20. fejezet: Légzés a kapcsolodasért

Az alabbi gyakorlat lehetévé teszi, hogy fejleszthesd kilénb6z6 képessegeidet, mint a

képesség a koncentralasra, hogy valdban azzal foglalkozz, amit csinalsz; képesség, hogy

elengedd a jové-mend gondolatokat anélkil, hogy kiizdenél ellene; képesség, hogy el tudj

lazulni, ha érzed, hogy zavart vagy; képesség, hogy el tudd engedni azokat az érzéseket,

amiket nem tudsz kontrollalni. Mar 5 perc gyakorlas is elég naponta, de a legjobb, ha kétszer

10, vagy egyszer 20 percet tudsz gyakorolni.

Nap/Datum/Idé
Mennyi ideig tartott a
gyakorlat?

Kulonbo6zb érzések és
gondolatok, mik6zben

gyakoroltal

Elénybk és/vagy nehézségek
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