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Chwila spokoju w czasach zarazy - sesja III

Wybuch pandemii zmienit sytuacje
wszystkich. Praca w domu czesto jednak
nie jest mniej stresujaca i trudna niz
regularna praca wczes$nie;j.

W stresie jesteSmy niespokojni.

Umyst szaleje, gtowa jest petna mysdli a
ciato staje sie bardziej napiete.

Praktyki osadzania uwagi w ciele s3
podstawa uwaznoSci, gruntujg nas,
przenosza Srodek ciezkos$ci z glowy nizej,
pomagaja zlapa¢ chwile rownowagi i sie
uspokoi¢. Zauwazanie sygnatéw z ciata
pozwala wzmocnié spoko;j.

Cialo jest dla nas zawsze do dyspozycji, w
nim dostownie ptynie Zycie, a wraZenia
zmieniajg sie z chwili na chwile.

Mozesz zastosowac te praktyke w wersji petnej na lezaco, powoli przesuwajac uwage z jednej
czesci ciata na druga przez okoto 30 minut. MoZesz wybrac tez pozycje siedzaca lub zrobic¢
przeglad wrazen w ciele na stojaco przez kilka minut. Polecamy sprobowanie praktyki w wersji
pelnej tj. 20-30 minut na lezaco.

Zwracamy uwage na ciato z postawa otwartosci i zyczliwosci. Nie musisz niczego zmienia¢ ani
osigga¢. W tej praktyce wystarczy zauwazanie tego, co jest. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nie
mozna tej praktyki zrobic zle. ©

Praktyka doswiadczanie wrazen bez proby ich zmieniania jest prosta, ale nietatwa w realizacji.
Predzej czy p6zniej odpltywamy w mysli. Pamietaj, Ze to nie jest btad.

Umyst jest wedrowcem, trudno utrzymacé go w jednym miejscu i nie da sie tego w zadnym razie
zrobi¢ na site. Mozemy jednak ¢wiczy¢ zauwazanie, gdzie w danej chwili jest nasza uwaga i
ponownie kierowa¢ ja na cialo. Trening zauwazania, kiedy tracimy kontakt z cialem i
przywracania uwagi tagodnie, acz konsekwentnie, do tego, co odczuwamy jest wzmacnianiem
miesnia uwazno$ci. Ciato jest zawsze z nami, mozemy je postrzegac jako dom naszego umystu.
Badajac wrazenia w ciele powracamy do domu, gdzie jest bezpiecznie i spokojnie. W trakcie tej
praktyki mozesz zaprosi¢ ciato do rozluZnienia. RozluzZnienie nie jest celem tego treningu, lecz
pomaga w odbieraniu petni fizycznych wrazen.

Praktyka osadzania uwagi w ciele
Pot6z sie wygodnie, poczuj jak ciato sie
rozcigga, rozluznia i staje sie ciezkie.
Mozesz takze wygodnie siedzied.
Cokolwiek w konkretnym obszarze ciata
zauwazysz, jest wlasnie tym, o co chodzi
w tej praktyce. W niektérych miejscach
nie bedzie zadnych odczu¢, to jest
zupeie naturalne. Nie musisz sie tym
martwi¢ ani stara¢ sie wywotac jakie$
odczucia. Uwaga moze kierowana w
dany obszar z ciekawoscig, lekko go
muskajac.
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Kiedy czujesz ciato, stajesz sie tez Swiadomy uczué. Wrazenia i uczucia mogg by¢ impulsem do
mys$lenia np. analizy dlaczego tak a nie inaczej sie wtasnie czujesz, co oznacza to napiecie w
kolanie czy barku. Jesli mozliwe, nie angazuj sie przez te kilkanascie minut w mys$lenie, szukanie
przyczyn czy przewidywanie, nadawania znaczenia czy przewidywania, co dalej moze z tego
wynikac. Po prostu badz jedynie czutym obserwatorem.

Kiedy zaczynasz obejmij uwaga cate ciato i poczuj jego ksztatt i ciezar. Pozwol, aby miesnie sie
rozluznity. Przekaz swojemu ciato, Ze teraz nie ma nic do zrobienia, nie musi nigdzie i$¢, ani o nic
dbad. Niech ciato rozgosci sie na miejscu, w ktérym jestes.

Poczuj, jak ciato oddycha.

Z kolejnym oddechem przesun y o e , -
uwage do duzych palcéw w lewej i i _
prawej stopie i u$Swiadom sobie, . _ ¢ e i
jakie odczucia tam sie pojawiajg? = - - ! - —
Dotyk ubrania, temperatura, sygnaty : .
z wewnatrz palcéw jak mikroruchy
czy mrowienie. A moze co$ innego?
Zbadaj.

Dalej obejmuj uwaga kolejno reszte
palcéw, cate stopy. Lydki, kolana,
uda i biodra. Nastepnie badaj dolny
brzuch, organy wewnetrzne, gérny
brzuch, klatke piersiowa i okolice
serca. Dalej przejdz na tyt ciata -
poczuj ledZwie a nastepnie krag po
kregu przesuwaj uwage wzdtuz
kregostupa. Poczuj tez plecy
Srodkowe 1 nastepnie obszar
topatek. Przejdz dalej do poczucia
dtoni - odczucia w duzych palcach i
dalej palec jeden po drugim,
przedramiona i ramiona.

Na koniec przegladu ciata zauwaz wrazenia z karku i szyi, dolnej szczeki, poczuj usta i jame ustna,
poczuj policzki i uszy, oczy, czoto i calg gtowe. Zakonicz odczuwaniem catego oddychajacego ciata.
Co zauwazasz, gdy obejmujesz je uwagg jako catos¢?

Zanim zaczniesz dziata¢ mozesz sobie podziekowa¢ za czas spedzony przy sobie i dla siebie. Oby
wszystko, co dobre z tej praktyki mogto wspiera¢ ciebie przez reszte dnia, oby mogto przynies¢
cho¢by odrobine dobra takze dla innych wokoto ciebie. ©

Z zyczeniami owocnej praktyki
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