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Ako používať tento denník

Vitajte vo svojom denníku! Tu je niekoľko tipov, ako z neho vyťažiť čo najviac:

1 Každý deň si vyhraďte niekoľko minút na písanie

2 Buďte úprimní a píšte slobodne bez posudzovania

3 Skúste písať každý deň v rovnakom čase, aby ste si vytvorili návyk

4 Každý týždeň si prečítajte svoje záznamy a všímajte si vzorce

Začnite každý deň ohodnotením vnútorného pokoja a zaznamenáním typu praxe

Zaznamenajte trvanie praxe v minútách — aj 5 minút sa počíta

Zaškrtnite denné disciplíny: meditáciu, modlitbu, posvätné čítanie, vďačnosť

Použite sekciu reflexie na písanie o vašej duchovnej skúsenosti

Stanovte zámer na deň alebo premýšľajte o včerajšom zámere

Zaznamenajte, za čo ste vďační, a akékoľvek duchovné lekcie

Prezerajte si záznamy týždenne, aby ste objavili vzorce v hodnoteniach pokoja a
praxiach

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



H Y B R I D N Ý

DENNÍK DUCHOVNEJ PRAXE
Dátum

Vnútorný pokoj: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Typ cvičenia:

Trvanie (min):

Meditácia:

Modlitba:

Svate citanie:

Vďačnosť:

D U C H O V N A  R E F L E X I A
Co ste dnes zazili pocas praxe? Boli tam momenty pokoja, jasnosti alebo prepojenia?

Z Á M E R
Co chcete dnes manifestovat alebo na co sa zameriate? Budte jasni a konkretni

Ú V A H A  O  V Ď A Č N O S T I
Za ake pozehnania, dary alebo momenty milosti ste dnes vdacni?

D E N N Í K  D U C H O V N E J  P R A X E — 3 —
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Dátum

Vnútorný pokoj: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Typ cvičenia:

Trvanie (min):

Meditácia:

Modlitba:

Svate citanie:

Vďačnosť:

D U C H O V N A  R E F L E X I A
Co ste dnes zazili pocas praxe? Boli tam momenty pokoja, jasnosti alebo prepojenia?

Z Á M E R
Co chcete dnes manifestovat alebo na co sa zameriate? Budte jasni a konkretni

Ú V A H A  O  V Ď A Č N O S T I
Za ake pozehnania, dary alebo momenty milosti ste dnes vdacni?
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