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Na planszy jest kilka codziennych czynnosci, ktore zazwyczaj wykonujesz. Zaznacz na mapie, te czynnosc, podczas ktore;
bytes wyjgtkowo uwazny.

To znaczy, ze gdy wykonywates te czynnos(, robites$ to inaczej niz zwykle, czyli odpowiednio wolniej, skupiajgc sie na
kazdym matym ruchu.

Np. Gdy mytes zeby, skupites sie na tym jak dton oplata catg szczoteczke, potem powoli dotykates nig zeby, czutes
doktadnie smak pasty, doswiadczates kazdego ruchu szczoteczki na zebie, czute$ nacisk na zeby, dotyk i zimno. Gdy
ptukates zeby, dtuzej trzymates wode w buzi czujgc jak rozpiera twoje policzki. To tylko przyktadowa instrukcja, mozesz
tworzyc je sam i czu€ zupetnie inne doznania, wazne bys za kazdym razem skupiat sie na tym co w tej chwili robisz. W
chmurce mozesz napisa¢ co zauwazytes wyjgtkowego podczas zabawy w uwaznosc.

Jesli nic nie zauwazytes nie przejmuj sie, to sie zdarza, zaznacz tylko, ze to wykonates, lub po prostu nic nie wpisuj. To twoje
zadanie, mozesz je wykonac kiedy chcesz i wpisac co chcesz.

Jesli bedziesz trenowat czesciej z pewnoscig bedziesz czut wiecej i wiecej, az by moze zdasz sobie sprawe, ze przyjemnie
sie te rzecz robi, gdy robimy jg z uwaznoscig czujgc i skupiajgc sie na danej chwili.
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