MANDAG

Hvis du
oplever, at du
har travlt, sa ger
en indsats for at
saette farten ned

13
Hold en

pause for at se

pa himlen eller
skyerne i et par
minutter i dag

Fokuser
pa det, der
ger dig selv og
andre glade

Veerdsaet
naturen omkring
dig, uanset hvor

duer

TIRSDAG

rolige, dybe
vejrtreekninger
med jeevne

mellemrum i
lebet af din dag

Find mader
at nyde alle de
geremal og
opgaver, du
udferer

21

Lyt til et
stykke musik

uden at gore
noget andet

Laeg maerke
til, ndr du er
treet, og tag en
pause sd hurtigt
som muligt

ONSDAG

Saet en
intention om at
leve med

bevidsthed og
venlighed

Spis
mindfuldt.
Veaerdsaet smagen,
konsistensen
og lugten af
din mad

15
Stop. Traek
vejret. Laeg

meerke til det.
Gentag
regelmaessigt

Laeg meerke
til noget, der gar
godt, selvom
andet kan
foles sveert

VA

Veelg en
anden rute i dag,

og se, hvad du
bemeerker

TORSDAG

Laeg meaerke til
tre ting, du
finder smukke i
omverdenen

9

Tag en hel ind-

og udanding, fer
du svarer andre

Bliv virkelig
optaget af en
interessant eller
kreativ aktivitet

23 .
Maerk dine

felelser uden at

demme eller
forsege at
andre dem

Scan mentalt
din krop og laeg
meerke til, hvad

den foler

FREDAG

3 Begyndi
dag med at
veerdsaette din

krop og det
faktum, at du
erilive

Gd udenfor og

leeg meerke til,

hvordan vejret
foles i dit ansigt

17  sedig
omkring og spot
tre ting, som
du finder
uszedvanlige
eller behagelige

Veerdsaet
dine heender og
alle de ting, de
ger dig i stand

til at gere

31

Oplev gleeden
ved de enkle
ting i livet

LORDAG

Laeg meerke
til, hvordan
du taler til
dig selv, og
veelg at bruge
venlige ord

Veaer helt
naervaerende,

mens du drikker
en kop te eller
kaffe

Prov at
have en

dag uden planer,

og laeg maerke
til, hvordan
det foles

Fokuser din

opmaerksomhed

pa de gode
ting, du tager
for givet

SONDAG

Taenk pa
mennesker, du

holder af, og
send kaerlighed
til dem

Lyt dybt
til nogen og Iyt
virkelig til, hvad
de siger

19

Dyrk en
folelse af keerlig

venlighed over
for andre i dag

Veelg at

bruge mindre tid

pa at kigge pa
skeaerme i dag
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