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Koncentracja
Skan catego ciata

EFEKTY CWICZENIA

~ Samoswiadomos¢
Zarzadzanie soba

1.Co?

Mozliwosc¢ skupienia sie na fizycznych doznaniach
ciata i zauwazenia odczuc¢ pojawiajacych sie
w danej chwili.

2. Dlaczego?

Skan catego ciata pomaga odkry¢ miejsca,

ktére wymagaja uwagi lub uzdrowienia. Celowe
skupienie sie na fizycznych doznaniach umozliwia
nam stworzenie przyjaznej relacji z ciatem

oraz lepsze zrozumienie, w ktérych jego miejscach
przechowujemy fizyczny i emocjonalny bol.

NIEZBEDNE MATERIALY

3.

+

CZAS TRWANIA

@ 15 minut

Jak?

Popro$ uczestnikéw, zeby znalezli wygodne
miejsca do siedzenia lub lezenia.

Przeczytaj instrukcje do ¢wiczenia Skan catego
ciata.

Po zakonczeniu ¢wiczenia daj uczestnikom
chwile na zastanowienie sie nad swoimi
odczuciami.

Nastepnie zacznij z uczestnikami rozmowe,
korzystajac ze zdan z sekcji Na poczgtek.

4. Na poczatek

+ Czego udato ci sie nauczy¢ w wyniku ¢wiczenia
Skan catego ciata?
Czy wiesz?

Kiedy dbamy o nasze ciato, szanujemy je i stuchamy go, otrzymujemy od niego wazne
informacje o nas samych.


https://rethinkkit.org/pages/body-scan

THE RETHINK KiT

Koncentracja
Skan catego ciata -
instrukcje do ¢wiczenia

Jak to zrobic:

+

Poto6z sie na plecach albo usigdz prosto,
rece uté6z luzno wzdtuz ciata lub na kolanach.

Daj sobie chwile, zeby poczu¢ swoje ciato. Zamknij
oczy lub miekko sp6jrz w dét.

Skup sie na oddechu.
Zauwazaj kazdy wdech i wydech.
Rozluzniaj ciato z wydechem.

Nie ma w tym ¢wiczeniu dobrych lub ztych doznan;
chodzi o $wiadome i otwarte podejscie do odczuc
w ciele.

Pod koniec kolejnego wydechu skup sie na czubku
i tyle gtowy.

Zauwaz po prostu, jakie pojawiaja sie w tym
miejscu doznania, i zachowaj otwarto$¢ na to
doswiadczenie.

Jesli rozprosza cie inne mysli, emocje lub doznania
w ciele, zauwaz, co cie dekoncentruje, i tagodnie
pozwdl temu odej$¢, kierujac uwage z powrotem
na tyticzubek gtowy.

Teraz przenie$ uwage na twarz - od czota po
podbrodek i od ucha do ucha. Rozluznij miesnie
twarzy.

Pod koniec kolejnego wydechu przenie$ uwage
na rece - od ramion az po nadgarstki.

Nastepnie skup sie na dtoniach - ich wnetrzu

i wierzchniej stronie oraz palcach. Zauwaz, jakie
doznania daje dotyk dtoni o powierzchnie, na ktérej
spoczywaja. Rozluznij cate rece.

Skup sie teraz na tutowiu - od klatki piersiowej
azdo bioder.

Zauwaz, jak klatka piersiowa wznosi sie i opada
oraz jak porusza sie brzuch przy wdechu i wydechu.

Pod koniec kolejnego wydechu przenie$ uwage
na nogi - od bioder az po kostki. Rozluznij nogi.

Teraz skup sie na stopach - naich spodniej
i wierzchniej czedci oraz palcach. Rozluznij stopy.

Na koniec skoncentruj sie ponownie na oddechu.
Niech kazdy wdech bedzie nowym poczatkiem,
a kazdy wydech odpuszczeniem.

Kiedy poczujesz, ze moment jest odpowiedni,
powoli skup sie z powrotem na otoczeniu i pozwél,
zeby twoje doznania staty sie dla ciebie zrodtem
wiedzy.
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