SAMBATA

1
Stabiliti-va
intentia

de a trdi cu
constiintad si
bundtate

Mancati
constient.
Apreciati gustul,
textura si mirosul
mancdrii.

15
Opriti-va.
Respirati.
Observati.
Repetati regulat.

Mindful martie 2025

Observati ceva

care merge bine,

chiar daca ziua
de

azi pare dificild

Alegetiun
traseu diferit si
observati ceea

ce remarcati

ACTION FOR HAPPINESS

DUMINICA

Observati
trei lucruri pe
care le
considerati
frumoase in
lumea exterioard

o N

9

Inspirati si
expirati addanc

inainte de a le
rdspunde
celorlalti

Fiti cu
adevadarat
absorbiti

in timpul unei
activitati
interesante sau
creative

23
Concentrati-vd
pe sentimentele

voastre, fdrd a le
judeca sau a incerca
sd le schimbati

Scanati-va
corpul in minte si
observati ce

simtiti

LUNI

3 Debutati
ziua de azi
prin a vd aprecia

corpul si faptul
cd sunteti
in viatd

lesiti afarad si
remarcati
temperature
exterioard pe
fata
dumneavoastrd

17 Priviti in
jur si identificati
trei lucruri

care vi
se par deosebite
sau pldacute

Apreciati-va
madinile si toate
lucrurile pe care
ele vd permit sd

le faceti

31
Descoperiti
bucuriain

lucrurile simple
ale vietii

MARTI

Observati cum
va vorbiti si
alegeti sd folositi
cuvinte amabile

11
Fiti pe deplin
presentiin timp

ce vd beti
ceaiul sau
cafeaua

Creati-vd o
zi "fard planuri” si
observati cum va
simtiti

25
Concentrati-vd

atentia asupra
lucrurilor bune pe
care le luati de
bune

Mai fericiti - Mai buni - impreund

MIERCURI

5 Aduceti-vd
aminte

persoanele

la care tineti si
trimiteti-le
dragoste

Ascultati cu
atentie ceea ce
spune o persoand
cu care vorbiti

19
Cultivati

astdzi un
sentiment de
iubire si bundtate
fatd de ceilalti

Petreceti mai
putin timp
uitandu-vala
diverse tipuri
de ecrane

JOI

Dacd va grabiti,
faceti un efort sa
incetiniti

13

Facetio
pauza de cateva

minute pentru a
privi cerul sau
norii

Concentrati-va
pe ceea ce vd
face fericiti pe
Voi si
pe ceilalti

27
Apreciati natura

din jur, oriunde
v-ati afla

[

VINERI

7
Practicati trei

respiratii calme

la intervale
regulate in timpul
zilei

Gasiti
modalitati prin
care sd va
bucurati de
sarcinile pe care
trebuie sale
faceti

21

Ascultati o piesd
muzicald fara

a face altcevain
acelasi timp

Observati cand
sunteti obositi si
luati o pauzd cat

mai curand
posibil
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