GLUCKSPERLEN TAGEBUCH

ka Nalw 2

DIE WELLEN DES LEBENS REITEN

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Welche angenehme Erfahrung
hast du gemacht?

Warst du dir der angenehmen
Empfindung bewusst, als es
geschah?

Wie flihlte sich der Korper
wahrend dieser Erfahrung an?
Beschreibe alle
Empfindungen.

Welche Gedanken gingen dir
durch den Kopf?

Welche Gefiihle oder
Stimmungen hast du erlebt?

Welche Gedanken und
Geflihle steigen jetzt beim
Niederschreiben der
Erfahrungin dir auf?

Ka Nalu | Die Wellen des Lebens reiten

erstellt nach Muster-Tagebuch 1 aus Gesund durch Meditation. Jon Kabat-Zinn. O.W.Barth.2013

Seite 1von 2




GLUCKSPERLEN TAGEBUCH Ka Nalw 2

DIE WELLEN DES LEBENS REITEN
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