“ Medytacja mycia rak

Zadecyduj, ze umyjesz swoje rece ze Swiadomoscig i
uwaznoscig i przenies$ swojg uwage z codziennych spraw
na te czynnosd.

ZwroC uwage na umywalke i baterie umywalkows,
przyjrzyj sie jaki majg design i kolor.

Dotknij kranu i poczuj dtonig materiat, z ktdérego jest
zrobiony. Odkrec kran i zobacz jak zaczyna ptynac z niego
woda.

Woda. Przezroczysty ptyn, na ktory nie zwracamy uwagi i
traktujemy go jako co$ oczywistego. Docen, ze masz
dostep do czystej i bezpiecznej wody. Dzieki temu
mozesz nie tylko tylko zachowac odpowiednig higiene i
ochroni¢ sie przed zarazkami, ale przede wszystkim
mozesz zy¢ - bez wody po kilku dniach cztowiek umiera.
Wstuchaj sie w delikatny szum wody.

Zanurz rece w strumieniu wody, poczuj jej dotyk na
Twoich dtoniach.

Zauwaz poszczegdblne krople wody i to jak woda rozlewa
sie na cate dtonie i sptywa po nich.

Odczuj temperature wody i jej stopien twardosci.

Nabierz mydto w dtonie, zobacz jaki ma kolor i powgchaj
jak pachnie.




“ Medytacja mycia rak

e Myjgc rece poczuj jak Twoje dtonie dotykajg sie i
wspotpracujg masujgc sie nawzajem podczas mycia.

e Patrz jak pieni sie mydto i powstajg banki mydlane.

e Pocieraj wnetrze dtoni dtonig o dton, umyj poszczegolne
palce, wierzch dtoni i nadgarstki.

e Przez caty czas przygladaj sie swoim dtoniom z
ciekawoscig dziecka, tak jakbys widziat je pierwszy raz w
Zyciu.

e Sptucz doktadnie rece wstuchujgc w odgtosy wody.

e Po minucie zakrec kran i osusz rece recznikiem. Spojrz na
jego kolor i fakture.

e Skoncentruj sie na doznaniu osuszania rgk recznikiem.

e Popatrz w lustro, przywotaj delikatny usmiech.

e Wez kilka Swiadomych oddechow i wré¢ do codziennych
CZynnosci.




