Mit vessel észre
Feladat:
Ezen a feladatlapon arra kérünk, hogy írd le 1) Mit éreztél a testedben? 2) Milyen konkrét gondolatok jártak a fejedben? 3) Milyen érzelmeket éreztél? És 4) Hogyan reagáltál rá? Képes voltál ítélkezés nélkül megfigyelni azt, ami volt, anélkül, hogy megpróbáltad volna megváltoztatni?
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