Skanowanie ciala

Uléz sie w wygodnej pozycji na
plecach. Mozesz zamkng¢ oczy,
zacznij oddychaé, powoli swoim
tempem. Przenie$ swoja uwage na
palce lewej stopy, poczuj, ze one
tam sa. Pomy$l, ze do nich
oddychasz i oddychaj, az poczujesz,
ze sa rozluznione. Tak samo uwaga
przejdz doj catej stopy, tydki, kolana i
uda. Kieruj $wiadomg uwage do
tych miejsc. Zacznij teraz od palcow
prawej stopy. Oddychaj. Po kolei
koncentruj sie na kazdej czesci ciala,
az dotrzesz do gtowy. Na koniec
poczuj cate swoje cialo, ze ono tu
jestijest ok.

Uwago
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Chwila wdzi¢cznosei

Usigdz lub starn w ulubionej i wygodnej
pozycji. Wez gteboki wdech i zamknij
oczy. Oddychaj spokojnie. Pomysl o
przynajmniej trzech rzeczach lub
wydarzeniach z dzisiejszego dnia, za
ktore jeste$ wdzieczny. Skieruj uwage
na odczucia jakie pojawiajg sie za ta
wdzieczno$¢. Spraw by te odczucia
wypetnity cale Twoje ciato. By dotknety
czubka gtowy i palcéw stop.

Oddychaj.

Powtarzaj to ¢wiczenie tak czesto jak
tylko mozesz, dzieki temu bedziesz czut
»wdziecznos¢" zawsze wtedy gdy sie
nawet tego nie spodziewasz.
Uwoga
Rodzina

.

Poszukiwacz wnelrza A A

Usigdz w wygodnej pozycji. WeZ gteboki oddech i
zamknij oczy. Oddychaj spokojnie. Zastanéw sie
nad tym co sie dzieje, lub dziato ostatnio wewnatrz
Ciebie. Badz jak detektyw i zadawaj sobie pytania:
Czy jestem zmeczony i chce mi sig spaé?
Czy czuje gdzie$ nieprzyjemny ucisk w
brzuchu, albo w innym miejscu?
Jesli tak to skad on tam sie wziat?
Czy zeztoScitem sie, a moze nadal sie ztoszcze
z jakiego$ powodu?
A moze czuje smutek?
Jesli tak to dlaczego? Co mnie zasmucito?
Czy czuje rados$é?
Gdy jestem zadowolony gdzie pojawia sie to
uczucie?
Jak to jest cieszy€ sie?
Czy Smieje sie moja twarz? oczy? usta?
Jakie odczucia lubie?
Cwicz i zadawaj sobie te pytania jak najczesciej.
Wtedy dotrzesz do swojego wnetrza.
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Uwazne jedzenie

Jeszcze przed rozpoczeciem  positku,
przygotuj sie do niego. Usiadz wygodnie,
weZz gteboki oddech i z petng uwaznoscig
spojrz na swoj talerz.
Co na nim widzisz?
Jaki czujesz zapach?
Co czujesz gdy dotykasz swoéj positek?
A teraz wez pierwszy kes do buzi - ale
uwaga, nie gryz jeszcze. Poczuj smak,
konsystencje, fakture. Mozesz zamknaé oczy
by bylo Ci tatwiej to czué. Teraz mozesz
ugryz¢é, powoli rozgryzaj kawatki, kieruj
uwage na jezyk i zeby.
Co czujesz gdy gryziesz?
Jak zachowuje sie Twoja Slina?
Czy smak tej samej znanej Ci potrawy jest
inny przy uwaznym spozywaniu jej?

Uwaga
'Rogzgm
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Shuchanie serea

UsigdZz wygodnie i wez Swiadomy
oddech. Skieruj uwage na swoje serce.
Poczuj jak bije i pracuje dla Ciebie. To
Twoje serce, ono jest tu dla Ciebie i
bije po to bys mogt tutaj by¢ szczesliwy
i spokojny. Skoncentruj uwage na
swoim ciele, docen to jakie jest,
zaakceptuj je. Ono jest dla Ciebie i jest
calkowicie Twoje. Postuchaj jeszcze
serca i oddychaj do niego. Jesli
czujesz mito$€ i wdziecznos¢ pozwol
by te uczucia rozptynely sie od gtowy
do stép. Zaakceptuj i pokochaj siebie,
taki jaki jestes, bo wystarczy, ze...
JESTES.

[fasee,

Swiadomy ruch

Stan w delikatnym rozkroku. Wez gteboki
oddech i opus¢ ramiona w dét razem z
wydychanym powietrzem. St6j przez chwilke i
skoncentruj sie na tym. Poczuj, ze Twoje ciato
stoi. Mozesz teraz unies¢ rece, ale uwaga to
bedzie specjalne podnoszenie rgk, bo bardzo,
bardzo powolne i w pelni $wiadome. Co to
znaczy? To znaczy, ze odczujesz kazda cze$é
swoich rak i barkéw. Badz przy tym uwazny jak
lew. Poczuj kazdy miesien, ktéry pracuje, by
podnies¢ Twoje rece. Spdjrz tylko, jaka praca!
Jesli opuszczasz rece postepuj tak samo.

Mozesz ¢éwiczy¢ tak, dalej unoszac kolejno
nogi, schylajac sie, krecac gtowa, obracajac
biodrami.

Poczuj swoje ciato, jak ono dla Ciebie
pracuje. Dlatego tak wazne jest by o nie
dbaé, bo kazdego dnia jest bardzo
zapracowane, ale uwaga ono bardzo to lubi!

Uwoga
Rodzina
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Swiadomy oddech

UsiadZ na t6zku lub krzesle. Wazne by stopy
dotykaty podtogi, a plecy byty
wyprostowane. Wez pierwszy $wiadomy
oddech. Zauwaz, jaki on jest i ktéredy
przechodzi.

Przez nos, usta, krtan, klatke piersiowa?
Co sie dzieje z Twoim ciatem gdy
wdychasz powietrze, a co gdy

wydychasz?
We? teraz gteboki wdech nosem (jesli masz
trudnosci z tym, nie przejmuj sie, oddychaj
tak jak Ci wygodnie), napehij powietrzem
caly brzuch, az sie mocno uniesie,
wstrzymaj oddech na dwie sekundy i
wypuszczaj powietrze ustami tak diugo jak
potrafisz. Powtarzaj to ¢wiczenie 2-3 minuty
skupiajgc sie na odczuciach wewnatrz

Twojego ciata.
Uwaga
Rmfzgim
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Uwazne sluchanie

Pol6z sie lub usigdZz wygodnie w
cichym miejscu. Zacznij uwaznie
oddycha¢. Skoncentruj swojg uwage
na dzwiekach ptyngcych z Twojego
otoczenia. Daj sobie na to chwile.

Jakie dzwieki Cie otaczaja?
Jak gtosne one sg?
Skad pochodza?
A moze styszysz wiasne dzwieki,
gdy oddychasz, poruszasz ciatem?

Wstuchuj sie w otoczenie oddychajac.
Pewnie ustyszysz ich wiecej niz
dotychczas. Cwicz swoj zmyst stuchu
kilka minut.

Uwaga.

Rodzina
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Myslom STOP!

Usiadz w ulubionej i wygodnej pozycji. Wez
gteboki odddech i zamknij oczy. Oddychaj
spokojnie. Poczuj jak powietrze przeptywa
przez Twoje ciato. Oddychaj. Pomys| o tym
jak sie teraz czujesz? Jesli Twoja glowa
rozmysla i rozmysla, zadaje pytania,
opowiada rézne historie, nieustannie mowi.
Powiedz jak policjant STOP! i skoncentru;j
sie tylko na oddechu. Oddech - wdech i
wydech.. Czujesz oddech w nosie, w
gardle, w klatce piersiowej i brzuchu?

Teraz powietrze wychodzi, wykorzystate$
je, wiec mozesz je wypusci¢ i znowu
zaczerpng¢ nowego. Jesli Twoja glowa
znowu zaczyna sie wybiera¢ na pogaduchy,
nie przejmuj sie to normalne, po prostu
znowu powiedz STOP i wr6¢ do oddechu.

Powodzenia!
Uwaga

Rodzina
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KARTY UWAZNOSCI

do rodzinnej lub
indywidualnej
pracy

Pamietaj:
nie wszystko moze sie udawac,
uwaznos$¢ polega na ciagtym treningu
umystu;

kazde ¢wiczenie musi by¢ dla Ciebie
dobrym doswiadczeniem, jeSli nie czujesz
sie komfortowo wykonujac poszczeg6lne
zadania, nie koncz. Mozesz sprobowac
innym razem i zmieni¢ karte;

w zestawie 9 kart

Uwoga - -
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