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Magammal kapcsolódom 

⬜  Volt egy reggelem a héten, ami csak rólam szólt. 
⬜  Sétáltam mezítláb a fűben – csak az érzésért. 
⬜  Néztem az eget vagy a természetet legalább 5 percig. 
⬜  Nem csináltam semmit 10 percig – és nem volt bűntudatom. 
⬜  Kimondtam vagy leírtam valamit, amiért hálás vagyok. 

Kapcsolódom a szeretteimmel 

⬜  Töltöttünk együtt időt teljes figyelemmel – telefon nélkül. 
⬜  Volt egy ölelés, amit nem siettetett senki. 
⬜  Nevettem egy jót a párommal vagy a gyerekemmel. 
⬜  Elmondtam valakinek, mennyire fontos nekem. 
⬜  Hallgattam valakit teljes szívvel – félbeszakítás nélkül. 

Töltődöm testileg-lelkileg
 

⬜  Ettem valami friss, örömteli ételt – csak az ízéért. 
⬜  Mozogtam a természetben – nem célból, hanem örömből. 
⬜  Legalább fél napra kikapcsoltam a híreket / közösségi médiát. 
⬜  Olvastam vagy hallgattam valamit, ami felemelt. 
⬜  Lefekvéskor emlékeztem egy kedves pillanatra a napból. 

 Emlékeztető a jelenlétre , a kapcsolódásra és az örömre .  Emlékeztető a jelenlétre, a kapcsolódásra és az örömre. 



Jegyzet:

Tipp: 
Pipálj ki 1-2 élményt naponta –

 vagy nézd végig vasárnap, mi mindent éltél meg a héten. 

Ne teljesíts – kapcsolódj. 
A fény már ott van benned, csak engedd előragyogni.

Legyen ragyogó nyarad!Legyen ragyogó nyarad!
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