Uwazny oddech

Podstawowym celem uwaznego oddychania jest po prostu
spokojna, nieoceniajgca $wiadomosé, pozwalajgca myslom i
uczuciom pojawiac sie i odchodzi¢ bez zagtebiania sie w nie.

Usigdz wygodnie, z zamknietymi oczami i wyprostowanym
kregostupem.

Skup swojg uwage na oddechu.

Wyobraz sobie, ze masz balonik w brzuchu. Za kazdym razem, gdy robisz
wdech, balon napetnia sie powietrzem. Za kazdym razem, gdy wydychasz
powietrze, balon oprdznia sie. Zwrd¢ uwage na odczucia w brzuchu, gdy
balon napetnia sie i oprdznia. Twdj brzuch unosi sie przy wdechu i opada
przy wydechu.

Mysli bedg przychodzity Ci do gtowy i to jest w porzadku, poniewaz tak
wiasnie dziata ludzki umyst. Po prostu zauwaz te mysli, a nastepnie
ponownie skup swojg uwage na oddechu.

Podobnie mozesz zauwazac dzwieki, doznania fizyczne i emocje, gdy tak sie
stanie, znowu po prostu skup swojg uwage z powrotem na oddechu.

Nie musisz podgzac za tymi myslami lub uczuciami, nie osadzaj siebie za
ich posiadanie ani nie analizuj ich w zaden sposdb. To jest w porzadku, ze
te mysli tam sg. Po prostu zauwaz te mysli i pozwol im dryfowag,
ponownie skupiajgc swojg uwage na oddechu.

Ilekro¢ zauwazysz, ze twoja uwaga odptyneta i pograza sie w myslach lub
uczuciach, po prostu zauwaz, ze to sie dzieje, a nastepnie delikatnie
skieruj jg z powrotem do doswiadczenia oddychania.

To w porzadku i naturalne, ze mysli pojawiajq sie w twojej Swiadomosci,
a twoja uwaga podaza za nimi. Bez wzgledu na to, ile razy to sie zdarzy,
po prostu skup swojg uwage z powrotem na oddechu.
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