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SATURDAY

Aseta itsellesi
intentio elaa

tietoisesti ja
ystdvadllisesti

Syé tietoisesti.
Nauti ruokasi
mausta,
rakenteesta ja
tuoksusta

15

Pysdhdy. Hengitd.

Huomaa. Toista
sadnnollisesti

Huomaa
jotain, joka on
hyvdalld mallilla,
vaikka tadmd
pdivd tuntuisikin
vaikealta

Valitse tanaadn eri

reitti ja tiedosta
mitd asioita
huomaat

SUNDAY

Kiinnitd
huomiota
kolmeen asiaan,
jota pidat
kauniina
ulkoisessa
maailmassa

9
Hengitd syvddn
sisddn ja pitkddn
ulos ennen kun
vastaat toisille

Uppoudu
mielenkiintoiseen
tai luovaan
tekemiseen

23 virittaydy
tunteisiisi
tuomitsematta

niitd ja
yrittdmattd
muuttaa niitd

Skannaa kehosi
mielessdsi, ja
huomaa mita se
tuntee

MONDAY

Aloita pdivdsi
arvostamalla

kehoasi ja sitd,
ettd olet elossa

Mene ulos ja
huomaa, miltd

sda tuntuu
kasvoillasi

17
Katso ympdrillesi
ja huomaa kolme

asiag, jota piddt
erikoisena tai
mieleisena

Arvosta kdsidsi ja
kaikkea mitd ne
mahdollistaa
sinulle

31
Loydd iloa

eldmdn
yksinkertaisista
asioista

TUESDAY

Kiinnita huomiota
siihen, miten
puhut itsellesi ja
paata kayttaa
ystdvdllisid sanoja

11

Ole tdysin ldsnd

juodessasi kahvia
tai teetd tdnddn

Vietd
“pdivd ilman
suunnitelmia” ja

huomaa, miltd

se tuntuu

25

Keskitd huomiosi
hyviin asioihin,
joita pidat
itsestddn selvind
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WEDNESDAY

5
Mieti ihmisid
joista vdlitat ja

ladheta heille
rakkautta

Kuuntele kunnolla
toista ihmistd ja
todella kuule mitd
he sanovat

19

Viljele rakkauden
ja kiltteyden
tunnetta muita
kohtaan tanddn

Padta viettda
tdnddan
vdhemmadn aikaa

ruutuja tuijottaen

THURSDAY

Jos huomaat
olevasi kiireinen,
hidasta
tietoisesti
vauhtiasi

13 Pysdhdy
katsomaan
taivasta tai pilvid

muutaman
minuutin ajan
tdnddn

Keskity siihen,
mikd saa sinut ja
toiset onnelliseksi
tdnddn

27
Arvosta

ympdrilldsi
olevaa luontoaq,
missd tahansa
olet

[

FRIDAY

7Hengiti:i sisddn
kolme kertaa
rauhallisesti,

sddnnollisin
vdliajoin pdivdsi
aikana

Pohdi, mill@’
tavoin voisit
nauttia
askareistasi

oo oo

tdnadn

21

Kuuntele
musiikkikappale

tekemattd
mitddn muuta

Huomaa, kun olet
vdsynyt, ja pidd
tauko heti kun
on mahdollista
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