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Kako koristiti ovaj dnevnik

Dobrodosli u svoj dnevnik! Evo nekoliko savjeta kako da ga najbolje

iskoristite:

Svaki dan odvojite nekoliko minuta za pisanje

Budite iskreni i pisite slobodno bez prosudivanja

Pokusajte pisati u isto vrijeme svaki dan kako biste izgradili naviku

Pregledajte svoje zapise tjedno kako biste uocili obrasce

Prije sjedenja, zabiljezite vrstu meditacije koju planirate prakticirati i ocijenite
svoje trenutno raspolozenje

Nakon sesije, zabiljezite trajanje i ponovno ocijenite raspolozenje kako biste
vidjeli promjenu

Iskreno ocijenite kvalitetu fokusa - rasprSene sesije su i dalje vrijedni podaci

U podrudju za refleksiju, slobodno pisite o svom iskustvu: osjecajima, mislima,
tisini

Zabiljezite ometanja, uvide i trenutke zahvalnosti kako biste produbili
samorazumijevanje

Skenirajte za detaljan vodic o koristenju ovog dnevnika
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