SUNNUNTAI

Aseta
tavoitteeksi

eldd tietoisesti ja
lempedsti

Syé
tietoisesti.
Arvosta ruoan
makua,
rakennetta
ja tuoksua

liskuu 2026

15
Pysdhdy.
Hengitd.
Havaitse.
Toista
sddnnollisesti

isempi maa

ieto

Mieti mikd
on sujunut hyvin
tdnddn, vaikka
pdivd tuntuisikin
vaikealta

BT

4

Valitse

tdnddn

eri reitti

ja katso,
mitd huomaat

MAANANTAI

Huomaa kolme
asiag, jota koet
kauniiksi
ulkomaailmassa

9
Hengitd syvddn
sisddn ja ulos,

ennen kuin
sanot mitddn

Uppoudu
mielenkiintoiseen
tai luovaan
toimintaan

23
Kuuntele

tunteitasi
tuomitsematta
tai yrittdmdttd
muuttaa niita

Tee
tietoinen
kehon skannaus
ja huomaa, mitd
tunnet kehossasi

TISTAI

Aloita pdivdsi
arvostamalla

kehoasi ja sitd,
ettd olet elossa

Mene ulos

ja huomaa,
miltd sdd tuntuu

kasvoillasi

17 Katso

ympdrillesi
ja etsi kolme
sinusta

epdtavallista tai

miellyttavda
asiaa

Arvosta kdsidsi
ja kaikkea,
mitd niiden

avulla voit tehda

Léydd
ilo eldmdn
yksinkertaisista
asioista

KESKIVIIKKO

Huomaga, miten
puhut itsellesi, ja
valitse lempeitd

sanoja

11

Ole tdysin
Idsnd, kun juot

kupillisen teetd
tai kahvia

Pida
"suunnitelmaton"
pdivd ja huomaa,

miltd se tuntuu

25

Keskitd huomiosi
hyviin asioihin,
joita tahdot pitdd
itsestdadn selvind

PERJANTAI
23R

Jos huomaat

TORSTAI

Tuo mieleesi

ihmisid, kiirehtivdsi,
joista vdlitdat, hidasta
ja ldhetd heille tietoisesti
rakkautta vauhtia

13  pyséhdy
tdnddn
muutamaksi

Kuuntele toista
ihmistd tarkasti
ja kuule, mitd hdn
oikeasti sanoo

minuutiksi
katsomaan
taivasta tai pilvid

19 - Keskity
MAILID téndén
tanddn tekemiseen,

rakastavaa joka saa

lempeyttd muita
kohtaan

sinut ja muut
onnelliseksi

27
Paata
viettdd
tdnddn
vdhemmadn aikaa
ruutujen ddressd

Arvosta
ympdroivad
luontoa, missd
tahansa oletkin

LAUANTAI

7 Hengita
kolme kertaa
rauhallisesti

sddnnollisin
vdligjoin
pitkin pdivad

Etsi tapoja
Nauttia
askareistasi tai
tehtdvistdsi

Kuuntele
musiikkia
tekemattd
mitddn muuta

Huomaa, kun
olet vasynyt,
ja pidd tauko
heti kun voit
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