1grudnia

Twoje zadanie nie polega na szukaniu mitosci, ale
zaledwie na szukaniu i znajdowaniu wszelkich ba-
rier w sobie, ktore przeciwko mitosci wzniostes.

Pierwszy dzien, poczatek podrozy. Za-
stanow sie, jakg mysl, jakie przestanie, jaki
cel chcesz, uczyni¢ towarzyszem swo-
jej drogi. Na czym skupisz swojg uwage
w tym wyjatkowym czasie?




2 grudnia

Z/najdz ciche miejsce, zamknij oczy i wez
) kilka spokojnych oddechow. Wdech, wy-
J dech... Z zamknietymi oczami pomysl
O migjscu, ktore kojarzy Ci sie ze spoko-
jem i bezpieczenstwem. W trudnych
chwilach wracaj do tego miegjsca — wy-
obrazaj je sobie.




3 grudnia

Uwaznos¢ pomaga nam wyznaczac granice,
ujawniajac, co czyni nas nieszczesliwymi i co
przynosi nam spokay.

Sharon Salzberg

Sprobuj znalez¢ dzis 5 minut dla siebie.
Zadbaj o odpowiednig przestrzen wokot
siebie. Zamknij oczy i... oddychaj. Potdz
reke na brzuchu i rozpoznaj, jaki jest Twoj
oddech. Poczuj, jak poruszajg sie brzuch
i klatka piersiowa. Oddychaj, kontaktujgc
sie ze swoim ciatem.




