Dennik po rozchode

30-dnovy sprievodny dennik

Denny zdznam

Vytvorené pomocou LoomJjournals




Ako pouzivat tento dennik

Vitajte vo svojom denniku! Tu je niekolko tipov, ako z neho vytazit ¢o najviac:

o Kazdy den si vyhradte niekolko mindt na pisanie
e Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania
e Skuste pisat kazdy den v rovnakom cCase, aby ste si vytvorili ndvyk

° Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

@ Najdite si pokojny moment kazdy defi — rano alebo vecer — a piSte bez sebauprav
@ Zadnite svojimi pocitmi: pomenujte kazdd emociu Uprimne, aj ked'si protirecia

@ Prechadzajte kazdou sekciou v poradi; nechajte kazdy podnet nadvazovat na
predchadzajuci

@ Vracajte sa k svojmu potvrdeniu a vizii buddcnosti, kedykolvek pochybnosti alebo
smutok zosilneju

® Citajte si minulé zdznamy tyzdenne, aby ste boli svedkami vlastného uzdravovania v
redlnom case

et

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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DNEQNA AFIR,MACIA )
Pozitivne tvrdenie, ktorému o sebe verite

Y "DNES VDACNY/A )
Za co ste dnes vdacny? Pomenujte konkrétnu osobu, chvilu alebo vec
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