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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

จดข้างขึ้นข้างแรมปัจจุบันทุกวัน ใช้คำแนะนำสำหรับชื่อข้างขึ้นข้างแรม

ให้คะแนนพลังงาน (1-10) อารมณ์ (1-10) และคุณภาพการนอน (1-5)

เขียนการทบทวนพระจันทร์: ข้างขึ้นข้างแรมสะท้อนชีวิตคุณตอนนี้อย่างไร

ตั้งเจตนาที่ชัดเจนสำหรับวัฏจักรจันทรคติและบันทึกพิธีกรรมที่ปฏิบัติ

ในคืนจันทร์เต็มดวงหรือจันทร์ดับ
จดสิ่งที่คุณขอบคุณและสิ่งที่พร้อมปล่อยวาง

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกพระจันทร์
วันที่

ข้างขึ้นข้างแรม:

ระดับพลังงาน (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อารมณ์ (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

คุณภาพการนอน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ะ ท ้ อ น จ า ก ด ว ง จ ั น ท ร ์
ข้างขึ้นข้างแรมวันนี้สะท้อนกับจุดที่คุณอยู่ในชีวิตอย่างไร?

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ
วันนี้คุณต้องการดึงดูดหรือมุ่งเน้นสิ่งใด? ระบุให้ชัดเจนและเฉพาะเจาะจง

พ ิ ธ ี ก ร ร ม
พิธีกรรมดวงจันทร์ที่คุณทำวันนี้ -- เขียนบันทึก นั่งสมาธิ เทียน คริสตัล...

ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก พ ร ะ จ ั น ท ร ์ — 3 —
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สมุดบันทึกพระจันทร์
วันที่

ข้างขึ้นข้างแรม:

ระดับพลังงาน (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อารมณ์ (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

คุณภาพการนอน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ะ ท ้ อ น จ า ก ด ว ง จ ั น ท ร ์
ข้างขึ้นข้างแรมวันนี้สะท้อนกับจุดที่คุณอยู่ในชีวิตอย่างไร?

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ
วันนี้คุณต้องการดึงดูดหรือมุ่งเน้นสิ่งใด? ระบุให้ชัดเจนและเฉพาะเจาะจง

พ ิ ธ ี ก ร ร ม
พิธีกรรมดวงจันทร์ที่คุณทำวันนี้ -- เขียนบันทึก นั่งสมาธิ เทียน คริสตัล...

ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกพระจันทร์
วันที่

ข้างขึ้นข้างแรม:

ระดับพลังงาน (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อารมณ์ (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

คุณภาพการนอน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ะ ท ้ อ น จ า ก ด ว ง จ ั น ท ร ์
ข้างขึ้นข้างแรมวันนี้สะท้อนกับจุดที่คุณอยู่ในชีวิตอย่างไร?

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ
วันนี้คุณต้องการดึงดูดหรือมุ่งเน้นสิ่งใด? ระบุให้ชัดเจนและเฉพาะเจาะจง

พ ิ ธ ี ก ร ร ม
พิธีกรรมดวงจันทร์ที่คุณทำวันนี้ -- เขียนบันทึก นั่งสมาธิ เทียน คริสตัล...

ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกพระจันทร์
วันที่

ข้างขึ้นข้างแรม:

ระดับพลังงาน (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อารมณ์ (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

คุณภาพการนอน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ะ ท ้ อ น จ า ก ด ว ง จ ั น ท ร ์
ข้างขึ้นข้างแรมวันนี้สะท้อนกับจุดที่คุณอยู่ในชีวิตอย่างไร?

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ
วันนี้คุณต้องการดึงดูดหรือมุ่งเน้นสิ่งใด? ระบุให้ชัดเจนและเฉพาะเจาะจง

พ ิ ธ ี ก ร ร ม
พิธีกรรมดวงจันทร์ที่คุณทำวันนี้ -- เขียนบันทึก นั่งสมาธิ เทียน คริสตัล...

ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกพระจันทร์
วันที่

ข้างขึ้นข้างแรม:

ระดับพลังงาน (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อารมณ์ (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

คุณภาพการนอน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ะ ท ้ อ น จ า ก ด ว ง จ ั น ท ร ์
ข้างขึ้นข้างแรมวันนี้สะท้อนกับจุดที่คุณอยู่ในชีวิตอย่างไร?

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ
วันนี้คุณต้องการดึงดูดหรือมุ่งเน้นสิ่งใด? ระบุให้ชัดเจนและเฉพาะเจาะจง

พ ิ ธ ี ก ร ร ม
พิธีกรรมดวงจันทร์ที่คุณทำวันนี้ -- เขียนบันทึก นั่งสมาธิ เทียน คริสตัล...

ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกพระจันทร์
วันที่

ข้างขึ้นข้างแรม:

ระดับพลังงาน (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อารมณ์ (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

คุณภาพการนอน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ะ ท ้ อ น จ า ก ด ว ง จ ั น ท ร ์
ข้างขึ้นข้างแรมวันนี้สะท้อนกับจุดที่คุณอยู่ในชีวิตอย่างไร?

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ
วันนี้คุณต้องการดึงดูดหรือมุ่งเน้นสิ่งใด? ระบุให้ชัดเจนและเฉพาะเจาะจง

พ ิ ธ ี ก ร ร ม
พิธีกรรมดวงจันทร์ที่คุณทำวันนี้ -- เขียนบันทึก นั่งสมาธิ เทียน คริสตัล...

ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง
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ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกพระจันทร์
วันที่

ข้างขึ้นข้างแรม:

ระดับพลังงาน (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

อารมณ์ (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

คุณภาพการนอน: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ส ะ ท ้ อ น จ า ก ด ว ง จ ั น ท ร ์
ข้างขึ้นข้างแรมวันนี้สะท้อนกับจุดที่คุณอยู่ในชีวิตอย่างไร?

ค ว า ม ต ั ้ ง ใ จ
วันนี้คุณต้องการดึงดูดหรือมุ่งเน้นสิ่งใด? ระบุให้ชัดเจนและเฉพาะเจาะจง

พ ิ ธ ี ก ร ร ม
พิธีกรรมดวงจันทร์ที่คุณทำวันนี้ -- เขียนบันทึก นั่งสมาธิ เทียน คริสตัล...

ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ข อ บ ค ุ ณ
วันนี้คุณรู้สึกขอบคุณอะไร? ระบุบุคคล ช่วงเวลา หรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง
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