Kaveés reggeli rutin
kihivas

7 nap az energikusabb reggelekért

Cél: 7 napon keresztul tudatosan inditani a napom kavéval és énidével, hogy
energikusabb, fokuszaltabb és nyugodtabb legyek.

Napi rutin lépések

1. Iépés: Ebredés + 1 pohar viz (Hidratalas, mielétt kavét iszol.)

2. lépés: 5 perc nyujtas vagy konnyld mozgas (Segit beinditani a vérkeringést.)
3. lépés: Kedvenc kavé elkészitése (Elvezd a kavé illatat és pillanatat.)

4. lépés: Kaveézas kepernyd nélkul (Csak figyelj az izre, illatra, a csésze
melegére.)

5. lépés: 10 perc énidod (Olvasas, naploiras, meditacio vagy csak csend.)

6. lIépés: Aznapi cél megfogalmazasa (ird le, mi az a harom dolog, amit ma
biztosan megvaldsitasz.)
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Motivacios lzenet: "A reggeled a napod Uzemanyaga - téltsd = N/
fel magad szeretettel, nyugalommal és egy adag kavéval" « ° | . 0 (w
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