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Een 30-daags begeleid dagboek
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Hoe gebruik je dit dagboek

Welkom bij je dagboek! Hier zijn een paar tips om er het maximale uit te
halen:

Reserveer elke dag een paar minuten om te schrijven

Wees eerlijk en schrijf vrijuit zonder oordeel

Probeer elke dag op hetzelfde moment te schrijven om een gewoonte op te
bouwen

Bekijk je aantekeningen wekelijks om patronen te ontdekken

Scan voor een gedetailleerde handleiding over het gebruik van dit dagboek



DAGELIJKSE INVOER

MINDFULNESSDAGBOEK =

Datum

INTENTIE VOOR VANDAAG
Eén woord of zin om je dag bewust te leiden

BEWUSTZIJN VAN HET HUIDIGE MOMENT
Beschrijf dit momént precies zoals het is — geen oordelen, alleen observatie

LICHAAMSSCAN-OBSERVATIES
Van hoofd tot teen — waar houd je spanning vast?

ZINTUIGLI)JK BEWUSTZIJN
Wat zie, hoor, voel, ruik en proef je op dit‘'moment?

WAAR IK VANDAAG D

) ANKBAAR VOOR BEN
Waar ben je vandaag dankbaar voor? Noem e

en specifieke persoon, moment of ding

WAAR IK AFSTAND VAN DOE

Wat dient je niet meer? Laat het hier los

ZELFCOMPASSIE-NOTITIE o )
Spreek tot jezelf met dezelfde vriendelijkheid als die je een vriend zou tonen

MINDFULNESSDAGBOEK -3 —
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