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Како користити овај дневник

Добродошли у свој дневник! Ево неколико савета како да га најбоље
искористите:

1 Одвојте неколико минута сваког дана за писање

2 Будите искрени и пишите слободно без осуђивања

3 Покушајте да пишете у исто време сваког дана како бисте изградили
навику

4 Прегледајте своје записе недељно да бисте уочили обрасце

Поставите кратку намеру за дан -- један квалитет или вредност коју желите да
отелотворите

Урадите полагано скенирање тела од стопала нагоре, бележећи напетост,
лакоћу или сензације без осуђивања

Изоштрите чулну присутност: именујте 5 ствари које видите, 4 које чујете, 3
које осећате, 2 које мирисате, 1 коју кусате

Запишите 2-3 ствари за које сте искрено захвални данас, будући што
конкретнији

Изаберите једну мисао, бригу или очекивање коју свесно пуштате, а затим
завршите белешком самосаосећања

Скенирајте за детаљан водич о коришћењу овог дневника



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу
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З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 18 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 19 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 20 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 21 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 22 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 23 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 24 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 25 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 26 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 27 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 28 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 29 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 30 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 31 —



Д Н Е В Н И  У Н О С

ДНЕВНИК СВЕСНОСТИ
Датум

Н А М Е Р А  З А  Д А Н А С
Једна реч или фраза да усмери ваш дан са свесношћу

С В Е С Н О С Т  О  С А Д А Ш Њ Е М  Т Р Е Н У Т К У
Опишите овај тренутак тачно онакав какав јесте -- без процена, само посматрање

З А П А Ж А Њ А  С К Е Н И Р А Њ А  Т Е Л А
Од главе до стопала - где држите напетост?

С В Е С Н О С Т  Ч У Л А
Шта видите, чујете, осећате, миришете, кушате управо сада?

З А  Ш Т А  С А М  Д А Н А С  З А Х В А Л А Н / З А Х В А Л Н А
На чему сте захвални данас? Наведите конкретну особу, тренутак или ствар

О Н О  Ч Е Г А  С Е  О С Л О Б А Ђ А М
Шта вам више не служи? Ослободите се тога овде

Б Е Л Е Ш К А  С А М О С А О С Е Ћ А Њ А
Обратите се себи са истом љубазношћу коју бисте показали пријатељу

Д Н Е В Н И К  С В Е С Н О С Т И — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

