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Obserwacja mysli

To ¢wiczenie jest krokiem w kierunku obserwowania bez walki i oporu. Uzmystowi Ci jak pozwala¢ pojawiajgcym
sie myslom i uczuciom zaistnie¢ na chwile i postrzegac je jako to, czym sg, czyli jako przepijajgce doswiadczenia,

ktére nie wymagaja od ciebie podejmowania jakichkolwiek dziatan.

Zamknij oczy i odetchnij gteboko.... | obserwuj swéj oddech. Zauwaz odczucie chtodu, gdy powietrze przeptywa
przez nos lub dostaje sie gteboko do gardta.... Zauwaz rozszerzanie sie twojej klatki piersiowej i powietrze dostajgce

sie do ptuc... Poczuj, jak przepona rozcigga sie na skutek wdechu i jak rozluznia sie, gdy wydychasz powietrze.

Obserwuj swéj oddech, podazajac uwagg za powietrzem przeptywajagcym przez twoje ciafo....do srodka i na
zewnatrz.... Do $rodka i na zewnatrz.../Jednoczesnie odnotuj inne swoje doswiadczenia. Mozesz zwrdéci¢ uwage na
mysli. Gdy jakas mysl pojawia sie w twojej gtowie, powiedz do siebie ,,Mysl”. Po prostu nazywaj to, co sie pojawia.
Jesli odnotujesz jakies doznanie, jakiekolwiek by ono byto, powiedz do siebie: ,,Doznanie”. A jesli zauwazysz jakas

emocje, powiedz do siebie: ,,Emocja”. Po prostu nazywaj to, co sie pojawia.

Staraj sie nie przytrzymywac zadnego z tych doswiadczen. Jedynie nazywaj je i pozwalaj im odejsé. | czekaj na
kolejne. Po prostu obserwuj swéj umyst i ciato, nazywajgc mysli, doznania i emocje. Jezeli co$ sprawia ci bdl,
odnotuj to uczucie bdli i pozosta¢ otwarty na kolejne pojawiajace sie doznanie. Odnotuj kazde doswiadczenie,

cokolwiek to bedzie, nazywaj je wszystkie i pozwalaj im odej$¢, pozostajgc otwarty/a na kolejne.

Pozwdl doswiadczeniom po prosu sie pojawiac i tylko je obserwuj: mysli...doznania...uczucia... To wszystko jest
pogoda, podczas gdy ty jestes niebem. To wszystko jest zmieniajgcy sie pogoda, ktdra...obserwujesz..., opisujesz....
| ktorej pozwalasz mingc.

Medytuj w ciszy kolejne dwie minuty. Na koniec otwdrz oczy i skieruj uwage na otoczenie.
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