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Praktyka uwaznosci, ktérg proponujemy to trenowania trybu bycia.
Zacznijmy wiec od uspokojenia umystu.
Zawsze, kiedy czujesz, Ze ogrania Cie
niepok6j, wir mySli mozesz usigsc¢
wygodnie, skierowa¢ uwage na oddech.
Lagodnie pozwol, aby dtugos¢ wdechow
i wydechéw wyréwnata sie, mozesz liczy¢
do 3 lub 4 na kazdym wdechu i wydechu.

Umyst bedzie mys$lat i chciat, zeby$
angazowatla/t sie w myslenie, a Ty po
prostu wracaj do obserwowania oddechu
i liczenia. Czesto moze nawet mingc
dtuzsza chwila, nim zorientujesz sie, Ze
uwaga byta w myslach, a nie przy liczeniu.

Dlatego pomocne jest wykonywanie tego ¢wiczenia z nagrania, tak jak to robimy podczas
treningéw uwaznosci. Mozesz wré¢ do nagrania praktyki LIVE.

Trzyminutowa przestrzen na oddech - opracowana przez Marka Williamsa, Johna Teasdale i
Zindela Segala.

Pozwala nam wyjs¢ z trybu autopilota, zatrzymac sie na chwile, da¢ umystowi impuls do przejscia
w tryb bycia, impuls do bycia uwaznym.

Sktada sie z 3 krokéw i jesli wyobrazisz sobie klepsydre to praktyka
bardzo podobnie wyglada. Trwa umowne 3 minuty, na kazdy krok po
mniej wiecej tyle samo czasu.

1 krok: Gorna cze$c¢ klepsydry
Zauwazenia co sie ze mng dzieje? Zadaj sobie pytanie: Co u Ciebie
stycha¢?
e Jak czuje sie ciato, jakie$ wrazenia fizycznie, siedzisz, lezysz?
e Jakie mam teraz emocje?
e Jakie mam mysli

2 krok: Srodkowa cze$¢ klepsydry

Oddech. Sprawdz, gdzie najbardziej czujesz swoj oddech. MozZesz go obserwowac lub wyréwnag,
liczy¢ do 3 lub 4 przy wdechu i wydechu albo po prostu powtarza¢ wdech przy wdechu i wydech
przy wydechu. Mozesz tez potrzebowac kilku gtebszych oddechéw.

3 krok: Dolna cze$¢ klepsydry

Stopniowo poszerz uwage z oddechu na cate ciato - wrazenia fizyczne, mysli, emocje. Co dzieje sie
teraz? Pozwdl, aby to byto takie jakie jest. Poszerz swoja uwage na otaczajaca Cie rzeczywistosc.
Na dzwieki, zapachy, ludzi, obrazy. Powrd¢ do kolejnej aktywnosci, ktérg masz do wykonania w
ciagu dnia.

Regularnie wykonywana pozwala trenowac nasz umyst w przechodzeniu ze stanu dziatania w
tryb bycia.
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