
Vergebungstagebuch

Ein 30-Tage-Journal mit Anleitung

Tageseintrag

Erstellt mit LoomJournals



So verwendest du dieses Journal

Willkommen bei deinem Journal! Hier sind einige Tipps, um das Beste
daraus zu machen:

1 Nimm dir jeden Tag ein paar Minuten zum Schreiben

2 Sei ehrlich und schreibe frei, ohne zu urteilen

3
Versuche, jeden Tag zur gleichen Zeit zu schreiben, um eine
Gewohnheit aufzubauen

4 Lies deine Einträge wöchentlich durch, um Muster zu erkennen

Scanne für eine ausführliche Anleitung zu diesem Journal



Datum:

Situation  (beschreibe kurz die situation, entscheidung oder das ereignis, das zu dieser lektion geführt hat)

Wie ich mich fühle  (sei ehrlich. kein gefühl ist falsch. benenne es, um es zu zähmen)

Empathie-Perspektive  (versuche zu verstehen, warum die person so gehandelt hat — ohne den schade...

Was ich loslasse  (was dient dir nicht mehr? lass es hier los)

Selbstvergebung  (gibt es etwas, das du dir selbst vergeben solltest?)

Loslasserklärung  (vervollständige: ich entscheide mich bewusst, loszulassen... und befreie mich von...)
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