D,HeBHI/IK CaMoOaHaIIN3a (nocne meautauum «lMepBbie Wwarn»)

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

YxacHo / Nnoxo / HopmanbHo / Xopowo / OTnn4Ho

2. Kakue amouum Tbl UCNbITbIBaelWwb cenvac? Boibepu 0OUH Uiu HECKOIbKO 8apuaHmos
omeema Ha usemke amouyud.

BapmaHT oTBeTa:

OnNTUMU3M no60Bb

npuHaTHne

aosepue

arpeccusa

MOKOPHOCTb

TpeBora l

npespeHue TpeneT

packadgHue pa3o4yapoBaHue
neyanb



3. Kakoe cenyvac TBoé abixaHue? Boibepu 00uUH U3 npedroXeHHbIX sapuaHmos unu
Hanuwu ceod.

CnokowniHoe / YmepeHHoe / YacTtoe / becnokonHoe

TBOW BapuaHT:

4. Monyuunocb N y Te65 OTBNeYbLCS OT MbICIIEN U CKOHLEHTPUPOBATbLCA Ha
AbIXaHUN? Bbibepu 00UH U3 NMpedsioXeHHbIX 8apuaHmos.

Oa / Het / 3aTpyaHstocb OTBETUTL

5. Kakue oLlyuieHMs UNu U3MeHeHUs Tbl 3aMeTun/a BoO BpeMsi NPakTUKU MeauTaumm?
Hanuwu ceoli eapuaHm omeema.

TBOW BapuaHT:




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

