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Z okazji Dnia Powolnosci zatrzymaj sie na chwile i skup swojg uwage na jednej, zwyklej rzeczy.
Moze to by¢ cos, co masz przy sobie — otéwek, gumka, kamyk, lis¢, piorko albo inny maty przedmiot.
UsigdZ wygodnie i postaraj sie nie spieszy¢. To ¢wiczenie nie jest na czas.

25 lutego

Najpierw przyjrzyj sie uwaznie wybranej rzeczy. Zobacz, jaki ma kolor, czy jest jasna czy ciemna,
gtadka czy wzorzysta. Zauwaz jej ksztatt - czy jest okragta, dtuga, prosta, a moze nieregularna.

Nastepnie dotknij jej i skup sie na tym, co czujesz. Czy jest twarda czy miekka, ciepta czy chtodna,
gtadka czy szorstka? Zwrd¢ uwage, jak odczuwaja jg Twoje palce.

Teraz postuchaj. Porusz przedmiotem delikatnie albo stuknij nim o stot lub podtoge. Zastandw sie,
czy wydaje jakis dzwiek, a jesli tak, jaki on jest: cichy, gtosny, krotki, a moze ledwo styszalny?

Jesli mozesz, powachaj przedmiot i sprawdz, czy ma zapach. Moze pachnie natura, papierem,
drewnem, a moze nic nie czujesz?

Zastanow sie chwile. Moze cos Cie zaskoczyto? Nie zauwazytes/as tego wczesniej?
A moze cos szczegdlnie Ci sie spodobato lub wrecz przeciwnie - byto nieprzyjemne w odbiorze?
Zanotuj swoje spostrzezenia.



