CWICZENIE DLA RODZICA

Z/Waz'/zg ruch

Uwaznosc¢ podczas chodzenia jest jednym z prostych sposobdéw wprowadzania
uwaznosci w swoje zycie. Jej zasada jest bardzo prosta: nalezy by¢ swiadomym
czynnosci chodzenia, czyli pracy roznych grup miesni, nie tylko nég, lecz takze rak
i kregostupa, kontaktu stép z podtozem, ruchu catego ciata jako catosci itp.
Cwiczenia uwaznego chodzenia mozna robi¢ przy kazdej nadarzajacej sie okazji:
idgc na przystanek autobusowy lub parking, wychodzac po zakupy, a nawet
chodzac po wtasnym domu. Chodzenie stuzgce realizowaniu takich zadan czesto
wydaje nam sie monotonne, nudne, a hawet przygnebiajgce - musimy je bowiem
wykonywac codziennie odwiedzajgc te same miejsca. Ale jesli te rutynowe
czynnosci wykonujemy z uwaznoscig, woéwczas nie dziatamy juz na zasadzie
»,automatycznego pilota", a dzieki temu czynnosci te stajg sie bogatsze i bardziej
interesujgce, a my jestesmy nimi mniej umeczeni. Uwazne chodzenie jest
szczegolnie wskazane dla osob, ktorym trudno usiedzieC¢ w jednym miejscu dtuzej
niz pare minut.

SPROBUJ: Sprébuj przej$é uwaznie po schodach. Zréb to wolno,
analizujgc miesnie biorgce udziat w czynnosci chodzenia i jak
reaguje Twoje ciato. Moze schody, ktére do tej pory byty Twoim
wrogiem, stang sie Twoim przyjacielem? Jak sie czujesz wykonujac
czynnosc¢ automatyczng powoli? Co dzieje sie z Twoimi myslami?
Jesli nie masz wielu okazji do chodzenia po schodach, to sprobuj
wyjs¢ na krotki spacer, ale tym razem staraj sie iSC najwolniej jak
sie da. Poczuj ciezar swojego ciata przenoszony z piety na palce,
twardosC¢ podtoza oraz to co dzieje sie dookota. Zauwaz, gdzie
biegng Twoje mysli. Moze zauwazysz miekkos¢ trawy, przyrode
dookota, innych ludzi?



