Még több tudatos légzés


Az alábbi táblázat segítségével tartsd számon a napi gyakorlásodat: karikázd be a H  betűt, amikor aznap elvégezted a háromperces tudatos légzést. Ha épp nincs veled a munkalap, rögzítheted a gyakorlatok elvégzését okostelefonon , vagy egy cédulára írva is, és este vezesd át a munkalapra. 
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Érdemes esetleg részletesen lejegyezned egy konkrét tapasztalatodat, amikor a helyzet megkívánt egy plusz légzőgyakorlatot.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	





 


