
Spiritual Practice Journal

Isang 30-Araw na Gabay na Journal

Hybrid

Ginawa gamit ang LoomJournals



Paano Gamitin ang Journal na Ito

Maligayang pagdating sa iyong journal! Narito ang ilang tip para masulit ito:

1 Maglaan ng ilang minuto bawat araw para magsulat

2 Maging tapat at sumulat nang malaya nang walang paghatol

3 Subukang magsulat sa parehong oras araw-araw para maging ugali

4 Suriin ang iyong mga entry linggu-linggo para mapansin ang mga pattern

Simulan ang bawat araw sa pag-rate ng iyong panloob na kapayapaan at pagtatala
ng uri ng iyong pagsasanay

I-log ang tagal ng pagsasanay sa minuto -- kahit 5 minuto ay mahalaga

I-check off ang mga pang-araw-araw na disiplina: meditasyon, panalangin, banal na
pagbabasa, pasasalamat

Gamitin ang seksyon ng pagninilay para isulat ang iyong espirituwal na karanasan

Magtakda ng intensyon para sa araw o magnilay sa intensyon ng kahapon

Itala kung ano ang iyong ipinagpapasalamat at anumang espirituwal na aral na
natutunan

Suriin linggo-linggo para matuklasan ang mga pattern sa iyong mga rating ng
kapayapaan at mga pagsasanay

I-scan para sa detalyadong gabay kung paano gamitin ang journal na ito



H Y B R I D

SPIRITUAL PRACTICE JOURNAL
Petsa

Kapayapaan ng loob: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Uri ng pagsasanay:

Tagal (min):

Meditasyon:

Panalangin:

Banal na pagbabasa:

Pasasalamat:

E S P I R I T U W A L  N A  P A G N I N I L A Y
Ano ang naranasan mo sa pagsasanay ngayon? May mga sandali ba ng katahimikan, kalinawan, o koneksyon?

I N T E N S Y O N
Ano ang gusto mong maging pokus o makamit ngayon? Maging malinaw at tiyak

R E P L E K S Y O N  N G  P A S A S A L A M A T
Anong mga pagpapala, regalo, o sandali ng biyaya ang ipinagpapasalamat mo ngayon?

S P I R I T U A L  P R A C T I C E  J O U R N A L — 3 —
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R E P L E K S Y O N  N G  P A S A S A L A M A T
Anong mga pagpapala, regalo, o sandali ng biyaya ang ipinagpapasalamat mo ngayon?
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