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Cum si cultivam starea de prezenta constienta - mindfulness
via Susan Davis

Incepeti cu respiratia

Pentru un minut intreg, nu faceti nimic altceva decét si va concentrati pe respiratie. Incepeti prin a inspira
si expira ince, numarand pana la patru pe masura ce inspirati si numarand pind la 4 pe masura ce expirati.
Bineinteles, vor aparea ganduri in minte. Observati-le si treceti mai departe. Nu va certati pentru ca “nu
sunteti bun la asta”. De fiecare data cand apare un gand incercati sa va concetrati atentia pe respiratie.
Asta e tot. E important sa incercati.

Observati cu atentie

Alegeti un obiect din apropiere — o floare, o insectd, degetul mare de la picior ... - si concentati-va pe el
pentru un minut. Priviti cu atentie si incercati sa-1 vedeti ca si cum ar fi ajuns acum de pe Marte si
observati acel lucru pentru prima data Incercati si izolati si sa identificati diferite aspecte si dimensiuni.
Concentrati-va pe culoare, material, orice miscare poate face, si asa mai departe.

Refaceti o rutina

Alegeti ceva ce faceti In fiecare zi si vi se pare ca merge de la sine, cum ar fi facutul cafelei sau spalatul
pe dinti. Data viitoare cand faceti acel lucru concetrati-va pe fiecare pas si pe fiecare miscare, fiecare
eement pe care il vedeti, ce auziti, cum se simte la atingere. Fiti constient pe deplin.

Ascultati cu atentie

Alegeti o piesd muzicald linistita cum ar fi jazz sau muzica clasica si acordati-i deplina dumneavoastra
atentie — folositi casti daca este posibil- ascultati ca si cum ar fi prima datd cand auzuti muzica. Nu
judecati. Doar Incercati sa identificati diferite aspecte ale ritmului, melodiei si structurii.


http://www.sapovestim.ro/

