Jakie to byto
doswiadczenie?

Jakie byty twoje
odczucia w ciele w
czasie tego
doswiadczenia?

Jaki nastrgj, uczucia
towarzyszyty temu
wydarzeniu?

Jakie mysli pojawity sie
w twoim umysle?
(szczego6towo)?

Jakie mysli przychodzag
ci do gtowy teraz, gdy
o tym piszesz?

Przyktad: Podczas
powrotu do domu po
pracy zatrzymatem sie,
zeby postuchaé spiewu
ptakow.

Rozluznienie twarzy,
ramiona opadty,
podniosty sie kaciki
ust.

Ulga, przyjemnosc.

»~Jak dobrze, jaki super
koncert. Dobrze, byc¢
na zewnatrz.”

»10 byta taka mata
rzecz, ale ciesze sie,
ze jg zauwazytem.”
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