Dnevnik svjesnosti

Vodeni dnevnik od 30 dana

Dnevni unos

Izradeno pomocu LoomJournals




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, biljezedi napetost, lakSost
ili osjecaje bez prosudbe

Izostriti osjetilnu prisutnost: imenujte 5 stvari koje vidite, 4 koje Cujete, 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
biljieSkom samosuosjecanja

Skenirajte za detaljan vodic o koristenju ovog dnevnika
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DNEVNIK SVJESNOSTI

Datum

oditi vas dan s osvjeséenoscu

SVJESNOST SADA§NJ<EG,TRENUTKA )
(0] e o v 'kakav jest - bez prosudbi, samo promatranje

ZAPAzANjA PREGLEDA TIJELA
(0] d - d nap

S

Uk—

ﬁl-
P>

ete, kusate upravo sada?

ZA STO SAM DANAS ZAHVALAN/ZAHVALNA
ste danas zahvalni? Navedite konkretnu osobu, trenutak ili stvar

vorili prijatelju
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