SZOMBAT VASARNAP

1 2

Figyelj meg

Hatdrozd el, hogy
tudatossaggal és

kedvességgel
élsz!

2025

° Etkezz tudatosan. Yegyel egy
Ertékeld az étel ey lelegzetes,
fzét, texturdjat és V;T;Z':iz
illatat!

mdasoknak!

~y

arcius

15
Allj meg! Mertilj el teljesen
REE o2 SVE I egy érdekes vagy
Ismételd kreativ
rendszeresen! tevékenységben!

23 Hangolédj
ra az érzéseidre,
anélkiil hogy
itélkeznél vagy
probalnad
megvaltoztatni
oket!

Mindful m

Valassz egy

masik dtvonalat

ma, és figyeld
meg, mit veszel
észre!

v

! Kezdd a napot

HETFO

KEDD

Figyeld meg,
hogyan beszélsz
magaddal, és
valassz kedves
szavakat!

azzal, hogy

értékeled a
tested és azt,

hogy élsz!

11 Maradj
teljesen jelen,
mikdzben
megiszod a
teddat vagy
kavédat!

17 Nézz kéril, és
figyelj meg harom
dolgot, amit
szokatlannak
vagy kellemesnek
talalsz!

25
Osszpontosits

a jo dolgokra,
amiket magataol
értetédonek
veszel!

Ertékeld a
kezedet és
mindazt, amit
lehetové tesz
szamodral!

31
Fedezd fel az

oromet az élet
egyszerd
dolgaban!

ACTION FOR HAPPINESS Happier - Kinder - Together

SZERDA

5

Gondolj azokra,
akiket szeretsz,
és kiildj nekik

szeretetet!

Hallgasd meg
mélyen, amit
valaki mond, és
igazdn hallgasd
meg, amit mond!

19

Apold ma a
szeretetteljes
kedvesség
érzését mdsok

Osszpontosits ma

CSUTORTOK PENTEK

7 Vegyél harom
nyugodt
lélegzetet a nap
folyaman,
rendszeres
idokozonként!

Allj meg, és nézd
meg a eget vagy
a felhoket
néhany percig.

Hallgass meg egy

arra, ami : eg e
boldogga tesz zenét anélkiil,

téged és hogy barmi mast

mdggokqt! csinalnal!

27

Ertékeld a Fi‘-‘.z"d nes:
o s o mikor vagy
koruloi.:ted lévo Faradt &5 tais
termeszetet, tinetet int
barhol is legyél! i e
lehetséges!
Pia)




