Mina ja sina -
rahu loomine
suhtlemise teel



Teine vaatlus

Kuula lisatud helifailist lodgastusharjutust. PDF-ist leiad ka harjutuse teksti.
,Vota mugav asend - istu porandal voi lama kindlal pinnal. Sule aeglaselt silmad.

Marka oma keha orna liilkumist, kui hingad sisse ja valja. Milline sinu hingamine
praegu tundub? Proovi lasta hingamisel olla tapselt selline, nagu see on - sa ei pea
pludma seda kuidagi muuta. Hingamine voib muutuda natuke rahulikumaks lihtsalt
selleparast, et podrad sellele tahelepanu. See on taiesti normaalne. Ara proovi
hingamist teadlikult muuta - ole lihtsalt uudishimulik. Kus sa praegu oma hingamist
tunned? Lase endal koos hingamisega puhata.

Seegjarel pdora tdhelepanu kogu kehale ning tunneta ennast pealaest jalatallani.
Mis minu kehas praegu toimub? Milliseid aistinguid vdi emotsioone ma oma kehas
markan? Kas ma tunnen avarust voi tihedust, soojust voi kUlmust, staatilisust voi
liikuvust? Kus ma neid tundeid kogen? Voib-olla markad, kuidas tahelepanu keha
erinevatele osadele likkumisel midagi muutub. Jatka hingamist.

Suhtu koikidesse markamistesse uudishimuga. Sa ei pea praegu midagi lahendama
ega parandama. Selle asemel proovi olla moistev ja aktsepteeriv kdige suhtes, mida
sa tunned. Lihtsalt marka. Ole kohal oma keha ja mis tahes tunnete jaoks.

Kui tunned kehas pingeid voi valu, void kasutada oma hingamist: hinga ornalt pinge
suunas sisse ning valja hingates vabasta pinge. Jallegi - sa ei pea midagi muutma.

Lihtsalt marka ja hinga ning puhka kdigega, mis esile kerkib."

Void harjutust teha 3 kuni 30 minutit voi nii kaua, kui vaja.



