Moja poranna rutyna z uwaznoscia C2AS DLA SIEBIE

Rytualy, ktére wspieraja dobry start dnia
Prosty plan, ktéry pomoze Ci zacza¢ dzien w kontakcie ze sobg - spokojnie i §wiadomie

1. Obudz sie bez pospiechu
Zanim wstaniesz z tézka — przez chwile lez w ciszy. Zauwaz, ze oddychasz.
Daj sobie minute obecnosci.

~Co zauwazytam/em, zanim wstatam/em?

2. Zamiast telefonu - kilka oddechéw
Zamiast siegac po ekran, skieruj uwage do ciata.
Poczuj stopy, dtonie, ruch klatki piersiowe;.

~Jak dzis oddycham?

3. Pij co$ cieptego z uwaznoscia

Wybierz napdj i wypij go Swiadomie.

Poczuj smak, temperature, ciezar kubka w dfoni.
~ Co zapamietatam/em z tej chwili?

4. Zrob prosty ruch dla ciata

Kilka minut rozciggania, przecigganie sie, spacer po pokoju.
Obud? ciato z czutoscia.

~ Jakie sygnaty wysyta mi moje ciato?

5. Zadaj sobie jedno pytanie na dzi$
,Czego dzi$ najbardziej potrzebuje?” — niech to bedzie Twoja intencja.
~”Moja odpowiedz:

Pamietaj: poranek nie musi by¢ idealny. Wystarczy, ze bedzie Twdj.
Chocby przez kilka minut — z obecnosciq i fagodnoscigq.
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