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simavy marec

>

PONDELOK

Ak sa vam zdgq,
Ze sa pondhlate,
snazte spomalit

13

Zastavte sa
a niekolko minut

pozorujte nebo
a mraky

Zamerajte
sa na to, ¢o dnes
robi vds a
ostatnych
stastnymi

Vazte si prirodu
okolo seba, nech
ste kdekolvek

UTOROK

7 Urobte tri
pokojné
ndadychy v
pravidelnych

intervaloch
pocas dna

Ndjdite sp6sob
ako si uzit
domace prace
a povinnosti

21

Poéuvajte
hudbu bez toho,

aby ste robili
c¢okolvek iné

Vsimnite si,
Ze ste unaveni
a ¢o najskor si

poriadne
oddychnite

STREDA

Nastavte si
zdmer zit
vedome

a s laskavostou

Jedzte vedome.

Vnimajte chut,

textdru a vénu
svojho jedla

Zastavte
sa. Dychajte.

Pozorujte.
Opakujte
pravidelne

Vsimnite si
nieco, ¢o sa
vam dari,
aj ked'sa vam to
dnes zda tazké

29

Vyberte si
dnes inu trasu

a sledujte, ¢o
si vS§imate

STVRTOK

Vsimnite
si tri veci, ktoré
povazujete na
svete okolo seba
za krdsne

9 Predtym,
ako odpoviete
ostatnym, sa

naplno
nadychnite a
vydychnite

Nechgjte
sa skutoc¢ne
pohltit
zaujimavou
alebo kreativnou
éinnostou

23 Naladte sa
na svoje pocity
bez toho, aby

ste ich sudili
alebo sa ich
snazili zmenit

Mentdlne
preskenujte
svoje telo a

vSimnite si, ¢o a
kde citite

PIATOK

3

Zaénite dnes
tym, Ze si budete

vazit svoje telo a
to, zZe zZijete

Vyijdite von
a vS§imnite si,
ako vnimate

pocasie na
vasej tvari

17 Rozhliadnite

sa okolo seba
a v8imnite si tri

veci, ktoré sa vam
zdaju nezvyéajné
alebo prijemné

Ocefnujte svoje
ruky a vSetky
veci, ktoré vam
umoznuju robit

31

Objavte radost
z jednoduchych
veci zivota

SOBOTA

Hovorte
sami so sebou
a rozhodnite sa
pouzivat laskavé
slova

11

Zostarnte plne

pritomni pri piti
¢aju alebo kavy

Urobte si den
~bez planov“ a
v§imnite si, aky
je to pocit

25 Zamerajte
svoju pozornost
na dobré
veci, ktoré
povazujete za
samozrejmost

NEDELA

Myslite na ludi,

na ktorych vam
zdlezi a poslite
im lasku

Pocuvajte
niekoho
empaticky, tak
aby ste skutoéne
po¢éuli, o hovori

19

Pestujte si dnes

pocit milujucej

laskavosti voéi
ostatnym

Vyberte si,
Ze dnes stravite
menej éasu
pozeranim
na obrazovku
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