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SLLCEHCIRENYE | hdarom dolgot a azzal, hogy hogyan beszélsz NS magad, hogy id6kdzénként
@) tudatossaggal kilvilagban, értékeled a magadhoz, és és kiildj fe|e’juk, sietsz, vegyél hdrom
N és kedvességgel amit szépnek (L EECRIAN  vdlaszd a kedves szeretetet! tudatosan nyugodt
élj! taldlsz! hogy élsz! szavakat! lassits le! lélegzetet!
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Egyel tudatosan! vdlaszolsz szabadba, és Maradj teljesen T Allj meg néhany arra, hogy
N Ertékeld az étel masoknak, figyeld meg, jelen, mikdzben a £i ) percre, és csak élvezd a
L. .. . , . . igyelemmel, és . . . .
izét, dllagat és vegyél egy mély hogyan érzed az teddat vagy : . figyeld az eget hazimunkat
. ; ) , oy o : igazan halld r !
illatat! lélegzetet be és idéjarast az kavédat iszod! vagy a felhéket! vagy a
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Hallgass meg

ALl I e . Nézz koriil, és Apold a ) Arra ;
Lél e:;lizn!'\ Ie=igg;y elj! Me;:3 Z:;::i:ien vegyél észre nTaﬁ:::egZ F;::,r;’,s szeretette'ljes O.SSZPOHFOSI'CS’, egy'ze[\emt'.'lvet
lsmételd TR harom szokatlan figyeldimeg) : kt'edyess?g mi tesz téged és aPeIkuI, h’ogy.
rendszeresen! tevékenységben! VELRLEI milyen érzés! SEESSERIESeR masok’at k?zben.b?rm’l
' ysegben: dolgot! Y : irant ma! boldogga ma! madst csindlnal!

Vegyeél észre
valamit, ami jol
alakul, még ha a
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Valassz ma egy
masik Gtvonalat,

23 Hangolédj
ra az érzéseidre,
anélkiil hogy

Gondolatban
pdsztdzd végig a

Ertékeld a
kezeidet és
mindazt, amit
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Fedezd fel az
oromot az élet

és figyeld meg, fi t:lsdt ‘:r?c;ésmit egyszerd
mit veszel észre! Y érzel'g, dolgaiban!

25 Iranyitsd a
figyelmed azokra
a jé dolgokra,
amelyeket

Hatdrozd el,
hogy ma
kevesebb idét

mai nhap megitélnéd vagy . toltesz képernvé lehet, tarts
nehéznek is meg akarndd Iehesi‘;‘::::f:'"ek természetesnek elétig Y barhol is vagy! sziinetet!
tnik! vdltoztatni ket! ' veszel! :
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Ertékeld a
korilotted lévo
természetet,

Figyeld meg,
mikor vagy

faradt, és amint
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