CUJECNOST

MED HOJO, PREHRANJEVANJEM IN
PITJEM

Cujeé&nost pomeni polno prisotnost v sedanjem trenutku, brez sodbe.

Gre za zavestno opazovanje vsega, kar se dogaja v tvojem telesu, umu

in okolici. V tej vaji se bo$ osredotocil/a na tri preproste aktivnosti -
hojo, prehranjevanje in pitje - in pri tem vadil/a ¢ujecnost.

. Cujeénost med hojo

e PoiSCi miren prostor, kjer se lahko nekaj minut sprehajas brez
motenj.
Zacni hoditi pocCasi in se osredotoCi na obCutek stopal, ki se
dotikajo tal.
Opazuj, kako se premikajo tvoje misSice in obcCuti stik telesa z
okolico.
Vdihni in opazi, kako se tvoje telo napolni z zrakom, nato izdihni
in obCuti sprostitev.
Ce opazi$, da ti misli tavajo, jih nezno usmeri nazaj na ob&utke

hoje.

. Cujeénost med prehranjevanjem

lzberi nekaj preprostega za pojesti (na primer kos sadja ali

kosScek Cokolade).

Poglej hrano pred seboj - opazuj njeno barvo, obliko in teksturo.
Preden jo ugriznes, vdihni njen vonj in bodi pozoren/na na vse
podrobnosti.

Ko zac¢nes jesti, poCasi oku$aj vsak grizljaj, bodi pozoren/na na
obcutek v ustih in razlicne okuse.

Medtem ko hrano pocCasi zveciS, se osredotoCi samo na trenutek

in okuSanje hrane.



https://psihoterapija-grobelnik.si/narocanje/

.fuje‘c’nost med pitjem vode

lzberi pijaco (na primer kozarec vode, Caja ali kave).
Drzi kozarec v rokah in bodi pozoren/na obcutek tekocine, ki se

premika.
Vzemi prvi pozirek, pocCasi uzivaj v okusu in obCutku tekocCine na

jeziku in v ustih.
Opazuj, kako tekoc¢ina potuje po telesu in bodi prisoten/na v

trenutku.
OsredotocCi se na svoje dihanje in na trenutek, ko pijes brez

motenj.

Refleksija po vaji:

Premisli, kako je bil tvoj dan drugacen, ko si v vsakodnevne
aktivnosti vkljucil/a ¢ujec¢nost. Ali si opazil/a kakS§ne spremembe v

svojem pocutju ali nac¢inu dozivljanja trenutkov?



https://psihoterapija-grobelnik.si/narocanje/

