
Tilgivelsesdagbok

En 30-dagers veiledet dagbok

Daglig notat

Laget med LoomJournals



Slik bruker du denne dagboken

Velkommen til dagboken din! Her er noen tips for å få mest mulig ut av den:

1 Sett av noen minutter hver dag til å skrive

2 Vær ærlig og skriv fritt uten å dømme deg selv

3 Prøv å skrive til samme tid hver dag for å bygge en vane

4 Gå gjennom notatene dine ukentlig for å oppdage mønstre

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken



D A G L I G  N O T A T

TILGIVELSESDAGBOK
Dato

S I T U A S J O N
Beskriv kort situasjonen, avgjørelsen eller hendelsen som førte til denne lærdommen

H V O R D A N  J E G  F Ø L E R  M E G
Vær ærlig. Ingen følelse er feil. Sett navn på den for å temme den

E M P A T I P E R S P E K T I V
Prøv å forstå hvorfor de handlet som de gjorde — uten å unnskylde skaden

D E T  J E G  S L I P P E R  T A K  I
Hva tjener deg ikke lenger? Slipp det her

S E L V T I L G I V E L S E
Er det noe du trenger å tilgi deg selv for?

S L I P P - E R K L Æ R I N G
Fullfør: Jeg velger bevisst å slippe... og fri meg selv fra...

T I L G I V E L S E S D A G B O K — 3 —
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