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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

Valasszon egy kézelmultbeli kivalté tényezét, reakciét vagy visszatéré mintat
a feltérashoz

irja le a kivalté tényez6t 6szintén — mi tértént, mit érzett, milyen intenziven
Lokalizélja az érzelmeket a testében — a fizikai érzetek adatot jelentenek
Azonositsa az alaphiedelmet: milyen térténetet alkotott az elméje 6nmagarél?
Kovesse a hiedelem eredetét — éaltaldban egy gyermekkori tapasztalat

irjon integracids tizenetet: széljon ehhez a részéhez egyttérzéssel

Taldlja meg a pozitiv dtkeretezést: minden arnyék egy rejtett ajadndékot véd

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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