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Memperbaharui kehidupan dapat kita lakukan dengan
menerapkan Kartu Kompas Mingguan. Misalnya, untuk
melatih tubuh kita dapat berolahraga secara teratur,
makan makanan sehat dan berimbang, istirahat yang
cukup, dan membangun kebiasaan yang sehat. Untuk
melatih pikiran kita bisa membaca, pergi ke perpustakaan,
berkunjung ke museum, belajar di tempat terbuka, atau
bermain dengan teman. Kita dapat melatih hati dengan
cara silaturahmi, membangun komunikasi dengan teman
yang sudah lama tak berjumpa, menciptakan lingkungan 
yang positif dan membangkitkan semangat, dan meminta
maaf ketika berbuat salah kepada orang lain. Selain
melatih tubuh, pikiran, dan hati, kita juga dapat melatih
jiwa dengan cara menikmati alam, menikmati matahari
terbit atau terbenam, melakukan meditasi, dan membantu
orang lain. 
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