
Самонаблюдение.

1. Дыхание:
- какие части тела движутся при дыхании
- в какой последовательности
- сколько вдохов и выдохов делаете в минуту
- дышите через нос, через рот или одновременно
- вдыхаете всем объемом легких или определенной частью
- выдыхаете весь воздух или нет
- как часто хочется сделать глубокий вдох\выдох.

     2. Мое Я:
	- что я сейчас ощущаю в теле
	- что я сейчас чувствую
	- о чем сейчас я думаю
	- что я сейчас делаю
	- чего бы мне хотелось в следующий момент
	- хочу ли я что-то изменить.
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