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Mindfulness – Żyj świadomie

Usiądź spokojnie i zwróć uwagę na to co dzieje się teraz,

używając twoich pięciu zmysłów.

Wpisz twoje odczucia poniżej.

1. Teraz widzę…
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

2. Teraz słyszę…
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

3. Teraz dotykam…
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

4. Teraz czuję…
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………

5. Teraz czuję się…
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………


