[bookmark: _nfarcoa9kofm]Робочий зошит для медитацій і саморефлексії

Зміни за кілька хвилин сьогодні — отримай кращу якість життя завтра.
	Є щось дуже цінне в тому, щоб дозволити собі зупинитися, вдихнути глибше і хоча б на мить бути поруч із собою.
Вітаю!
	Цей зошит створений, щоби допомогти вам відстежувати свої стани, помічати прогрес і закріплювати практики медитації.
Кожен день — нова можливість приділити увагу собі, своїм відчуттям і думкам. Кожен день ми маємо можливість зупинитися, прислухатися до себе й усвідомити, що саме нам зараз потрібно. Записуючи думки, емоції та результати практик, ми краще розуміємо себе, створюємо власний простір для тиші, усвідомлення та внутрішнього розвитку.
І це не просто записи — це діалог із собою, маленькі кроки, які формують наші зміни. І саме ці кроки вже завтра дарують іншу якість життя — ту, що стає ближчою до омріяного, бажаного й по-справжньому вашого.
Використовуйте цей зошит щодня. Будьте чесними із собою — це ваш особистий простір для самопізнання. Дозвольте собі рухатися у своєму темпі, слухати своє тіло, поважати свої кордони й помічати навіть найдрібніші перемоги. Саме з них і складається шлях до внутрішнього балансу.

[bookmark: _wtauve46ie71]День 1
Кожен крок усвідомленості робить вас ближчими до внутрішнього спокою. Починайте з малого — навіть кілька хвилин сьогодні важливі.
Мій стан сьогодні
· Дата: ___________

· Як я почуваюся?

· Що мене турбує?

· Що мене радує?

Медитація
· Тип практики: ___________

· Час практики: ___________ хв

· Що вдалося добре?

· Що було складно або не вийшло?

· Відчуття після практики

Рефлексія
· Що я помітив(ла) у собі сьогодні?

· Чого хочу навчитися або вдосконалити завтра?

· Як можу підтримати свій спокій і ясність завтра?

Вдячність і маленькі перемоги
· За що вдячний(на) сьогодні?

· Малі перемоги дня

Ви вже зробили перший крок, і це заслуговує похвали. Кожна хвилина медитації — маленька перемога.

[bookmark: _bifbgp34xivk]День 2
Сьогодні — новий день, щоб помічати себе і свої емоції. Уважність — це подарунок самому собі.
Мій стан сьогодні
· Дата: ___________

· Як я почуваюся?

· Що мене турбує?

· Що мене радує?

Медитація
· Тип практики: ___________

· Час практики: ___________ хв

· Що вдалося добре?

· Що було складно або не вийшло?

· Відчуття після практики

Рефлексія
· Що я помітив(ла) у собі сьогодні?

· Чого хочу навчитися або вдосконалити завтра?

· Як можу підтримати свій спокій і ясність завтра?

Вдячність і маленькі перемоги
· За що вдячний(на) сьогодні?

· Малі перемоги дня

Ви продовжуєте роботу над собою. Кожен запис у зошиті — доказ вашої турботи про себе.

[bookmark: _3iwcpiuqugzz]День 3
Маленькі звички формують великі зміни. Сьогодні приділіть увагу своєму диханню, думкам і відчуттям.
Мій стан сьогодні
· Дата: ___________

· Як я почуваюся?

· Що мене турбує?

· Що мене радує?

Медитація
· Тип практики: ___________

· Час практики: ___________ хв

· Що вдалося добре?

· Що було складно або не вийшло?

· Відчуття після практики

Рефлексія
· Що я помітив(ла) у собі сьогодні?

· Чого хочу навчитися або вдосконалити завтра?

· Як можу підтримати свій спокій і ясність завтра?

Вдячність і маленькі перемоги
· За що вдячний(на) сьогодні?

· Малі перемоги дня

Ваша послідовність надихає. Кожен день, коли ви рефлексуєте, зміцнює вашу внутрішню стійкість.

[bookmark: _bh5oir9ivips]День 4
Слухайте себе сьогодні уважно. Те, що ви помічаєте, допомагає розуміти, хто ви насправді.
Мій стан сьогодні
· Дата: ___________

· Як я почуваюся?

· Що мене турбує?

· Що мене радує?

Медитація
· Тип практики: ___________

· Час практики: ___________ хв

· Що вдалося добре?

· Що було складно або не вийшло?

· Відчуття після практики

Рефлексія
· Що я помітив(ла) у собі сьогодні?

· Чого хочу навчитися або вдосконалити завтра?

· Як можу підтримати свій спокій і ясність завтра?

Вдячність і маленькі перемоги
· За що вдячний(на) сьогодні?

· Малі перемоги дня

Ви робите чудову роботу, приділяючи час собі. Це інвестиція у власний спокій і щастя.

[bookmark: _7eqyly80xha9]День 5
Кожна хвилина усвідомленості допомагає зупинитися у швидкому ритмі життя і знайти свій центр.
Мій стан сьогодні
· Дата: ___________

· Як я почуваюся?

· Що мене турбує?

· Що мене радує?

Медитація
· Тип практики: ___________

· Час практики: ___________ хв

· Що вдалося добре?

· Що було складно або не вийшло?

· Відчуття після практики

Рефлексія
· Що я помітив(ла) у собі сьогодні?

· Чого хочу навчитися або вдосконалити завтра?

· Як можу підтримати свій спокій і ясність завтра?

Вдячність і маленькі перемоги
· За що вдячний(на) сьогодні?

· Малі перемоги дня

Ваша уважність сьогодні — це перемога. Ви помічаєте себе і це вже великий результат.

[bookmark: _801yi0e5wh2h]День 6
Під час медитації ви тренуєте увагу, спокій і ясність розуму. Дайте собі час і терпіння.
Мій стан сьогодні
· Дата: ___________

· Як я почуваюся?

· Що мене турбує?

· Що мене радує?

Медитація
· Тип практики: ___________

· Час практики: ___________ хв

· Що вдалося добре?

· Що було складно або не вийшло?

· Відчуття після практики

Рефлексія
· Що я помітив(ла) у собі сьогодні?

· Чого хочу навчитися або вдосконалити завтра?

· Як можу підтримати свій спокій і ясність завтра?

Вдячність і маленькі перемоги
· За що вдячний(на) сьогодні?

· Малі перемоги дня

Ви робите більше, ніж думаєте. Кожен запис — крок до внутрішньої гармонії.

[bookmark: _p2b1ss8utdp7]День 7
Сьогодні приділіть увагу маленьким радощам. Вони допомагають наповнювати день світлом і спокоєм.
Мій стан сьогодні
· Дата: ___________

· Як я почуваюся?

· Що мене турбує?

· Що мене радує?

Медитація
· Тип практики: ___________

· Час практики: ___________ хв

· Що вдалося добре?

· Що було складно або не вийшло?

· Відчуття після практики

Рефлексія
· Що я помітив(ла) у собі сьогодні?

· Чого хочу навчитися або вдосконалити завтра?

· Як можу підтримати свій спокій і ясність завтра?

Вдячність і маленькі перемоги
· За що вдячний(на) сьогодні?

· Малі перемоги дня

Ваша уважність і рефлексія роблять вас сильнішими і більш усвідомленими. Пишайтеся собою.

[bookmark: _d5forvf5ob4d]День 8
Спостерігати за собою — це не про контроль, а про розуміння і прийняття. Сьогодні просто помічайте себе.
Мій стан сьогодні
· Дата: ___________

· Як я почуваюся?

· Що мене турбує?

· Що мене радує?

Медитація
· Тип практики: ___________

· Час практики: ___________ хв

· Що вдалося добре?

· Що було складно або не вийшло?

· Відчуття після практики

Рефлексія
· Що я помітив(ла) у собі сьогодні?

· Чого хочу навчитися або вдосконалити завтра?

· Як можу підтримати свій спокій і ясність завтра?

Вдячність і маленькі перемоги
· За що вдячний(на) сьогодні?

· Малі перемоги дня

Ви вже багато чого помічаєте і цінуєте. Це великий прогрес, навіть якщо здається маленьким.

[bookmark: _l5zkz3owltid]День 9
Усвідомленість — це м’яз, який тренується щодня. Кожна практика робить його сильнішим.
Мій стан сьогодні
· Дата: ___________

· Як я почуваюся?

· Що мене турбує?

· Що мене радує?

Медитація
· Тип практики: ___________

· Час практики: ___________ хв

· Що вдалося добре?

· Що було складно або не вийшло?

· Відчуття після практики

Рефлексія
· Що я помітив(ла) у собі сьогодні?

· Чого хочу навчитися або вдосконалити завтра?

· Як можу підтримати свій спокій і ясність завтра?

Вдячність і маленькі перемоги
· За що вдячний(на) сьогодні?

· Малі перемоги дня

Ви послідовні і терплячі. Кожен запис і кожна хвилина медитації роблять вас більш спокійними і сильними.

[bookmark: _19dhbsquz24h]День 10
Завершуючи цей 10-денний цикл, помічайте, що ви вже пройшли шлях усвідомленості і турботи про себе.
Мій стан сьогодні
· Дата: ___________

· Як я почуваюся?

· Що мене турбує?

· Що мене радує?

Медитація
· Тип практики: ___________

· Час практики: ___________ хв

· Що вдалося добре?

· Що було складно або не вийшло?

· Відчуття після практики

Рефлексія
· Що я помітив(ла) у собі сьогодні?

· Чого хочу навчитися або вдосконалити завтра?

· Як можу підтримати свій спокій і ясність завтра?

Вдячність і маленькі перемоги
· За що вдячний(на) сьогодні?

· Малі перемоги дня

Ви зробили великий крок уперед! Кожен день був важливим, і ваша практика вже змінила ваш внутрішній світ на краще. Продовжуйте, далі буде ще більше світла, ясності й сили — варто лише рухатися вперед, крок за кроком. 
Галина Панкратова, клінічний психолог, НЛП-практик
Авторка книги «Медитація, що доступна кожному / 
Народжені, щоб бути щасливими»



