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UWAZNA REFLEKSJA

NA CO DZISIAJ UDALO MI SIE SKIEROWAC MOJA UWAGE?

ODDECH UMYSt CIAtLtO OTOCZENIE EMOCIE | UCZUCIA

Jakie mam przekonania oraz wyobrazenia dotyczgce
praktykowania uwaznosci w formie medytacji?

Jakie mam przekonania oraz wyobrazenia dotyczagce
praktykowania uwaznosci w codziennym zyciu?

Jak sie czuje podczas praktykowania medytacji uwaznosci
skupionej na zauwazaniu i obserwacji oddechu?

Jakie uczucia i mysli pojawiajg sie we mnie po spedzeniu
kilku minut w medytacji nie robigc nic innego?



