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Cách sử dụng nhật ký này

Chào mừng bạn đến với nhật ký của mình! Dưới đây là một số mẹo để tận
dụng tối đa:

1 Dành vài phút mỗi ngày để viết

2 Hãy thành thật và viết tự do, không phán xét

3 Cố gắng viết vào cùng một thời điểm mỗi ngày để tạo thói quen

4 Xem lại các bài viết hàng tuần để nhận ra các xu hướng

Bắt đầu mỗi ngày bằng cách đánh giá sự bình an nội tâm và ghi nhận loại hình thực
hành

Ghi lại thời lượng thực hành tính bằng phút — chỉ 5 phút cũng được tính

Đánh dấu các kỷ luật hàng ngày: thiền định, cầu nguyện, đọc kinh sách, biết ơn

Sử dụng phần suy ngẫm để viết về trải nghiệm tâm linh

Đặt ý định cho ngày mới hoặc suy ngẫm về ý định ngày hôm qua

Ghi lại những điều bạn biết ơn và bài học tâm linh đã học được

Xem lại hàng tuần để khám phá xu hướng trong đánh giá bình an và thực hành

Quét mã để xem hướng dẫn chi tiết cách sử dụng nhật ký này



K Ế T  H Ợ P

NHẬT KÝ TU TẬP TÂM LINH
Ngày

Bình yên nội tâm: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Loại bài tập:

Thời lượng (phút):

Thiền:

Cầu nguyện:

Đọc kinh thánh:

Lòng biết ơn:

S U Y  N G Ẫ M  T Â M  L I N H
Hôm nay bạn trải nghiệm điều gì trong quá trình thực hành? Có khoảnh khắc nào tĩnh lặng, sáng suốt hay kết nối không?

Ý  Đ Ị N H
Bạn muốn hiện thực hóa hoặc tập trung vào điều gì hôm nay? Hãy rõ ràng và cụ thể

S U Y  N G Ẫ M  V Ề  L Ò N G  B I Ế T  Ơ N
Hôm nay bạn biết ơn những phước lành, món quà hay khoảnh khắc ân sủng nào?

N H Ậ T  K Ý  T U  T Ậ P  T Â M  L I N H — 3 —
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