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Hogyan hasznald ezt a naplét

Udvézlink a naplédban! ime néhény tipp, hogy a legtébbet hozd ki beldle:

Szénj naponta néhany percet az irdsra

Légy Gszinte és irj szabadon, itélkezés nélkil

Prébalj minden nap ugyanabban az idében irni, hogy szokdssa valjon

Hetente tekintsd at a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintakat

Hatdrozz meg legfeljebb 6t szokast, amelyeket ki akarsz alakitani vagy fenn
akarsz tartani

Pipald ki az egyes szokasokat, ahogy naponta teljesited 6ket
Jegyezd fel a vizfogyasztasodat és a testmozgdsodat

Tekintsd &t a heti rdcsodat, hogy észrevedd a mintdkat és sorozatokat

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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Datum:

1. szokas

2. szokas

3. szokas

4. szokas

5. szokas

Pohar viz

Testmozgas

Alvasidé (6ra)

Reggeli rutin

Esti rutin
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