Meditasjonsdagbok

En 30-dagers veiledet dagbok

Laget med LoomJournals




Slik bruker du denne dagbhoken

Velkommen til dagboken din! Her er noen tips for a fa mest mulig ut av den:

Sett av noen minutter hver dag til a skrive

Veer aerlig og skriv fritt uten & demme deg selv

Prov a skrive til samme tid hver dag for a bygge en vane

Ga gjennom notatene dine ukentlig for & oppdage mgnstre

For du setter deg, loggfar meditasjonstypen du planlegger & praktisere og vurder ditt
naveerende humgr

Etter gkten, registrer varigheten og vurder humgret ditt pa nytt for a8 se endringen
Vurder fokuskvaliteten serlig — spredte gkter er ogsa verdifulle data
| refleksjonsomradet, skriv fritt om opplevelsen din: fglelser, tanker, stillhet

Noter distraksjoner, innsikter og gyeblikk av takknemlighet for & fordype
selvforstaelsen

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken
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