KONCENTRACJA NA BODZCACH SENSORYCZNYCH.

Usigdz wygodnie. Poszukaj wzrokiem czego$ w kolorze biatym. Teraz czerwonym lub
rézowym. Teraz pomaranczowym. Teraz z0ttym. Teraz zielonym. Teraz niebieskim. Teraz
czarnym. Teraz szukamy wzrokiem przedmiotdw okragtych lub owalnych. Teraz
prostokatnych lub kwadratowych. Teraz przedmiotow wypuktych, a teraz wklestych. Teraz
patrzymy na co$ potozonego bardzo blisko, a teraz bardzo daleko. Zamykamy oczy...

Skupiamy naszg uwage na bodzcach dzwiekowych. Tylko stuchamy nie analizujgc
dzwigkéw. Teraz styszymy szuranie. Teraz gtosy zza okna. Teraz przejechat samochdd.
Znowu gtosy zza okna. Szuranie. Szum wody. Spiew ptakow. Glosy zza okna. Tylko
stuchamy...

Teraz przetgczamy naszg uwage na odczuwanie ciata. Najpierw skupiamy sie na stopach.
Wyobrazamy sobie jak sg utozone. Spoczywajg ptasko na poditodze czy opierajg sie o nig
pietami. Staramy sie odczu¢ swoje stopy. Zaczynamy od piet, teraz podbicie i palce po
kolei, od najwiekszego do najmniejszego. Skupiamy sie na odczuciach ptynacych ze stop.
Sprawdzamy, czy w jakim$ miejscu nie dotykajg czegos lub czy nie uwierajg nas buty.
Koncentrujemy sie na stopach.

Teraz przenosimy naszg uwage na dtonie. Wyobrazamy sobie jak sg utozone, wierzchem
do dotu lub do géry, Sa rozluznione lub zacisniete. Staramy sie poczu¢ nasze dtonie,
najpierw wnetrze, potem poszczegdlne palce, teraz grzbiet. Skupiamy sie na bodzcach
dochodzacych z naszych dtoni. Moze czujemy na nich dotyk materiatu? Koncentrujemy sie
na dtoniach.

Teraz przenosimy naszg uwage na kolana. Czy s zgiete czy wyprostowane? Czy czujemy
na nich dotyk materiatu? Czy czujemy w nich jakie$ napiecie czy pozostajg swobodne?

Teraz przenosimy naszg uwage na tokcie. Czy sg zgiete czy wyprostowane? Czy czujemy
na nich dotyk materiatu? Czy czujemy w nich jakie$ napiecie czy pozostajg swobodne?

Teraz przenosimy naszg uwage na rejon bioder. Skupiamy jg na tym rejonie, ktdry styka
sie z krzestem [podtozem]. Czy czujemy tutaj jakie$ napiecia? Teraz obejmujemy uwaga
cate biodra. Moze uwiera nas ubranie, lub czujemy jakie$ inne napiecia w tym rejonie.
Obejmujemy uwagg cate biodra.

Teraz przenosimy naszg uwage na barki. Sg proste lub uniesione, a moze pochylone? Jesli
tak to w przdd lub w tyt? Czujemy w nich jakie$ napiecia lub sg swobodne? Teraz
przenosimy swoja uwage na czubek gtowy. Wyobrazamy sobie jego potozenie. Nasz
czubek gtowy celuje prosto w gére lub jest pochylony. Jesli tak to w ktorg strone?

Teraz przenosimy naszg uwage na naszg skore. Znajdujemy dwa miejsca odstoniete i
koncentrujemy sie na poczuciu dotyku powietrza na nagiej skorze. Teraz znajdujemy dwa
miejsca przykryte materiatem i koncentrujemy sie na odczuciu dotyku ubrania.

Teraz przenosimy swoja uwage na oddech. Wdech, wydech, wdech, wydech, wdech,
wydech.

Teraz staramy sie poczuc przestrzen wokot siebie. Czujemy sie samotni lub mamy
wrazenie ttoku?

Otwieramy oczy.



