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c h Przyjrzyj sie uwaznie swojemu przedmiotowi.
w' I a "waz n osc' Zwroc uwage na kazdy najdrobniejszy jego szczegot:
1- Po PAT RZ na ksztatt, kolory, drobne plamkii sposdb odbijania

Kazdy z nas doswiadcza w swoim zyciv takich
sie Swiatta.

momentow, w ktorych przez glowe przebiega ogrom
trudnych do okietznania mysli. W takich sytvacjach
warto skorzystac z éwiczenia na uwaznos$¢, ktore

przez to, Ze angazuje wszystkie nasze zmysty moze
2.P0C2UJ

pomdc nam w odnalezieniv rownowagi i spokojv.

Dotknij przedmiot palcami. Zastanow sie nadjego
powierzchnia: czy jest gtadka, a moze racze)
chropowata? Czy jest przyjemna w dotyku?
Jak éwiczyc? Wybierz ze swojego otoczenia jedng
rzecz, najlepiej jadalng. Moze to byé owoc (moze granat?),
ciastko czy kawatek pizzy. Teraz, wyobraz sobie, Przytdz przedmiot do ucha i zastandw sie czy
ze widzisz Jg pierwszy raz w swoim zyciv. wydaje jakie$ dzwieki. Jaki pojawia sie odgtos,
Spajrz na 5 krokdw i postaraj sie przejsc przez wszystkie, 3. PostUCHAJ kiedy dotykach go palcamii kiedy delikatnie
ale bez zbednego podpiechu. Skup sig na kazdym z nich. W niego uderzasz"?

Poczuj jak pachnie Twdj przedmiot. Zastandw

l'._ POWAC HAJ Sig czyjego zapach jest taki sam w kazdym

miejscu? Czy jest to jedna won czy moze kilka?

Jedli Twdj przedmiot jest jadalny, ugryz go
5 POSMAKUJ [ potrzymaj przez chwile na jezyku. Pomysl
- 0 tym jak smakuje i zastandw sie jakimi

stowami bys to opisat.
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