Health

Mindful Awareness Research Center

MeauTtauma Ha gblXxaHue

CsapbTe yoobHo n paccrnabbTech - B Kpecrie, Ha Nony Ui Ha nogyLike Ans Meautauuu.
Hdepxute cnvHy Npamo, HO 6e3 HaNPsSPKEHUS, a PYKN NONOXNUTE NPOU3BOSIBHO.

A3blk kacaeTca HEGa unu kak Bam yaobHo.

Bbl HabnogaeTte TeN0O U3HYTPMW.

Mo4vyBCTBYNMTE €ro hopMy 1 BeC, OLLYTUTE €ro CONPUKOCHOBEHME C MOBEPXHOCTbLIO, HA KOTOPOW
Bbl cMauTe.

Mo3sonbTe cebe paccnabutbcsa n NpoaosNKkanTe ¢ MHTEpeCoM HabngaTb 3a TENOM - Kak OHO
B3aMMOZAENCTBYET C NOSIOM UK KPECIIOM.

W paccnabbTe Te yyacTku Tena, rae ewé owyLaeTca HanpsbkeHne, 1 NpocTo AblnTe.
Mo BO3MOXHOCTM paccnabbTech eLwé rnyoxe.

A Tenepb COCPeaOTONUTECH Ha NpoLecce AblXaHUs U MOYYBCTBYWTE, KAK OHO NPOUCXOaUT B
Ballem Tene.

OwyTunTe ecTecTBEHHbIE MOTOKM BO3adyXa B Terne.

He BMelwumBanTech B AblxaHue, NPOCTO AbILUUTE KakK eCTb.

W npucnywantech k cebe. 'ae KOHKPETHO Bbl JTyyLle BCEro YyBCTByeTe CBOE AblxaHue?
OTO MOXeT ObITb B XXMBOTE, rpyau, ropne uim B HO34pSsIX.

MoxeTe nv Bbl HabMAATb, KaK KaXabl BAOX W BbIOX CReaytoT ApYr 3a Apyrom?

A Tenepb Bbl 3aMeTUTe, YTO, CKOpee BCEro, Balm Mbicnv 6nyxaatot.

N, MOXeT ObITb, Bbl yMaeTe 0 YEM-TO NMOCTOPOHHEM.

Ho 310 BOBCe He Npobnema.

OT0 BMOSIHE HOPMArbHO.

MpocTo obpaTnTe Ha 3TO BHMMAHME.

N msarko ckaxute cebe: «[la, 9 3agymancsa unm oTBrnéekca».

M cnokonHO BEpHUTECH K NMPOLeCcCy AbIXaHus,

NPOAOIKMB TaK B TULLIMHE.

Kakoe-To Bpems, Hegonro,

COCpPeAoTOUMBLLUNCH Ha NpoLecce AbIXaHus.

Bpems oT BpemeHn cHoBa OTBMEeKasACb U CHOBA BO3BpaLLasChb K HabniogeHuto.

W penante aT0 ¢ 4OGPLIM HACTPOEM.

Eweé pa3s novyBCTBYNTE CBOE TENO 34ECh M cenvac.

Mos3sonbTe cebe paccnabutbcd ewwé rnyoxe.

Mo6bnarogapute cebsa ¢ YyBCTBOM NPU3HATENBHOCTU

3a 9T0 co3epuaHue.

Y70 BbI 3TO Y HE 3HAuYUNo AN Bac.

Hangute BHYTpKM 4yBCTBO NErkocTu 1 Gnaronony4ms

W noxenante pobpa cebe 1 aToMy OHIO.
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