Dennik duchovnej praxe

30-dnovy sprievodny dennik

Hybridny
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Ako pouzivat tento dennik

Vitajte vo svojom denniku! Tu je niekolko tipov, ako z neho vytazit ¢o najviac:

Kazdy den si vyhradte niekol'ko minut na pisanie
Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania
Skuste pisat kazdy den v rovnakom cCase, aby ste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

Zacnite kazdy den ohodnotenim vnutorného pokoja a zaznamenanim typu praxe
Zaznamenajte trvanie praxe v mindtach — aj 5 minut sa pocita

Zaskrtnite denné discipliny: meditaciu, modlitbu, posvatné ¢itanie, vda¢nost
Pouzite sekciu reflexie na pisanie o vasej duchovnej skldsenosti

Stanovte zamer na den alebo premyslajte o v€erajSom zamere

Zaznamenajte, za ¢o ste vdacni, a akékolvek duchovné lekcie

Prezerajte si zdznamy tyzdenne, aby ste objavili vzorce v hodnoteniach pokoja a
praxiach

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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