KALASZ

Folyadékkeént
csak vizet
veszek
magamhoz.

Lemondok a
foétkezések
: kozotti :
: nassolgatasrol. :

Vallalok
olyan plusz
feladatot a

kozosség ér-
dekében,

amit nem szi-

vesen teszek.

Lemondok
1 hétiga
kavérol.
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Imadkozom
az 6rsom
tobbi
tagjaért.

Imadkozom a
szenvedélybe-

Kikeresem és
elimadkozom
a kovetkez6
imat: A kis
lépések
muvészete
(Exupéry).

tegekért.

Elkészitek egy
ebédet vagy
készitek
valami
kiilonlegeset.

------------------------- S essssssssssssssssssssssss™messssssssssssssssssssssss™messsss st s s sssssssssans
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Teszek a

kornyezetemért: :

O0sszegyljtok
egy zsak
szemetet a

kornyékiinkon.

Kint toltok a

szabadban

legalabb 1,5
orat.

Ma meglatoga-
: tom egy nagy- :

Egész nap
tgyelek arra,
hogy senkit

ne szoljak

Tornazok a
csaladdal
legalabb 20
percet.

sziilémet és
legalabb egy
orat vele
toltok.

fejezetet a
Bibliabdl.

Elolvasok egy

Egy napig csak
annyit
internetezem,
amennyi a
tanulashoz
/munkahoz
sziikséges.

Odaajandéko-
zom idém egy
részeét egy ra-
szorulénak
(id6s, hajlék-
talan, maga-
nyos, ...).




