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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

Postavite kratku namjeru za dan - jednu kvalitetu ili vrijednost koju zelite
utjeloviti

Napravite polako skeniranje tijela od stopala prema gore, biljezeéi napetost,
lakSost ili osjecaje bez prosudbe

Izostriti osjetilnu prisutnost: imenujte 5 stvari koje vidite, 4 koje ¢ujete, 3 koje
osjecate, 2 koje miriSete, 1 koju kusate

NapiSite 2-3 stvari za koje ste istinski zahvalni danas, budite sto konkretniji

Odaberite jednu misao, brigu ili o¢ekivanje koje svjesno pustate, a zatim
zavrsite biljeSkom samosuosjedanja

Skenirajte za detaljan vodic o koristenju ovog dnevnika
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