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MEDYTACJA W RUCHU

7-minutowa medytacja #10-4: Medytacja w Ruchu — SLYSZENIE
Pawet R. Stan

Medytacja w ruchu do korzystania w czasie spaceru.

Styszenie w medytacji

W 7-minutowej medytacji #10-4 (medytacja w ruchu) przede wszystkim koncentrujesz sie na
tym, co styszysz. Jednoczesnie masz Swiadomosc¢ swoich stdp, tego, co widzisz, ale swoja
uwage ktadziesz przede wszystkim na to, co styszysz.

Styszysz, ale starasz sie tego nie nazywac. Odczuwasz ciato, bodzce wzrokowe, ale odczuwasz
gtéwnie to, co styszysz.
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Medytacja w ruchu

Korzysci z medytacji w ruchu

W medytacji nie potrzebujesz specjalnej pozycji ciata, miejsca, ani czasu. Medytacja, to stan
umystu, stan Swiadomosci, a to oznacza, ze mozesz medytowac wszedzie, gdzie jestes.

Dzieki wiekszej Swiadomosci ciata mozesz:

e szybciej zauwazaé zmiany napiecia w ciele

e odrazu reagowaé na pojawiajgcy sie stres

e uswiadamiad sobie swoje reakcje na relacje z ludzmi, ze swiatem

e tatwiej zmieniac perspektywe postrzegania siebie i Swiata i relacji miedzy nimi

e najprawdopodobniej zwiekszy sie réwniez poziom Twojej sSwiadomosci w doswiadczeniach
"poza ciatem" (LD, OBE)

Jak korzysta¢ z medytacji w ruchu

e W tej medytacji zatdz stuchawki i zacznij spacerowac.

e Spacerujijednoczesnie zauwazaj to, co styszysz.

e Miej sSwiadomos¢ swojego ciata, stdp i tego, co widzisz.

e Staraj sie nie nazywac tego, co widzisz - wytagcz myslenie.

UWAGI do medytacji

o Swiadomie doswiadczaj tego, co styszysz, ale nie nazywaj

e Jesli zauwazysz, ze myslisz — przenie$ uwage na cos innego, co widzisz

e Miej swiadomosc tego, co widzisz i czujesz w ciele. Pamietaj, ze to jest ,tto” dla doswiadczen
stuchowych

e Korzystasz z nagrania, ale staraj sie styszec to, co dzieje sie poza stuchawkami

Medytacja Mp3 Download /|

Czas trwania: 14 minut (2 nagrania)
Jakosc: Hi-Fi 320 kbps

Rozmiar: 34 MB

Zawiera lektora: Tak

Zalecane stuchawki: tak (stereo)

Wiecej nagran z medytacjami znajdziesz na Prekognicja.pl
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7-MINUTOWA MEDYTACIA:

Medytacja z Oddechem #1

Oczyszczajgcy Oddech #2

Oddech i Afirmacija #3

Medytacja w ruchu: $wiadomo$¢ ciata #10-1
Medytacja w ruchu: STOPY #10-2

Medytacja w ruchu: WZROK i OCZY #10-3
Medytacja w ruchu: SLtYSZENIE #10-4

Medytacja w ruchu: SWIADOMOSC CIAtA 2 #10-5
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