EXERCITIU DE REFLECTIE qp SEEL

Orientarea
Atentiei

Putem alege unde ne concentram atentia. Si ori de cate ori vrem sau
trebuie, ne putem orienta atentia catre ceva mai bun si sa ramanem
acolo. Acest lucru ne poate ajuta mintea si corpul sa revina intr-un loc
mai bun. Putem exersa aceasta abilitate folosind simtul nostru tactil
pentru a ne conecta cu ceea ce simtim in interior.

© Atingeti cateva obiecte la alegere si observati cum se © Dacd observi o senzatie nepldcutd in corpul tau,
simt (neted, dur, rdcoros, moale). Scrieti obiectele care s-au O indreapta-ti atentia catre o parte a corpului
simtit cel mai bine si cum s-au simtit fiecare. De exemplu: care se simte mai bine sau schimba atentia
Masa, neteda. Pahar, rece. atingand un alt obiect. Scrie despre ce senzatii
ai simtit in corp atunci cand ti-ai reorientat
atentia.
© REFLECTA PENTRU O CLIPA PROVOCARERA ZILEI

O Gaseste un moment pentru a exersa

Acum alege un obiect pe care s il reorientarea atentiei prin atingerea unui

obiect. Ar putea fi atunci cand te simti

atingi.
stresat, ingrijorat, nelinistit sau orice
Ce simtiin corp ? alt moment cand vrei sa arati bunatate
fata de tine. Observa ce simti in interiorul corpului atunci
. Aratd unde in corp ai aceste cand iti schimbi atentia prin atingere. Scrie ce obiecte sau
senzatii. suprafete au functionat cel mai bine pentru tine.
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