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DZIEN PIATY
PERCEPCJA

Obraz swiata i przekonania o rzeczywistosci konstruujemy na podstawie naszych zmystow.
W jaki sposob mozemy poszerza¢ nawyki zwigzane z percepcjg?

Rozpocznij tam gdzie jestes, zauwazajgc co zauwazasz. Czy do poznawania $wiata nawykowo
korzystasz ze zmystu wzroku, stuchu, dotyku, wechu lub smaku? Zaobserwuj swoje preferencije.

Rozpocznij skanowanie ciata. Usigdz wygodnie albo potdz sie w pozycji konstruktywnego
wypoczynku. Oczy pozostaw zamkniete. Skieruj uwage na czubek gtowy.

Zauwaz, czy czujesz co$ w tym miejscu. To moze by¢ mrowienie, swedzenie albo pobolewanie.
Poobserwuj swoje wrazenia nie oceniajac ich.

Skieruj uwage na twarz i skore gtowy. Moze zauwazasz dotyk powietrza albo odczucie ciepta lub
zimna? Moze drzenie miesnia? Otwodrz sie na czucie dokfadnie tego, co sie teraz dzieje. Nie reaguj.

Przejdz do szyi. Zwré¢ uwage na wszystkie odczucia — taskotanie, dotyk ubrania na skorze,
musniecia wtosow. Jesli niczego nie zauwazasz, wstuchaj sie i poczekaj. Zmysty dostarczajg nam
ciagtych informaciji, niezaleznie od tego, czy jestesmy tego Swiadomi.

Przenie$ uwage na tyt ciata. Moze zauwazasz rozpieranie, bél, ciepto, zimno albo poczucie $cisniecia
w stawach. Jesli pochtong cie mysli, przywotaj uwage z powrotem do tej czesci ciata, skupiajgc sie
przede wszystkim na zmystach.

Kontynuuj z przodem ciata, a nastepnie z prawym ramieniem, z lewym, z miednica, z prawym
biodrem i udem, z prawa tydka i stopa, z lewym biodrem i udem oraz z lewg tydka i stopa.

Teraz skieruj uwage na podeszwy stop.
Wré¢ do czubka gtowy i przeskanuj ciato ku dotowi po szlaku wiodgcym przez twoje wnetrze.

Zwr6¢ uwage na doznania ptyngce z miekkich tkanek jamy ustnej i jezyka, a potem kolejno z ptuc,
serca, przewodu pokarmowego i narzagdéw ptciowych.

Wr6¢ uwaga do oddechu.

Zauwaz wszelkie pojawiajgce sie impulsy ruchowe. Pozwdl, by cie prowadzity. Poruszaj sie, dajgc
sobg poruszac. Zamiast wykonywaé ¢wiczenia albo odwzorowywaé gotowe Sciezki ruchowe,
wstuchaj sie w ciato. Wtasciwe jest to, co jest przyjemne.

Znajdz wygodne ustawienie ciata w pozyciji siedzacej. Powoli otwoérz oczy i pozwol, by zmyst wzroku
zabrat cie w dialog ze $wiattem. Czy uruchamiajac patrzenie wciaz zachowujesz uwaznos$¢ na
doznania w ciele?
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PATRZENIE PRZEZ ROZNE SOCZEWKI
Usigdz tak, aby fatwo byto ci wyobrazi¢ sobie widok w dal. Oczy pozostaw otwarte.

Zwizualizuj przed sobg ocean. Ciepty dzien, lekka bryza, storice. Mijajg cie spacerowicze, dookota
bawig sie dzieci, biegaja psy, a nad plazg przelatujg ptaki. Skonstruuj te scene i dostrzez kolory,
zapachy, faktury i inne szczegoty wokoét ciebie.

Teraz wyobraZ sobie, ze trzymasz w dfoni okulary. Zatéz je, podnoszac dfonie do skroni.

Przyjrzyj sie wodzie, powietrzu i ziemi w miejscu, w ktérym jestes. Taki sposéb patrzenia to
soczewka geologiczna. kaczy cie ona z historig ziemi sprzed miliardéw lat. Jezeli interesujesz sie
krajobrazem naturalnym albo uprawiasz wspinaczke lub surfing to pewnie dobrze znasz te
perspektywe. Opusé rece, by zresetowac sposob patrzenia.

Teraz zatéz drugie okulary, przez ktére dostrzezesz rosliny i zwierzeta. Tak ukazuje $wiat soczewka
biologiczna, ktéra siega miliondw lat przesztosci ewolucyjnej. Czesto bywa, ze prawde o naszych
emocjach odkrywamy obserwujgc zachowanie zwierzat. Jezeli uwielbiasz psy, uprawiasz ogrdd, albo
zajmujesz sie zawodowo biologig, zapewne pocigga cie ten sposdb patrzenia. Teraz zdejmij te
okulary.

Przez trzecig pare okularow dostrzez ludzi wokét ciebie. Oto soczewka kulturowa. Obejmuje ona
tysigce lat ewolucji naszego gatunku. Ten sposéb patrzenia wydobywa watki zwigzane z ptcig i
genderem, polityka, religia, historig, architektura i moda. kaczy tez z artystami i pisarzami, ktérzy
ksztattowali rozwéj kultury. Jesli to sg sfery Scisle powigzane z twojg praca lub pasjg, mozliwe, ze
chetnie postrzegasz $wiat z tej perspektywy. Ponownie zmien okulary.

Unies rece ku skroniom i zatéz czwarte okulary, przez ktére wyraznie widzisz swoja rodzine oraz
przodkdw, ktérzy zyli na przestrzeni ostatnich stu czy dwustu lat. Moze wyobrazasz sobie miegjsce,
ktore kojarzysz z babcig i dziadkiem. A moze prochy twoich rodzicow zostaty rozsypane nad woda.
Albo morze lub plaza ma zwigzek z twoim dziedzictwem. Dla niektérych ludzi soczewka rodzinna jest
gtéwnym sposobem postrzegania swiata. Zdejmij okulary opuszczajgc rece.

Na koniec zat6z pigtg pare okularow i dostrzez swiat przez swojg indywidualng soczewke. Ta
perspektywa obejmuje dekady twojego zycia i zawiera w sobie catg twojg wiedze, twoje
wyksztatcenie, twoje poglady, twoje wartosci oraz wszystkie doswiadczenia i wspomnienia, ktore
wplywajg na to jak doswiadczasz przestrzeni. Moze wazny byt twéj pierwszy pocatunek na molo,
jakis wystep na plazy, ktétnia na tédce. Miejsca majg tadunek emocjonalny, nawet jesli nie zdajemy
sobie z tego sprawy. Mozesz zdjac¢ te okulary.

Kazda soczewka (w lornetce tez) ma taki mankament, ze ogranicza pole widzenia i sprawia, ze inne
perspektywy stajg sie zamazane albo zupetnie wymykajg sie percepciji.

Czy przyjmiesz zaproszenie, by roznym sytuacjom w zyciu poprzygladaé sie przez komplet
soczewek? Dla pogtebienia inkluzywnosci? Nikt nie doswiadcza tego samego w danej chwili.
Patrzenie przez rézne soczewki otwiera mozliwosci dla komunikacji i wymiany.

Tancz po swojemu, pielegnujac swiadomos$c¢ tego, co zauwazasz. Czy zmiana perspektywy poszerza
zakres twojej percepc;ji?

Zmysly mowia jezykiem ciata i wplywaja na wszystkie nasze dziafania i spotkania. Tylko
poprzez zmysly da sie ,,uzmysfowi¢” sobie nasz obraz swiata.



