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So verwendest du dieses Journal

Willkommen bei deinem Journal! Hier sind einige Tipps, um das Beste daraus
zu machen:

1 Nimm dir jeden Tag ein paar Minuten zum Schreiben

2 Sei ehrlich und schreibe frei, ohne zu urteilen

3
Versuche, jeden Tag zur gleichen Zeit zu schreiben, um eine Gewohnheit
aufzubauen

4 Lies deine Einträge wöchentlich durch, um Muster zu erkennen

Start each day by rating your inner peace and noting your practice type

Log practice duration in minutes — even 5 minutes counts

Check off daily disciplines: meditation, prayer, sacred reading, gratitude

Use the reflection section to write about your spiritual experience

Set an intention for the day or reflect on yesterday's intention

Note what you're grateful for and any spiritual lessons learned

Review weekly to discover patterns in your peace ratings and practices

Scanne für eine ausführliche Anleitung zu diesem Journal



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 3 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 4 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 5 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 6 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 7 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 8 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 9 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 10 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 11 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 12 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 13 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 14 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 15 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 16 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 17 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 18 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 19 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 20 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 21 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 22 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 23 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 24 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 25 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 26 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 27 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 28 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 29 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 30 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?

S P I R I T U E L L E - P R A X I S - T A G E B U C H — 31 —



H Y B R I D

SPIRITUELLE-PRAXIS-TAGEBUCH
Datum

Innerer Frieden: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Übungsart:

Dauer (min):

Meditation:

Gebet:

Geistliche Lektüre:

Dankbarkeit:

S P I R I T U E L L E  R E F L E X I O N
Was hast du während der Praxis heute erlebt? Gab es Momente der Stille, Klarheit oder Verbundenheit?

I N T E N T I O N
Was möchtest du heute manifestieren oder worauf möchtest du dich konzentrieren? Sei klar und konkret

D A N K B A R K E I T S R E F L E X I O N
Für welche Segnungen, Geschenke oder Momente der Gnade bist du heute dankbar?
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