
	
  
Three	
  Minute	
  Breathing	
  space	
  

Tracking	
  …	
  3	
  x’s	
  a	
  day	
  
	
  

Use	
  the	
  space	
  on	
  this	
  form	
  to	
  track	
  practicing	
  the	
  3MBS.	
  	
  It’s	
  fine	
  to	
  just	
  put	
  a	
  check	
  
mark,	
  but	
  if	
  you	
  wish,	
  you	
  can	
  also	
  make	
  notes	
  about	
  anything	
  you	
  noticed:	
  	
  what	
  
feelings,	
  thoughts	
  or	
  sensations	
  you	
  were	
  aware	
  of,	
  anything	
  you	
  discovered	
  that	
  
you	
  weren’t	
  aware	
  of	
  before,	
  what	
  changed	
  or	
  didn’t	
  change,	
  etc.	
  	
  	
  
	
  

Day	
   First	
  time	
   Second	
  Time	
   Third	
  Time	
   Additional	
  Notes	
  

	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

	
   	
   	
  

	
   	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

	
   	
   	
  

	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

	
   	
   	
  

	
   	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

	
   	
   	
  

	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

	
   	
   	
  

	
   	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

	
   	
   	
  

	
  
	
  

	
  
	
  
	
  
	
  
	
  

	
   	
   	
  


