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Zacznijmy od podstaw W anedc

Technika uziemniania 5-4-3-2-1
Wymien 5 rzeczy, ktére mozesz zobaczyc¢. Poszukaj drobnych szczegdtow, takich jak wzor na
Scianie albo pekniecie na suficie, sposab, w jaki $wiatto odbija sie od jakiegos obiektu, ktérego
nigdy nie zauwazytes.
L ettt a e teeneans
2 ettt re et e et e ae e beenaeeaeenes
G ettt ae et et eete e teeteeaeanns
s ettt e aa et neas
D et e e e b e e e e re et e e beentenaeenes
Wymien 4 rzeczy, ktére mozesz poczu¢. Zwro¢ uwage na gtadkos¢ swojej skory, stonce na
skorze lub to, jak siedzisz na krze$le. Podnies$ jakis obiekt i postaraj sie okresli¢ jego wage,
zwrd¢ uwage na jego teksture i inne wtasciwosci fizyczne.
L et aaeens
2 ettt ettt ettt s et ete e eneas
G e et ae e reenes
Ly ot ettt et et e e ar e aeeneeaean
Wymien 3 rzeczy, ktére styszysz. Zwro¢ uwage na odgtosy, ktére Twoj umyst zazwyczaj
wygtusza, takie jak tykanie zegara, odgtos samochodéw za oknem albo szum drzew .
L ettt beeaesraens
2 ettt et ae b e e e reebe et e aeenes
Gt et ae e et eeaeeae e e aeenns

Wymien 2 rzeczy, ktére mozesz powachac. Jakie zapachy czujesz w powietrzu, moze kto$
wtasnie parzy kawe, albo herbate. Moze czujesz od$wiezacz do powietrza albo $wiezo

skoszong trawe.

Lttt aeae
2 ettt te st e re et et e tenreereeneesantans
Wymien 1 smak, ktéry czujesz. Smak kawy, albo moze tej przekaski, ktérg niedawno
zjadtas/zjadtes.
L ettt ettt rnens

Cwiczenie uwaznosci, w tym techniki uziemniania moga poméc nam mocno zakotwiczy¢ sie w "chwili obecnej - czyli by¢ tu i
teraz". Praktyki te moga by¢ tak proste (éwiczenia oddechowe) lub dtuzsze i ciut bardziej wymagajace (medytacja), jak tylko
potrzebujesz. Nie ma "ztego" sposobu na uziemienie sig, a celem jest to aby nasz umyst i ciato wspotpracowaty ze soba.

Cwiczenia uziemiajace moga nam pomoéc, gdy czujemy sie przyttoczeni, niespokojni lub po prostu zestresowani .
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