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Exercitiul paharului cu apa!

in fiecare dimineati, dupa ce mi trezesc, beau un pahar
~ mare cu api si timp de 30 de zile bifez in acest formular
compartimentul dedicat fiecarei zile.

Odata pe saptamana descriu in jurnalul meu tot ceea
ce simt si observ la corpul meu:

. care Tmi este nivelul de energie,
. ce semnale Tmi transmite corpul,
° ce stari resimt,

. ce emotii trdiesc, etc.

Deci, cel putin o data pe saptiméini scriu macar o pagind de jurnal despre efectele pe care
le are paharul cu api asupra organismului meu, cu detalii despre ce simt si traiesc deja.

Timp de 30 de zile beau in fiecare dimineata un pahar mare cu apa!

In fiecare saptamana scriu in detaliu ceea ce simt si traiesc!

(notez data fiecarei zile in care beau un pahar cu apa dimineata pe stomacul gol)




