Odnalezienie wewnetrznego spokoju

Ponizej przedstawie Ci w skrocie ¢wiczenia, ktére pomoga ci odzyska¢ spokdj w sytuacjach,
gdy si¢ stresujesz. Wszystkie te techniki pomagaja rozwija¢ uwazno$¢ — co jest najwazniejsza
zdolnoscia, jesli cheesz by¢ spokojny. Pomoga Ci rowniez wyciszy¢ sie, rozpoznaé, co dzieje si¢
wokot ciebie, i odnalez¢ wewnetrzny spokoj. A to umozliwia dokonywanie madrych wyboréw
opartych na wtasnych warto$ciach. Dzigki temu nie pogubisz si¢ podczas zyciowych burz. Tak jak ze
wszystkim w zyciu kluczem do sukcesu jest praktyka, praktyka i jeszcze raz praktyka.

Nie zakoncz ¢wiczenia na przeczytaniu opisu ¢wiczen, poswigc¢ czas na ich wykonanie ich w

trakcie czytania, ale tez pdznie;j.

CWICZENIE 1
Oczywiscie wiem, ze potrafisz oddycha¢, ale mozesz nie wiedzie¢, jak przydatna jest ta umiejetnos¢
dla uwaznego wojownika. W tym ¢wiczeniu nauczysz si¢ wykorzystywa¢ oddech w nowy sposob:
stanie on twoja kotwicg. Wyobraz sobie statek w porcie. Morze jest wzburzone, wicher huczy. Co
chroni statek przed porwaniem przez spienione fale? Wtasnie kotwica. Statek, ktory zarzucit kotwicg,
pozostaje na miejscu nawet w czasie poteznych sztormow. Sposob oddychania, ktorego chce cie
nauczy¢, nazywa si¢ uwaznym oddychaniem. Jest on przydatny w roznych sytuacjach. Kiedy

zauwazasz, ze wpadasz w putapke mysli lub uczué¢, uwazne oddychanie pomoze ci znalez¢ grunt pod



nogami. Nie sprawi, ze twoje mysli 1 uczucia odejda, zreszta nie to jest twoim celem. Musisz nauczy¢
si¢ zy¢ — 1 rozwija¢ — ze wszystkimi swoimi mys$lami 1 uczuciami. Uwazne oddychanie pomoze ci
zachowaé spokdj, kiedy w tobie lub w $wiecie zewnetrznym bedg szalaly sztormy. Pomoze ci
zastanowi¢ si¢ 1 zareagowac rozwaznie, a nie pochopnie i bez mys$lenia. Kiedy skupiasz si¢ na
oddechu, mozesz odzyska¢ rownowage i1 znalez¢ spokojng przestrzen, by zdecydowac, jak chcesz
zy¢. W miarg praktyki odnajdziesz gleboki spokodj wewnetrzny, ktory pozwoli ci elastyczniej radzi¢

sobie z r6znymi problemami.

Krok 1. Zauwaz swoj oddech

Zacznij od obserwowania, jak oddychasz w tej chwili. Pot6z jedng dlon na klatce piersiowej, a
druga na brzuchu. Rozluznij obie dtonie i przez chwilg obserwuj swdj oddech. Czy podczas

wdechu wnosi si¢ dlon na piersi, czy tez dlon na brzuchu? A moze obie nieco si¢ unosza?
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e tchawica
e drzewo oskrzelowe
e pluca

e przepona

e zotadek

e watroba

Przypuszczam, ze mocniej porusza si¢ dton na klatce piersiowej. Wiekszo$¢ ludzi oddycha
w ten sposob. To calkiem normalne. Naucze ci¢ jednak troszke innego sposobu oddychania:

oddychania brzusznego (przeponowego).



Krok 2. Nadmuchaj balon

Trzymaj obie dlonie w tej same;j pozycji i koniecznie usigdz prosto.

Teraz poprosze ci¢ o wykorzystywanie wyobrazni, by

zrobi¢ co$ troch¢ nietypowego, moze dla ciebie dziwnego.

Ot6z wyobraz sobie, ze masz w brzuchu balon. Podczas wdechu balon
napetnia si¢ powietrzem 1 ,ro$nie duzy, okraglutki”, dlatego
twoj brzuch si¢ unosi. Podczas wydechu powietrze z balonu ucieka i brzuch robi si¢ ptaski.

Kiedy oddychasz w ten sposob, dlon lezaca na piersi nie powinna si¢ za bardzo poruszac.
Pewnie minie troche¢ czasu, nim przywykniesz do takiego oddychania. By¢ moze bedziesz
potrzebowac nieco ¢wiczen, bo najpewniej na co dzien oddychasz inaczej. Nie zrazaj si¢ i dalej
obserwuj swoj oddech. Kiedy wdychasz powietrze, balon ro$nie. Podczas wydechu balon si¢ kurczy
1 robi mniejszy.

Nie przejmuj sie, jesli masz trudno$¢ ze skupianiem si¢ na oddechu. To zdarza si¢ wszystkim.
Pomocne moze by¢ odliczanie. Robigec wdech, pomysl: ,,wdech, dwa, trzy”. Wypuszczajac powietrze,
pomysl: ,,wydech, dwa, trzy”.

Cwicz ten sposdb oddychania przynajmniej przez minute. Po minucie mozesz nadal czué, ze

czujesz silne emocje. Jesli tak jest. Przedhuz ¢wiczenie co najmniej do trzech minut.

Krok 3. Praktykuj uwazne oddychanie

Teraz pozostata ci juz tylko praktyka. Zeby doj$¢ do prawdziwej wprawy, warto wykonywaé
¢wiczenie co najmniej przez kilka minut kazdego dnia. Jezeli bedziesz wytrwale trenowaé w
spokojnych momentach, znacznie tatwiej bedzie ci oddycha¢ w ten sposob, kiedy nadejda trudne
chwile.

Cate pigkno uwaznego oddychania lezy w tym, ze mozna je ¢wiczy¢, gdzie checesz i kiedy
chcesz. Czekajac na autobus, pomysl o balonie, ktory powigksza si¢ w twoim brzuchu podczas
wdechu 1 zmniejsza si¢ podczas wydechu. Siedzac w pokoju w domu, lub w kazdej innej sytuacji
wykorzystaj okazje, zeby pooddycha¢ uwaznie sposobem brzusznym.

Opisana metoda glebokiego oddychania jest podstawg wielu innych ¢wiczen, ktore pomoga
ci rozwija¢ uwaznos¢, zaciekawienie 1 tagcznos$¢ z chwilg obecng.

Za kazdym razem, gdy poczujesz ztos¢, Iek, stres, zdenerwowanie czy smutek, sprobuj kilka
razy odetchna¢ w opisany sposob. Zdziwisz si¢, jak skutecznie uwazne oddychanie pomaga si¢
uspokoi¢. To jedna z najlepszych umiejgtnosci, jakie mozesz zdoby¢. To dopiero poczatek.

Powodzenia !



