Erzelmi naptar

Itt az Gsz, az egyik legszinesebb és leghangulatosabb évszak. Ilyenkor mindenkinek jdl esik kicsit

lelassitani, az iskola mellett picit pihenni és kikapcsolni. Ne 1égy szomorud amiatt, ha mér nem stit
annyit a nap, és mar elmultak a nagy héségek. Figyeld meg az 6sz csoddit, €s szeresd meg azokat.

Ez a par dolog segit abban, hogy feltdltsd az energiaszinted, és egy nagy mosollyal inditsd min-
den reggeled. A kovetkezé oldalon 1évé naptdr napjait oszd fel annyi részre, ahdny hétig végzed
a Léleksimogatét. A naptdr napjait szinezd pirosra, ha gy érzed, hogy az energiaszinted maxon
van. Szinezd narancssdrgdra, ha nem voltdl a tetéponton. Kékre, ha még van mit tenned a lazu-
lasért, és barndra, ha nem érzed magad a legjobb formdban.

» Semmi panasz! Tarts ,nem-panaszkodom™ napot. Ismételd meg egy hénapban kétszer.

» Mindenki ugy szép, ahogy van! Dicsérj meg egy hozzdd kozel 4ll6 személyt.

» Pihi! Nézd meg a kedvenc filmed. Biztos van 2 kedvenc filmed, tarts a hdnapban még egy
ilyen napot.

» Jol esik! Dicsérj meg valakit egy belsd tulajdonsdgdért.

> Edesség ritmusosan. Készitsd el a kedvenc siitid, és kézben hallgasd a kedvenc zenéidet.

> igy mindenki boldogabhb. Mosolyogj rd mindenkire, aki szembe j6n veled az utcén. Igy az
6 napjukat is szebbé teheted. Tarts ilyen napot a hénapban négyszer.

» Lassulj le! Fézd meg a kedvenc tedd, és idd meg teljes csendességben. Kézben pihend ki
minden fdradalmadat. Legaldbb 6t ilyen alkalom legyen egy hénapban.

> Kapesolj ki! Egy napon keresztiil ne hasznald a telefonodon az internetet.

> Levegozz! Menj ki egy kicsit a szines természetbe, és élvezd annak vardzsét. Figyelj meg
mindent, ami mellett elmész. Tedd meg ezt még kétszer ebben a hénapban, és hidd el, so-
kat segit majd.

» Lazulj el! Gyijts meg egy illatos gyertydt, és végy egy nagy habfiirdét, vagy egy meleg zu-
hanyt. Felejts el minden gondot, amely éppen a fejedben motoszkal, és lazulj el. Legyen ilyen
nyugis este még egyszer.

> Jegyezd fel! Irj 5 j6 és 5 rossz dolgot arrdl, ami ma tértént.

> Légy halas! Kelj fel és mondj 3 dolgot, amiért hélds lehetsz.

» Nézz korbe! Keress 4 szép dolgot, ami koriilvesz téged.

> Rajta! Olelj meg 5 embert. Ezt legaldbb hdromszor tedd meg a hénapban.

> Figyelj magadra is! Dicsérj meg magadon valamit. Tedd meg ezt barmely négy napon
a hénapban.
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