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Cum sa folosesti acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tau! lata cateva sfaturi pentru a profita la maximum

de el:

Rezerva-ti cateva minute in fiecare zi pentru a scrie

Fii sincer si scrie liber, fara a te judeca

Incearca sa scrii la aceeasi ora in fiecare zi pentru a-ti forma un obicei

Reciteste-ti insemnarile saptamanal pentru a observa tipare

Stabileste o scurta intentie pentru ziua respectiva - o calitate sau valoare pe
care vrei sa o intruchipezi

Fa o scanare lentd a corpului de la picioare in sus, notand tensiunea, relaxarea
sau senzatiile fara a judeca

Ascute prezenta senzoriala: numeste 5 lucruri pe care le vezi, 4 pe care le
auzi, 3 pe care le simti, 2 pe care le mirosi, 1 pe care il gusti

Scrie 2-3 lucruri pentru care esti cu adevarat recunoscator astazi, fiind cat mai
specific posibil

Alege un gand, o ingrijorare sau o asteptare pe care sa o eliberezi constient,
apoi incheie cu o nota de auto-compasiune

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal
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