Exercitiul celor 5 simturi
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Vom observa adesea Tn viata de zi cu zi ca mintea noastra se focuseaza frecvent fie pe experientele din
trecutul nostru, fie pe anticiparea experientelor care vor veni. Mintea noastra jongleaza mereu intre
amintiri cu privire la lucrurile semnificative din trecut, experientele placute sau mai putin placute care
ne-au marcat, greselile noastre si intre imaginile cu privire la cum va arata viitorul nostru, imagini care
par a fi uneori ingrijoratoare, iar alteori incarcate cu speranta. Astfel cd, de cele mai multe ori,
petrecem timpul preocupandu-ne fie de trecutul, fie de viitorul nostru, lasand prezentul sa curga, fara
a-i acorda prea multd importantd. Tnsd, tot mai multe date stiintifice incep s3 sustind faptul c3
focusarea pe clipa prezenta sau concentrarea pe momentul prezent intr-un mod non-evaluativ, cu o
doza de curiozitate si fard judecata are un impact pozitiv asupra starii de bine si asupra reducerii

nivelului de distres.

Includerea de exercitii scurte in programul nostru zilnic, exercitii care sa ne ghideze inspre trairea clipei
prezente, ne va putea dezvolta obiceiul de a trai din plin momentul prezent, dandu-i mintii o pauza din

activitatea de pendulare intre trecut si viitor.

Va propun asadar un exercitiu simplu pentru conectarea cu momentul prezent. Acest exercitiu poarta
denumirea de “exercitiul celor 5 simturi” si este preluat si adaptat de pe site-ul

v v

positivepsychology.com.



Luati o pauzd din ceea ce faceti si acordati atentie, pe rénd, celor 5 simturi.

In primul rénd, observati 5 lucruri pe care le puteti vedea in jurul dumneavoastrd. Uitati-vd in jur si
focusati-va atentia pe 5 lucruri pe care le vedeti in locul in care vd aflati. Puteti alege lucruri din aria
dumneavoastrad vizuald pe care in mod normal le ignorati, cum ar fi o umbrd, o patd sau o formd iesitd

in relief pe o anumitd suprafatd. Luati-va timp sa acordati atentie fiecdruia dintre cele 5 lucruriin parte.

Mai apoi, observati 4 lucruri pe care le puteti atinge sau concentrati-va pe 4 senzatii la nivel tactil.
Puteti pipdi textura unor obiecte din apropierea dumneavoastrd, vd puteti concentra pe senzatia pe
care o resimtiti intr-o anumitd parte a corpului la contactul acestuia cu hainele, puteti constientiza
senzatia pe care o resimtiti la contactul mdinilor sau picioarelor cu diferite suprafete sau, dacd sunteti

in exterior, puteti constientiza senzatia unui val de aer asupra fetei dumneavoastra.

Acum mutati-vd atentia asupra zgomotelor din jurul vostru. Incercati sd surprindeti 3 sunete diferite pe
care le puteti percepe in momentul prezent. Concentrati-va doar pe experienta surprinderii anumitor
sunete din jurul dumneavoastrd. Poate fi ciripitul unei pdsdri, motorul unei masini, zgomotul produs de
adierea vantului sau sunetul de fundal produs de calculatorul la care lucrati. Incercati sd ascultati pur
si simplu fdrd a eticheta experienta produsd de sunetul respectiv ca fiind pldcutd sau nepldcutd, iar
daca mintea dumneavoastrd fuge in altd parte, incercati sd o ghidati inspre concentrarea pe cele 3

sunete pe care le puteti percepe, pe rdnd.

In pasul urmdtor, concentrati-vd atentia pe miros. Incercati sd identificati 2 arome in spatiul in care
sunteti, fara a le cataloga neapdrat ca placute sau nepldcute. Poate puteti resimti aroma propriilor
haine, un parfum, mirosul foilor unei cdrti sau poate cd aerul de afard vine cu o aromd specifica.

Rdmaneti focusati pe senzatiile resimtite cu ajutorul mirosului cdteva secunde.

In ultimul pas al exercitiului, concentrati-vd pe explorarea simtului gustului. Identificati un aliment sau
o bduturd pe care o puteti gusta chiar acum. Incercati sé vd focusati pe senzatiile pe care le resimtiti
atdta vreme cdt mentineti alimentul in gurd. Puteti apela la un aliment solid pe care il aveti la
indemdnd, la o gurd de apd, la o guméa de mestecat sau, dacd nu aveti la indemdnd niciun aliment,
puteti pur si simplu sd deschideti gura, sd trageti aer in piept si sG va focusati pe senzatia resimtitd o

datd ce aerul intrd in contact cu cavitatea bucald.

Dupd ce ati exersat toate aceste senzatii de la nivelul celor 5 simturi, vd puteti reintoarce la ceea ce

fdceati anterior.

Exercitiul prezentat este un exercitiu simplu si rapid la care puteti apela ori de cate ori aveti nevoie sa

rupeti lantul ingrijorarilor si al ruminatiilor si sd va reconectati la prezent.



