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&Przeiyj marzec z Uwaznoscia na siebie i innych &
Obserwuj. Wstuchuj sie. Doceniaj. Zauwazaj. Odkrywaj
Dobrego marca. Wiosny w sercu i na zewnatrz

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

1 i 3 i . Przypemnij
Postaw sabie Zacznij dzied od Sabie
za cel, by #yé 2 docenienia
iwiodomie swojego ciala i
i z #ycrliwodeiq tego, 1o yjesz

o ludziach,

na ktéryeh
Ci zalezy
i przeslij im
mnéstwo mitesci

9
Wei gleboki
wdech i wydech,
zanim komué
odpowiesz

W ciqgu dnia
wei trzy spokojne
oddechy
w regularnych
odstgpach

Pljge kawg lub
herbatg pozostan
w peini obecny

13 2 Rozejrzyj sig

Iatflzvm aj sie Zatrzymaj sie. : Zoangai sy Gl et
:g v l:: :::;:t: g::::::l Wm trzy rzeczy, dzif uczucie
‘;Z nE bo Powta a'i lub twércze ktére wydaja Ci [N mitujqeej dobroci
% i zajecie sig niezwykle wobec innych

ich o It I
i chmury i ! regularnie lub preyjemne

Uwazny Marzec 2023

21 23 2 25
Dostréj sig - Skup swojq
Wisluchaj sig do swoich uczue, ol uwageg na dobrych
w muzykeq | nie réb nie ocenigjge ich rzeczach, ktére
wtedy nic innego c i nie prébujqc i wydajq sie Tobie
zmienid oczywiste

29 3
Gdziekolwiek Wrybierz dzié innq : Odkryj w

jested, docery 2 droge i sprawdz, Eyciu radoéé
otaczajqeq Cig co podczas niej z prostych rzeczy
przyrodg Zauwaiysz



