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MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

Satt som 2 Ligg marke 3 Boérjaidag 3 Forsok Ta tre lugna 6 Komihag 7 Haendag
avsikt att leva till fem saker som med att uppskatta anvanda vanliga andetag med manniskor du bryr utan planer och
med medvetenhet FEIAERSERREE)] din kropp och ord nar du pratar jamna mellanrum dig om och skicka lagg marke till hur

och vanlighet utanfor att du lever till dig sjalv idag under dagen karlek till dem det kanns

8 At medvetet. Andas in och 10 Gautoch 11 Hall dig helt 12 Lyssna Pausa bara 14  Njutav

Uppskatta smaken, andas ut helt lagg marke till ndrvarande medan helhjartat pa for att titta att gora alla
konsistensen och innan du svarar hur vadret kdnns du dricker en kopp B nagon och hor vad pa himlen eller sysslor mer
lukten av din mat till andra i ditt ansikte te eller kaffe de verkligen sager molnen idag medvetet idag

16 Bl riktigt Finn 3 saker 18 . 19 odla idag en Fira den
. . Om du marker att . . .
uppslukad av en omkring dig du kansla av internationella

. . . du stressar, forsok N ..
intressant eller tycker ar ovanliga - EERST dagen for lycka
kreativ aktivitet eller trevliga YERIELERdlIER /el | dayofhappiness.net

15Stanna, andas
och observera.

Lyssna pa lite
musik utan att

IR gbra nagot annat

under dagen

22

Ta en annan
vag och se vad du
lagger marke till

23 Observera
dina kanslor, utan
att doma eller
forsoka forandra

24 yppskatta Fokusera 26 . . 27 Haen
. " . Lagg marke o
dina hander pa de goda mobilfri dag
och allt du kan sakerna du och njut av det
gora med dem tar for givet utrymme det ger

Uppskatta
naturen runt dig,
var du an ar

till ndr du ar trott
och ta en paus

Notera vad 30 Skanna 31 Ligg marke
som funkar - mentalt din kropp till gladjen som "Mindfulness betyder att vi i varje 6gonblick

e S Tl el oehkennVac TS LRSS atar oss att vara nirvarande"- Jon Kabat-Zinn
att det ar sa den upplever EREC

ACTION FOR HAPPINESS

www.actionforhappiness.org

www.actionforhappiness.org/mindful-march

Lds mer om manadens tema pa: Lyckligare - Vdnligare - Tillsammans



