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21 יום רצופים של חזרה על אותה הפעולה שרוצים לחזק, עוזרת ביצירת הרגל קבוע.  
5 דקות למדיטציה בכל יום ורשמי זאת בטבלה.  שבי ל 

19 יום 21 יום רצופים, אם לדוגמא עשית מדיטציה במשך  זכרי שכדי לקבע את ההרגל חשוב לעשות 
 .1 וביום ה-20 פספסת, אז את מתחילה את הרישום שוב מחדש, ממש מההתחלה יום 

 

טבלת ה- 21 יום שלי 

הטבלה מיועדת לעזור לך לתרגל ולהתמיד ביצירת
הרגל קטן וטוב לחיים רגועים יותר, שמחים יותר

מוגש באהבה,ובריאים יותר!
פזית

5 דקות מדיטציה ביום מתחילים עכ ש י ו !
: המטרה שלי


