@ CALENDARIO DE ACCTON: MARZO ATENTO 2015 €D

LUNES MARTES MTIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Hoy empieza 2 Cuando alguien | 3 Mantente muy [ 4 Sal a explorar la

"éLas cosas pequeias? éLos pequeios dando gracias por habla, respira presente mientras [l naturaleza. Incluso
momentos? No son pequeﬁos" - Jon Kabat-Zinn estar viv@ y hondo antes de bebes una taza de en la ciudad hay
tener un cuerpo responder té o café vida alrededor

Come poniendo 6 Sientela 7 Mira alrededor 8 Agradece tus Hoy, dedica 10 10 Escucha una 11 Hoy, sin planes.
atencioén. Nota el brisa fresca o el y encuentra 3 manos y todas las minutos pieza musical Ve despacio y
sabor, la texturay calor del sol cosas inusuales o cosas que te Unicamente a mirar sin hacer déjate guiar por

el olor de la comida en tu cara agradables permiten hacer el cielo o las nubes nada mas la espontaneidad

12 Hoy, cultiva un ETECN S iR Al 14Disfruta haciendofl 15 Sal fueray 16 Ssinotas que Pasaundiasin | [EE:JEECEVEIER
sentimiento de nota el entorno. las tareas caseras date cuenta de vas acelerado, pantallas y disfruta creativo que
amor-amabilidad Repite varias e IANEREIERUED cinco cosa muy WEYAILN-S{IIyZ 0" el espacio que ello absorba tu
hacia los demas veces al dia atenta y presente bonitas ve mas despacio te aporta atencidn

19 Escucha muy iDia internacional Nota cuanto 22 Tomaun 23  Escanea 24 Haz una lista Guarda las
atento a alguien de la felicidad! estds cansad@ y camino inusual mentalmente tu BN Elleiee  pantallas y céntrate
y mira bien su Céntrate en lo que has un descanso y nota qué es cuerpo y nota que das por en las personas con
cara y sus manos te hace feliz en cuanto puedas diferente como te sientes descontadas las que estés

26 Conecta con 27 Al caminar, 28 Para de trabajar Escucha tu 30Piensa en todas | 31 Cada hora, _ _o°o
lo que sientes, sin nota el sonido de mas temprano, didlogo interior. las personas a las inhala y exhala % \o
juzgar ni intentar tus pasos y como ponte tranquilo y Intenta utilizar que amas y que con calma tres . A

cambiarlo te sientes descansa palabras amables te importan veces ;
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