

  DIARIO ESPIRITUAL



Fecha: _____________________________
	
	LUNES
	martes
	miércoles
	Jueves
	Viernes
	Sábado
	Domingo
	Total

	

Sankalpa o Cualidad positiva a cultivar:  ejemplo:
“Hablo con dulzura y cultivo la paciencia”
	
	
	
	
	
	
	
	

	

Tiempo dedicado a las asanas. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	

Tiempo dedicado al pranayama. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	

Tiempo dedicado a la meditación.
	
	
	
	
	
	
	
	

	

Técnica de Meditación.
	
	
	
	
	
	
	
	

	

Número de veces en las que me he enfadado.
	
	
	
	
	
	
	
	

	

Tiempo dedicado al estudio y a la reflexión.
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