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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

Sett en kort intensjon for dagen — én kvalitet eller verdi du gnsker a legemliggjare

Gjer en langsom kroppsskanning fra fettene og oppover, legg merke til spenning,
letthet eller fglelser uten & dgmme

Skjerp sansene: nevn 5 ting du ser, 4 du hgrer, 3 du fgler, 2 du lukter, 1 du smaker
Skriv 2-3 ting du er genuint takknemlig for i dag, veer sa spesifikk som mulig

Velg én tanke, bekymring eller forventning du bevisst slipper, og avslutt deretter
med en selvmedfglelse-notat

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken



DAGLIG NOTAT

MINDFULNESS-DAGBOK =

Dato

INTENSJON FOR I
Ett ord eller én setning for & veilede dagen din med bevissthet

TILSTEDEVARELSE | O YEBLIKKET )
Beskriv dette oyeblikket akkurat som det er - ingen dommer, bare observasjon

KROPPSSKANNINGSOBSERVAS jONER
Fra hodet til teerne — hvor holder du pa spenninger

SANSEBEVISSTHET
Hva ser, harer, foler, lukter og smaker du akkurat ng?

DET{)EG ER TAKKNEMLIG FOR | DAG )
u takknemlig for i dag? Ne v en bestemt person, et gyeblikk eller en ting

du ville vist en venn

MINDFULNESS-DAGBOK -3 —
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