
ÉRZELEM 
NAPLÓ 

 
 

H K SZ CS P SZo V 

ezt az érzést vettem észre 
 

BÉKÉS, BOLDOG, ELRAGADTATOTT, ENERGIKUS, HÁLÁS, NYITOTT, JÓKEDVŰ 
 

BOLDOGTALAN, BORULÁTÓ, ELÉGEDETLEN, GONDTERHELT, LETARGIKUS, 
SZOMORÚ 

 
BOSSZÚS, FRUSZTRÁLT, FESZÉLYEZETT, FESZÜLT, IDEGES, MORCOS, HEVES 

 
MEGLEPETT, CSODÁLKOZÓ, ELKÉPEDT 

 
SZORONGÓ, TEHETETLEN, IJEDT, MEGSZEPPENT, RIADT 

 
IRTÓZŐ, VISZOLYGÓ, GYOMORFORGATÓ, KI NEM ÁLLÓ, MEGVETŐ, ISZONYODÓ 

 
EGYÉB: 

 
 

 ez történt  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ilyen volt a testemben  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 erre gondoltam 

GONDOLAT H K SZ CS P SZo V 

NAPLÓ 
Ez történt: 

 
 
 

automatikus gondolatok 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

bizonyíték, hogy a gondolat igaz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

bizonyíték, hogy a gondolat hamis 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

reális gondolat 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

eredeti érzés újraértékelése

ÁLOMNAPLÓ H K SZ CS P SZo V 

Így ébredtem ma: 
 

😁 
 
 

CSODÁSAN 

😊 😐 
 
 
JÓL MEGVAGYOK 

☹ 
 
 
ROSSZUL 

😩 
 
 
BORZASZTÓAN 

 

erről álmodtam 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 elalváskor ez foglalkoztatott  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ezért álmodhattam ilyesmit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 szerintem ez az álmom jelentése 

MEDITÁCIÓ H K SZ CS P SZo V 

NAPLÓ 
Ilyen meditációt választottam mára: 
Ennyi ideig tartott: 

 

ezzel a szándékkal meditáltam 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ezt éreztem az elmémben  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ezt éreztem a testemben  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ez ment jól  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 erre figyelek legközelebb 



HÁLANAPLÓ H K SZ CS P SZo V 

 mai jó dolgok  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ezért vagyok ma hálás  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 érte vagyok ma hálás  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 mai jó cselekedetem  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Holnap erre fókuszálok: 


