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PONEDELJEK TOREK

Cezdanv

Ce se ti zdi, da - rednll'.\h
hitis, se potrudi S
T presledkih
upocasniti

naredi tri

mirne vdihe

13 Poisci
Danes se
za nekaj minut

nadéine,
kako uzivati
v vseh opravilih
ali nalogah, ki
jih opravljas

ustavi in opazu;j
nebo ali oblake

) 21
Osredotodi

se na to,
kar tebe in druge

danes osrecuje
dayofhappiness.net

Poslusaj
glasbo, ne

da bi pocel
karkoli drugega

. Opazi kdgq;j si
=S RE utrujen in si éim
?kOI' s.evbe, . prej vzemi
kjerkoli ze si odmor

SREDA

1

Nameni se Ziveti
zavestno in

prijazno.

Jej zavestno.
Ceni okus,
teksturo
in vonj hrane

15

Ustavi se. Diha;j.

Opazuj. Redno
ponaviljaj.

Opazi nekaj,
kar ti gre dobro
od rok, tudi
¢e se ti danes
zdi tezko

VA

Danes izberi
drugo potin

poglej, kaj bos
opazil

CETRTEK

Opazi tri stvari,
ki se ti zdijo lepe
V zunanjem
svetu

Preden
odgovoris

drugim, vdihni in
izdihni s polnimi
pljuéi

Zares se
prepusti
zanimivi ali
ustvarjalni
dejavnosti

23 Prisluhni
svojim
obéutkom, ne

da bi jih obsojal
ali poskusal
spremeniti

Mentalno preglej

svoje telo in
opazuj, kaj éuti

PETEK

3

Dan zaéni
s tem, da cenis

svoje telo in to,
da si ziv

Pojdi ven in
opazuj, kako se
obéuti vreme
na tvojem
obrazu

17 Ozri se
okoli sebe
in opazi tri

stvari, ki
se ti zdijo
nenavadne ali
prijetne

Ceni svoje roke
in vse stvari, ki ti
omogocajo

31
Odkrij
veselje v
preprostih
stvareh zivljenja

SOBOTA

Opazuj, kako
govori$§ sam
s seboj, in
se odloéi za
prijazne besede

1
Med pitjem
caja ali

kave ostani
popolnoma
prisoten

Izberi dan
brez naértov in
opazuj, kako se

pocutis.

25

Osredotoéi se
na dobre stvari,
ki se ti zdijo
samoumevne

NEDELJA

Spomni se
ljudi, ki

so ti pomembni,
in jim poslji
ljubezen

Poglobljeno
prisluhni nekomu
in zares slisi, kaj
govori

19
Danes

neguj obéutek

ljubeée
prijaznosti
do drugih

Odloéi se, da
bos danes manj
¢asa prezivel
pred zasloni
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