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he aiuta a mantenere alta la gy, 114 di una discipli-

C ] ATy et 1a cly o
adiq(‘i})lm"‘ della coscienza stesgy h‘( TRV | fondamente ¢
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Nopo aver lavorato su queste fryy;
" arete ben (‘111;1.1‘() cone [unziongy la

potete COMINCIAre a usare )y
la vostra consapevolezza sy ce
pitt da vicino. Per esempio:

ge mettessi il 5% di consapevolezza in
quando sono mentalmente attivo e

Proccedura, A Guestn
“gambi» per acere-
Ir'te cose che vij rj \

ose che vi riguarda-

(Frase della sera: Quando mi accorgo di cosa succede

§Cuee €CC-)

Se mettessi il 5% di consapevolezza in pitl nella mia rela-
zione con... (Inserite un nome)

Se mettessi il 5% di consapevolezza in piu nelle mie insi-
curezze...

Se mettessi il 5% di consapevolezza in piu nella mia de-
pressione...

Se mettessi il 5% di consapevolezza in pit nella mia ansia
per... (inserite il motivo dell’ansia)

Se mettessi il 5% di consapevolezza in piu nel mio impul-

so a evitare fatti sgradevoli... o
Se mettessi il 5% di consapevolezza in piu nei miei biso-

gni e desideri... '
Se mettessi il 5% di consapevolezza in pit nei miei valori
e obiettivi piu profondi... .
Se mettessi il 5% di consapevolezza in
zionl...
Se mettessi il 5% di consap
rita..,
Se mettessi il 5% di consapevo
Se nlille(t)ts(::scioglo 5d7a0 s:il(();;;hsapevolezza in piu nel risultato
S delle mie azioni..-
€ mettessi il 5% di €O

piﬁ nelle mie emo-

evolezza in piu nelle mie prio-
lezza in piu in come a volte
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