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30-dnovy sprievodny dennik
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Ako pouzivat tento dennik

Vitajte vo svojom denniku! Tu je niekolko tipov, ako z neho vytazit ¢o najviac:

Kazdy den si vyhradte niekol'ko minut na pisanie

Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania

Skuste pisat kazdy den v rovnakom cCase, aby ste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

I
Pred sedenim zaznamenajte typ meditacie, ktory planujete praktizovat, a ohodnotte
svoju aktualnu naladu

Po sedeni zaznamenajte trvanie a znova ohodnotte naladu, aby ste videli zmenu

Ohodnotte kvalitu sustredenia uprimne - rozptylene sedenia su stale hodnotnymi
udajmi

V oblasti reflexie piste volne o svojom zazitku: pocity, myslienky, ticho

Zaznamenajte rozptylenia, postrehy a momenty vdacnosti na prehblenie
sebapoznania

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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Datum

Trvanie (min):

Typ meditacie:

Nalada pred (1-10): IE E
Nalada po (1-10): E E
Kvalita sUstredenia (1-10): IEI IEI

I
razné zazitky, pocity alebo myslienky?

,IVI'EWVPL,YVY, - )
as vyrusilo zo sustredenia? Vonkajsie zvuky, myslienky, nepohodlie?

POSTREHY , P L B
Nejaké uvedomenia, jasnost alebo chvile ticha, ktoré stoja za zapamatanie?
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