Kellemes élmények naplézasa

Minden egyes nap tudatosits magadban egy kellemes élményt ott és akkor, amikor
torténik. Nem kell, hogy nagy dolog legyen, elég egy kisebb 6réom, atmeneti jokedv.

A gyakorlat célja, hogy elkezdjiik tudatosan figyelni, szdandékosan odafordulni a kellemes
élményhez. Prébald meg minél inkabb elkiiloniteni a kellemes élményt és az arra adott
reakcididat.

Toltsd ki a tablazatot minden nap végén (annyiszor egy uj tablazat). A leiras legyen minél
részletesebb, gondolataidat ird le sz6 szerint. A testi érzeteknek add meg a pontos helyét,
és azt is, hogy milyenek voltak ezek. A leirast magat tekintheted alkalomnak arra, hogy
tudatositsd gondolataidat.

Mi volt maga az | Milyen testi Milyen Milyen Milyen
élmény? érzeteket hangulatokat, | gondolatokat gondolatok
keltett? érzéseket ébresztett? jdrnak a
keltett? fejemben most,
amikor
felidézem?
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Kellemetlen élményvek naplozasa

Minden egyes nap tudatosits magadban egy kellemetlen élményt ott és akkor, amikor
torténik. Nem kell, hogy nagy dolog legyen, elég egy kisebb bossziisag muld

kellemetlenség vagy faradtsag.

A gyakorlat célja, hogy elkezdjiik tudatosan figyelni, szandékosan odafordulni a
kellemetlen élményhez. Probald meg minél inkabb elkiiloniteni a kellemetlen élményt és
az arra adott reakciodidat.

Toltsd ki a tablazatot minden nap végén (annyiszor egy uj tablazat). A leiras legyen minél
részletesebb, gondolataidat ird le sz szerint. A testi érzeteknek add meg a pontos helyét,
és azt is, hogy milyenek voltak ezek. A leirast magat tekintheted alkalomnak arra, hogy
tudatositsd gondolataidat.
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