Cwiczenie uwaznosci
Postaraj sie zatrzymacd na chwile i wzigé kilka
gtebokich oddechdéw. Zauwaz:
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5 rzeczy, ktore 4 rzeczy,
widzisz ktérych mozesz
dotknad
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3 rzeczy, ktore
mozesz ustyszed
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2 rzeczy, 1rzecz, ktérej
ktérych zapach smak mozesz
mozesz poczuc poczuc
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