11 grudzied 2021 - DZIEN 11

uwazny kalendarz

adwentowy

To wspaniale, ze zdecydowatas/es
sie przeznaczyé ten grudniowy czas
na zycie w sposdéb bardziej uwazny.

Uwazne mikro
zatrzymania

W ciagu dnia réb choéby
kilkusekundowe przerwy, podczas
ktérych zwracaj uwage na swoj oddech
— dostrzegajac jak ptynie w danym
momencie i gdzie go najwyraznie;
odczuwasz, na swoje ciato — jak jest
ufozone i czy nie potrzebuje
przypadkiem zmiany pozycji lub chwili
ruchu, na to co widzisz i styszysz wokot
siebie, czego dotykaja Twoje dfonie.
To proste ¢wiczenia, ktére pomagaja
wybié sie z automatyzmu
funkcjonowania, zmienié perspektywe
patrzenia na to, co sig dzieje i bardzo
czesto podjaé bardziej swiadoma
decyzje, co do dalszych dziatan, a takze
zachowad wigkszy spokdj i kontakt ze

soba.

Do zobaczenia juz jutro

Agnieszka Pawtowska
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