Ja i Ty - Budowanie
pokoju poprzez
komunikacje



Odprawa

Przyjmij wygodna pozycje siedzaca na podtodze lub lezaca na twardej powierzchni.
Delikatnie zamknij oczy.

Nie ingerujac w zaden sposob, zauwaz subtelny ruch swojego ciata podczas
wdechu i wydechu. Jak sie teraz czujesz z wtasnym oddechem? Sprobuj pozwoli¢
mu byc¢ takim, jakim jest, nie musisz probowac go w zaden sposoéb zmieniac. Moze
stac sie nieco spokojniejszy tylko dlatego, ze zwracasz na niego uwage. To jest w
porzadku. Ale nie probuj go swiadomie zmieniac - po prostu badz ciekawy. Gdzie
teraz czujesz swoj oddech? Pozwol sobie odpoczac z wtasnym oddechem.

Nastepnie zwrd¢ uwage na cate swoje ciato i sprawdz siebie od stop do gtow: co
dzieje sie teraz w moim ciele? Jakie odczucia lub emocje zauwazam w swoim ciele?
Czy czuje sie przestronny czy napiety, ciepty czy zimny, statyczny czy dynamiczny?
Gdzie to czuje? Mozesz zauwazyc, ze cos sie zmienia, gdy twoja uwaga podrozuje
przez rozne czesci ciata. Kontynuuj oddychanie.

Badz ciekawy tego, co zauwazasz. Nie musisz teraz niczego naprawiac ani
rozwiazywac. Zamiast tego staraj sie zachowac tagodnosc¢ i akceptacje dla
wszystkiego, co mozesz czuc, i po prostu zauwazaj. Badz obecny dla swojego ciata i
tego, co czujesz.

Jesli gdzies w ciele wystepuje napiecie lub bél, mozesz uzy¢ oddechu, aby za
pomoca wdechu | wydechu uwolni¢ sie od napiecia. Ponownie, nie musisz niczego

zmienia¢, po prostu zauwazaj, oddychaj i odpoczywaj z tym, co sie pojawia.

Mozna to robic przez 3 do 30 minut, tak dtugo, jak jest to potrzebne.



