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dful marcius

Y

HETFQ

Figyeld meg,
hogyan szélsz
magadhoz és
valassz kedves
szavakat!

11

Maradj teljesen
jelen, amikor

teat vagy
kavét iszol!

Tarts egy "nincs
terv" napot, és
figyeld meg,
milyen érzés!

25 o
Fékuszalj

azokra a jé

| dolgokra, amiket

természetesnek
veszel!

KEDD

[

S Gondolj azokra
az emberekre,
akik fontosak

szamodra, és
kiildj nekik
szeretetet!

Hallgasd
meg valakinek a
mondanivaléjat,
és valéban értsd
meg, amit mond!

19
Gyakorold a

szeretd
kedvességet
masok felé
egész nap!

Dénts ugy, hogy
ma kevesebb
idot toltesz
képerny6 elétt!

SZERDA

Ha észreveszed,
hogy sietni
kezdesz, prébdlj
medg lelassulni!

13,
Allj le
kicsit és csak
figyeld az eget
vagy a felhéket
néhdany perci!

Osszpontosits
arra, mi tesz
boldoggad téged és
mdsokat ma, a
Boldogsag
Vilagnapjan!
dayofhappiness.net

27

Ertékeld a
természetet

koriilotted,
barhol is vagy!

CSUTORTOK

harom nyugodt
lelegzetet
szabdlyos
idék6zonként a
napod sordn!

Taldlj meg
a maédjat, hogy
élvezd az 6sszes
hazimunkat
vagy feladatot,
amit végzel!

21 Hallgass

meg egy
Zeneszdmot,

mikdzben
semmit madst
nem csindlsz!

Vedd észre,
ha faradt vagy
és tarts
szlinetet,
amilyen gyorsan
csak lehet!

PENTEK

Hatdrozd el,
hogy tudatosan

és kedvesen éled
az életed!

Egyél
tudatosan!Erték
eld minden falat

izét, textargjat
és illatat!

15 -
Allj
meg!Lélegezz!
Erzékelj!
Ismételd meg
rendszeresen!

Vedd észr,
ami jol megy,
még akkor is,

ha nehéz
napod van!

29
Vdlassz egy
mdsik utat ma,
és nézd meg, mi

tdnik fel neked!

SZOMBAT

Vegysél
észre harom
dolgot, amit
gyonyoridnek

taldlsz a
vilagban!

9
Vegyél egy
nagy lélegzetet

be és ki, miel6tt
vdlaszolsz
madasoknak!

Teljesen merdilj
el egy érdekes
vagy kreativ
tevékenységbe!

- Figyelj oda az
érzéseidre, anélkiil,
hogy itélkeznél,
vagy megprobdlnad
megvdltoztatni
azokat!

Mentalisan
pdsztdazd végig a
tested, és vedd
észre, milyen
érzéseid vannak!

VASARNAP

Kezdd a mai
napot a tested és

az életed
megbecstilésével!

Menj ki, és
figyeld meg,
milyen érzést

kelt az idéjaras
az arcodon!

17 Nézz kordil,
és taldlj meg
harom olyan

dolgot, ami
szdmodra
szokatlan vagy
kellemes!

Ertékeld a
kezeidet, és
mindazt, amitél
képes vagy
elvégezni
dolgokat!

31

Fedezd fel az
oromot az élet

egyszer(l
dolgaiban!
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