SONDAG

Satt en
intention att

leva med
medvetenhet
och vdnlighet

At medvetet.
Uppskatta
smaken,
konsistensen
och doften
av din mat

15 Stanna
upp. Andas.
Observera.

Upprepa
regelbundet
under dagen

Medvetna Mars 2026

Ldgg marke till
ndgot som gdr
bra, dven om det

D kdnns svart idag

29

Vadlj en annan

vdg idag och se
vad du mdarker

MANDAG TISDAG

&' -

L

Borja dagen
med att

Ldgg madrke till
tre saker du
tycker dr vackra
i omvdriden

uppskatta din
kropp och att
du lever

9

Ta ett djupt
andetag in och

Gad ut och ldgg
mdrke till hur
vddret kdnns
i ditt ansikte

ut innan du
svarar andra

17  sedig
omkring och
hitta tre saker

Bli riktigt
uppslukad av en
intressant eller
kreativ aktivitet

du tycker dr
ovanliga eller
trevliga

23
Lyssna

pa dina kdnslor

Uppskatta
dina hdnder
och allt de gor
det mgjligt
att utféra

utan att déma
eller forsoka
fordandra dem

31
Skanna din
kropp mentalt Upptdck
och ldgg mdrke glddjenii livets
till vad den enkla saker
kdnner

ONSDAG

Ldgg mdrke
till hur du talar
till dig sjdlv och

vdlj att anvdnda
vdnliga ord

Var helt
ndrvarande

medan du
dricker din kopp
te eller kaffe

Ha en "inga
planer"-dag och
Idgg madrke till
hur det kdnns

5Fokusercl din
uppmdrksamhet
pda de goda
saker du tar
for givet

WIOIRRILE Y3  Lyckligare - Véanligare - Tillsammans

TORSDAG FREDAG

Tank pa
mdnniskor du

Om du mdrker
att du stressar,
forsok att sakta
ner

bryr dig om och
skicka karlek
till dem

Pausa for

Lyssna att bara titta

helhjdrtat nagon
och hor verkligen
vad de sdger

pa himlen eller
molnen i ndgra
minuter idag

19 Fokusera
Odla en kénsla pa vad som gor

av kdrleksfull dig och andra
glada idag

vdnlighet mot
andra idag

net

27

Vdlj att Uppskatta
spendera mindre naturen runt
tid framfor omkring dig, var

skdrmar idag du &n ar

dayofhappiness.

LORDAG

Ta tre lugna
andetag med

jamna
mellanrum
under dagen

Hitta satt att
njuta av alla
sysslor eller

uppgifter du gor

21
Lyssna pa
musik utan att
g6éra nagot
annat samtidigt

Lagg
mdrke till ndr du

dr trott och ta
en paus sd snart
som mdjligt
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