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Magammal kapcsolédom

Volt egy reggelem a héten, ami csak rélam szolt.

Sétdltam mezitlab a fuben - csak az érzésért.

Néztem az eget vagy a természetet legaldbb 5 percig.

Nem csindltam semmit 10 percig - és nem volt bGntudatom.
Kimondtam vagy leirtam valamit, amiért halds vagyok.

Kapcsolédom a szeretteimmel

Toltottunk egyutt idoét teljes figyelemmel - telefon nélkdl.
Volt egy 6lelés, amit nem siettetett senki.

Nevettem egy jot a parommal vagy a gyerekemmel.
Elmondtam valakinek, mennyire fontos nekem.
Hallgattam valakit teljes szivvel - félbeszakitds nélkul.

Toltédom testileg-lelkileg

Ettem valami friss, oromteli ételt - csak az izéért.

Mozogtam a természetben - nem célbdl, hanem 6rombdl.
Legaldbb fél napra kikapcsoltam a hireket / kdzdsségi meédidt.
Olvastam vagy hallgattam valamit, ami felemelt.

Lefekvéskor emlékeztem egy kedves pillanatra a napbdl.
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Tipp:
Pipalj ki 1-2 élményt naponta -
vagy nézd végig vasarnap, mi mindent ¢éltél meg a héten.

Ne teljesits — kapcsolod;.
A fény mar ott van benned, csak engedd eloragyogni.
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