Uwazne Oddychanie

Podstawowym celem uwaznego oddychania jest po prostu
spokojna, nie oceniajgca swiadomos¢, pozwolenie myslom i
emocjom na pojawianie sie i przemijanie bez przyklejania
sie do nich (nie wkrecanie sie w nie).

< UsiadZz wygodnie, zamknij oczy, wyprostuj kregostup.
< Sprowadz uwage do swojego oddechu.

< Wyobraz sobie, ze masz balonik w brzuchu. Za kazdym razem

kiedy bierzesz wdech balonik napetnia sie powietrzem. Kiedy
wydychasz, balonik oprdznia sie. Zauwaz doznania w brzuchu, kiedy
balonik sie napetnia i opréznia. Brzuch podnosi sie na wdechu i
opada na wydechu.

< Mysli przyjda co do gtowy, i to jest w porzadku, bo taka wtasnie jest natura

ludzkiego umystu. Po prostu zauwaz te mysli, a potem skup sie
ponownie na oddechu.

< Mozesz rowniez zauwazac dzwieki, doznania fizyczne, emocje i znowu,
wracaj swojg koncentracjg do oddechu.

% Nie musisz podgzac za tymi myslami, emocjami, nie oceniaj siebie, za to
Ze je masz, nie analizuj ich. To ok, ze te mysli tam sa. Tylko
zauwaz te mysli, i pozwdl im ptynaé, za kazdym razem wracaj
SWo0jg uwagq z powrotem do oddechu.

< Kiedykolwiek zauwazysz, ze twoja uwaga gdzies$ odptyneta i
wikta sie w mysli lub emocje, po prostu zauwaz, ze tak sie stato i
delikatnie powrdc¢ z uwagg do swojego oddechu.

To zupetnie normalne i naturalne, ze mysli pojawiajg sie w twojej
Swiadomosci i ze podgzasz za nimi. Nie wazne, jak czesto to sie dzieje,
po prostu wracaj do koncentracji na swoim oddechu.
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