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Koncentracja
Praktyka pieciu oddechow

EFEKTY CWICZENIA

~ Samoswiadomos¢
Zarzadzanie soba

NIEZBEDNE MATERIALY

CZAS TRWANIA

@ 5 minut

1.Co?

Krétkie ¢wiczenie, ktore mozna wykonac wszedzie
i o dowolnej porze. Idealne, kiedy potrzebujesz

4,

Instrukcje ¢wiczenia Praktyka
pieciu oddechow

+ UsiadZ wygodnie i ustaw spody stop na podtodze.
przerwy, chwili do namystu lub chcesz da¢
odpocza¢ gtowie. + Odwrdc jedna dton wnetrzem w strone sufitu. To
dton, na ktorej bedziesz odliczac. Pod koniec
2. Dlaczego? kazdego cyklu oddechowego zegnij jeden palec do
Nadmierna stymulacja, przecigzenie lub stres moga Wr'metrza dtoni. Zakonicz, kiedy wszystkie palce beda
utrudniac osiggniecie petnej samoswiadomosci. zgicte.
Uwazne oddychanie i skupienie sie na naturalnym + Cykl oddechowy sktada sie z jednego wdechu
rytmie oddechu to nowy sposéb na nawigzanie i jednego wydechu.
kontaktu z biezacymi doswiadczeniami.
+ Po prostu réb wdech i wydech, przechodzac piec¢
3.Jak? razy przez caty cykl.
- Przeczytlaj instrukcje Cwiczenia Praktyka pigciu + Po zakonczeniu pieciu cykli oddechowych powoli
oddechéw. skieruj uwage z powrotem na otoczenie i zauwaz,
+ Po zakoAczeniu ¢wiczenia daj uczestnikom jak sig czujesz.
czas na zastanowienie sie nad tym, jak sie czuja.
5. Na poczatek
+ Po krotkiej przerwie zacznij rozmowe z ] o ) o
uczestnikami, korzystajac za zdan z sekcji + Opisz wrazenia z ¢wiczenia Praktyka pieciu
Na poczatek. oddechdéw jednym stowem lub obrazem.
+ Opisz sytuacje, w ktorej ¢wiczenie oddechowe
Praktyka pieciu oddechéw mogtoby by¢ przydatne.
Czy wiesz?

Zwrécenie sie ku oddechowi to jeden z najprostszych sposobow na ponowne potaczenie naszej
Swiadomosci z chwilg obecna, zatrzymanie sie i zmniejszenie intensywnosci reakcji.
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