D,HeBHVIK CaMoOaHaIIN3a (nepen meautaumein «MorpyxeHune B AbIXaHue»)

1. Kak Tb1 ce6s yyBcTBYeLWwb? 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

aAosepue

NOKOPHOCTb

arpeccusa

TpeBora I )

npespeHue TpeneT

packadgHue pa3ovyapoBaHue
neyanb



4. Kakoe cenyac TBo€ AbixaHue? Boibepu 00uH U3 npedrioXXeHHbIX sapuaHmos unu
Hanuwu ceod.

CnokowniHoe / YmepeHHoe / YacTtoe / becnokonHoe

TBOW BapuaHT:

5. UcnbiTbiBaewb N1 Tbl B NocneaHee Bpemsi Npo6nembl ¢ KOHUeHTpauuen? Boibepu
O00UH U3 rpedrioXeHHbIX eapuaHmos.

[a / Het / 3aTpyaHsitocb OTBETUTL



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

