Hiljentymispäiväkirja
· Valitse sellainen hetki ja paikka, että voit olla rauhassa. Jos tämä ei onnistu kotona, voit mennä myös kotisi ulkopuolelle ja hakeutua siellä johonkin rauhalliseen ympäristöön.
· Mieti hiljentymisesi äänimaailma (valitsetko hiljaisuuden vai jotain rauhoittavaa musiikkia).
· Sytytä kynttilä (jos olet sisätiloissa) ja valitse jokin raamatunkohta, jonka luet itseksesi.
· Käytä hiljentymiseesi noin kymmenen minuuttia. Pitempäänkin voi tietysti olla jos siltä tuntuu.
· Hiljenny ensin ja täytä päiväkirja vasta sen jälkeen.


Palautettava osa
· Hiljentymisesi paikka, päivämäärä, vuorokaudenaika ja päivän säätila.
 

· Mitä merkittävää tapahtui tänään lähiympäristössäsi ja millaisia olivat maailmantapahtumista kertovien sanomalehtiuutisten otsikot.
 

· Mainitse lukemasi raamatunkohta ja kerro sen oleellisesta sisällöstä.
 
· Millainen on oma vireystilasi ja mielentilasi?
 



Henkilökohtainen osa, jota ei palauteta kenellekään
· Mitä merkittävää tapahtui tänään omassa elämässäni?
 
· Mistä tänään haluaisin kiittää Jumalaa?
 

· Mitä tänään haluaisin pyytää Jumalalta omaan elämääni?
 

· Keitä kaikkia ja mitä kaikkea haluaisin tänään erityisesti muistaa Jumalan edessä?
 

· Mitä muuta haluaisin tänään sanoa Jumalalle?
