@ TOIMINTAKALENTERI: TIETOINEN MAALISKUU 2021 @

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI

Aseta o 3 Aloita paiva 4  Huomaa, _Hengita 6 Ajattele 7 Vit
aikomukseksesi Homaa uikona arvostaen kuinka puhut paivan aikana ihmisia, joista s ey
e maailmassa viisi R . L saannollisin e suunnitelmia
eleia "Fle‘tOISGStI,“ Kaunista asiaa keh.oa5| jasita, |tsellgs!: Kayt§ vilein 3 rauhallista va!ltatja ldhetd e
ystavallisyydessa etta olet elossa lempeita sanoja hengitysts heille rakkautta se tuntuu

12 Kuuntele Tarkkaile 14 Loyda
ldsndolevasti ja muutaman tapoja nauttia
kuule mité sinulle minuutin ajan kaikesta siita,
puhutaan taivasta tai pilvia mita teet

8 Syo tietoisesti. Hengita 10 Mene 11 Nauti kuppi
Arvosta aterian rauhallisesti sisaan ulos ja huomaa, teeta tai kahvia
WELCERNEIGHIEEEN  ja ulos ennen kuin milta saa tuntuu taysin lasna
jatuoksua vastaat muille kasvoiltasi olevana

15 Pysihdy,
hengita ja vain
huomaa. Toista
paivan mittaan

19 Harjoita Viets Kuuntele
rakastavaa kansainvalista musiikkikappale
ystavallisyytta onnellisuuspdivaa tekematta
toisia kohtaan dayofhappiness.net mitdan muuta

16 uppoudu Huomaa 18
kiinnostavaan ymparistostasi 3
tai luovaan epatavallista tai
tekemiseen miellyttavaa asiaa

Jos huomaat

kiirehtivasi,
hidasta

23 \Virittaydy
tunteillesi
tuomitsematta
tai pyrkimatta
muuttamaan niita

24 Arvosta Kiinnita 26
kasiasi ja huomiosi hyviin

asioita, jotka ne asioihin, joita pidat

mahdollistavat itsestadanselvyytena

22 Kavele
uutta reittia
ja katso, mita
huomaat

27 Viets

laitteeton paiva

Arvosta
lahiluontoa missa
tahansa oletkin

Huomaa kun
olet vasynyt ja salli
itsellesi tauko

ja nauti sen
vapautamasta tilasta

Huomaa 30 Skannaa 31 Huomaa
mikd toimii tanaan  BCLEERRIEEREE elaman "Mindfulness tarkoittaa, ettd sitoudumme taysin
j iitolli j ksinkertaisista v e s . .
Ja ole kiltollinen Ja huomaa sen Aol  olemaan l4sni joka hetki" - Jon Kabat-Zinn .
siita, etta ndin on tuntemukset asioista loytyva ilo

ACTION FOR HAPPINESS

www.actionforhappiness.org

Learn more about this month’s theme at www.actionforhappiness.org/mindful-march

Happier - Kinder - Together


https://dayofhappiness.net/

