@ @  CALINDARID'ACCIO: MARC ATENT 2013

DILLUNS DIMARTS ~ DIMECRES DIJOUS DIVENDRES ~ DISSABTE ~ DIUMENGE

Comenga el dia 2 Quanalgu et 3 Quan prenguis 4 Surt a explorar
"Les coses petites? Els petits instants? No son donant gracies parli, respira fons fl un te o un café, féul} la natura. La vida
petits" - Jon Kabat-Zinn per esta viu/viva i abans de amb consciéncia i és pertot arreu,
per tenir un cos respondre-li estant present fins i tot a la ciutat
Menja posant 6 Percep l'aire 7 Explora el teu 8 Agraeix poder Dedica 10’ 10 Escolta, sense @ 11 viu el dia d’avui
CICHGOM\NIERIOSE  fresc o la calor  fl voltant i descobreix || gaudir de les teves nomeés a miralr ol fer una altre sense plans. Vés a poc
la textura i I'olor del sol a la teva 3 coses inusuals o [fmans i totes les coses ol el e cosa a I’hora, a poc i deixa’t guiar
del que menges cara agradables que amb elles pots fer una peca musical f§ rer'espontaneitat

16 sinotes que Passa un dia 18Fes alguna cosa
vas accelerat/da, sense pantalles i creativa que
fes un esforg i vés gaudeix I'espai que Bl SN NEREE]

més a poc a poc aixo t'aporta atencio

15 Surtipercep
amb detall cinc

12 Avui, expressa Atura’t, respira 14 Gaudeix fent les
un sentiment i pren consciéncia de RENBEKeloInluleIE
-l lel ekl ieeiey I'entorn. Repeteix aixo de manera més
cap als altres varies vegades al dia atenta i present

coses guapes
que t’envolten

23 tEsIcane:a 't 24 Fes una llista de Guarda les
. ’
mentaiment et ted S el R Ppantalles i centra’t
Cos | pren que dones per amb les persones

consciéncia de com N .
descomptades amb que estiguis
et sents

19 Escolta amb Avui és el dia Si et trobes 22 Agafaun
molta atencid algu. internacional de la cansat/da, pren-ne cami poc habitual
Mira’l als ulls i fixa’t felicitat. Centra’t consciéncia i fes un i observa el que
en les seves mans amb el que et fa felic  descans quan puguis hotistdifarent

26 Connectaamb fl 27 quan caminis, p L IC LRI T DSIIZRSRCIVRNE 30 Pensa en totes ll 3L,4 hora, inspira R
el que sentis, nota el so de les Ti:i:i;l.l?tc;;i dialeg interior. les persones a qui Wl  expira tres vegades o/ \o
sense judicis ni teves passes i . cc‘)mode'i Intenta emprar estimes i que profundament i . ﬁ‘
intents de canvi [ observa com et sents - descansa paraules amables t'importen amb calma ,
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