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UWAZNA REFLEKSJA

NA CO DZISIAJ UDALO MI SIE SKIEROWAC MOJA UWAGE?

ODDECH UMYSt CIAtLtO OTOCZENIE EMOCIE | UCZUCIA

Jakie sg moje przekonania, oczekiwania i nadzieje zwigzane z
praktykowaniem medytacji mindfulness?

Jak przedstawiam siebie swiatu? Co mysle o innych ludziach,
o mitosci, o pienigdzach, o pracy, o wolnym czasie?

Na jakiej podstawie okreslam czy cos$ jest w zyciu dla mnie
wspierajgce czy niekorzystne? Jak to wybieram?

Ktore z powyzej wypisanych rzeczy mogag mnie wspierac, a
ktdre ograniczac¢ w rozwijaniu uwaznosci?



