‘ ‘ Lidia ‘
Krotoszynska

Uwazne i Swiadome oddychanie.
Wprowadzenie i medytacja prowadzona.

Dzienh dobry, dobry wieczér tu Lidia Krotoszyriska z audycjg “Wychodzac z zyciowych zakretéw”. Dzi$
podcast i medytacja o tym, czym jest i na czym polega uwazne i Swiadome oddychanie.

Skupimy sie na uwaznym oddychaniu, poniewaz jest ono najprostszym i zawsze dostepnym
rozwigzaniem w dowolnych okolicznosciach zyciowych, a w szczegdélnosci, kiedy jestes na poczatku
swojej drogi uwaznego i Swiadomego zycia.

Uwaznos¢ jest powszechnie stosowang, najlepiej przebadang forma medytacji. Wiecej informaciji
na temat uwaznosci znajdziesz w podcascie "Czym jest i na czym polega uwaznosc¢ czyli mindfulness
dla poczatkujgcych”. Podlinkuje go dla Ciebie w opisie podcastu.

Umiejetno$¢ uwaznego i Swiadomego oddychania mozesz wykorzystac¢ za kazdym razem,
gdy trudne odczucia przyciggajg twojg uwage. Po prostu na kilka chwil skupiaj sie na swoim oddechu,
a nastepnie wro¢ do wczesniejszych czynnosci.

Mam dla Ciebie kilka waznych wskazoéwek i uwag do $wiadomego oddychania:
« Cwiczenie $wiadomego i uwaznego oddychania nie stuzy do zmiany sposobu oddychania ani
do relaksacji (cho¢ obu mozesz doswiadczyc¢ przy okazji). Celem jest uSwiadomienie sobie

oddechu i obserwowanie go celowo, w nieosodzajacy sposob, w chwili obecnej i z ciekawoscia.

e Zacznij od krotkich sesji np. 5 minutowych, wydtuzajgc ten czas stopniowo, np. do 30 minut,
oczywiscie jesli ta praktyka bedzie ci odpowiadac.

» Na poczatek znajdz sobie wygodne miejsce, by usigsc.
e Zamknij oczy.

o Skieruj swoja $wiadoma uwage na to, jak odczuwasz swoje ciato w miejscu w ktérym siedzisz.
W miejscu styku ciata z podtozem. Przez kilka chwil badaj te doznanie.

e Gdy uznasz, ze mozesz zaczac, skieruj swojg uwage na oddech. Nie zmieniaj go, tylko obserwu;j
| zauwazaj jak wdychasz powietrze przez nos i jak ptynie ono w twoim ciele do ptuc. Zauwaz jak
twoj brzuch unosi sie za kazdy razem gdy wdychasz powietrze i jak opada, kiedy je wydychasz.

e Z ciekawoscig i otwartoscig obserwuj wszystko to, co wigze sie z twoim oddechem. Skieruj swoja
uwage na temperature wdychanego i wydychanego powietrza. A moze zauwazysz, jak rozny
dzwiek wyda wdychane i wydychane przez nos lub usta powietrze.
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o Pamietaj, bez wzgledu na to czy oddychasz szybko, czy wolno, przez nos czy usta, ptytko
czy gteboko, po prostu pozwdl swojego ciatu oddychac¢ w naturalny dla niego sposob. Nie
oceniaj i nie prébuj tego zmieniac.

e Zauwazaj mysli, ktore sie pojawiajg i pozwalaj im by¢, tagodnie przekierowujgc swojg uwage
z powrotem do oddechu.

A teraz pozwole tobie pooddychac uwaznie, nie bede nic mowita przez okoto minute.

 Cwicz $wiadome oddychanie przez kilka minut, minimum raz dziennie.

o Ajesli chcesz poszerzy¢ swoje techniki oddychania na moim kanale znajdziesz takze technike
uwaznego oddychania SOBER, sktadajaca sie z 5 krokéw - jest podlinkowana w opisie tego
podcastu

Zapraszam i zachecam do praktyk. Z czasem wyczujesz, o co w tym chodzi. Na moim kanale
znajdziesz kolejne kroki do praktyk uwaznos$ci, w tym techniki powracania do chwili obecnej,
a takze medytacje na stres, zmeczenie, lek oraz medytacje relaksujgce.

| tym samym, konczymy dzisiejszy podcast/medytacje “wychodzac z zyciowych zakretow”,
a ja nazywam sie Lidia Krotoszynska i dziekuje Ci za uwage.Je$li podoba Ci sie to co robie
zachecam do subskrybowania, bo wkrotce kolejne materialy, jak i do wsparcia kanatu

na Patronite, by byto ich coraz wiecej i coraz czesciej.

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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