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Cum sa folosesti acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tau! lata cateva sfaturi pentru a profita la maximum
de el:

Rezerva-ti cateva minute in fiecare zi pentru a scrie
Fii sincer si scrie liber, fara a te judeca
incearca sa scrii la aceeasi ora in fiecare zi pentru a-ti forma un obicei

Reciteste-ti insemnarile saptamanal pentru a observa tipare

I
o inainte de a te aseza, inregistreaza tipul de meditatie pe care intentionezi sa il
practici si evalueaza-ti dispozitia actuala

@ Dupa sesiune, inregistreaza durata si evalueaza-ti din nou dispozitia pentru a vedea
schimbarea

@ Evalueaza-ti calitatea concentrarii sincer - sesiunile dispersate sunt totusi date
valoroase

in zona de reflectie, scrie liber despre experienta ta: senzatii, ganduri, liniste

Noteaza distractiile, perspectivele si momentele de recunostinta pentru a-ti
aprofunda intelegerea de sine

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal



HIBRID

JURNAL DE MEDITATIE o

Data

Durata (min):

Tip de meditatie:

Dispozitie Thainte (1-10): . . . . . IE' . . IE' .
Dispozitie dupa (1-10): IZ' IZ'
Calitatea concentrarii (1-10 IEI IEI

REFLECTIE ASUPRA MEDITATIEI )
Cum a fost sesiunea ta? Experiente, senzatii sau ganduri notabile?
DISTRAG

Ce te-a distras? Sunete externe, ganduri, disconfort?

REVELATII . )
Realizari, claritate sau momente de liniste demne de retinut?
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