DELTA’ ERNES
(A’ernes)

BOG



A’ernes bog

Logbog og dagbog til delta-programmet

De fglgende sider er din egen notesbog, hvor du i Igbet
af gruppeforlgbet kan ga@re forskellige notater om de
meditationer, hjemmegvelser og eksperimenter med
livsstilseendringer, som indgar i programmet.

Det er din arbejdsbog, som du bruger til at finde din
egen vej i programmet.

En uge pa hver dobbeltside

Pa hvert opslag i bogen er der plads til dine notater fra

én uge. Pa hgjre side er der et skema som du bruger til

at fere logbog over mindfulness-gvelserne — et overblik
over hvilke to 20-minutters gvelser du har lavet dag for
dag. Pa venstre side er der plads til notater.

Hvad noterer jeg?
| Igbet af kurset kommer der en raekke sma
"hjemmeopgaver” hvor du bliver bedt om at laegge

maerke til noget bestemt i ugens Igb — og sa skriver du et

par linjer sa du kan huske det nar gruppen mgdes og
diskuterer. Du kan ogsa notere

e Oplevelser

e Tanker

e Spgrgsmal

e gode ideer fra andre deltagere, osv.

En seerlig slags noter
A Brug tegnet A ("delta”) til at markere en seerlig

vigtig slags noter, nemlig dem hvor du selv
udformer et helt konkret eksperiment med at
@ndre en bestemt vane. Du far metoder til dette
i kursets lgb, isaer de to delta-meditationer.
Dette starter du fgrst efter et par uger i
programmet, og der kommer naermere
instruktioner til det. Nar du skriver en delta-note,
skal du huske at efterlade et par dbne linjer efter
A-beskrivelsen, til at optegne senere erfaringer fra
dit eksperiment.



Eksempel pa meditations-logbog A- notater Uge
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Noter: Hvordan er ugens meditationerne gaet?

Rigtig god uge! Det Lykicedes for mig at weditere hver
dag og jeq fik afprovet alle weditationsformer - er
meget stolt af wmig selv@©.
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