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irucrnrlr zruA

Un inceput cu prezenld constientd. vd, poate ajuta sd. ud. concentrali
? ,w

;i sd vd. pregdtili pentru ziua agitatd pe care o aveli tnfapd.

Dirnineafa, acordafi-vdtimp suplimentar ca sd vd pregdtifi.'

Sub dug, luafi-vl timp si simfifi cum vi curge apa pe corp. Lisafi

cildura si vi dezmorleasci muqchii qi imaginafi-vl cum grijile se

scurg odatl cu apa. Mirosifi gelul de duq qi lisali aroma acestuia

si v[ invioreze. Pentru scurt tirnp, dali drumul doar apei reci,

ca si v[ punefi singele in migcare.

Cind a{i terminat duqul, buctira(i-vi de senzafia prosopului

uscat pe pielea ud[. Congtientizafi cAt de curafi qi de proaspefi

Lua[i-v[ timp si mincafi micul dejun pe indelete, firl televizor,

radio sau mesaje. Chiar dacl este vorba doar de un fruct sau de

pAinea prijit6, savurafi masa. Sim{ifi textura qi gustul.

lnainte de a pleca de acas[, verificafi daci aveli tot ce vi trebuie.

lncercati s[ nu v[ grlbili. Zambiti-vi. P[qifi peste prag gi pleca{i

spre serviciu, gata si infruntafi ce vi va aduce ziua.
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,Libertatea interioarfl ne

.. a I v ri rpermite s[ savur5m simplitatea
l.vluminoasa a momentului

si independent de viitorj'
Matthieu Ricard, Happiness: A Guide to Developing Lifeb Most
Important Skill 
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PLIMBARE CONSTIENTA,

O simpld. plimbare, scurtd, tn timpul zilei, vd. poate ajuta sd vii
puneli ordine fu ghnduri.

Mergefi in ritm constant, f6ri si vd grIbili. Regla{i-v[ respirafia
dupi ritmul paqilor. Legflnafi-vi brafele - nu prea amplu, doar
c{t s[ v[ relaxafi umerii qi s[ cipitafi un mic impuls.

Observafi ceea ce v[ inconjoari: lumina cerului, forma nori_
krr, copacii Ei frunzele, culorile porfilor, ale maqinilor gi caselor.
(irngtientizafi senzafia picioarelor care calci pImantul, simfi{i-vi
greutatea bra(elor care se balanseaz[ pe ldngi corp. Remarcafi
echilibrul coloanei vertebrale qi ridicafi-vi capul in timp ce piqifi.

llli atenli la ceea ce vede{i, ce mirosi{i, ce auzi[i. Fi[i conqtienfi
de intregul corp in timp ce mergefi. Rimdnefi in prezent.
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