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Skup sig na Zréb 5 , . . Zauwaz 3
oddechu . Idz na masaz Zrdéb spacer , .. ,
rzez jedn glebokich balijski bez telefonu dzwieki wokot
P . Jeana oddechow I siebie
minute
Zjedz Napisz 3 , Ob.serwulj' Postuchaj o
. rzeczy, za ktére swoje mysli o Rozciggnij sie
positek w ) , spokojnej .
. jestes bez . przez 5 minut
ciszy . . muzyki
wdzieczny oceniania
. Zréb Wypij .
, Zauwaz 5 herbate lub Zauwaz swoje
Zrob skan , przerwe od . .
. rzeczy, ktére kawe, emocje i nazwij
ciata widzisz ekranu na skupiajac si je
15 minut Plajac sig J
na smaku
Praktykuj Zro.b 1(,) UsigdZz w Zauwaz 3 Napisz list do
. przysiadow, . rzeczy, ktore .
uwazne o ciszy przez 2 . siebie z
jedzenie skupiajac sig minuty czujesz zyczliwoscig
J na ruchu dotykiem
Zauwaz Zréb rysunek, Obserwuj Zéuwazl . . ,
. . chmury swoje mysli i Zréb cos
zapach nie oceniajac rzez 5 usc je kreatywnego
wokot siebie go P . puse) y &
minut wolno




