Dennik vsimavosti

30-dnovy sprievodny dennik

Denny zdznam

Vytvorené pomocou LoomJjournals




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
Stanovte si kratky zamer na den - jednu kvalitu alebo hodnotu, ktoru chcete
stelesnat

Urobte pomale skenovanie tela od chodidiel nahor, vsimajuc si napatie, uvolnenie
alebo pocity bez posudzovania

Zaostrte zmyslovu pritomnost: pomenujte 5 veci, ktore vidite, 4 ktore pocujete, 3
ktore citite, 2 ktore cuchate, 1 ktoru chutite

Napisite 2-3 veci, za ktore ste dnes naozaj vdacni, a budte co najkonkretnejsi

Vyberte si jednu myslienku, obavu alebo ocakavanie, ktore vedome pustite, a
zakoncite poznamkou sucitu so sebou

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika



DENNY ZAZNAM

DENNIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNES o o
Jedno slovo alebo fraza, ktora vam poméze vsimavo prezit den

EHO OKAMIHU ,
bez posudzovania, len pozorovanie

Zz TELIVE,SNE"HO SKENU
ach - kde drzite napétie?

S»

UVEDOMENIE SI ZMYSLOV
Co vidite, pocujete, citite, vonate, chutite prave teraz?

ovorte k sebe s rovnakou laskavostou, aku by ste prejavili priatelovi
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