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Sadan bruger du denne dagbog

Velkommen til din dagbog! Her er nogle tips til at fa mest muligt ud af den:

Seet et par minutter af hver dag til at skrive

Veer eerlig og skriv frit uden at demme

Prgv at skrive pa samme tidspunkt hver dag for at opbygge en vane

Gennemga dine noter ugentligt for at opdage manstre

Saet en kort intention for dagen — en kvalitet eller vaerdi, du onsker at udleve

Lav en langsom kropsscanning fra fodderne og op, og noter spaending, lethed
eller fornemmelser uden at domme

Skaerp din sansetilstedevaerelse: navngiv 5 ting du ser, 4 du horer, 3 du foler,
2 du lugter, 1 du smager

Skriv 2-3 ting, du oprigtigt er taknemmelig for i dag, vaer sa specifik som
muligt

Vaelg en tanke, bekymring eller forventning at slippe bevidst, og afslut med
en selvmedfololelsesnote

Scan for en detaljeret guide til, hvordan du bruger denne dagbog
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