UWAZNY SPACER PO LESIE

Na czas ¢wiczenia wycisz catkowicie telefon, jesli go masz ze
sobg, zrezygnuj z robienia zdjec.

Wybierz trase, ktora jest Ci dobrze znana, gdzie czujesz sie
bezpiecznie. Moze to by¢ fragment szlaku turystycznego,
Sciezka, polana. Dla wiekszego bezpieczenstwa mozesz
wykonac to ¢wiczenie w towarzystwie innej osoby, ktora
bedzie Ci towarzyszy¢, ale uszanuje potrzebe zachowania
ciszy. Zacznij iSC swobodnym wolnym krokiem. Zauwaz
mysli, ktore pojawiajg sie w gtowie. Mogg one byc¢ zwigzane
z tym Cwiczeniem, z niezatatwionymi  sprawami,
problemami, niedawnymi przezyciami. Obserwuj je bez
analizowania, oceniania, podazania za nimi. Niech
przyptywajg i odptywajg, jak chmury niesione wiatrem.
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/auwaz jakie pojawiajg sie w Tobie uczucia, emocje. Moze
jest wsrod nich ciekawose, moze radosC a moze troche
smutku albo leku?

Podobnie jak z myslami — pozwdl im byc, przygladaj sie
im, pozwol sobie na ich odczuwanie. Skieruj uwage Twoje
Ciato — jaki masz poziom energii, czy odczuwasz gdzies
napiecie lub rozluznienie. Teraz zauwaz swoj oddech -
jak porusza sie klatka piersiowa i brzuch przy wdechu i
wydechu, jaki zapach ma wdychane powietrze, jak
napetnia Twoje ptuca. Jezeli czujesz w ciele napiecie staraj
sie oddychac poprzez to miejsce. Zrob kilka gtebokich
wdechow i dtugich wydechdow. Aby wymieni¢ powietrze
zalegajgce w dole ptuc, idgc zréb kilka wymachow rekami
zgietymi  w tokciach  w tyt ciata, a nastepnie
rozprostowanymi ramionami. Powtarzaj te ruchy kilka-
kilkanascie razy gteboko wdychajgc i wydychajgc
powietrze. Idz w komfortowym dla siebie tempie az
znajdziesz miejsce, ktore Ci sie spodoba. Zatrzymaj sie |
rozejrzyj dookota. Skup sie wytgcznie na tym co jest
dookota Ciebie - ksztattach, kolorach, dzwiekach,
zapachach. Zobacz czy rozpoznajesz jakie sg wokot
Ciebie drzewa, krzewy, kwiaty. Zwro¢ uwage na ksztatty
iSci, kwiatow, owocow. Jezeli nie umiesz nazwac
wybranych roslin — zauwaz to tylko, bez oceniania swojej
wiedzy, bez oczekiwaC wobec siebie. Zauwaz czy w
poblizu znajdujg sie jakies owady, ptaki, inne zwierzeta?
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Spojrz w gore, zobacz czy widac niebo, jak ono wyglada,
jakie] barwy jest otaczajgce Cie Swiatto. Teraz skup sie na
odgtosach - czy styszysz Spiew ptakow, a moze szelest
iSci, odgtosy cywilizacji w oddali? Odetchnij gteboko,
pOCzUj zapachy lasu, temperature powietrza, nasilenie
wiatru. Teraz podejdz do wybranego drzewa. Stan blisko,
spojrz wzdtuz pnia w gore. Dotknij jego kory, wyczuj jakg
ma fakture. Jesli chcesz - przytul sie do pnia i zobacz
jakie budzi to w Tobie doznania. Teraz wyobraz sobie, ze
chcesz zrobicC zdjecie makro. Zrob w losowo wybranym
miejscu ramke z palcow, przyjrzyj sie wybranemu
kawatkowi. Na zakonczenie jeSli chcesz, usigdz w
wybranym miejscu i poczuj las dookota siebie. Skup sie
na wszystkich doznaniach ptyngcych ze zmystow,

oddychaj spokojnie, w swoim rytmie.

WrocC do punktu poczatkowego w komfortowym tempie,
starajgc sie zauwazal wszystkie szczegoty otoczenia.

(Gdy dotrzesz na miejsce mozesz zrobic kilka gtebokich,
spokojnych oddechow patrzgc na sciezke i pozegnac sie
Z tym miejscem.
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W trakcie catego ¢wiczenia przychodzi¢ Ci mogg do gtowy
roznego rodzaju mysli - ocena tego co robisz, myslenie o
problemach, planowanie posta do zamieszczenia na
Facebooku. Za mysSlami podgzal bedg emocje -
zaciekawienie, niezadowolenie, znudzenie, radosd,
zniecierpliwienie...  Przyjmuj wszystko jako naturalny
przejaw dziatania Twojego umystu. Staraj sie jedynie
obserwowal to co sie pojawia w polu  Twoje]
Swiadomosci, bez podgzania za myslami. Jezeli ztapiesz
sie na tym, ze planujesz jutrzejszy dzien lub myslisz o
niedawnej ktdtni z matkg, nic nie szkodzi. Po prostu wroc
do obserwowania otoczenia.

Takie momenty uwaznosci na bodzce zmystowe oraz
otwartosci na wtasne mysli i stany emocjonalne bez
podgzania za nimi praktykowane codziennie znaczgco
obnizajg poziom stresu i spowalniajg procesy starzenia
Sie organizmu.

Podobne (wiczenie mozesz powtarzal wielokrotnie w
ramach codziennych spaceréw po parku, podczas
wakacyjnych wypadow w gory czy nad morze, wszedzie
tam, gdzie idziesz na piechote. Ze zrozumiatych
wzgledow nie zaleca sie go podczas prowadzenia
pojazdow lub gdy musimy pokonywal przejsScia dla
pieszych czy lawirowac w ttumie - wtedy wskazany jest
inny rodzaj uwaznosci ;)
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