CWICZENIE - Medytacja dotyczaca mysli intensyfikujacych stres:

Usigdz w spokojnym miejscu, w ktorym nikt nie bedzie Ci przeszkadza¢. Wylacz lub wycisz
telefon. UsiadzZ na krze$le w taki sposob aby byto Ci wygodnie. Zadbaj o to, zeby Twoje plecy byty
wyprostowane, lecz nie napinaty si¢. Jesli to mozliwe nie opieraj plecow o oparcie. Mozesz oprze¢
rece na nogach lub na brzuchu. Jesli chcesz zamknij oczy.

Poczuj jak Twoje nogi opieraja si¢ stabilnie o podtoge. Zwro¢ uwage na swoje dlonie, ktore stykaja sie
z nogami lub opieraja na brzuchu. Jeéli jest jakie§ miejsce w Twoim ciele, ktore napina sig, zobacz czy
mozesz je odrobing rozluzni¢ kierujgc tam swoj oddech i uwage.

Skieruj swoja uwage na oddychanie i pozostan z nim przez kilka chwil, chwila po chwili skupiajac si¢
na kolejnych wdechach i wydechach.

Teraz przypomnij sobie aktualng sytuacje zyciowa, ktora jest dla Ciebie stresujaca. Pozwol aby w
Tobie ozyta. Uswiadom sobie towarzyszace jej odczucia cielesne. Moze odczuwasz takze jakies
emocje. Pozwol, aby bylo obecne wszystko co chce sie ujawnic i obserwuj to z przyjaznym,
akceptujacym nastawieniem — nie ma potrzeby czegokolwiek zmieniaé.

Teraz kiedy jestes w kontakcie z tg stresujaca sytuacja uswiadom sobie jakie pojawiajac si¢ mysli i
skieruj uwage na te, ktore poteguja Twoj stres. Pozwol aby te mysli byly obecne bez zmieniania ich
lub oceniania. To w porzadku, Zze sa obecne, nawet jesli czujesz si¢ z nimi niewygodnie. Zauwaz tez
doznania cielesne, ktore towarzysza tym myslom. Obserwujac mysli mozesz sprawdzi¢ czy w jednym
lub dwoch zdaniach dato by sie uja¢ istote wszystkich tych potegujacych stres mysli.

Nastepnie skup si¢ na tym zdaniu i zaobserwuj jego oddziatywanie — jak wptywa na Twoje doznania
cielesne i stan emocjonalny. Po prostu obserwuj bez oceniania lub zmieniania.

A teraz poszerz swoja Swiadomos$¢ odnajdujac w sobie wspotczucie i akceptacje 1 pozwol aby
wylonito si¢ z tego stanu zdanie stanowigce antidotum na istotg twoich potegujacych stres mysli.
Chodzi o zdanie pomagajgce w zmniejszeniu, uspokojeniu stresu.

Pozwél temu zdaniu wytoni¢ si¢ z nastawienia cechujacego si¢ troska o siebie i zyczliwoscia, a nie
walki z tymi mys$lami lub opierania si¢ im. Moze to by¢ znadnie naprawdg proste np. ,,jest w porzadku
(ze mam takie mysli).

A teraz poczuj oddzialywanie zdania antidotum na Twoje ciato i emocje.
Teraz przygotuj si¢ do $wiadomego zabrania ze sobg obu tych zdan — tego wyrazajacego istote twoich
potegujacych stres mysli oraz tego stanowiacego antidotum przepetnione zyczliwoscia i

wspotczuciem.

Daj sobie jeszcze chwilg. Poczuj swoje stopy na podtodze, us§wiadom sobie swoje ciato jako catos¢
oraz oddychanie. Kiedy bgdziesz gotowy/gotowa otworz oczy



