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UWAZNA REFLEKSJA

NA CO DZISIAJ UDALO MI SIE SKIEROWAC MOJA UWAGE?

[oppecH Jumyst [Jlciato JoToczenie [JeMocIE | uczucia

Jakie mam wrazenia, obserwacje, wnioski odnosnie mojej
dotychczasowej praktyki mindfulness w formie medytacji?

Jakie mam wrazenia, obserwacje, wnioski odnosnie mojej
dotychczasowej praktyki mindfulness w codziennym zyciu?

Jaki wysitek wktadam w podgzanie sciezkg spokoju oraz w
praktykowanie uwaznosci?

Jak traktuje siebie kiedy mam trudniejsze chwile? Co wtedy
robie? Jak sobie radze?




