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3a. Teadvustatud hingamise harjutus
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Niisiis, Mary, ks asi, millest te mulle radkisite on see, kuidas arevus selle
parast, kuidas arm vélja naeb ja piinlikkustunne voivad monikord olla nii
tugevad, et see takistab teil teha asju, mis teile tahtsad on. Et see vdib
mdojutada teie vGimet teha tavalisi igapaevaseid asju, mida te muidu teeksite.
Seega (ks asi, mida ma matlesin, et te vdiksite niid proovida, on lihtne
praktiline tehnika, mida nimetatakse teadvustamiseks, mis véib olla tks
t6husamaid viise, mis aitab meil end ,lahti haakida“ igasugustest rasketest
motetest ja tunnetest, teha neile ruumi, kui nad tekivad. Aga olla rohkem
valmis astuma samme nende asjade suunas, mis on teile tdhtsad nagu
tantsimine, titretlitrega koos olemine. Kuidas tundub?
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Nii et me vaatame, et teil oleks olemas paar votet, mida te endaga kaasas
kannate, nii et kui te midagi muuta tahate, ei tee te seda (iksi; teile on abiks
need kasulikud votted.
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Harjutust, mida me hakkame tegema, nimetatakse teadvustamiseks. Ja me
vaatame, kuidas tegelikult saab teadvustada hingamist, hingetdmbeid ja
aistinguid, naiteks mida te tunnete ja tunnetate oma katega, samuti teiste
meeltega. Ja see on (ks kasulikumaid asju, mida teha, kui me tunneme suurt
drevust. See on voimalus tempot maha votta, margata ja avardada
teadlikkust oma kehast , mitte ainult sellest, mis siin Gleval toimub, kdigest
sellest, mida te tunnete.
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Kas te olete valmis seda proovima? Me teeme seda harjutust umbes minut
aega.
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Esiteks on sageli kasulik votta jalg lile pOlve ara, et keha saaks piisavalt
|66gastuda. Aga kéik, mis ma Utlen, on vaid soovituslik, te vGite seda teha voi
mitte — nii nagu teile tundub mugavam... Ja see harjutus seisneb selles, et me
markame oma sisse- ja valjahingamist. Teeme seda natukene koos. Ja me
jalgime oma hingamist kate abil, kujutledes, et sisse hingates kded avanevad
nagu kopsud ja valja hingates tasapisi sulguvad. Ja me teeme seda,
teadvustades koiki tundeid, aistinguid kates ja kehas, eks? [3:11] Nii et
alustame sisse hingamisega ja siis hingame vilja. Ja seda tehes plildame
margata, mis tunne on katel. Aistingud vdivad olla samad, voi olla eri
hetkedel erinevad. Jalgime, kuidas hingetdmme siseneb drnalt omas tempos
meie kehasse. Ja kuidas hingetdmme lahkub kehast... Ma palun teil nitd
jatkata seda, mida te teete, kuid seda vdib teha ka ilma kateta, nii et vdite
lasta katel lihtsalt slles lebada. Niiiid margake jargmist hingetdmmet.
Teadvustage kdiki aistinguid valja hingates... Hasti, teeme siin pausi.




