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இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது

உங்கள் நாட்குறிப்புக்கு வரவேற்கிறோம்! இதை சிறப்பாகப் பயன்படுத்த சில
குறிப்புகள்:

1 ஒவ்வொரு நாளும் எழுத சில நிமிடங்களை ஒதுக்குங்கள்

2 நேர்மையாக இருங்கள், தயக்கமின்றி சுதந்திரமாக எழுதுங்கள்

3 பழக்கத்தை உருவாக்க ஒவ்வொரு நாளும் ஒரே நேரத்தில் எழுத முயற்சிக்கவும்

4 முறைமைகளைக் கவனிக்க உங்கள் பதிவுகளை வாரந்தோறும் மதிப்பாய்வு
செய்யுங்கள்

ஒவ்வொரு நாளும் தற்போதைய சந்திர நிலையைக் குறிப்பிடுங்கள் -- நிலைப்
பெயர்களுக்கு குறிப்பைப் பயன்படுத்துங்கள்

உங்கள் ஆற்றல் (1-10), மனநிலை (1-10) மற்றும் தூக்கத் தரத்தை (1-5) மதிப்பிடுங்கள்

உங்கள் நிலவு சிந்தனையை எழுதுங்கள்: இந்த நிலை உங்கள் வாழ்க்கையுடன் எவ்வாறு
எதிரொலிக்கிறது

சந்திர சுழற்சிக்கான தெளிவான நோக்கத்தை அமைத்து, நீங்கள் செய்த சடங்குகளைப்
பதிவு செய்யுங்கள்

முழு அல்லது புதிய நிலவில், எதற்கு நன்றியுள்ளீர்கள் மற்றும் எதை விட தயாராக
உள்ளீர்கள் என்பதைக் குறிப்பிடுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



க ல ப ் ப ு

நிலவு நாட்குறிப்பு
தேதி

நிலவின் கட்டம்:

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ந ி ல வ ு  ப ி ர த ி ப ல ி ப ் ப ு
இன்றைய நிலவின் கட்டம் உங்கள் வாழ்க்கையில் நீங்கள் இருக்கும் இடத்துடன் எப்படி ஒத்திசைகிறது?

ந ோ க ் க ம ்
இன்று நீங்கள் என்ன வெளிப்படுத்த அல்லது கவனம் செலுத்த விரும்புகிறீர்கள்? தெளிவாகவும் குறிப்பிட்டதாகவும் இருங்கள்

ச ட ங ் க ு
இன்று நீங்கள் செய்த நிலவு சடங்கு - நாட்குறிப்பு, தியானம், மெழுகுவர்த்தி, படிகங்கள்...

ந ன ் ற ி ய ு ண ர ் வ ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ி ல வ ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 3 —
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இன்றைய நிலவின் கட்டம் உங்கள் வாழ்க்கையில் நீங்கள் இருக்கும் இடத்துடன் எப்படி ஒத்திசைகிறது?

ந ோ க ் க ம ்
இன்று நீங்கள் என்ன வெளிப்படுத்த அல்லது கவனம் செலுத்த விரும்புகிறீர்கள்? தெளிவாகவும் குறிப்பிட்டதாகவும் இருங்கள்

ச ட ங ் க ு
இன்று நீங்கள் செய்த நிலவு சடங்கு - நாட்குறிப்பு, தியானம், மெழுகுவர்த்தி, படிகங்கள்...

ந ன ் ற ி ய ு ண ர ் வ ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ி ல வ ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 30 —



க ல ப ் ப ு

நிலவு நாட்குறிப்பு
தேதி

நிலவின் கட்டம்:

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ந ி ல வ ு  ப ி ர த ி ப ல ி ப ் ப ு
இன்றைய நிலவின் கட்டம் உங்கள் வாழ்க்கையில் நீங்கள் இருக்கும் இடத்துடன் எப்படி ஒத்திசைகிறது?

ந ோ க ் க ம ்
இன்று நீங்கள் என்ன வெளிப்படுத்த அல்லது கவனம் செலுத்த விரும்புகிறீர்கள்? தெளிவாகவும் குறிப்பிட்டதாகவும் இருங்கள்

ச ட ங ் க ு
இன்று நீங்கள் செய்த நிலவு சடங்கு - நாட்குறிப்பு, தியானம், மெழுகுவர்த்தி, படிகங்கள்...

ந ன ் ற ி ய ு ண ர ் வ ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்
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க ல ப ் ப ு

நிலவு நாட்குறிப்பு
தேதி

நிலவின் கட்டம்:

ஆற்றல் நிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

மனநிலை (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

தூக்கத்தின் தரம்: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ந ி ல வ ு  ப ி ர த ி ப ல ி ப ் ப ு
இன்றைய நிலவின் கட்டம் உங்கள் வாழ்க்கையில் நீங்கள் இருக்கும் இடத்துடன் எப்படி ஒத்திசைகிறது?

ந ோ க ் க ம ்
இன்று நீங்கள் என்ன வெளிப்படுத்த அல்லது கவனம் செலுத்த விரும்புகிறீர்கள்? தெளிவாகவும் குறிப்பிட்டதாகவும் இருங்கள்

ச ட ங ் க ு
இன்று நீங்கள் செய்த நிலவு சடங்கு - நாட்குறிப்பு, தியானம், மெழுகுவர்த்தி, படிகங்கள்...

ந ன ் ற ி ய ு ண ர ் வ ு
இன்று எதற்கு நன்றி செலுத்துகிறீர்கள்? ஒரு குறிப்பிட்ட நபர், தருணம் அல்லது விஷயத்தைக் குறிப்பிடுங்கள்

ந ி ல வ ு  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —
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