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Comment utiliser ce journal

Bienvenue dans votre journal ! Voici quelques conseils pour en tirer le
meilleur parti :

1 Réservez quelques minutes chaque jour pour écrire

2 Soyez honnête et écrivez librement, sans vous juger

3 Essayez d'écrire à la même heure chaque jour pour créer une habitude

4 Relisez vos entrées chaque semaine pour repérer des tendances

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

Scannez pour un guide détaillé sur l'utilisation de ce journal



H Y B R I D E

JOURNAL DE PRATIQUE SPIRITUELLE
Date

Paix intérieure: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Type de pratique:

Durée (min):

Méditation:

Prière:

Lecture sacrée:

Gratitude:

R É F L E X I O N  S P I R I T U E L L E
Qu'avez-vous vécu pendant votre pratique aujourd'hui ? Y a-t-il eu des moments de calme, de clarté ou de connexion ?

I N T E N T I O N
Que voulez-vous manifester ou sur quoi voulez-vous vous concentrer aujourd'hui ? Soyez clair et précis

R É F L E X I O N  D E  G R A T I T U D E
Pour quelles bénédictions, quels dons ou quels moments de grâce êtes-vous reconnaissant aujourd'hui ?

J O U R N A L  D E  P R A T I Q U E  S P I R I T U E L L E — 3 —
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