“Un diario espiritual es una flecha que dirige la mente hacia Dios”

semana desde:

- Swami Sivananda -

hasta:

Diario Espiritual

Resolucion
emana

Lun

Mar

Mié

Jue

Vie

Sab

Dom

;{Cuando te levantaste?

;Horas durmiendo/despierto?

PuHa , oraciones y mantras?

<[ 6ua es: Tryambakan...
Z

@) ;Sesiones y tiempo en meditacion?

g ;Cudntas Malas de Mantra Japa?

E ;Tiempo y rondas en Pranayama?

< (Tiempo en Asanas y Savasana?

Z

< {Cuénto tiempo en Satsang?

T ;Cuénto tiempo en Kirtan?

Tiempo en Estudio de Escrituras?
&uales Gita... ?

;Tiempo/pdginas en Likhita?

¢TIEMPO TOTAL SADHANA?

;Alimentacién sana [

(O ;Hice ayuno/panchakarmavigilia?

1 ¢Tipoy tiempo en ejercicio fisico?

§) ({Tiempo al sol y al aire libre?

(Kriyas/Auto-masajes/Masajes?

;TIEMPO EN KARMA YOGA?
ué

(Tiempo perdido: tamas, chisme, TV...2

O iCuénto diste en caridad?

o : :
{— ¢Qué mala cualidad erradicas
?

Z

O {Qué virtudes ests desarrollando
) ?

iCudntas veces y tiempo eno;ado7
2 {Quéautocorreccion

< ~ ;Cudntas mentiras dijiste?
< {Quéautocorreccion

O iFracasos en Brahmacharya?

> ;Tiempo en Mouna (silencio)?

;Qué sentido controlas ?

=y

(Y ;Ejercicio de concentracién ?

{Gratitud y autosugestiones?

;Recuerdo y entrega a Dios?

;A qué horas te acostaste?

TIEMPO EN SADHANA'Y KARMA YOGA




qutoanalis

& Con honestidad y amor, repasa el dia en tu mente evaluando tus acciones a
nivel de pensamiento, palabra, obra y omisién en la luz de los fundamentos
éticos del yoga (como la noviolencia, la verdad,...). Preguntate: ;cuales fueron

las motivaciones detras de tus acciones?. Estaban basados en Sabiduria (amor
incondicional) o Ignorancia (egoismo, etc.)?. Si te das cuenta que operaron
aflicciones y enemigos internos (ignorancia, egoismo, lujuria, ira, avaricia, odio,
celos, miedo...), puedes aplicar la meditacién analitica que proponemos al
comienzo de esta agenda. 1. Sé honesto y nombra el enemigo interno (por
ejemplo: rabia). 2. Hazte consciente de que perpetuas tu sufrimiento si este
enemigo opera en ti. 3. Medita en la ventaja de encarnar la virtud positiva

Lun;

Mar:

Mié:



autnanﬁmutncnrrecciﬂn

Jue:
Vie:
Sab:

Dom:



grat

Gratitud: Repasa el dia en tu mente y anota aqui por lo menos cinco
cosas por las cuales sientes gratitud. Esto aumenta tu frecuencia mental, desarro-
lla salud y alegria y nos ayuda a recordar nuestra esencia.

& Revelaciones: Anota aqui las revelaciones y sabidurias que florecen
desde tu interior como resultado de tu practica espiritual. Retomalas frecuente-









