1. PROWADZ SWOJE MYSLI
DO ,TU | TERAZ".

Jesli zauwazysz, ze Twoje mysli kierujg sie w strone
przesztosci lub przysztosci - zauwaz to, a nastepnie powoli
staraj sie powroci¢ do terazniejszosci. Sprébuj to zrobic np.

za pomocg koncentracji na dzwieku, oddechu lub konkretnej
czesci ciata.

2. NIE OCENIAJ.

Nie powstrzymuj przychodzgcych do Ciebie mysli i ocen.
Zauwaz je i zapamietaj.

3. BADZ CIERPLIWY

Nauka ,bycia tu i teraz” wymaga cierpliwosci. Jak najczescie;
¢wicz cierpliwos$¢ pomimo nattoku mysli i spraw do
zatatwienia.

4. BADZ DLA SIEBIE DOBRY

Traktuj siebie jak przyjaciela. Badz dla siebie tagodny i
zyczliwy, zwtaszcza wtedy gdy za sprawg treningu mindfulness
doswiadczasz trudnych emogji.

5. UFAJ SOBIE

Zaufaj swojej wiedzy i intuicji, pamietajgc przy tym, ze mysli
sie zmieniajg - przychodzg i odchodza.

6. ZACHOWUJ CIEKAWOSC |
OTWARTOSC

Przystepujac do praktyki i ¢wiczenia uwaznosci zachowaj
ciekawos¢ i otwartos¢ na nowe doswiadczenia. Nie
zaktadaj, ze wszystko juz wiesz.

7. JEST JAKJEST - ZAAKCEPTUJ TO

Mindfulness to akceptacja tego co sie dzieje i zrozumienie, ze
Jrzeczy sg, jakie s3, w danym momencie”. Nie oznacza to, ze tak
juz bedzie, ze sie nie zmienig lub ze nie mozemy ich zmienic.

Cwicz umiejetno$é¢ odpuszczania. Obserwuj swoje reakcje gdy
z uporem ,trzymasz sie czegos” i wtedy gdy odpuszczasz. Ucz
sie nieprzywigzywania do swoich mysli, poczucia obowigzku
kontrolowania i pragnienia by cos byto tak, a nie inaczej.




