
31 DAYS OF

15�rɡՄȣȦƃɡƭȦ�ǒȮ�ǵȀȻ�ǅȀȦ�ȻǍƭǳ�ƃǪȀǵƭӾ�S�ȣȦƃɡ�ƃǪȮȀ
ǅȀȦ�ȻǍȀȮƭ�ɛǍȀ�ɛǒǪǪ�ƞƭǪǒƭɚƭ�ǒǵ�ǳƭ�ȻǍȦȀɃǆǍ�ȻǍƭǒȦ�
ǳƭȮȮƃǆƭӾ�cȀǍǵ�ѽ҃ӸѾѼ

16�»Ǎƭɡ�ƃǪǪ�ǣȀǒǵƭƦ�ȻȀǆƭȻǍƭȦ�ƟȀǵȮȻƃǵȻǪɡ�ǒǵՄȣȦƃɡƭȦӾ
�ƟȻȮ�ѽӸѽҀ

17�»Ǎƭɡ�ƦƭɚȀȻƭƦ�ȻǍƭǳȮƭǪɚƭȮ�ȻȀ�ȻǍƭ�ƃȣȀȮȻǪƭȮԪ
ȻƭƃƟǍǒǵǆ�ƃǵƦ�ȻȀ�ǅƭǪǪȀɛȮǍǒȣӹ�ȻȀ�ȻǍƭ�ƞȦƭƃǧǒǵǆ�Ȁǅ�
ƞȦƭƃƦ�ƃǵƦ�ȻȀՄȣȦƃɡƭȦӾ��ƟȻȮ�ѾӸҀѾ

18��ǅȻƭȦ�ȻǍƭɡՄȣȦƃɡƭƦӹ�ȻǍƭ�ȣǪƃƟƭ�ɛǍƭȦƭ�ȻǍƭɡ�ɛƭȦƭ
ǳƭƭȻǒǵǆ�ɛƃȮ�ȮǍƃǧƭǵӾ��ǵƦ�ȻǍƭɡ�ɛƭȦƭ�ƃǪǪ�˴ǪǪƭƦ�ɛǒȻǍ�
ȻǍƭ�NȀǪɡ�ȣǒȦǒȻ�ƃǵƦ�ȮȣȀǧƭ�ȻǍƭ�ɛȀȦƦ�Ȁǅ�GȀƦ�ƞȀǪƦǪɡӾ�
�ƟȻȮ�ҀӸѿѽ

19�¢ƃɃǪ�ƃǵƦ��ƃȦǵƃƞƃȮ�ƃȣȣȀǒǵȻƭƦ�ƭǪƦƭȦȮ�ǅȀȦ
ȻǍƭǳ�ǒǵ�ƭƃƟǍ�ƟǍɃȦƟǍ�ƃǵƦӹ�ɛǒȻǍՄȣȦƃɡƭȦ�ƃǵƦ�ǅƃȮȻǒǵǆӹ�
ƟȀǳǳǒȻȻƭƦ�ȻǍƭǳ�ȻȀ�ȻǍƭ�hȀȦƦӹ�ǒǵ�ɛǍȀǳ�ȻǍƭɡ�ǍƃƦ�
ȣɃȻ�ȻǍƭǒȦ�ȻȦɃȮȻӾ��ƟȻȮ�ѽҀӸѾѿ

20�»Ǎƭ�ȣǒȦǒȻ�ǍƭǪȣȮ�ɃȮ�ǒǵ�ȀɃȦ�ɛƭƃǧǵƭȮȮӾ�Úƭ�ƦȀ
ǵȀȻ�ǧǵȀɛ�ɛǍƃȻ�ɛƭ�ȀɃǆǍȻ�ȻȀՄȣȦƃɡՄǅȀȦӹ�ƞɃȻ�ȻǍƭ�ȣǒȦǒȻ�
ǍǒǳȮƭǪǅ�ǒǵȻƭȦƟƭƦƭȮ�ǅȀȦ�ɃȮ�ȻǍȦȀɃǆǍ�ɛȀȦƦǪƭȮȮ�ǆȦȀƃǵȮӾ�
¥ȀǳƃǵȮ�҄ӸѾ҂

21��ƭ�ǣȀɡǅɃǪ�ǒǵ�ǍȀȣƭӹ�ȣƃȻǒƭǵȻ�ǒǵ�ƃǅ˵ǒƟȻǒȀǵӹ�ǅƃǒȻǍǅɃǪ
ǒǵՄȣȦƃɡƭȦӾ�¥ȀǳƃǵȮ�ѽѾӸѽѾ

22�SՄȣȦƃɡՄȻǍƃȻ�ȻǍƭ�ƭɡƭȮ�Ȁǅ�ɡȀɃȦ�ǍƭƃȦȻ�ǳƃɡ�ƞƭ
ƭǵǪǒǆǍȻƭǵƭƦ�ǒǵ�ȀȦƦƭȦ�ȻǍƃȻ�ɡȀɃ�ǳƃɡ�ǧǵȀɛ�ȻǍƭ�ǍȀȣƭ�
ȻȀ�ɛǍǒƟǍ�Ǎƭ�ǍƃȮ�ƟƃǪǪƭƦ�ɡȀɃӾ�/ȣǍƭȮǒƃǵȮ�ѽӸѽ҄

23�S�ȣȦƃɡ�ȻǍƃȻ�ȀɃȻ�Ȁǅ�ǍǒȮ�ǆǪȀȦǒȀɃȮ�ȦǒƟǍƭȮՄǍƭ�ǳƃɡ
ȮȻȦƭǵǆȻǍƭǵ�ɡȀɃ�ɛǒȻǍ�ȣȀɛƭȦՄȻǍȦȀɃǆǍ�ǍǒȮ�ȣǒȦǒȻ�ǒǵ�
ɡȀɃȦ�ǒǵǵƭȦ�ƞƭǒǵǆӹՄȮȀ�ȻǍƃȻ� ǍȦǒȮȻ�ǳƃɡ�ƦɛƭǪǪ�ǒǵ�ɡȀɃȦ�
ǍƭƃȦȻȮՄȻǍȦȀɃǆǍ�ǅƃǒȻǍӾ�/ȣǍƭȮǒƃǵȮ�ѿӸѽ҂ӹѽ҃

24��ǵƦ�ȻǍǒȮ�ǒȮ�ǳɡՄȣȦƃɡƭȦӸ�ȻǍƃȻ�ɡȀɃȦ�ǪȀɚƭ�ǳƃɡ
ƃƞȀɃǵƦ�ǳȀȦƭ�ƃǵƦ�ǳȀȦƭ�ǒǵ�ǧǵȀɛǪƭƦǆƭ�ƃǵƦ�ƦƭȣȻǍ�
Ȁǅ�ǒǵȮǒǆǍȻӾ�¢ǍǒǪǒȣȣǒƃǵȮ�ѽӸ҅

25�'Ȁ�ǵȀȻ�ƞƭ�ƃǵɠǒȀɃȮ�ƃƞȀɃȻ�ƃǵɡȻǍǒǵǆӹ�ƞɃȻ�ǒǵ�ƭɚƭȦɡ
ȮǒȻɃƃȻǒȀǵӹ�ƞɡՄȣȦƃɡƭȦ�ƃǵƦ�ȣƭȻǒȻǒȀǵӹ�ɛǒȻǍ�ȻǍƃǵǧȮǆǒɚǒǵǆӹ�
ȣȦƭȮƭǵȻ�ɡȀɃȦ�ȦƭȥɃƭȮȻȮ�ȻȀ�GȀƦӾ�¢ǍǒǪǒȣȣǒƃǵȮ�ҀӸ҂

26�'ƭɚȀȻƭ�ɡȀɃȦȮƭǪɚƭȮ�ȻȀՄȣȦƃɡƭȦӹ�ƞƭǒǵǆ�ɛƃȻƟǍǅɃǪ
ƃǵƦ�ȻǍƃǵǧǅɃǪӾ� ȀǪȀȮȮǒƃǵȮ�ҀӸѾ

27�Úƭ�ƃǪɛƃɡȮ�ȻǍƃǵǧ�GȀƦ�ǅȀȦ�ƃǪǪ�Ȁǅ�ɡȀɃ
ƃǵƦ�ƟȀǵȻǒǵɃƃǪǪɡ�ǳƭǵȻǒȀǵ�ɡȀɃ�ǒǵ�ȀɃȦՄȣȦƃɡƭȦȮӾ�
ѽ�»ǍƭȮȮƃǪȀǵǒƃǵȮ�ѽӸѾ

28�SȮ�ƃǵɡȀǵƭ�ƃǳȀǵǆ�ɡȀɃ�ǒǵ�ȻȦȀɃƞǪƭӿ�hƭȻ
ȻǍƭǳՄȣȦƃɡӾ�cƃǳƭȮ�ҁӸѽѿ

29�»ǍƭȦƭǅȀȦƭ�ƟȀǵǅƭȮȮ�ɡȀɃȦ�ȮǒǵȮ�ȻȀ�ƭƃƟǍ�ȀȻǍƭȦ
ƃǵƦՄȣȦƃɡՄǅȀȦ�ƭƃƟǍ�ȀȻǍƭȦ�ȮȀ�ȻǍƃȻ�ɡȀɃ�ǳƃɡ�ƞƭ�ǍƭƃǪƭƦӾ�
cƃǳƭȮ�ҁӸѽ҂

30�FȀȦ�ȻǍƭ�ƭɡƭȮ�Ȁǅ�ȻǍƭ�hȀȦƦ�ƃȦƭ�Ȁǵ�ȻǍƭ�ȦǒǆǍȻƭȀɃȮ
ƃǵƦ�ǍǒȮ�ƭƃȦȮ�ƃȦƭ�ƃȻȻƭǵȻǒɚƭ�ȻȀ�ȻǍƭǒȦՄȣȦƃɡƭȦӾՄ 
ѽ�¢ƭȻƭȦ�ѿӸѽѾ

31�»Ǎƭ�ȮǳȀǧƭ�Ȁǅ�ȻǍƭ�ǒǵƟƭǵȮƭӹ�ȻȀǆƭȻǍƭȦ�ɛǒȻǍ
ȻǍƭՄȣȦƃɡƭȦȮ�Ȁǅ�GȀƦԪȮ�ȣƭȀȣǪƭӹ�ɛƭǵȻ�Ƀȣ�ƞƭǅȀȦƭ�GȀƦ�
ǅȦȀǳ�ȻǍƭ�ƃǵǆƭǪԪȮ�ǍƃǵƦӾ�¥ƭɚƭǪƃȻǒȀǵ�҄ӸҀ


