
 

 

 

Mindful in Minutes – Breathe 

Хвилини усвідомленості. Дихання 
 
дозвольте собі просто дихати… 

На ці кілька митей… 
дозвольте диханню м’яко вести вас… 
очищаючи розум… 
заспокоюючи нервову систему… 
і повертаючи до внутрішнього центру… 

Знайдіть положення, у якому вам зручно… 
сидячи… лежачи… або стоячи… 
з відкритими чи м’яко заплющеними очима… 

М’яко зверніть увагу на дихання… 
на відчуття кожного вдиху і видиху… 

Дозвольте собі зробити три повільні… глибокі… вдихи… 
спокійно… без зусиль… 

Відчуйте повітря… 
як воно входить… і виходить… 
через ніс або рот… 

Спостерігайте… 
як рухаються груди… 
як м’яко піднімається і опускається живіт… 

І просто помітьте… 
як дихання знаходить свій природний… спокійний ритм… 

Немає нічого, що потрібно змінювати… 
нічого, що потрібно контролювати… 
дозвольте диханню текти… легко і вільно… 

Уявіть… 
як кожен вдих наповнює вас свіжістю… 



чистотою… 
і тихою ясністю… 

І з кожним видихом… 
дозвольте напруженню м’яко залишати тіло… 

Знову відчуйте дихання… 
у носі… 
у горлі… 
у грудях… 
у животі… 

І тепер… 
відчуйте його в усьому тілі… 
як м’який, живий рух всередині вас… 

Ще кілька митей… 
дозвольте всьому зайвому… проходити повз… 
не затримуючись… 

І залишайтеся з цим спокійним… м’яким диханням… 

Коли будете готові… 
повертатися до свого дня… 

дозвольте відчуттю спокою… 
ясності… 
і внутрішньої рівноваги… 

залишатися з вами… 
у тілі… 
і у розумі… 

 


