D,HeBHVIK CaMOaHaIIN3aA (nepen meautaumen «Mepeble Wwarn»)

1. Kak Tb1 ce6s wyBcTBYeLWwb? Bbibepu 00UH U3 npedrioxeHHbIX 8apuaHmos.

YxacHo / Nnoxo / HopmanbHo / Xopowo / OTnn4Ho

2. Kak Tebe cnanocb? Bribepu 00UH U3 rpedrioXeHHbIX 8apuaHmos unu Hanuwu ceod.

YxacHo / Nnoxo / HopmanbHo / Xopowo / OTnnyHo

TBOW BapuaHT:

3. Kakne amouum Tbl ucnbiTbiBaellb cendvac? Boibepu 0OUH uriu HECKOIbKO 8apuaHmos
omeema Ha ysemke aMoyuu.

BapmaHT oTBeTa:

ONMTUMU3M no60Bb

npuHaTHne

aosepue

NMOKOPHOCTb

arpeccusa

TpeBora l ,

npespeHue TpeneT

packadgHue pa3ovyapoBaHue
neyanb



4. XoyeTcs nu Teb6e npocbinaTtbCcA NO yTpam?

[a / Het / 3atpyaHsitocb OTBETUTL

5. EcTb Nn y Te6a HeraTMBHbIe MbICNKX Nepen CHOM?

[a / HeT / 3atpyaHstocb OTBETUTL

6. NosBonsewb N1 Tbl TOMY, HTO HaAXO0OAUTCA BHE TBOEro KOHTpons, pas3gpaxatb Teb6a?

[a / Het / 3aTpyaHsitocb OTBETUTL

7. UcnbiTbiBaewb N1 Tbl Npo6nemy yvyaleHHOro, HepaBHOMEpPHOro 1 6eCnNoKOMHOro
AbIXaHua?

[a / Het / 3aTpyaHsatocb OTBETUTL

8. UcnbiTbiBaewb N1 Tbl TPYAHOCTU B 60pb06e co cTpeccomMm u TpeBoromn?

Oa / Het / 3aTpyaHs0Ccb OTBETUTL

9. NonyyaeTca ocTaBaTbCA CMNOKOMHLIM B TEYEHUU AHA UNU B HaNpsXXeHHbIX
cutyaumax?

[a / Het / 3atpyaHsitocb OTBETUTL

10. MoXellb N1 Tbl CaMOCTOATENbHO rMy60KO paccnabuTbcA 6e3 nomoLm
cneuuanucToB U BCnomoratesnbHbIX MUHCTPYMEHTOB?

Oa / Het / 3aTpyaHsaoChb OTBETUTD



	Дневник самоанализа (перед медитацией «Первые шаги»)​​1. Как ты себя чувствуешь? Выбери один из предложенных вариантов.​​ Ужасно / Плохо / Нормально / Хорошо / Отлично 

