
6день

Визирніть  
у вікно
Знайдіть п’ять ознак літа 
(осені, весни, зими – пори 
року, яка зараз триває)

У цій простій практиці ви перефокусовуєте увагу з внутрішнього в зовнішній простір. 
Цей процес допоможе заспокоїтися, знизити інтенсивність хвилювань і водночас по-
вернути важливий контакт із теперішнім моментом.

Кал е нда р-по радниК
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