
Tudatosság Napló

30 napos vezetett napló

Napi bejegyzés

Készült a LoomJournals segítségével



Hogyan használd ezt a naplót

Üdvözlünk a naplódban! Íme néhány tipp, hogy a legtöbbet hozd ki belőle:

1 Szánj naponta néhány percet az írásra

2 Légy őszinte és írj szabadon, ítélkezés nélkül

3 Próbálj minden nap ugyanabban az időben írni, hogy szokássá váljon

4 Hetente tekintsd át a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintákat

Tűzz ki egy rövid szándékot a napra — egy minőséget vagy értéket, amelyet meg
szeretnél testesíteni

Végezz lassú testpásztázást a lábfejektől felfelé, ítéletmentesen figyelve a
feszültséget, könnyedséget vagy érzéseket

Élesítsd az érzékszervi jelenlétet: nevezz meg 5 dolgot, amit látsz, 4-et amit hallasz,
3-at amit érzel, 2-t amit szagolsz, 1-et amit ízlelsz

Írj le 2–3 dolgot, amiért ma őszintén hálás vagy, a lehető legkonkrétabban

Válassz egy gondolatot, aggódást vagy elvárást, amelyet tudatosan elengedsz, majd
zárd le egy önegyüttérzési jegyzettel

Olvasd be a részletes útmutatóért a napló használatához



N A P I  B E J E G Y Z É S

TUDATOSSÁG NAPLÓ
Dátum

M A I  S Z Á N D É K
Egy szó vagy kifejezés, ami tudatosan vezérli a napodat

J E L E N  P I L L A N A T  T U D A T O S S Á G A
Írd le ezt a pillanatot pontosan úgy, ahogy van — ítélkezés nélkül, csak megfigyelés

T E S T P Á S Z T Á Z Á S  M E G F I G Y E L É S E I
A fejedtől a lábujjaidig — hol tartasz feszültséget?

É R Z É K S Z E R V E K  T U D A T O S S Á G A
Mit látsz, hallasz, érzel, szagolsz, ízlelsz most?

A M I É R T  M A  H Á L Á S  V A G Y O K
Miért vagy hálás ma? Nevezz meg egy konkrét személyt, pillanatot vagy dolgot

A M I R Ő L  E L E N G E D E K
Mi az, ami már nem szolgálja az érdeked? Engedd el itt

Ö N E G Y Ü T T É R Z É S  J E G Y Z E T
Szólj magadhoz ugyanazzal a kedvességgel, amit egy barátnak mutatnál

T U D A T O S S Á G  N A P L Ó — 3 —
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