
C O S M I C  A T M A N  ·  P L A N I F I C A T O R U L  Z I L E I

Ziua de azi Data: ____ / ____ / ________

C U M  M Ă  S I M T  D I M I N E A Ț A

1 2 3 4 5 energie

1 2 3 4 5 liniște

A M  D O R M I T

______ ore  ·  m-am trezit la ______

Somnul e fundația zilei. Notează-l, fără judecată.

P R O G R A M U L  Z I L E I
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Cele trei lucruri importante
 

 

 

Apă

Bifează un pahar de fiecare dată când bei.

Grija de corp

20 de minute de mișcare

timp afară, la lumina zilei

o masă liniștită, fără ecran

5 minute de respirație sau liniște

Recunoștință

Seara, înainte de somn
Ce a mers bine azi? Ce las pentru mâine?

Cosmic Atman · Resurse gratuite · cosmic-atman.ro


