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Cosmic Atman

RESURSE GRATUITE - 2027

Un an de grija

Sase practici mici, bifate zi de zi.

Nu e nevoie sa le faci pe toate in fiecare zi. Alege una sau doua cu care sa incepi, coloreaza
cate o casuta pentru fiecare zi in care ai facut-o si priveste cum se umple anul. Zilele goale nu

sunt esecuri: sunt doar zile.

. Apa Opt pahare de-a lungul zilei, mai mult cand e cald sau te misti.

. Miscare Macar 20 de minute: mers, intinderi, dans, orice te pune in miscare.
. Somn Sapte ore sau mai mult, la ore cam aceleasi.

® Liniste Cinci minute de respiratie, meditatie sau doar stat fara ecran.

. Afara Timp la lumina zilei, in natura sau pe o strada cu copaci.

® Legatura Un mesaj, un apel sau o intalnire cu cineva drag.

CUM SA FOLOSESTI PAGINILE

e Tine foile laTndemana, pe frigider sau langa pat.
e Coloreaza casuta zilei seara, in doua secunde.
e Lafinal de luna, priveste tiparele: ce zile au fost mai usoare si ce aveau in comun?

« In aplicatia Cosmic Atman, check-in-ul zilnic iti aratd cum se leaga aceste obiceiuri de starea ta.

Ghid general pentru starea de bine, nu sfat medical. Dac treci printr-o perioada grea, vorbeste cu un specialist. In caz de urgent3, sun la 112.
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UN AN DE GRIJA - 2027

Anul 1n culori

Tn fiecare sear3, coloreaza ziua dupa cum te-ai simtit.
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UN AN DE GRIJA - PRACTICA ZILNICA - 2027

Apa

Opt pahare de-a lungul zilei, mai mult cand e cald sau te misti.
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Miscare

Macar 20 de minute: mers, intinderi, dans, orice te pune in miscare
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Somn

Sapte ore sau mai mult, la ore cam aceleasi.
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Liniste

Cinci minute de respiratie, meditatie sau doar stat fara ecran
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Afara

Timp la lumina zilei, in natura sau pe o strada cu copaci.
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Legatura

Un mesaj, un apel sau o intalnire cu cineva drag.
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