PODNIES WIBRACJE! - od dzisiaj do 21.12.2020

tylko mitos¢, tylko wdziecznos¢, odrzuc to co negatywne,
karm sie tylko tym co daje ci rados¢, mitos¢, dobrg energie.

Podejmujesz ze mng wyzwanie?

=
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Zréb codziennie 10 tysiecy krokdw i cho€ troche w naturze

Wypij co najmniej 1,5 litra wody dziennie
Spij co najmniej 7-8 godzin, ktadz sie wczeéniej, wstawaj wczeéniej

Badz w t6zku najpozniej 21:30

mozna tam robi¢ wiele przyjemnych rzeczy, ale nie przegladaj smartphone

Odtéz smartphone o 18:00 i spedz weekend bez niego

chyba, ze uzywasz do nauki

Powies kartke w réznych miejscach:
Dzisiaj skupiam sie tylko na rzeczach mitych!

Patrz na nig kazdorazowo, kiedy ktos, cos - chce Cie pociagna¢ w swojg ,ciemng” strone

Prowad? dzienniczek wdziecznosci

codziennie wieczorem lub rano zapisz 10 rzeczy za ktére jeste$ wdzieczny -
(codziennie wpisz cos innego)

Codziennie powiedz komus co$ mitego
Codziennie powiedz sobie co$ mitego, docen sie, pogtaskaj, pochwal

Do konca roku wytgcz wiadomosci (TV, radio, internet)

wiem, ze to najtrudniejsze wyzwanie! Ale jesli codziennie powiesz sobie - tylko dzisiaj nie zajrze
,CO na Swiecie stychac” to codziennie bedzie to ten maty krok (a mate kroczki sg najtatwiejsze)

Codziennie znajdz chwile czasu tylko dla siebie

zréb cos dla siebie, badz tu i teraz, wigcz uwaznos¢, wstuchaj sie w serce, w swoj oddech

Wchodzisz w to?



