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Cara Menggunakan Jurnal Ini

Selamat datang di jurnalmu! Berikut beberapa tips agar kamu
mendapatkan manfaat maksimal:

1 Sisihkan beberapa menit setiap hari untuk menulis

2 Jujurlah dan tulislah dengan bebas tanpa menghakimi

3 Cobalah menulis di waktu yang sama setiap hari agar menjadi
kebiasaan

4 Tinjau kembali catatanmu setiap minggu untuk menemukan pola

Mulai setiap hari dengan menilai kedamaian batin Anda dan mencatat jenis
praktik Anda

Catat durasi praktik dalam menit — bahkan 5 menit sudah berarti

Centang disiplin harian: meditasi, doa, pembacaan sakral, rasa syukur

Gunakan bagian refleksi untuk menulis tentang pengalaman spiritual Anda

Tetapkan niat untuk hari itu atau renungkan niat kemarin

Catat apa yang Anda syukuri dan pelajaran spiritual apa pun yang dipetik

Tinjau setiap minggu untuk menemukan pola dalam penilaian kedamaian dan
praktik Anda

Pindai untuk panduan lengkap cara menggunakan jurnal ini



Tanggal:

Kedamaian batin: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jenis latihan:

Durasi (menit):

Meditasi:

Doa:

Bacaan rohani:

Rasa syukur:

Refleksi spiritual  (apa yang kamu alami selama praktik hari ini? apakah ada momen ketenangan, kejerni...

Niat  (apa yang ingin kamu wujudkan atau fokuskan hari ini? jelaskan secara spesifik)

Refleksi rasa syukur  (berkat, karunia, atau momen anugerah apa yang kamu syukuri hari ini?)

Wawasan  (ada kesadaran, kejelasan, atau momen keheningan yang patut diingat?)
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