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1. Licz kroki
2. Wybierz długą drogę
3. Chodź po schodach
4. Parkuj jak najdalej
5. Rób ćwiczenia interwałowe (HIIT, SIT)
6. Rób superproste interwały
7. Podczas oglądania telewizji – przysiady / balansuj ciałem / podnoś ciężary / skręcaj się
8. Delikatna joga przed wyjściem z łózka
9. Przerywaj czas siedzenia – dwie minuty!
#JEDZPRAWDZIWEJEDZENIE
1. Przestań jeść / zmniejsz ilość przetworzonego jedzenia
a. Więcej błonnika
b. Mniej przetworzonych węglowodanów
c. Mniej dodanych cukrów / słodzików
d. Lepsza jakość tłuszczów
i. Tłuszcze trans, omega 6, tłuszcze z owoców, tłuste ryby
2. Wybieraj marki jedzenia <5 składników
3. Jedz z małych talerzy
4. Jedz z innymi i rozmawiaj w trakcie
5. Pij wodę między gryzami
6. Jedz najpierw warzywa
7. Zjedz jabłko przed obiadem
8. Ostatni posiłek 2-3 godziny przed spaniem
#DETOKSYFIKUJSWOJEŻYCIE
Toksyny chemiczne
1. Redukuj / zastępuj
2. Ogranicz niepotrzebne lekarstwa
3. Ogranicz narkotyki / alkohol / tytoń / toksyny środowiskowe
Toksyny społeczne
1. Bądź świadom, świadoma społecznego porównywania się
2. Zrezygnuj z relacji z paroma osobami
3. Określ schematy izolacji / zakłóceń
4. Określ nieprzychylne schematy / ogranicz kontakt
#REALNAOKAZJADOSNU (Zaadaptowane od: Guy Meadows, The Sleep Book)
1. Chłodny pokój będzie pomocny
2. Ciemna, cicha przestrzeń
3. Ogranicz kofeinę po południu
4. Ogranicz alkohol pity niedługo przed snem
5. Ostatni posiłek 2-3 godziny przed spaniem
6. Śpij w regularnych porach (zwłaszcza pory budzenia się)
7. Planowana okazja do snu (7-8 godzin snu lub odpoczynku)
8. Regularne 30-45 minut na uspokojenie się, przyciemnione światła / ekrany, nic intelektualnego
9. Odpuść walkę – licz oddechy do 6, powtarzaj raz po raz
#UWAŻNAPRAKTYKA
1. Medytacja uważności. Skorzystaj z aplikacji takich jak „Insight timer”
2. Trening relaksacji
3. Tai chi, qi gong
4. Joga
5. Skanowanie ciała
6. Usiądź w pustym kościele
7. Przechadzka po naturze
8. Idź na ryby
#SIEĆSPOŁECZNAMAZNACZENIE
1. Rozpocznij dzień od dwóch pytań
a. Jak mogę dbać o moją sieć społeczną lub angażować się w nią?
b. Co ja mogę wnieść do mojej sieci społecznej?
2. Wnieś w nią małe gesty docenienia
3. Skontaktuj się ze starym przyjacielem
4. Skontaktuj się z kimś pozostawionym samemu lub samej sobie
5. Wybacz komuś
6. Dodaj życzliwości do codziennych spotkań
7. Gdyby dziś było twoją ostatnią szansą?
8. Siedź na swoich rękach
#CODZIENNEWARTOŚCIOWEDZIAŁANIA
1. Rób to, co liczy się najbardziej
2. Przekazuj to, co liczy się najbardziej
3. Przypomnij sobie konkretny moment, kiedy byłaś kochana, trzymana blisko, ktoś ciebie znał, był świadkiem twego życia, admirował, może w czasie młodości, może niedawno
4. WCIŚNIJ PAUZĘ: ujrzyj ten moment
5. Co dokładnie zawierał ten moment?
6. Czy jest jakiś sposób, aby okazać właśnie tę jakość?
7. Przerwy na sens
8. Ponad wszystko, myśl w małych skalach, myśl na temat tworzenia schematów
#PRAKTYKUJTROSKĘOSIEBIE
1. Pomyśl o kimś, kogo kochasz całym swoim sercem, poza wszelkimi miarami i racjonalnością
2. WCIŚNIJ PAUZĘ: zamknij oczy i ujrzyj twarz tej osoby: pozwól tej osobie uchwycić spojrzenie miłości płynące z twych oczu
3. Teraz wyobraź sobie ich momencie najgłębszej świadomości swoich własnych błędów, wad, niedoskonałości
4. Czy dałbyś, dałabyś tej osobie następną szansę?
5. I coś trudniejszego – wyobraź sobie to: że jesteś kimś, kogo kochasz właśnie w ten sposób
9. WCIŚNIJ PAUZĘ: ujrzyj ten moment
6. [bookmark: _GoBack]Jak wyglądałby twój własny akt troski i życzliwości o siebie właśnie dziś? 
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#SCHEMATYMAJZNACZENIE
+MAERZECZYMA J3ZNACZENIE




