MindWell

Mindful in Minutes - Listen
Minuty uwaznosci — Stuchanie...

Usigdz... potdz sie... lub start wygodnie...
wydtuzajac kregostup...

Znajdz pozycje...
ktdra jest jednoczesnie lekko uwazna...
i wygodna... wspierajaca...

Oczy mogg by¢ zamkniete...
lub otwarte... z fagodnym spojrzeniem...

Mozesz zmienic pozycje ciata...
w dowolnym momencie tej praktyki...

Poswiec chwile...

aby poczuc swoje ciato...
w tej przestrzeni...

w tym momencie...

Skieruj swojg uwage na styszenie...
pozwalajac, by dzwieki wokét ciebie...
wypetnity twoje uszy...

Na razie...

nie ma dobrych ani ztych dzwiekow...
lepszych ani gorszych...

po prostu pozwél im by¢...

Teraz delikatnie skieruj uwage...
na dZzwiek swojego oddechu...

Stuchaj tagodnego przeptywu wdechu...
i miekkiego uwalniania wydechu...



Przenies teraz swojg uwage...
na inny dzwiek...
ktdry jest blisko ciebie...

Mozesz zauwazyc...

ze wydaje sie on gtosniejszy...
tylko dlatego...

Ze poswiecasz mu wiecej uwagi...

Jesli twéj umyst odptywa...
co zdarza sie naturalnie...
zauwaz to...

i wréé do stuchania...
jeszcze przez chwile...

Teraz... jesli mozesz...
rozszerz swoje styszenie...
na bardziej odlegty dzwiek...

taki, ktory jest cichszy...
i trudniejszy do uchwycenia...

Zauwaz...

co sie dzieje...

gdy wytapujesz ten dzwiek...
sposrod wszystkich innych...

Inne dZzwieki moga by¢ gtosniejsze...
bardziej dominujace...

pozwdl im przeptynac...

i wréé do tego cichszego...

Przez najblizsze chwile...
po prostu stuchaj...
wszystkich dzwiekow... ktére do ciebie docieraja...

Mozesz otworzy¢ oczy...
i uSwiadomic sobie swoje ciato...
oraz przestrzen, w ktorej jestes...



