02 s posoby
jakosci Zycia

Poﬁdstawy:

13  Zadbaj o odzywianie

19 Pij ciepla wode

23 Spij na zdrowie

Dia ciata:

31
31
43
49
53

59
63
67
n

15
19

Spaceruj

Biegaj

Cwicz

Praktykuj joge

Poczuj ziemie pod stopami,
chodzac boso

Zadbaj o swdj mikrobiom
Tancz

Stosuj masaze i automasaze
Oddychaj

Nie béj sie chtodu

Uwazaj na toksyny



Dla ducha:

85
89
93
97
103
107
m
115
19
123
127
131
135
139
143

Przytulaj sie

Dbaj o przyjaznie i relacje

, Do serca przytul psa, wez na kolana kota”
Badz offline

Unikaj zlych wiadomosci

Usmiechnij sie

Pomagaj innym

Czyn dobro, czyli random acts of kindness
Cwicz wdzieczno$é

Pielegnuj uwaznos$¢ na co dzien
Medytuyj

Wyznaczaj granice

Naucz sie odpoczywac

Pozegnaj sie z wielozadaniowoscia
Unikaj toksycznych ludzi

Rozwoj:
- R egnuj swoje mocne strony
151 Ucz sie

155  Spiewaj

159  Zainteresuj sie pracami recznymi
163 Tworz

167 Czytaj

171 Nie obawiaj sie samotnosci

175  Baw sie



Woket ciebie:
T 181  Zyj zgodnie z naturalnym
rytmem
185 Zazywaj lesnych kapieli

191 Uprawiaj ogrod

195 Postaw na ziola

201 Otaczaj sie kwiatami
207 Wyjdz na zewnatrz
213 Zlap troche stonca

211 Zrob sobie wakacje
221 Poznaj aromaterapie
225 Otaczaj sie pieknem
229 Posprzataj

235 Zyj kolorowo (albo nie)
239 Stworz wilasne rytuaty
243 Nie boj sie rutyny

241 Pokochaj proste zycie




