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靈 修 日 誌 

月份： 月 

日期 ： 
       

一 二 三 四 五 六 日 

1. 何時起床 ?        

2. 睡了多少小時 ?        

3. 持咒多少串唸珠 ?        

4. 唱誦了多少分鐘 ?        

5. 修習了呼吸法多久 ?        

6. 修習了式子多久 ?        

7. 同一坐姿坐了多久 ?        

8. 背誦了多少節梵歌 ?        

9. 與聖賢一起的時間有多久 ?        

10. 禁語多少小時 ?        

11. 無私心的服務有多久 ?        

12. 慈善布施用了多少費用 ?        

13. 抄寫了多少心咒 ?        

14. 運動了多久 ?        

15. 說謊的次數與有何自我懲罰 ?        

16. 發怒的次數與有何自我懲罰 ?        

17. 與無聊朋友相處的時間有多久 ?        

18. 未能守持梵行的次數 ?        

19. 研讀宗教書籍的時間有多久 ?        

20. 未能控制惡習的次數與自我 

懲罰的方式 ? 
       

21. 冥想的時間有多久 ?(有形相/ 

無形相) 
       

22. 禁食與守夜的次數有多少 ?        

23. 是否恆常去冥想 ?        

24. 正在培養甚麼美德 ?        

25. 正在戒除何種惡習 ?        

26. 哪個感官最困擾你 ?        

27. 何時睡覺 ?        

 


