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Powracanie do chwili obecnej.
SOBER - technika oddychania i uwaznosci w 5 krokach.

Dzien dobry, dobry wieczér tu Lidia Krotoszyriska z audycjg “Wychodzac z zyciowych zakretow”.
Dzis o tym jak sie opanowac i wréci¢ do chwili obecnej, czyli o medytacji SOBER. Jest to technika
skladajgca sie z 5 krokow i pomaga zachowac trzezwos¢ oraz Swiadomos¢ umystu w trudnych
sytuacjach. Jest technikg pomocng wszystkim, nie tylko osobom z uzaleznieniem.

Jesli dotad nie praktykowatas uwaznosci i uwaznego oddychania zapraszam Ciebie do odstuchania
moich dwdch bardzo krotkich podcastéw/medytacji. Pierwszy o tym "Czym jest i na czym polega
uwaznosc”, drugi “o uwaznym oddychaniu”. Oba podlinkowatam w opisie tego podcastu.

A jesli masz juz troche wprawy w uwaznym oddychaniu, to technika powracania do chwili obecnej,
nie powinna sprawi¢ ci zadnych trudnosci. Jej praktykowanie zajmuje tylko kilka chwil, co czyni jg
prostym, podrecznym narzedziem, dostepnym od reki zawsze kiedy czujesz stres, niepokoj

I zdenerwowanie, a potrzebujesz by¢ opanowang. Technika ta, to pie¢ krokow skfadajgcych sie na
angielski akronim SOBER (opanowany, trzezwy). Jest technikg pomocng wszystkim, nie tylko
osobom z uzaleznieniem. Zatem:

S jak stop - zatrzymaj sie i wytacz wszystkie swoje automatyczne reakcje by pozosta¢ w
terazniejszosci. Zatrzymujac sie przerywasz wszystkie automatyczne sekwencje zachowan
zwigzanych z doswiadczaniem i reagowaniem na silne, gtdwnie nieprzyjemne emocije.

O jak observe - obserwuj swoje przezycia, przyjrzyj sie temu co dzieje sie w biezgcej chwili, zapytaj
sie siebie, co czujesz w tym momencie zaobserwuj co i gdzie w ciele odczuwasz, zaobserwuj jakie
mys$li do ciebie przychodza, jakich emocji doswiadczasz. Pozwdl tym wszystkim aspektom
doswiadczenia trwac, pozwdl im byc¢ takimi, jakimi sg, zamiast je odpychac.

B jak breathe - oddychaj. To trzeci krok, zaraz po zastosowaniu automatycznych reakgcji i fazie
obserwacji. Teraz przenie$ swojg uwage na doswiadczanie oddechu i powoli skieruj swojg uwage
na ruchy ciata wynikajgce z oddechu.

E jak expand your awareness - wychodzgc od oddechu, obejmij uwagg cate swoje ciato. Zauwaz
wszelkie doznania - rozluznienie, a moze napiecie, a moze spokoj, koncentracje, tagodniejszy
oddech, uSmiech na twarzy, rytmiczne bicie serca.

R jak respond mindfully - z uwazng Swiadomoscig wybierz dziatanie, jakiego sie podejmiesz. Mozesz
uznact, ze akceptujesz dyskomfort sytuacji w jakiej jestes, pozwalajgc mu trwac takim jakim on jest
lub rozwazysz konsekwencje r6znych wyboréw i zdecydujesz sie na dziatanie petne troski o siebie

i 0 swoje Swiadome zycie.
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Postaraj sie ¢wiczy¢ omawiang technike zaréwno w wersji wyobrazeniowej, jak i w zyciowych
realnych sytuacjach. Postaraj sie z nig oswoi¢ by moc korzystac z niej za kazdym razem gdy
poczujesz silne emocje, bo zazwyczaj reagowatas w sposob automatyczny i bezrefleksyjny.

Zapraszam do praktyk. Z czasem wyczujesz, 0 co w tym chodzi.
Jak wspomniatam na moim kanale znajdziesz kolejne kroki do praktyk uwaznosci, w tym uwazne

oddychanie, a takze medytacje na stres, zmeczenie, lek oraz medytacje relaksujace.

| tym samym, kohczymy dzisiejszy podcast/medytacje “Wychodzac z zyciowych zakretow”,

a ja nazywam sie Lidia Krotoszynska i dziekuje Ci za uwage. Jesli podoba Ci sie to co robie
zachecam do subskrybowania, bo wkrétce kolejne materiaty i do wsparcia kanatu na Patronite,
by byto ich coraz wiecej i coraz czesScie.

Muzyka.

Do poprawy jakosci zycia wiedzie wiele drog. Ten materiat ma Ci pomoc w zmianie i tworzeniu przez Ciebie
Twojego lepszego zycia. Nie zastgpi on formalnej psychoterapii czy leczenia psychiatrycznego, lecz z pewnoscig
jest to narzedzie, z ktérego mozesz korzysta¢ w trakcie swojej psychoterapii. Pamietaj, ze wskazuje tu zestaw
narzedzi, jednak nie kazde moze by¢ pomocne w Twoim przypadku. Po prostu nie istnieje jedno uniwersalne
podejscie do zmian, ktére pasowatoby do kazdego.

Opracowanie wiasne Lidia Krotoszynska ® psychoterapia rozwéj edukacja czerwiec 2021, na podstawie materiatow
dostepnych w internecie oraz Suzette Edwards Uzalezniony mdzg.
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