Denik ranni rutiny
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Rizeny denik na 30 dni
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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

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

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcl

Kazdé rano vyplnte ¢as probuzeni a ohodnotte kvalitu spanku, energii a
naladu

Zaskrtavejte ranni navyky, jak je plnite — cvi¢eni, meditace, snidané, voda
Zapiste tfi véci, za které jste vdécni, abyste naladili mysl na pozitivitu
Stanovte si ranni afirmaci a jeden jasny zamér pro dany den

Vyuzijte prostor pro reflexi k zachyceni snd, emoci nebo myslenek, nez
vyblednou

Tydné si zdznamy projdéte, abyste odhalili vzorce a zdokonalili svou idedIni
ranni rutinu

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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