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Uważne mikro
zatrzymania
W ciągu dnia rób choćby
kilkusekundowe przerwy, podczas
których zwracaj uwagę na swój oddech
– dostrzegając jak płynie w danym
momencie i gdzie go najwyraźniej
odczuwasz, na swoje ciało – jak jest
ułożone i czy nie potrzebuje
przypadkiem zmiany pozycji lub chwili
ruchu, na to co widzisz i słyszysz wokół
siebie, czego dotykają Twoje dłonie.
To proste ćwiczenia, które pomagają
wybić się z automatyzmu
funkcjonowania, zmienić perspektywę
patrzenia na to, co się dzieje i bardzo
często podjąć bardziej świadomą
decyzję, co do dalszych działań, a także
zachować większy spokój i kontakt ze
sobą.


