NAPLO

21 nap a Tavaszi Ujratoltés
programban




Ha rendszeresen naplézol, nyugodtan vezesd fel ezekre a kérdésekre adott valaszaidat az adott

naphoz, ha pedig nem szoktal naplot irni, itt az ideje, hogy kiprobald, legalabb erre a 21 napra!

Naplozhatsz reggel, amikor még csendes a haz, végigtekintve a napodon, felkészUlve lélekben
is @ tennivalokra, arra, hogy mi lesz a fokuszod, de irhatod este is, amikor szadmot vetsz: mik

torténtek veled, hogyan 6sszegzed a napod.

Eqy fontos teendéd azonban legyen minden reggel: valassz ki magadnak egy mantrat,

megerdsitd mondatot, ami azon a napon végigkisér.

* haszndlhatod a Manibandha szett egyik karszalagjat, hiszen akkor magaddal is tudod
vinni

* alkoss magadnak, az élethelyzetedhez, a feladataidhoz ill6 mondatot

* vagy az egesz kura idészakara, a tavaszi atmenetre kivalaszthatsz magadnak egyetlen

celt, amit megfogalmazol eqy megerdsité mondat, mantra formajaban

Milyen legyen a mantrad?

Fogalmazd meg eqgyes szam els6é szemeélyben, szdljon rolad, az elérendd célodrol, arrdl a
vagyrol, amit szeretnél beteljesiteni az életedben, vaqgy valami olyanrol, amire szUkséged
lenne, és be szeretnéd vonzani (akar eqgy tulajdonsaqg, akar valamilyen anyagi dolog). Figyelj
rd, hogy csak POZITIV jelentéstdltety szavakat hasznalj, kerild a tagaddst és &nmagad

biradlasat!

KEZDJ HAT BELE!


https://www.ramadasayoga.hu/

Mai mantrdm:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbol az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,
szegyen, feszlltség, aggodas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az dsszes elvégzett feladatodat.

e Vesd sorba, miért lehetsz halas az eltelt napbol/el6zé napbol. A legkisebb dolgokat se felejtsd el
megemliteni!

e Majd valaszold meqg az aldbbi kérdéseket:

o Most a tavasz kezdetén a legjobban az aggaszt, hogy ....
o Egészsegemmel kapcsolatban az alabbi harom dolog van most elétérben....

o A félelmekre az aldbbi harom mddon szoktam reag3dlni: .....



Mai mantrédm:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbol az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,
szegyen, feszlltség, aggddas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az sszes elvégzett feladatodat.

e Vesd sorba, miért lehetsz halas az eltelt napbol/el6zé napbol. A legkisebb dolgokat se felejtsd el
megemliteni!

e Majd valaszold meg az alabbi kerdeseket:

Az 3 dolog, amiben az elkbvetkezd 21 napban szeretnék rendszeressé valni, az az, hogy....... Ahhoz,

hogy ez beleférjen az idémbe, el kell hagynom/at kell alakitanom ezeket: ........



Mai mantrdm:

Naplozasi feladat: ird ki magadbol az érzéseidet - duh, harag, csalodottsdg, félelem, fajdalom,

szegyen, feszlltség, aggodas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és

nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az dsszes elvégzett feladatodat.

e Vesd sorba, miért lehetsz halas az eltelt napbol/el6zé napbol. A legkisebb dolgokat se felejtsd el
megemliteni!

e Majd valaszold meg az alabbi kérdeseket:

A legnagyobb megkénnyebbilést az hoznad szdmomra, hogy.....



Mai mantrédm:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbol az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,
szégyen, feszlltség, aggddas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az sszes elvégzett feladatodat.

e Va3laszold meg az alabbi kérdéseket:

o 1-10-es skadldn (1= teljesen nyugodt, 10= végletekig feszult) pillanatnyilag a stressz szintem:
........... Azt szeretném, ha ......... ennyi lenne.

o Az a néhany szok3s, amit az elkdvetkez6 id6szakban mindenképpen gyakorolni szeretnék a
stressz szintem csokkentése érdekében az hogy ............

o Kiknek a seqgitésgét (csalddtagok, baratok, vagy valamilyen - szdmomra is - megfizetheté
szolgaltatads) fogom igénybe venni, hogy elérjem a célomat? .............

o Azt varom, hogy ezaltal ....................



Mai mantrédm:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbdl az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,
szégyen, feszlltség, aggddas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az sszes elvégzett feladatodat.

e Vesd sorba, miért lehetsz halas az eltelt napbol/el6zé napbol. A legkisebb dolgokat se felejtsd el
megemliteni!

« Majd valaszold meg az alabbi kérdéseket:

Ha visszatekintek az elmult téli id6szakra, most az alabbi er6feszitéseimet, eredményeimet, sikereimet

szeretném meginnepelni: ........



Mai mantrdm:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbol az érzéseidet - duh, harag, csaldodottsdg, félelem, fajdalom,
szégyen, feszlltség, aggodas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vaqgy az 6sszes elvégzett feladatodat.

e Vesd sorba, miért lehetsz halds az eltelt napbdl/elézé napbdl. A legkisebb dolgokat se felejtsd el
megemliteni!

e Majd valaszold meq az aldbbi kérdéseket:

Visszatekintve az elmult téli id6szakra, a legnagyobb kihivast az jelentette, hogy ........



Mai mantram:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbol az érzéseidet - duh, harag, csalodottsadg, félelem, fajdalom,
szegyen, feszlltség, aggodas stb. Egeszen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az dsszes elvégzett feladatodat.

e Vesd sorba, miért lehetsz halas az eltelt napbol/el6zé napbol. A legkisebb dolgokat se felejtsd el
megemliteni!

e Majd valaszold meg az alabbi kerdeseket:

A tavaly tavasz ota eltelt egy évem legsotetebb pillanatai ezek voltak: .......... De azt tanultam ezekbdl



Mai mantrdm:

» Naplozasi feladat: ird ki magadbol az érzéseidet - duh, harag, csalédottsag, félelem, fajdalom, szégyen, fesziltséq,
3ggodas stb. Egészen addiqg irj, amig nem marad benned m3ds, csak csend és nyugalom!
e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az sszes elvégzett feladatodat.
e Vesd sorba, miért lehetsz halas az eltelt napbol/el6zé napbol. A legkisebb dolgokat se felejtsd el
megemliteni!
e Majd valaszold meg az alabbi kerdeseket:
o A tavaly tavasz ota eltelt egy év legviddmabb, legszinesebb, legéromtelibb pillanatai ezek
voltak: ..ooieeienenenn.
o Az idei tavaszi Ujjdsziletesembe a tegnapi €s mai kerdésekre adott valaszaim alapjan ezeket

kivdnom magammal vinni: .......ccceeeeeneee.



Mai mantrdm:

Naplozasi feladat: ird ki magadbdl az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,

szégyen, feszlltség, aggodas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és

nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az 6sszes elvégzett feladatodat.

e Vesd sorba, miért lehetsz halas az eltelt napbol/el6zé napbol. A legkisebb dolgokat se felejtsd el
megemliteni!

e Majd valaszold meqg az aldbbi kérdéseket:

o Tegnap/ma abban faradtam el a legjobban, hogy ..................

o Readlisan dtgondolva van esélyem valtoztatni. Azt fogom tenni, hogy elkerUljem ezt a

faradtsagot, hogy ............



Mai mantrdm:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbol az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,
szegyen, feszlltség, aggddas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az sszes elvégzett feladatodat.

e Vesd sorba, miért lehetsz halas az eltelt napbol/el6zé napbol. A legkisebb dolgokat se felejtsd el
megemliteni!

e Majd valaszold meg az alabbi kérdeseket:

A legkulonlegesebb dolog, ami tegnap/ma tortént velem, hogy .........



Mai mantrdm:

Naplozasi feladat: ird ki magadbdl az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,

szegyen, feszlltség, aggodas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és

nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az dsszes elvégzett feladatodat.

e Vesd sorba, miért lehetsz halas az eltelt napbol/el6zé napbol. A legkisebb dolgokat se felejtsd el
megemliteni!

e Majd valaszold meqg az aldbbi kérdéseket:

o Tegnap/ma az sikerUlt a legjobban, hogy .............

o Ebben énigy vettemkia részem ....cccooeevvvvnirenenn.



Mai mantrédm:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbodl az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,
szégyen, fesziltség, aggddas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az sszes elvégzett feladatodat.

e Vesd sorba, miért lehetsz halas az eltelt napbol/el6zé napbol. A legkisebb dolgokat se felejtsd el
megemliteni!

e Majd valaszold meg az alabbi kérdéseket:

o Ma/tegnap vildgossa valt eldttem, hogy ...

o Ezzel kapcsolatban az jutott az eszembe, hogy valtoztathatnék ................



Mai mantrdm:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbol az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,
szégyen, feszlltség, aggddas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az sszes elvégzett feladatodat.

e Vesd sorba, miért lehetsz halas az eltelt napbol/el6zé napbol. A legkisebb dolgokat se felejtsd el
megemliteni!

e Majd valaszold meqg az aldbbi kérdéseket:

o Tegnap/ma ijesztd volt szembesUlni azzal, hogy .....cccceeveeeenns
o Ezremek alkalmat kinadl arra, hogy veégig gondoljam, hatalmamban 3ll megtenni ........cccvevennneen. ,

hogy valtoztatni tudjak.



Mai mantrédm:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbodl az érzéseidet - duh, harag, csaldodottsdg, félelem, fajdalom,
szégyen, feszUltség, aggddas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az dsszes elvégzett feladatodat.

e Vesd sorba, miért lehetsz hdlds az eltelt napbol/el6zé napbol. A legkisebb dolgokat se felejtsd el
megemliteni!

e Majd valaszold meqg az aldbbi kérdéseket:

o Visszatekintve az elmult egy hétre, az volt a legnehezebb, hogy ......ceciiiiiiiiiiiiinnine.
o Az aldbbi strategiat tudom kitaladIni, hogy maskor ez ne okozzon nehézséget: ...................

o Minden nehézség ellenére, azt élveztem a legjobban ebben a hétben, hogy .....c.cceeeeeee.



Mai mantrdm:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbdl az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,
szégyen, feszlltség, aggodas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az sszes elvégzett feladatodat.

e V\3laszold meq az alabbi kérdéseket:

Gondold végig a napot, és keresd meg benne az ¢sszes olyan dolgot, aminek 6rdIni tudsz, amiért halas

lehetsz. irj le mindent, még a legkisebbnek tiné dolgot is!



Mai mantrdm:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbol az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,
szégyen, feszUltség, aggddas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az sszes elvégzett feladatodat.

e Va3laszold meg az alabbi kérdéseket:

Gondold veégig a napot, es keresd meg benne az ésszes olyan dolgot, aminek 6rulni tudsz, amiért halas

lehetsz. irj le mindent, még a legkisebbnek tiné dolgot is!



Mai mantrdm:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbdl az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,
szégyen, feszUltség, aggodas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az sszes elvégzett feladatodat.

e Va3laszold meg az aldbbi kérdéseket:

Gondold végig a napot, és keresd meg benne az ¢sszes olyan dolgot, aminek 6rdIni tudsz, amiért halas

lehetsz. irj le mindent, még legkisebbnek tUné dolgot is!



Mai mantram:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbol az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,
szégyen, feszUltség, aggodas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az 6sszes elvégzett feladatodat.

e V3laszold meqg az alabbi kérdéseket:

Gondold végig a napot, és keresd meg benne az ésszes olyan dolgot, aminek 6rulni tudsz, amiért halas

lehetsz. irj le mindent, még a legkisebbnek tind dolgot is!



Mai mantrdm:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbdl az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,
szégyen, feszUltség, aggodas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az sszes elvégzett feladatodat.

e V3laszold meg az aldbbi kérdéseket:

Gondold végig a napot, és keresd meg benne az ¢sszes olyan dolgot, aminek 6rulni tudsz, amiért allas

lehetsz. irj le mindent, még a legkisebbnek tuné dogot is!



Mai mantram:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbdl az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,
szégyen, feszUltseg, aggodas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az sszes elvégzett feladatodat.

e Va3laszold meg az aldbbi kérdéseket:

Gondold végig a napot, és keresd meg benne az ¢sszes olyan dolgot, aminek 6rdIni tudsz, amiért halas

lehetsz. irj le mindent, még a legkisebbnek tiné dolgot is!



Mai mantram:

e Naplozasi feladat: ird ki magadbodl az érzéseidet - duh, harag, csalddottsdg, félelem, fajdalom,
szégyen, feszUltség, aggodas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vaqgy az 6sszes elvégzett feladatodat.

e Vesd sorba, miért lehetsz halas az eltelt napbol/el6zé napbol. A legkisebb dolgokat se felejtsd el
megemliteni!

e Majd valaszold meg az alabbi kerdeseket:

o Ha visszalapozok az elmult napokhoz, az aldbbi dolgokat tudom megallapitani arrol, hogy miknek
voltam hdlds/miknek ordltem......

o Ez arra 6szténdz, hogy ....cccccc...



e Naplozasi feladat: ird ki magadbol az érzéseidet - duh, harag, csaldodottsdg, félelem, fajdalom,
szégyen, feszUltség, aggodas stb. Egészen addig irj, amig nem marad benned mas, csak csend és
nyugalom!

e Majd vesd sorra a napra tervezett/vagy az dsszes elvégzett feladatodat.

e V3laszold meqg az alabbi kérdéseket:

Lapozd végig az elmult 20 nap bejegyzéseit. Honnan indultal, és hova jutottal? Milyen tapasztaldsaid
voltak? Mit érzel most, hogy vagy? Mit gondolsz, elérted a célodat? Mikkel gazdagodtal? Mit viszel

magaddal?



Kedves Naplom!

"Naploiras kézben szinte 13tjuk magunk elétt, hogyan muUkédik az elmeénk”.

Julien Brass



