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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

Tlzz ki egy rovid szandékot a napra — egy minéséget vagy értéket, amelyet
meg szeretnél testesiteni

Végezz lassU testpasztazast a labfejektdl felfelé, itéletmentesen figyelve a
feszliltséget, konnyedséget vagy érzéseket

Elesitsd az érzékszervi jelenlétet: nevezz meg 5 dolgot, amit latsz, 4-et amit
hallasz, 3-at amit érzel, 2-t amit szagolsz, 1-et amit izlelsz

irj le 2-3 dolgot, amiért ma 8szintén halas vagy, a leheté legkonkrétabban

Vélassz egy gondolatot, aggédast vagy elvarast, amelyet tudatosan
elengedsz, majd zard le egy Onegylttérzési jegyzettel

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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