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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

Lellés eldtt jegyezd fel a tervezett meditacid tipusat és értékeld az aktudlis
hangulatodat

Az Ulés utan rogzitsd az id6tartamot és értékeld Ujra a hangulatodat, hogy
ladsd a valtozast

Ertékeld a fokuszmindségedet 6szintén — a szétszért (ilések is értékes adatok
A reflexids terileten irj szabadon az élményedrél: érzések, gondolatok, csend

Jegyezd fel a zavaré tényezéket, felismeréseket és a hala pillanatait az
onismeret mélyitéséhez

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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