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Настанова дня

Перед тим, як робити медитацію, 

я відчував(відчувала)

Після медитації я відчув (відчула)

3 емоції, які я хочу відчути 

сьогодні

3 речі, які я можу зробити, щоб підтримати себе івідчувати ці емоції


