
uważny kalendarz
adwentowy
T o  w s p a n i a l e ,  ż e  z d e c y d o w a ł a ś / e ś
s i ę  p r z e z n a c z y ć  t e n  g r u d n i o w y  c z a s
n a  ż y c i e  w  s p o s ó b  b a r d z i e j  u w a ż n y .

Zatrzymaj się i
delektuj się chwilą
Świadomie zmień postawę swojego ciała, na przykład
delikatnie prostując się i rozluźniając nawykowe
napięcia. To może być dobry sygnał do siebie
samej/samego, że budzisz się z autopilota i zaczynasz
bardziej świadomie dostrzegać to wszystko, co właśnie
w tej chwili, dzieje się w Tobie i wokół Ciebie. 
Weź trzy świadome oddechy jako sposób na oderwanie
się od pędu dnia i na przejście z trybu działania na tryb
bycia i doświadczania.
Rozpoznaj
Zauważ co w tej chwili dzieje się w Tobie? Zwróć
uwagę na sygnały z ciała, na emocje, które się
pojawiają, na myśli, które przelatują przez głowę. Może
któreś z tych doświadczeń jest bardziej wyraźne od
innych..? 
Zaakceptuj
Pozwól życiu być takim jakie jest w tej chwili. Twój
sprzeciw i wewnętrzna walka z tym, co i tak się
wydarzyło lub aktualnie się wydarza, powoduje tylko
jeszcze większe cierpienie. 
Badaj
Odkrywaj to wszystko, co kryje się za danym
doświadczeniem, z życzliwą i pełną ciekawości uwagą.
Możesz z łagodnością do siebie przyjrzeć się temu, co
jest najtrudniejsze w Twoim doświadczeniu, co prosi o
Twoją uwagę.
Odżywiaj
Zaopiekuj się sobą wybierając działanie, które będzie
Cię najbardziej wspierać w danej sytuacji. Do  zob a c z e n i a  j u ż  j u t r o  
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