
לחיות את התכנית

מה עבד בשבילנו: יומן אנ-איי יומי
מטרת חשבון הנפש היומי הזה היא לעקוב 
עושים  אנו  ומה  אנחנו  מי  אחר  בקביעות 

כיום. 
ודא  יום.  כל  שאלה,  כל  על  לענות  נסה 
שתשובותיך יהיו פשוטות וכנות ככל האפשר. 
אם פיספסת יום, אל תשלים אותו אחר-כך. 
שלך  הלב  ותשומת  תשובותיך  הגבל 
והשלם  האחרונות,  השעות  וארבע  לעשרים 

את השאלות בסוף היום. 
אם אתה מעוניין לשתף מישהו ביומן זה, 

אנו מציעים ש תעשה זאת בעל-פה. 
זכור שחשבון-נפש יומי הוא לא מבחן; אין 
תשובות נכונות או לא נכונות. לא משנה, אם 
לא  אם  או  יותר  טוב  משהו  לעשות  יכולת 
זכור,  מעצמך.  שלך  בציפיות  לעמוד  הצלחת 
זו תכנית של גדילה והחלמה, ואם אתה נקי 

היום, אתה כבר עושה משהו אחד נכון.

רק להיום מחשבותי יהיו על החלמתי, 
לחיות ולהנות מהחיים ללא שימוש 

בסמים. 

 __________________________ האם אני נקי היום?
________________________________________________

במה ההתנהגות שלי היתה שונה היום?
________________________________________________
________________________________________________

האם המחלה שלי ניהלה את חיי היום?
________________________________
 __________________________________ אם כן, איך?
________________________________________________
האם עשיתי היום משהו, שהייתי שמח לו 

________________________ לא הייתי עושה אותו?
________________________________________________

מה לא עשיתי היום שהייתי רוצה לעשות?
________________________________________________
________________________________________________
_____________ האם הייתי טוב אל עצמי היום?
________________________________________________
___________________________________________ איך?
________________________________________________
________________________________________________
האם היום היה יום טוב?_____________________
________________________________________________
_____________________________ האם הייתי שמח?
________________________________________________
_____________________________ האם הייתי שליו?
________________________________________________

רק להיום יהיה לי אמון במישהו 
באנ-איי שמאמין בי ורוצה לעזור לי 

בהחלמתי. 

__________ האם דיברתי היום עם החונך שלי?
________________________________________________
_______________ האם השתתפתי בפגישה היום?
________________________________________________
איפה?__________________________________________
________________________________________________
האם שיתפתי היום מנסיוני, כוחי ותקוותי?

________________________________________________
________________________________________________
מיהם האנשים בחיי שאני בוטח בהם היום?
________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________
____________________________ מי בוטח בי היום?
________________________________________________

רק להיום תהיה לי תכנית; אני אשתדל 
לעקוב אחריה כמיטב יכולתי.

האם קראתי בספרות שלנו היום?____________
________________________________________________
________________________________________________

אילו צעדים עבדתי היום באופן מודע?
________________________________________________
________________________________________________

האם הודאתי היום בחוסר-האונים שלי?
________________________________________________
________________________________________________
האם הייתי מסוגל לבטוח בכח העליון שלי 
__________________________________________ היום?
________________________________________________
________________________________________________
___________________ מה למדתי על עצמי היום?
________________________________________________
________________________________________________
______________ האם עשיתי מעשי כפרה היום?
________________________________________________
________________________________________________
________ האם אני חייב מעשי כפרה כלשהם?
________________________________________________
________________________________________________
האם התוודיתי היום על טעות בפני מישהו?
________________________________________________
________________________________________________

האם הייתי היום מודאג בגלל אתמול או 
מחר?___________________________________________
________________________________________________
________________________________________________
האם אני יכול לקבל את עצמי כפי שאני 

__________________________________________ היום?
________________________________________________
________________________________________________

רק להיום, דרך אנ-איי, אנסה לשפר 
את השקפתי על חיי. 

האם הרגשתי חלק מהאנושות היום?_________
________________________________________________
________________________________________________
האם הרשיתי לעצמי להיות אובססיבי בגלל 
___________________________________ משהו היום?
________________________________________________
________________________________________________
מה אלוהים נתן לי היום שאני יכול להיות 
_____________________________ אסיר תודה עליו?
________________________________________________
________________________________________________
האם עשיתי היום משהו שיגרום נזק לי או 
_________________________________________ לאחר?
________________________________________________
________________________________________________
___________________________________ אם כן, מה?
________________________________________________
________________________________________________
______________ האם אני מוכן להשתנות היום?
________________________________________________
________________________________________________

האם התפללתי או עשיתי מדיטציה היום?
________________________________________________
________________________________________________
_______________________ איך זה השפיע על חיי?
________________________________________________
________________________________________________
אילו עקרונות רוחניים הצלחתי ליישם בחיי 
__________________________________________ היום?
________________________________________________
האם הדבר החשוב ביותר בחיי היום הוא 

להשאר נקי?___________________________________
________________________________________________
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רק להיום אהיה חסר פחד; מחשבותי 
יהיו על קשרי החדשים, אנשים שלא 

משתמשים ושמצאו דרך חיים חדשה. 
ככל שאלך בדרך זו, אין לי ממה לפחד.

האם נתתי מעצמי היום מבלי לצפות 
_______________________________________ לתמורה?
________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________
___________________ האם היום היה פחד בחיי?
________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________
האם הרגשתי היום שמחה או כאב גדולים?
________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________

האם התקשרתי או ביקרתי היום מישהו 
_____________________________________ מהתכנית?
________________________________________________
________________________________________________

האם התפללתי היום למען מישהו אחר?
________________________________________________
________________________________________________
_______________________ האם הייתי שמח היום?
________________________________________________
________________________________________________
_______________ האם היום היה לי שקט נפשי?
________________________________________________
________________________________________________

האם זכרתי באופן מודע שיש לי בחירה 
__________________________________________ היום?
________________________________________________
________________________________________________

אלי, הראה לי במה שגית
 ומה עשיתי טוב היום.

הראה לי איך אוכל לשפר את
חיי ולשרתך טוב יותר מחר.
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