Сьогодні ми поговоримо про те, як розвивати уважність у повсякденному житті.
Найпростіший спосіб — спостерігати за своїм диханням.
Коли ми зосереджуємось на вдиху й видиху, розум поступово заспокоюється.
Так можна краще контролювати емоції та зменшити стрес.
