Szanj 6t percet
arra, hogy
mozdulatlanul lj
és csak lélegezz!
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Valassz ma egy
masik Utvonalat,
és figyeld meg,
mit veszel észre!

Fekldj le idében,
és hagyd, hogy
feltoltéd)!

Nézz szembe

a negativ
gondolataiddal, és
keresd meg a
pozitiv oldalat!

VASARNAP

PENTEK

CSUTORTOK

SZERDA

SZOMBAT

3 irj egy listat
Keress harom Szdnj idét ma Tegyél egy kedves azokrdl a Keresd a jét
dolgot, amit arra, hogy valami gesztust valakiért, dolgokral, mdsokban, és
varhatsz az idei kedveset tegyél hogy jobba tedd a amelyekért halds vedd észre az
évben! magadért! napjat! vagy, ésird le azt erésségeiket!

is, miért!

g i Kapcsold ki a

technikai
eszkobzeidet

Kapcsolédj
valakihez a
kozeledben -
mosolyogj rd vagy
beszélgess vele!

Mondj pozitiv
dolgokat azoknak,
akikkel ma
talalkozol!

Mozogj egy kicsit!
Csinalj valami

Mondj készdnetet
valakinek, akiért
hdlas vagy, és
mondd el, miért!

Tanulj valami djat,
és oszd meg
madsokkal!

aktivat (lehetéleg
a szabadban)!

legaldbb egy
ordval lefekvés
elott!

17 19
Egyél ma Meni ki a Osszpontosits
’y . ) . Tegyél valami Légy gyengéd Lépj kapcsolatba a j6 dolgokra, még

egészséges szabadba, és S c X . . .
. ) o pozitivat a helyi magaddal, amikor egy régi akkor is, ha
ételeket, amelyek vegyél észre 6t R n -~ . c

z Py kozosségedért! hibazol! baratoddal! a mai nap
valéban taplalnak!

szép dolgot!

nehéznek tlnik!
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23 25
Tedd félre a Donts Ggy, hogy
digitdlis mdsokat
eszkozoket, és felemelsz,
osszpontosits a ahelyett hogy
jelen pillanatra! lehtiznad éket!

Tervezz valami
szérakoztatét, és
hivd meg mdsokat
is!

Vdlassz ki egy
erésségedet, és
taldlj egy médot,
hogy ma hasznald!

Proébalj ki valami Tegyél egy kis
lépést egy fontos

cél felé!

djat, hogy kilépj a
komfortzénadbol!
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Kérdezz meg

mdsokat, hogy mi Kosz’onj d Nézd meg, hany Ir’d e o
A szomszédodnak, reményeidet
szerzett nekik és ismerd TR e vagy terveidet
oromet - . ma mosolyogni! I PR
mostandaban! meg jobban! a jovore nézve!
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