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Wzd6r Oddechu 1 -2

W pozycji relaksacyjnej lezgc na plecach lub medytacyjnej ze
skrzyzowanymi nogami obserwuj swoéj naturalny spontaniczny
oddech, bez ingerencji. Twoja Swiadomos¢ podaza za
naturalnym oddechem, wraz z mentalnym liczeniem:

Caty czas utrzymuj spontaniczny oddech i koncentracje
umystu na mentalnym liczeniu. Kontynuuj tak od 3-10 minut.

Dodatkowo mozesz stosowac te technike tak czesto jak sobie o nigj
przypomnisz, przywotujgc uwaznosc do oddechu, np. w ciagu dnia,
w réznych sytuacjach, podczas wykonywania codziennych czynnosci;
rano po obudzeniu zanim wstaniesz z tézka, podczas positkow,
wieczorem w t6zku przed zasnieciem
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