7 tydzień: WIATR SWOBODY

Rośnij dziko, zgodnie ze swą naturą, podobny do owych turzyc i zarośli, które nigdy nie zmienią się w angielską trawę.
– Henry David Thoreau


W tym tygodniu skupmy się na swobodnym przechodzeniu z trybu działania w tryb bycia – doświadczania rzeczy takimi jakie są.

Udaj się choć raz na uważny spacer. Smakuj, słuchaj, podziwiaj, zachwycaj się. Czuj w ciele, to co czujesz. Doceniaj to! Jak niesamowite jest obcowanie z naturą. 

W KAŻDEJ NOWEJ CHWILI - WSZYSTKO JEST NOWE
- resztę swobodnie odpuszczaj, choć raz – przynajmniej złóż deklarację – odpuszczam! teraz

Jeżeli nie wykonałaś/eś ćwiczenia – to nie wykonałaś/eś i tyle. Wszystko jest takie jakie jest. I niech tak będzie.
Jeżeli zauważyłaś/eś, że zajmowałaś/eś się czym innym – to pogratuluj sobie, bo właśnie, choć przez krótką chwilę, byłaś/eś w pełni obecna/y – przytomna/y. Zauważanie nieuważności – jest uważnością. 
To wystarczy. Mniej znaczy więcej.
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