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 ) جدول برنامه روزانه (

 با مطالعه موارد زیر, جدول را به مدت مشخص شده در دوره تکمیل نمایید. 

 دقیقه انجام داده اید؟ 25... ( را به مدت حداقل  شاواسانا، آیا حداقل یک بار در طول روز تمرینات یوگا ) آسانا، پرانایاما، -1

 صبحها بلافاصله بعد از بیدار شدن از تلقین های مثبت ذهنی استفاده کرده اید؟ ) در ادامه نمونه ای آورده شده( آِیا  -2

 داشت تغذیه ) آرام خوری، کم و خوب خوری ( را رعایت نمایید؟هآیا سعی کرده اید ب -3

 لیوان آب نوشیده اید؟ 7ن آب میوه و حداقل آیا در طول روز یک لیوا -4

 آیا شبها قبل از خواب برنامه فردای خود را تنظیم کرده اید؟ -5

 آیا در طول روز حداقل یک صفحه مطالعه مفید داشته اید؟ -6

 آیا به ساعات خواب و استراحت خود توجه داشته اید؟ -7

 جمعه پنج شنبه چهار شنبه سه شنبه دوشنبه یکشنبه شنبه 
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                                                  هفته اول

                                                  هفته دوم

                                                  هفته سوم

                                                  هفته چهارم

  

 ) نمونه تلقین های مثبت ذهنی (

 *   هایش  درود بر همه نا همواری  *   هایش درود بر طبیعت و همه زیبایی *   درود بر نشاط و سر زندگی  *    درود بر سلامتی *  درود بر زندگی  *   درود بر خداوند بخشنده مهربان

 درود بر عشق ) عشق به همه چیز (  *   درود بر تلاش و کوشش *   درود بر محبت و گذشت  *   درود بر صلح و دوستی 

https://yogan.ir/
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