Denik vsimavosti

Rizeny denik na 30 dni

Denni zdznam

Vytvoreno pomoci LoomJjournals




Jak pouzivat tento denik

Vitejte ve svém deniku! Zde je nékolik tipd, jak z néj ziskat maximum:

Kazdy den si vyhradte nékolik minut na psani

Budte uprimni a piste svobodné bez sebekritiky

Snazte se psat kazdy den ve stejnou dobu, abyste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcd

I
Stanovte si kratky zdmér na den - jednu vlastnost nebo hodnotu, kterou chcete
ztélesnovat

Provedte pomalé skenovani téla od chodidel nahoru, vSimejte si napéti, uvolnéni
nebo pocitl bez hodnoceni

Zaostrete smyslovou pritomnost: pojmenujte 5 véci, které vidite, 4 které slySite, 3
které citite dotykem, 2 které citite ¢ichem, 1 kterou citite chuti

Napiste 2-3 véci, za které jste dnes upfimné vdécni, budte co nejkonkrétnéjsi

Zvolte jednu myslenku, starost nebo oc¢ekavani, které védomeé pustite, a zakoncete
pozndmkou soucitu se sebou

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI

— 14 —



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI

— 24 —



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI



DENNi ZAZNAM

DENIK VSIMAVOSTI

Datum

ZAMER NA DNESE » 5 )
Jedno slovo nebo fraze, ktera povede vas den s vsimavosti

SKENOVANIi TELA

Site, citite, Cichate, ochutnavate?

Y/VDECNA
sobu, chvili nebo véc

N
>
(@]
(o]
w0
m
&=
- ‘U
2
m
(1)]
<
w)
M
”n(
o2

CEHO SE VZDAVAM

Co vam jiz neslouzi? Pustte to zde

KA O SOUCITU K SOB_E” o
se stejnou laskavosti, jakou byste projevili priteli

[on
rD(Z

DENiK VSIiMAVOSTI


http://www.tcpdf.org

