Medytacja ,Co jest w Srodku?”
jak odKkry wac swoj 0
wewnetrzny swiat

Tomasz Swita

ktére pomaga skierowa¢ uwage do wnetrza siebie, odkry¢
swoje prawdziwe emocje, mysli i odczucia oraz rozwija¢ wieksza
samoswiadomos¢ i akceptacje.

Dlaczego warto praktykowaé¢ medytacje

»Co jest w srodku?”

W codziennym zyciu tatwo zapomniec o tym, co dzieje sie w nas samych.

Medytacja ,Co jest w srodku?” zacheca nas do zatrzymania sie i spojrzenia

do wewnatrz, by zrozumiec, co naprawde czujemy i myslimy. Ta praktyka:

® Zwieksza samoswiadomosé: pomaga zrozumiec swoje emocje, mysli
i reakcje.

® Rozwija akceptacje: uczy przyjmowania swoich doswiadczen bez
osadzania.

® Pomaga radzi¢ sobie z trudnymi emocjami: redukuje ich intensywnosc.

® Pogtebia praktyke mindfulness: rozwija zdolnos¢ do bycia w petni
obecnym.

Jak praktykowac¢ medytacje ,Co jest w srodku?”

® Przygotowanie: Znajdz ciche, spokojne miejsce, usiadZ w wygodnej
pozycji, zamknij oczy. Wez kilka gtebokich oddechdw, koncentrujac sie
na nich i odczuciach w ciele.

® Zadawanie pytania: Zadzaj sobie pytanie ,Co jest w sSrodku?” lub
.Co teraz czuje?". Pozwdl sobie na chwile ciszy i oczekiwania na
odpowiedz. Zauwaz, co pojawia sie w Twoim umysle, ciele i sercu.

® Obserwacja bez oceniania: Przyjmij wszystko, co sie pojawi,
z otwartoscia i ciekawoscia. Nie oceniaj, nie analizuj, nie probuj
zmieniac¢ doswiadczen. Pozwdl, aby byty takie, jakie sa.
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® Powtérzenie pytania: Co kilka chwil, ponownie zadaj pytanie: ,Co
jest w érodku teraz?”. Pozwdl odpowiedziom pojawiac sie naturalnie.

® Akceptacja i pozwolenie na rozwéj odpowiedzi: Przyjmuj
pojawiajace sie emocje, mysli i odczucia bez préb ich zmieniania.
Czasami odpowiedzi moga by¢ niejasne lub intensywne. To naturalne
—wazne, aby by¢ z nimi obecnym.

® Zakornczenie medytacji: Kontynuuj medytacje przez 5-15 minut.
Gdy poczujesz, ze chcesz zakonczy¢, wez kilka gtebokich oddechoéw,
uswiadom sobie swoje ciato i otoczenie. Powoli otwdrz oczy.

Przyktady doswiadczen podczas medytacji
»CoO jest w srodku?”
Podczas tej medytacji mozesz odkry¢ rézne rzeczy w sobie, np.:

Emocje, ktdére czekaty na uwage: ztos¢, smutek, radosc, lek —emocje, ktore
mogtes ttumic lub ignorowac.

Mysli i przekonania: powtarzajace sie mysli, ktére kieruja Twoim zyciem.
Odczucia w ciele: napiecie, bdl lub dyskomfort, ktére odzwierciedlaja Twoje
emocje.

Stan akceptacji lub niepokoju: obserwacja, jak czesto oceniasz siebie lub
swoje doswiadczenia.

Korzysci z medytacji ,,Co jest w srodku?”

1. Rozwdj samoswiadomosci i wgladu: pomaga zrozumiec siebie na gtebszym
poziomie.

2. Redukcja stresu i leku: uczymy sie by¢ z trudnymi emocjami, co zmniejsza
ich wptyw na zycie.

3. Zwiekszenie empatii i wspdtczucia: rozwija wspdtczucie wobec siebie
i innych.

4. |epsza regulacja emocji: regularne praktykowanie pomaga lepiej rozumiec
i regulowac emocje.

Podsumowanie

Medytacja ,Co jest w srodku?” to potezne narzedzie do eksploracji swojego wnetrza.

Pomaga rozwijac¢ samoswiadomose, akceptacie i spokdj, oferujgc droge do

gtebszego zrozumienia siebie. Sprobuj tej medytacji i odkryj, co jest w srodku Ciebie.
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Oddech - dziesie¢ palcow
(yCharakiery” i1 12/2023)

Joanna Nogaj

Sa chwile, kiedy czujesz sie przemeczony, zestresowany albo napiety

i rozdrazniony? To ¢wiczenie swietnie uspokaja i reguluje napiecie. Przez
prace z oddechem i dotyk przywraca nas do ,tu i teraz". Unies lewa dton

i roztdz palce jak gwiazda. Potdz palec wskazujacy prawej dtoni u nasady
kciuka lewej dtoni. Teraz wyobraz sobie, ze Twdj palec wskazujacy jest jak
otowek i mozesz nim obrysowywac kontury palcow.

Bedziesz to robi¢ wraz oddechem — z wdechem zacznij przesuwac palec
wskazujacy po kciuku, zatrzymaj sie na czubku i z wydechem zjedz w dot
po kciuku. Z kolejnym oddechem obrysuj palec wskazujacy lewej dtoni,
potem srodkowy, serdeczny i maty palec. Zréb to samo z prawa dtonia.

Na koniec 76z ze soba dtonie, poczuj, jak sie dotykaja, wez trzy uwazne
oddechy i delikatnie potrzyj dtonie.

Zauwaz, jak sie czujesz? Czy jestes spokojniejszy, bardziej obecny?
Jaki jest Twoj oddech teraz?




