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Как использовать этот дневник

Добро пожаловать в ваш дневник! Вот несколько советов для
максимальной пользы:

1 Выделяйте несколько минут каждый день для записей

2 Будьте честны и пишите свободно, без самокритики

3 Старайтесь писать в одно и то же время для формирования привычки

4 Просматривайте записи еженедельно, чтобы замечать закономерности

Отсканируйте для подробного руководства по этому дневнику



Е Ж Е Д Н Е В Н Ы Е  З А П И С И

ДНЕВНИК ПРОЩЕНИЯ
Дата

С И Т У А Ц И Я
Кратко опишите ситуацию, решение или событие, которое привело к этому уроку

М О И  Ч У В С Т В А
Будьте честны. Нет плохих чувств. Назовите, чтобы осознать

П Е Р С П Е К Т И В А  С О С Т Р А Д А Н И Я
Попробуйте понять, почему они поступили так — не оправдывая причинённый вред

О Т  Ч Е Г О  Я  О Т П У С К А Ю
Что больше не служит вам? Отпустите это здесь

С А М О П Р О Щ Е Н И Е
Есть ли что-то, за что вам нужно простить себя?

З А Я В Л Е Н И Е  О Б  О С В О Б О Ж Д Е Н И И
Завершите: Я осознанно выбираю отпустить... и освободить себя от...

Д Н Е В Н И К  П Р О Щ Е Н И Я — 3 —
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Д Н Е В Н И К  П Р О Щ Е Н И Я — 23 —



Е Ж Е Д Н Е В Н Ы Е  З А П И С И

ДНЕВНИК ПРОЩЕНИЯ
Дата

С И Т У А Ц И Я
Кратко опишите ситуацию, решение или событие, которое привело к этому уроку

М О И  Ч У В С Т В А
Будьте честны. Нет плохих чувств. Назовите, чтобы осознать

П Е Р С П Е К Т И В А  С О С Т Р А Д А Н И Я
Попробуйте понять, почему они поступили так — не оправдывая причинённый вред

О Т  Ч Е Г О  Я  О Т П У С К А Ю
Что больше не служит вам? Отпустите это здесь

С А М О П Р О Щ Е Н И Е
Есть ли что-то, за что вам нужно простить себя?

З А Я В Л Е Н И Е  О Б  О С В О Б О Ж Д Е Н И И
Завершите: Я осознанно выбираю отпустить... и освободить себя от...

Д Н Е В Н И К  П Р О Щ Е Н И Я — 24 —



Е Ж Е Д Н Е В Н Ы Е  З А П И С И

ДНЕВНИК ПРОЩЕНИЯ
Дата

С И Т У А Ц И Я
Кратко опишите ситуацию, решение или событие, которое привело к этому уроку

М О И  Ч У В С Т В А
Будьте честны. Нет плохих чувств. Назовите, чтобы осознать

П Е Р С П Е К Т И В А  С О С Т Р А Д А Н И Я
Попробуйте понять, почему они поступили так — не оправдывая причинённый вред

О Т  Ч Е Г О  Я  О Т П У С К А Ю
Что больше не служит вам? Отпустите это здесь

С А М О П Р О Щ Е Н И Е
Есть ли что-то, за что вам нужно простить себя?

З А Я В Л Е Н И Е  О Б  О С В О Б О Ж Д Е Н И И
Завершите: Я осознанно выбираю отпустить... и освободить себя от...

Д Н Е В Н И К  П Р О Щ Е Н И Я — 25 —



Е Ж Е Д Н Е В Н Ы Е  З А П И С И

ДНЕВНИК ПРОЩЕНИЯ
Дата

С И Т У А Ц И Я
Кратко опишите ситуацию, решение или событие, которое привело к этому уроку

М О И  Ч У В С Т В А
Будьте честны. Нет плохих чувств. Назовите, чтобы осознать

П Е Р С П Е К Т И В А  С О С Т Р А Д А Н И Я
Попробуйте понять, почему они поступили так — не оправдывая причинённый вред

О Т  Ч Е Г О  Я  О Т П У С К А Ю
Что больше не служит вам? Отпустите это здесь

С А М О П Р О Щ Е Н И Е
Есть ли что-то, за что вам нужно простить себя?

З А Я В Л Е Н И Е  О Б  О С В О Б О Ж Д Е Н И И
Завершите: Я осознанно выбираю отпустить... и освободить себя от...

Д Н Е В Н И К  П Р О Щ Е Н И Я — 26 —



Е Ж Е Д Н Е В Н Ы Е  З А П И С И

ДНЕВНИК ПРОЩЕНИЯ
Дата

С И Т У А Ц И Я
Кратко опишите ситуацию, решение или событие, которое привело к этому уроку

М О И  Ч У В С Т В А
Будьте честны. Нет плохих чувств. Назовите, чтобы осознать

П Е Р С П Е К Т И В А  С О С Т Р А Д А Н И Я
Попробуйте понять, почему они поступили так — не оправдывая причинённый вред

О Т  Ч Е Г О  Я  О Т П У С К А Ю
Что больше не служит вам? Отпустите это здесь

С А М О П Р О Щ Е Н И Е
Есть ли что-то, за что вам нужно простить себя?

З А Я В Л Е Н И Е  О Б  О С В О Б О Ж Д Е Н И И
Завершите: Я осознанно выбираю отпустить... и освободить себя от...

Д Н Е В Н И К  П Р О Щ Е Н И Я — 27 —



Е Ж Е Д Н Е В Н Ы Е  З А П И С И

ДНЕВНИК ПРОЩЕНИЯ
Дата

С И Т У А Ц И Я
Кратко опишите ситуацию, решение или событие, которое привело к этому уроку

М О И  Ч У В С Т В А
Будьте честны. Нет плохих чувств. Назовите, чтобы осознать

П Е Р С П Е К Т И В А  С О С Т Р А Д А Н И Я
Попробуйте понять, почему они поступили так — не оправдывая причинённый вред

О Т  Ч Е Г О  Я  О Т П У С К А Ю
Что больше не служит вам? Отпустите это здесь

С А М О П Р О Щ Е Н И Е
Есть ли что-то, за что вам нужно простить себя?

З А Я В Л Е Н И Е  О Б  О С В О Б О Ж Д Е Н И И
Завершите: Я осознанно выбираю отпустить... и освободить себя от...

Д Н Е В Н И К  П Р О Щ Е Н И Я — 28 —



Е Ж Е Д Н Е В Н Ы Е  З А П И С И

ДНЕВНИК ПРОЩЕНИЯ
Дата

С И Т У А Ц И Я
Кратко опишите ситуацию, решение или событие, которое привело к этому уроку

М О И  Ч У В С Т В А
Будьте честны. Нет плохих чувств. Назовите, чтобы осознать

П Е Р С П Е К Т И В А  С О С Т Р А Д А Н И Я
Попробуйте понять, почему они поступили так — не оправдывая причинённый вред

О Т  Ч Е Г О  Я  О Т П У С К А Ю
Что больше не служит вам? Отпустите это здесь

С А М О П Р О Щ Е Н И Е
Есть ли что-то, за что вам нужно простить себя?

З А Я В Л Е Н И Е  О Б  О С В О Б О Ж Д Е Н И И
Завершите: Я осознанно выбираю отпустить... и освободить себя от...

Д Н Е В Н И К  П Р О Щ Е Н И Я — 29 —



Е Ж Е Д Н Е В Н Ы Е  З А П И С И

ДНЕВНИК ПРОЩЕНИЯ
Дата

С И Т У А Ц И Я
Кратко опишите ситуацию, решение или событие, которое привело к этому уроку

М О И  Ч У В С Т В А
Будьте честны. Нет плохих чувств. Назовите, чтобы осознать

П Е Р С П Е К Т И В А  С О С Т Р А Д А Н И Я
Попробуйте понять, почему они поступили так — не оправдывая причинённый вред

О Т  Ч Е Г О  Я  О Т П У С К А Ю
Что больше не служит вам? Отпустите это здесь

С А М О П Р О Щ Е Н И Е
Есть ли что-то, за что вам нужно простить себя?

З А Я В Л Е Н И Е  О Б  О С В О Б О Ж Д Е Н И И
Завершите: Я осознанно выбираю отпустить... и освободить себя от...

Д Н Е В Н И К  П Р О Щ Е Н И Я — 30 —



Е Ж Е Д Н Е В Н Ы Е  З А П И С И

ДНЕВНИК ПРОЩЕНИЯ
Дата

С И Т У А Ц И Я
Кратко опишите ситуацию, решение или событие, которое привело к этому уроку

М О И  Ч У В С Т В А
Будьте честны. Нет плохих чувств. Назовите, чтобы осознать

П Е Р С П Е К Т И В А  С О С Т Р А Д А Н И Я
Попробуйте понять, почему они поступили так — не оправдывая причинённый вред

О Т  Ч Е Г О  Я  О Т П У С К А Ю
Что больше не служит вам? Отпустите это здесь

С А М О П Р О Щ Е Н И Е
Есть ли что-то, за что вам нужно простить себя?

З А Я В Л Е Н И Е  О Б  О С В О Б О Ж Д Е Н И И
Завершите: Я осознанно выбираю отпустить... и освободить себя от...

Д Н Е В Н И К  П Р О Щ Е Н И Я — 31 —



Е Ж Е Д Н Е В Н Ы Е  З А П И С И

ДНЕВНИК ПРОЩЕНИЯ
Дата

С И Т У А Ц И Я
Кратко опишите ситуацию, решение или событие, которое привело к этому уроку

М О И  Ч У В С Т В А
Будьте честны. Нет плохих чувств. Назовите, чтобы осознать

П Е Р С П Е К Т И В А  С О С Т Р А Д А Н И Я
Попробуйте понять, почему они поступили так — не оправдывая причинённый вред

О Т  Ч Е Г О  Я  О Т П У С К А Ю
Что больше не служит вам? Отпустите это здесь

С А М О П Р О Щ Е Н И Е
Есть ли что-то, за что вам нужно простить себя?

З А Я В Л Е Н И Е  О Б  О С В О Б О Ж Д Е Н И И
Завершите: Я осознанно выбираю отпустить... и освободить себя от...

Д Н Е В Н И К  П Р О Щ Е Н И Я — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

