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UWAZNA REFLEKSJA

NA CO DZISIAJ UDALO MI SIE SKIEROWAC MOJA UWAGE?

[oppecH Jumyst [Jlciato [loToczeniE [JeMocIE | uczucia

Jakie wydarzenie lub doswiadczenie z mojego zycia moge
przywotac¢ jako przyktad bycia w petnej uwaznosci?

Jakie czynnos$ci codzienne moge robi¢ z petng uwaznoscia
wykorzystujagc jeden lub wiecej zmystow?

Jakie mysli pojawiajgce sie w umysle najbardziej odciggaja
mojg uwage od rzeczy, Ktorg robie w danym momencie?

Jakie inne przemyslenia; ocbserwacje czy emocje towarzysza
Mmi po dzisiejszym kroku na'sciezce sppokoju?




