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Edukacja na zewnatrz - 4 sposoby na praktyke
uwaznosci w trakcie spaceru

Swietna okazja do bycia uwaznym sa takze spacery. Ponizej 4 sposoby na zmiane spaceru na bardziej
medytacyjng aktywnosc.

Kontemplacja chodzenia

Spacerujac powoli w ustronnym i bezpiecznym miejscu stawiaj z pelng uwaga kazdy krok. Stawiaj jeden
krok w trakcie wdechu i jeden w trakcie wydechu. Badz swiadomy oddechu i ruchu swojego ciata podczas
stawiania kroku. Kontemplacja chodzenia - Wybieramy sobie miejsce, w ktérym mozemy spokojnie bez
narazania sie na niebezpieczenstwo (np. przez bliskos¢ ulicy czy drogi rowerowej) ani na dziwne spojrzenia
gapidw, spacerowac. W zasadzie nic nie stoi na przeszkodzie, zZeby taka medytacja byla wykonywana w
jakims wiekszym pomieszczeniu w domu czy w pracy, ale niewatpliwie przebywanie na zewnatrz ma wiecej
walorow.

Spacerujemy wolniejszym krokiem niz zwykle i podejmujemy praktyke, pamietajac, ze medytacja chodzenia
ma by¢ forma praktyki uwaznosci. Najpopularniejsze sg nastepujace formy:

1. Z powolnym $wiadomym wdechem stawiamy jeden krok, z powolnym $wiadomym wydechem stawiamy
kolejny. Kroki stawiamy w sposéb jak najbardziej Swiadomy, Swiadomie powoli ukladajac stope na ziemi,
ale bedac obecnym w tym do$wiadczeniu stawiania stopy, chodzenia calym cialem, oddechem i umystem.
To, co istotne to kwestia, by uwaznos$¢, obecno$¢ nie zmienity sie w analizowanie, interpretowanie i
nazywanie doSwiadczen.

2. Po rozpoczeciu medytacyjnego spaceru, licz oddechy w myslach, od jednego do pieciu (potem znéw od 1-
5 itd.). Przed rozpoczeciem praktyki decydujemy czy liczymy przy kolejnych wdechach czy przy
wydechach.

3. Mozna rowniez medytacyjnie spacerowac, skupiajac sie na uwaznosci doswiadczen tylko z jednego
zmyshu (np. stuchu — wéwczas $wiadomie spacerujemy, nie doszukujgc sie doswiadczen dzwiekowych, ale
bedac otwartym na nie, a gdy pojawia sie — przyjmujemy je takimi, jakie sa — bez analizy, oceny, ani
nadawania im zadnych etykiet).



Medytacje chodzone

Czasami praktykuje sie rowniez medytacje chodzone, ktére maja nieco inny charakter niz wyzej opisane
techniki zwigzane z kontemplacja chodzenia. Wéwczas rowniez uwaznie, Swiadomie stawiamy kroki, ale
istota jest zogniskowanie naszej uwagi na jakims przedmiocie koncentracji, najczesciej mantrze lub sentencji
powtarzanej w myslach. Tutaj najczeSciej spacerujemy w bardzo powolnym tempie, jeden krok na wdech,
jeden na wydech, jednoczesnie na wdechu powtarzamy w myslach mantre (lub jedng cze$¢ mantry lub
sentencji, jesli sa dluzsze), a na wydechu to samo lub druga czes¢. Czasami praktykuje sie powtarzanie mantr
na glos w trakcie medytacji chodzonej, wéwczas rytm intonowania jest zsynchronizowany z rytmem kroku.

Czesto, pracujac w medytacji chodzonej z danym przedmiotem koncentracji, konczymy jq siadajac i
kontynuujac dana medytacje juz na siedzaco.

Powtarzanie mantr (lub slow/zdan) w medytacji chodzonej

Stawiajac powoli i Swiadomie jeden krok na wdechu, a drugi na wydechu, w myslach recytuj mantre, stowo
lub zdanie, na ktoérym sie chcesz koncentrowac. Np. mozesz na wdechu powtarza¢ “wdech”, a na “wydechu”
— wydech. Mantry mozna tez powtarza¢ na glos, wowczas powtarzamy je oczywiscie tylko na wydechu.

Uwazny spacer

Spacerujac w parku, lesie lub innej przyjaznej, naturalnej okolicy, badz swiadomy swojego oddechu,
sposobu poruszania, ale i doswiadczen zmystowych: koloréw, ksztattdw, swiatla, cienia, dzwiekdw,
zapachow itd. Celebruj to doswiadczenie i zanurzaj sie w nim coraz bardziej. Jesli wykonujesz uwazny
spacer regularnie w tej samej okolicy, zauwazaj tez zmiany, ktére zachodza w zwiazku z cyklicznoscia
przyrody.

Marsz z wyréwnywaniem oddechu

Interesujgcym ¢wiczeniem, mozliwym do wykonania w czasie spacerow rytmicznym réwnym krokiem, jest
odmierzanie okreslonej dtugosci oddechu za pomoca ilosci krokdw. Istotne jest, by spacer odbywat sie caly
czas w tym samym tempie. Ustalamy proporcje pomiedzy czesciami oddechu (wdechem i wydechem, w
razie potrzeb takze zatrzymaniem oddechu po wdechu i po wydechu) oraz ditugos¢ kazdej z czeSci oddechu
liczona w iloéci krokéw, po czym pilnujemy by utrzymywac te dlugoé¢. Cwiczenie wykonujemy z otwartymi
oczami, zachowujac zasady bezpieczenstwa. Wykonujemy od kilku do kilkudziesiecu oddechéw w ten
sposob, zaleznie od tego ile powtorzen jest dla nas komfortowe.

Wplyw jogi na twoje zdrowie i sylwetke

Podstawowym celem jogi jest harmonia. Harmonia ciala i umystu zaréwno z samym sobag, jak i z
otoczeniem. Wplywa ona pozywanie na nastepujgce obszary:

- zwieksza gibkos¢ ciala;

- polepsza stan stawow i wiezadel;

- ,masuje” wszystkie organy wewnetrzne;

- oczyszcza z toksyn;

- wptywa na stan mies$ni;

- pomaga w koncentracji i zachowaniu réwnowagi duchowej;

- poprawia postawe ciala;


https://www.jestemfit.pl/artykuly/trening/wp�yw-jogi-na-twoj�-sylwetk�

- wptywa na harmonijnos¢ ruchow;

- wzmacnia uktad odpornosciowy;

- spala tkanke tluszczowa;

- pomaga w powrocie do formy po kontuzjach m.in. kregostupa;

- wzmacnia kosci;

- jest zalecana jako forma rehabilitacji po ztamaniach i operacjach.

Oprocz tego joga polecana jest osobom, ktore chca wypracowac samodyscypline, zwiekszy¢ koncentracje i
pamie¢. Pozwala zachowa¢ mobilnos¢ ciata na dtugie lata. Zwieksza umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem i
negatywnym wplywem otoczenia. Osobom starszym pomaga walczy¢ z zapaleniami stawow i
pogarszajacym sie krazeniem krwi.

Joga i jej wplyw na sylwetke

Jak juz pewnie zauwazylas, joga wywiera kompleksowy wplyw na organizm — zwieksza krazenie krwi, prace
mobzgu i pozytywnie wplywa na prace ukladu nerwowego. Moze sie wydawac, ze lepiej zajac sie np.
fitnessem. Musisz jednak pamieta¢, Ze przy trenowaniu jogi efekty zwiazane z poprawa sylwetki moze nie
bedaq az tak szybkie, ale za to bardziej skuteczne, poniewaz wplywa ona cato$ciowo na organizm. Joga
zawiera Cwiczenia, ktére wplywaja na utrate tkanki thuszczowej i wzmocnienie mieSni wewnetrznych.
Wydaje sie czasami, ze wykonywane ¢wiczenia sq statyczne, ale nie jest to prawda. Tego typu zajecia
spowoduja, Ze twoje ciato bedzie szczuple, jedrne, silne i zdrowe. Zniknie thuszcz z miejsc problemowych,
miesnie sie zwieksza i uelastycznia, kregostup sie wyprostuje, a twoja sylwetka nabierze pozadanych
ksztattow.

Joga — ¢wiczenia ksztaltujace sylwetke

Ponizej przedstawie kilka ¢wiczen — asanow jogi, ktore skutecznie ksztattujg sylwetke:

Spalanie tkanki thuszczowej na brzuchu — pot6z sie na plecach i wyciagnij wyprostowane nogi. Odrywaj je
od podtoza na niewielka wysoko$¢ ok. 30 stopni i utrzymuj na czas wykonania 3 powolnych oddechéw.
Nastepnie nie odkladajac nég, unies pod katem 60 stopni, powtdrz to samo, a dalej unie$ pod katem 90
stopni i zatrzymaj pozycje ponownie na 3 oddechy.

Wzmocnienie miesni ud — stan prosto, otwoérz klatke piersiowa poprzez wyprostowanie kregostupa i
z¥aczenie topatek oraz odprowadzenie barkow do tytu. Rece powinny znajdowac sie luzno wzdtuz ciata, a
stopy razem. Napnij brzuch i bardzo mocno miesnie ud. Wytrzymaj w takiej pozycji najdtuzej jak sie da.

Spalanie kalorii i wzmocnienie ndg — stan prosto, unie$ wyprostowane rece do gory, tak by glowa
znajdowala sie miedzy nimi. Biodra skieruj lekko do tyhu, plecy utrzymaj proste. Dtonie skieruj do siebie.
Wykonuj ruch, jakbys chciata zrobi¢ przysiad.

Wzmocnienie miesni brzucha — pol6z sie na plecach, nogi wyprostuj. Zréb gleboki wdech, a podczas
wydechu unie$ i zegnij prawa noge. Dtorimi chwy¢ kolano i podciagnij do brzucha, zatrzymaj oddech,
nastepnie na wydechu opu$¢ noge i wyciagnij. Powt6rz to samo na druga noge.

Wzmocnienie kregostupa — stan prosto, stopy na szeroko$¢ barkow. Ztacz dlonie za plecami. Wykonaj sklon
najpierw do jednej nogi, a p6zniej do drugiej. Pamietaj, Ze nogi musza by¢ proste w stawach kolanowych.

MIECIUTKIE PIERNICZKI Z ZIEMNIAKAMI



Sktadniki:

250 g gotowanych ziemniakow
250 g miodu

150 g cukru

125 g masta

450 g maki

1 tyzeczka przyprawy do piernika
1,5 tyzki kakao

1 tyzeczka sody

1 jajko

Ugotowane ziemniaki (jeszcze gorace) rozgnies¢ - prasa do ziemniakow lub widelcem. Odstawic.
Miod wla¢ do garnka, lekko podgrzac i wsypa¢ cukier. Podgrzewac caly czas mieszajac i uwazaé, aby catos¢
sie nie skarmelizowata. Kiedy cukier sie nieco rozpusci, doda¢ masto. Mieszac az do potaczenia sktadnikow.

Rozgniecione ziemniaki zmiksowa¢ mikserem/blenderem na gladka mase. Pozostawi¢ do catkowitego
przestygniecia.

Przestudzong mase z miodu, masta i cukru przela¢ do duzej miski. Doda¢ ziemniaki, make wymieszang z
przyprawa do piernika, kakao i soda, wbi¢ jajko. Wyrobi¢ jednolite ciasto. Ciasto nie klei sie, nie trzeba go
podsypywac maka.

Nabiera¢ nieduze porcje ciasta i lekko rozwatkowac (na 5-7 &%
mm). Wycina¢ foremka ksztatty. Pierniczki uktada¢ na
blasze wylozonej papierem do pieczenia w 2-3 cm
odstepach bo sporo rosna.

Blache wstawi¢ do nagrzanego piekarnika 160°C
(termoobieg) i piec 10 minut.

Wystudzone mozna dowolnie udekorowac - lukrem,
czekolada itp. Cho¢ pyszne sg i bez dodatkdw.

skrzypigcych sniegiem pod butami,
spedzonych w cieptej, rodzinnej atmosferze,
petnych niespodziewanych prezentéw.
Swiat dajgcych radosé i odpoczynek,
oraz nadziej¢ na Nowy Rok,
zeby byt jeszcze lepszy niz ten,
ktéry wtasnie przemija.



