze
przeptywa przez noc lub dostaje sie gteboko do gardta. Zauwaz rozszerzanie sie twojej klarki piersiowej i powietrze
dostajace sie do ptuc. Poczuj temperature powietrza, ktére wydychasz. Zauwaz, jak twéj brzuch podnosi sie przy

wdechu i kurczy, kiedy powoli wypuszczasz powietrze ustami.
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Obserwuj swoéj oddech, podazajgc uwagg za powietrzem przeptywajgcym przez twoje ciato... do $rodka...
i na zewnatrz... na srodka i na zewnatrz...Jednoczesnie odnotuj inne swoje doswiadczenia. Gdy jakas mysl pojawi
sie w twojej gtowie, powiedz do siebie: ,Mysl”. Po prostu nazywaj to, co sie pojawia. Jesli odnotujesz jakie$
doznanie, jakiekolwiek by ono byto, powiedz do siebie ,,Doznanie”. A jesli zauwazysz jaka$ emocje, powiedz do

siebie ,,Emocja. Po prostu nazywaj to, co sie pojawia.

Staraj sie nie przytrzymywac zadnego z tych doswiadczen. Jedynie nazywaj je i pozwalaj odejs¢. | czekaj na
kolejne. Po prostu obserwuj swéj umyst i ciato, nazywajgc mysl, doznania, emocje. Jezeli cos sprawia ci bél, odnotuj
uczucie bdlu i pozostan otwarty na kolejne pojawiajgce sie doznanie. Odnotowuj kazde doswiadczenie, cokolwiek

to bedzie, nazywaj je wszystkie i pozwalaj im odejs¢, pozostajg otwarty na kolejne.

Pozwdl doswiadczeniom po prostu sie pojawiac i tylko je obserwuj: mysli... doznania...uczucia... To wszystko
jest pogoda, podczas gdy ty jeste$ niebem. To wszystko jest zmieniajacy sie pogoda, ktdra... obserwujesz...

opisujesz.... i ktérej pozwalasz mingac.

Medytuj w ciszy kolejne dwie minuty. Na koniec otwdrz oczy i skieruj uwage na otoczenia. Staraj sie wykonywac to
¢wiczenie codziennie, dzieki temu udoskonalisz umiejetnos¢ obserwowania swoich wewnetrznych doznan i coraz

tatwiej bedzie ci prowadzi¢ takie obserwacje.

Zrédto: McKay, M., Fanning, P., Lev, A. i Skeen, M. (2019). Relacje na huétawce. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo

Psychologiczne



