MindWell

Mindful in Minutes - Feel
Uwaznos¢ w kilka minut - Odczuwanie

UsigdZ wygodnie.
Pozwdl biodrom oprzec sie o tyt krzesta.
Utrzymuj kregostup wyprostowany... ale rozluzniony.

Mozesz sie potozyé...
lub zmieni¢ pozycje w dowolnym momencie.

Oczy moga byc¢ otwarte... lub zamkniete.
Skieruj uwage na stopy.

Poczuj czubki palcow...
stawy...

podeszwy stop...

i kostki.

Pozwdl, aby uwaga rozprzestrzenita sie...
na tydki...

piszczele...

i kolana.

Zauwaz uda...
i biodra...
spoczywajace delikatnie na krzesle... lub tézku.

Skieruj uwage na brzuch...
i dolng czesé plecow.

Nastepnie na gornag czesc plecow...
klatke piersiowa...
i ramiona.



Pozwdl uwadze sptywad...
do ramion...

dtoni...

i palcow.

Skieruj uwage na szyje...
gardto...
szczeke.

Usta...
policzki...
oczy...
i czoto.

Przez kilka chwil...
pozostan z odczuciami w ciele...
od stép do gtowy...

pozwalajac im po prostu byc.

Kiedy bedziesz gotowy...
delikatnie otwdrz oczy...

i wrd¢ do przestrzeni wokét siebie.



