Tietoisuuspaivakirja

30 paivan ohjattu paivakirja

Paivittainen merkinta

Luotu LoomJjournals-palvelulla




Kuinka kayttaa tata paivakirjaa

Tervetuloa paivakirjasi pariin! Tassa muutamia vinkkeja, joilla saat siita

parhaan hyodyn:

Varaa muutama minuutti joka paiva kirjoittamiseen

Ole rehellinen ja kirjoita vapaasti arvostelematta

Yrita kirjoittaa samaan aikaan joka paiva tavan muodostamiseksi

Kay merkintasi Iapi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

Aseta lyhyt aikomus paivalle — yksi ominaisuus tai arvo, jota haluat ilmentaa

Tee hidas kehoskannaus jaloista ylospain, huomioi jannitys, rentous tai tuntemus
ilman tuomitsemista

Teravoita aistillista lasndoloa: nimea 5 asiaa, jotka naet, 4 jotka kuulet, 3 jotka
tunnet, 2 jotka haistat, 1 jonka maistat

Kirjoita 2-3 asiaa, joista olet aidosti kiitollinen tdandan, mahdollisimman tarkasti

Valitse yksi ajatus, huoli tai odotus, jonka tietoisesti paastat irti, ja paata
itsemyodtatuntomerkinnalla

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon
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TIETOISUUSPAIVAKIRJA m

Paivamaara

TAMAN PAIVAN AIKOMUS
Yksi sana tai lause ohjaamaan paivaasi tietoisesti

LASNAOLON TIETOISUUS , , , o
Kuvaile tama hetki juuri sellaisena kuin se on — ei arvosteluja, vain havainnointia

KEHOSKANNAUKSEN HAVAINNOT
P&éasta varpaisiin — mihin kehosi varastoi jannitysta?

AISTITIETOISUUS ) o
Mité naet, kuulet, tunnet, haistat ja maistat juuri nyt?

MISTA OLEN TANAAN KIITOLLINEN
Misté olet kiitollinen ténaan? Nimea tietty henkilo, hetki tai asia

M_I_,S'_I'A_“_PAASTI"\N IRTI L
Mika ei enaa palvele sinua? Vapauta se tassa

ITS,EMY,(")TI"\TUNTOMUI_,STIINPANQ_,
Puhu itsellesi samalla ystavallisyydellé kuin puhuisit ystévélle
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