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uwazny kalendarz

adwentowy

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

Zatrzymaj sie i
delektuj sie chwila

Swiadomie zmief postawe swojego ciata, na przyktad
delikatnie prostujac sie i rozluzniajac nawykowe
napigcia. To moze byé dobry sygnat do siebie
samej/samego, ze budzisz sie z autopilota i zaczynasz
bardziej swiadomie dostrzegad to wszystko, co witasnie
w tej chwili, dzieje sie w Tobie i wokét Ciebie.

Wez trzy $wiadome oddechy jako sposéb na oderwanie
sie od pedu dnia i na przejscie z trybu dziatania na tryb
bycia i do$wiadczania.

Rozpoznaj

Zauwaz co w tej chwili dzieje sie w Tobie? Zwrdé
uwage na sygnaty z ciata, na emocje, ktére sig
pojawiaja, na mysli, ktére przelatujg przez gtowe. Moze
ktéres z tych doswiadczen jest bardziej wyrazne od
innych..?

Zaakceptuj

Pozwdl zyciu byé takim jakie jest w tej chwili. Twéj
sprzeciw i wewnetrzna walka z tym, co i tak sie
wydarzyfo lub aktualnie sie wydarza, powoduje tylko
jeszcze wieksze cierpienie.

Badaj

Odkrywaj to wszystko, co kryje sie za danym
doswiadczeniem, z zyczliwa i petna ciekawosci uwaga.

Mozesz z tagodnoscia do siebie przyjrzeé sig temu, co

jest najtrudniejsze w Twoim doswiadczeniu, co prosi o

Twoja uwage.
Odzywiaj
Zaopiekuj sie soba wybierajac dziatanie, ktdre bedzie

Cie najbardziej wspiera¢ w danej sytuacji.

Do zobaczenia juz jutro

Agnieszka Pawlowska



