Krétkie éwiczenie: ,,Zeskanuj swoje ciato”

Proponuje Ci teraz bardzo proste, ale potezne ¢wiczenie, ktére pomoze
Ci nawigzac¢ kontakt z ciatem i zauwazy¢, co sie w nim dzieje.

Wykonanie éwiczenia:
1. Usigdz w wygodnej pozycji — na krzesle, lub potdz sie na podtodze, na
kanapie — w miejscu, gdzie mozesz poczuc sie swobodnie. Upewnij sie,
ze nie ma wokot Ciebie zadnych hatasow, zaktdécen i nikt nie bedzie Ci
przeszkadzat.
2. Zamknij oczy i skup sie na oddechu - powoli wdychaj powietrze
przez nos, zatrzymujac je przez chwile, a nastepnie wydychaj powoli
przez usta. Pozwol swojemu ciatu zrelaksowac sie.
3. Przenies$ swojg uwage na
kazdg czesc¢ ciata, zaczynajac od
stop i stopniowo przesuwajac
wzrok ku gorze:
o Stopy - czujesz je na
ziemi? Czy s3 napiete?
o tydki - jak sie czujesz w
tych partiach ciata? Czy
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odczuwasz jakiekolwiek
napiecie?
o Kolana - jak sie czujesz w tych miejscach? Sa napiete czy

odprezone?
o Uda — czy czujesz jakakolwiek ciezkos¢ w tych partiach ciata?
o Biodra - czy czujesz dyskomfort?
o Brzuch - czy czujesz jakiekolwiek napiecie lub bdle? Jak sie
czujesz na poziomie emocjonalnym w tym miejscu?
o Klatka piersiowa — czy czujesz jakikolwiek ucisk lub sciskanie?
o Ramiona i kark — czy masz wrazenie, ze sg napiete?
o Twarz - jak sie czujesz w tej czesci ciata? Czy szczeki sa
zacisniete?
o Gtowa - czy odczuwasz jakikolwiek bdl, zmeczenie, rozdraznienie?
4. Poswiec¢ kilka chwil na zauwazenie kazdego z tych miejsc, nie
oceniajac ich, tylko pozwalajac sobie na odczuwanie. Jesli poczujesz
jakiekolwiek napiecie, postaraj sie je rozluzni¢ przez sSwiadome
oddychanie.
5. Zakoncz ¢wiczenie, skupiajac sie na catym ciele jako catosci. Zauwaz,
jak sie czujesz teraz w porownaniu do momentu, kiedy zaczynates(as)
¢wiczenie. Zauwazajac te sygnaty, warto zaczac przygladac sie swojemu
ciatu, by nie dopusci¢ do tego, zeby te niewielkie ostrzezenia
przerodzity sie w powazniejsze problemy zdrowotne.



Twoje ciato | emocje niosg madrosc.
Wystarczy zatrzymac sie, postuchac i zaufac.

CHCESZ
WIECEJ?

Jesli po tym ¢wiczeniu stwierdzisz, ze to droga dla Ciebie
I chcesz wspotpracowac ze mnag na gtebszym poziomie to
zapraszam Cie na konsultacje 1:1

" kontakt@totalnabiologiawisly.pl

Jesli jednak chcesz wiecej tresci o objawach, emocjach ukrytych
w ciele oraz innych ¢wiczen napisanych prostym jezykiem, to
polecam Ci moéj e-book “Ciato méwi. Emocje stuchaja.”

To zaproszenie dla Ciebie do delikatnej, ale gtebokiej pracy ze sobg.
To inwestycja w Twojg swiadomos¢, zdrowie i codzienny spokdj.

To porzgdna dawka wiedzy, narzedzia i wiele ¢wiczen, ktore pomogty
mi wrocic do siebie.

Kliknij w link do e-booka



https://www.totalnabiologiawisly.pl/cialomowi_ebook
https://www.totalnabiologiawisly.pl/cialomowi_ebook

