La meva historia:

Quin habit vaig incorporar? El de meditar 5 minuts cada mati

Que em va motivar inicialment? Buscava comencgar el dia
amb més calma i no haver d'anar corrents

Com vaig fer I'habit més facil? Utilitzant una aplicacié que
vaig descarregar al mobil de meditacidé guiada. Ho feia just
després de despertar-me i d'aquesta manera ho lligava a
una accio de la meva rutina

Com celebrava cada vegada quée ho aconseguia? sentia un
moment de pau | anava a la cuina a preparar un esmorzar
delicidés de iogurt amb fruita i llavors de chia

Quin impacte ha tingut aquest habit a la meva vida? Ara séc
més conscient del meu estat d'anim i puc gestionar millor les

situacions dificils
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