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HETFO

Hatdrozd el,
hogy tudatosan,
kedvesen élsz!

8 Egyél tuda-
tosan! Elvezd az

izeket, illatokat,
az étel dllagat!

15 Ajij le és csak
figyeld, ahogy
lélegzel!

22 Menj ma madsik
utvonalon és
fedezd fel az 4j
dolgokat!

Vedd észre
mindazt, amit
elértél ma és

légy érte halas!

KEDD

2 Fedezz fel 6t
dolgot, ami

gyonyorl a
vilagban!

Végy egy nagy
leveg6t, miel6tt
valaszolsz!

16 Mélyed;| el

igazan egy
kreativ tevéke-

nységben!

23 Hangolddj az
érzéseidre anélkul,
hogy itélkeznél,
vagy valtoztatnal
rajtuk!

30 Gondolatban
szkenneld be a
tested és figyeld
meg, mit érzel!

SZERDA

3 Kezdd a napot
azzal, hogy halat
adsz a testedért

és azért, hogy
élsz!

1)
Menj ki és érezd
az idGjarast az
arcodon!

Keress harom
szokatlan, vagy
kellemes dolgot

magad koral!

24 | égy halas
a kezeidnek min-
denért, amiben
segitenek neked!

Vedd észre az
oromot minden
apro dologban!

CSUTORTOK

4 Vedd észre,
hogyan szdlsz
magadhoz!
Hasznalj kedves
szavakat!

11

Légy teljesen a
jelenben, mig
kavézol, teazol!

18
Ha érzed, hogy

hajszolt vagy,
lassits!

PENTEK

Végy 3 nyugodt,
mély lélegzetet
naponta
tobbszor!

12 Hallgass
igazan és figyelj
tényleg oda arra,
amit mond a
beszélgetd part-
nered!

19
Add 4t magad

ma a masok
iranti szeretet,

SZOMBAT VASARNAP

6 Jussanak
eszedbe a sze-
retteid és kiildj

nekik szeretetet!

Tarts
tervmentes
napot!

14 Taldld meg a
madjat, hogy
élvezd a hazi-
munkat és a
feladataidat!

Allj meg és csak
nézd az eget, a
felh6ket par
percig!

Hallgass meg
egy zeneml(ivet
ugy, hogy nem
csindlsz semmi

mast!

Unnepeld
meg a Boldogsag
Vildgnapjat!
dayofhappiness.net

Fokuszalj 26 Vedd észre, ha [ 27 Tarts katyd 28 Tissteld a
L Sl e e faradt vagy és mentes napot koriilotted 16v6
amiket iheni amint és élvezd a KErnvezatat
természetesnek pEenl; | helyette nyert Ornye 2
veszel! lehet! idét! barhol is vagy!
"A mindfullness azt jelenti, hogy teljesen e *\
megéliink minden pillanatot a jelenben." - Jon Kabat-Zinn o
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