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UWAZNA REFLEKSJA

NA CO DZISIAJ UDALO MI SIE SKIEROWAC MOJA UWAGE?

[loppecH Jumyst [Jlciato [JoToczenie JeMocIE | uczucia

Co oznacza dla mnie zaprzyjaznienie sie z umystem? Jak
sobie wyobrazam ten stan?

Jakie aktywnosci lub czynnosci jestem w stanie robi¢ w
petnym skupieniu przez dtuzszy czas, a jakie nie?

Co wptywa na moj stan skupienia? Kiedy udaje mi sie byc¢
uwanym, a kiedy jest“to dla mnie trudne?

Nad czym mam w zyciu kontrolei-a nad czym nie? Jak sie
czuje kiedy mysle o tym co jest niezalézne ode mnie?




