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- Jako istoty 1ludzkie dysponujemy
piecioma podstawowymi zmystami, dzieki ktdédrym mozemy
postrzega¢ rzeczywistosé¢. WtasSciwa interpretacja wrazen
zmystowych jest dzietem mdézgu, lecz by moégt on wykonad swa
prace, impuls musi zosta¢ wygenerowany przez narzedzia
zewnetrzne. O0Oczy, uszy, nos, powierzchnia skoéry, to
perfekcyjnie zaprojektowane biologiczne skanery, pozwalajgce
porusza¢ sie w naszym Swiecie. Zazwyczaj korzystamy z nich
bezwiednie, rzadko kiedy koncentrujgc Swiadomg uwage na
poszczegbdlnych bodZcach.

Piekna muzyka, kolory, smak niezwyktych potraw, moment
ekscytujgcego dotyku, przynoszg wspaniate doznania i wielu
ludzi potrafi sie w nich zatracié¢. Kontakt ze sztuka bywa
najlepszym sposobem na osiggniecie pozadanego, peinego
przyjemnosci stanu umystu, a takze na odreagowanie napiecia i
oderwanie od codziennych probleméw.

Istniejg proste sposoby na to, aby poprzez Swiadomg prace z
wtasnymi zmystami, osiggal uczucie spokoju, harmonii i
réwnowagi. Proponuje nastepujace <¢wiczenie, ktore mozna
wykonywa¢ praktycznie w kazdym miejscu, cho¢ niektdére nadajg
sie do tego znacznie lepiej od innych. Moim ulubionym jest
otoczona zielenig *awka na niewielkim skwerku w stoneczny
dzien, tuz koo szumigcej fontanny.

StUCH


https://wolnemedia.net/poprzez-zmysly-do-rownowagi/

UsigdZz wygodnie, jesli chcesz, przymknij
oczy. Wycisz catkowicie mysli, starajac sie skoncentrowad
wytgcznie na dobiegajgcych dzZwiekach. Ustysz odgtosy
prowadzonych rozméw, kroki przechodnidéw, szum przejezdzajgcych
gdzie$ daleko aut, wreszcie szelest 1isci i lekki szum wiatru.
Nie staraj sie tych dzZzwiekdéw interpretowaé¢, traktuj je jako
wrazenia w czystej formie.

DOTYK

Czy czujesz na twarzy lekki podmuch wiatru, ciepte promienie
stonca? Jak odbierasz dotyk ubrania, ktdére nosisz na sobie?
Poczuj przestrzen catym swoim ciatem.

WECH

Wokét unosi sie tyle zapachéw. Potrafisz je poczuc¢? Jakie jest
powietrze, ktérym oddychasz? By¢ moze ma swédj wktasny,
specyficzny aromat, ktdéry mozesz zapamietad.

SMAK

Co odczuwasz, gdy skoncentrujesz sie na tym wrazeniu ? Jesli
chcesz, mozesz tez wyobrazi¢ sobie dowolny smak w ustach, na
przyktad soczystych pomaranczy.

WZROK



Patrz przed siebie spokojnym,
nieruchomym wzrokiem. Niech przestrzen bedzie pejzazem petnym
barw, poruszajgcych sie postaci, ktérych zachowania nie
powinienes w tym czasie w zaden sposdb analizowaCl.

Na poczatku praktyki bardzo trudno o koncentracje na
pojedynczym wrazeniu zmystowym, %tgczenie kilku moze wydac sie
nieosiggalne. Utrzymanie takiego stanu, nawet przez kilka
sekund, jest dla zestresowanego cztowieka nie lada wyzwaniem.
Nie nalezy niczego robi¢ na site, spokojnie ponawiajgc proéby.
Cwiczenie to, stosowane regularnie, wspaniale wycisza umyst,
powodujgc odciecie nattoku natretnych, czesto meczgcych mys$li.
Odnajdujemy sie wytacznie ,tu i teraz”. W miare powtarzania,
okresy utrzymania skoncentrowanej uwagli stajg sie coraz
dtuzsze, przynoszgc ze sobg poczucie spokoju i odprezenia.
Mozemy odnalez¢ w nich takze wiele radosci, wynikajacej z
faktu realnego odczucia swego istnienia, ktore przychodzi
catkowicie samoistnie, przepetniajgc pozytywng energig.

Autor: Stawomir Kwiatkowski
Nadestano do ,Wolnych Mediow”



