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. Mergi la somn devreme, la aceeasi ora (cat de des posibil).

. Trezeste-te devreme, la aceeasi ora (cat de des posibil).

. Incepe-ti ziua miscandu-ti coloana in toate directiile (mini yoga flow, 510 min)
. 10 minute iesit la plimbare / aer primul lucru dupa trezit

. 10 minute iesit la plimbare / aer la pranz, fara telefon, casti sau altceva

. Meditatie zilnica (cu sau fara mantre) dimineata, inainte de aincepe ziua

. Citeste texte yoga / spirituale zilnic (de ex. un vers din Bhagavad Gita)

. Fara telefon prima ora dupa trezit (sau mai multe, tu alegi)
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. Fara telefon o orainainte de culcare (sau mai multe, tu alegi)
. Citeste ceva carefti ridica constiinta (de ex. texte yoga) ca ultim lucruinainte de
culcare
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11. Asculta pe cineva care te inspira (mentor, autor, scriitor, yogin, etc)
12. Deconecteaza-te de telefon (digital detox) in weekend. O zi, o juméatate de zi, sau
cat poti dupa posibilitati
13. Fara vorbit (Mauna Vrata) prima ora dupa trezit (sau mai multe, tu alegi)
14. Grounding: mersin natura macar o data pe saptamana. Céat poti, dupa posibilitati
15. Timp singur/a - macar cateva ore, o zi pe saptamana, dupa posibilitati, fara sa dai
mesaje, telefoane, sau sa suni alti oameni. Doar. Tu. Si. Gandurile tale.
16. Fa un act de ajutor catre cineva o data pe saptamana. Poate sa fie si tinutul usii
pentru cineva la magazin.
17. Scrieinjurnal!
18. Life mapping: deseneaza o mapa a scopurilor tale si actiunilor tale.
Analizeaza daca ce faci e aliniat cu unde vrei sa fii.
19. Fa sport. Chiar si cate putin, 3-5 ori pe saptamana.
20. Terapie prin sunet: sound bath, kirtan, mantre.
Saptamanal sau cét de des poti. Cel putin o data la
doua saptamani. Daca nu poti sa mergi undeva fizic,
ai multe pe Soundcloud, Spotify, YouTube! <3




