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Sadan bruger du denne dagbog

Velkommen til din dagbog! Her er nogle tips til at fa mest muligt ud af den:

Seet et par minutter af hver dag til at skrive

Veer eerlig og skriv frit uden at demme

Prgv at skrive pa samme tidspunkt hver dag for at opbygge en vane

Gennemga dine noter ugentligt for at opdage manstre

Find et stille gjeblik hver dag — morgen eller aften — og skriv uden selvcensur

Start med dine fglelser: saet zerligt navn pa enhver emotion, selv hvis de
strider mod hinanden

Bevaeg dig gennem hver sektion i raekkefglge; lad hver prompt bygge pa den
forrige

Vend tilbage til din bekraeftelse og fremtidsvision, nar tvivl eller tristhed
blusser op

Genlees tidligere indlaeg ugentligt for at bevidne din egen heling i realtid

Scan for en detaljeret guide til, hvordan du bruger denne dagbog
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