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ACTION FOR HAPPINESS Stastn

NEDELE

Dej si za cil zit

\Z-Ye [e] 0 0-Xe|
laskavé

Vsimej si, co jis.
Vychutnej si chut,
texturu a vini
svého jidla

15

Zastayv se.
Dychej. Vnime;j.
Pravidelné opaku;j

Vs§imni si nééeho,
co se dafi,
i kdyz se dnesek
zdda byt tézky

29 Jdidnes
do prace nebo
na ndkup jinou

trasou
a sleduj, éeho si
cestou v§imnes

PONDELI

Najdi venku
3 krdsné véci

9

NezZ odpovis
ostatnim,

zhluboka se
nadechni
a vydechni

Nech se pIné
pohltit néjakou
zajimavou nebo

kreativni éinnosti

23
Nalad'se

na své pocity,

aniz bys je
soudil/a nebo se
je snazil/a zménit

V duchusi
»~proskenuj“své
télo a vnimej,
jak se citi

-

UTERY

Zaéni den tim, ze

podékujes svému
télu a daru zivota

Jdi ven
a vnimej, jak na
tebe plsobi
pocasi

17
Rozhlédni se

a najdi tfi véci,

které ti prijdou

neobvyklé nebo
pfijemné

Ocen své ruce
a véechny véci,
které ti umoznuji
délat

31
Objevuj radost
v prostych

a jednoduchych
vécech zivota

STREDA

Vsimej si, jak se
sebou mluvis
a vybirej si
laskava slova

11

Bud'jen tady a
ted, zatimco pijes

svuj Sdalek &aje
nebo kavy

Udélej si den
~bez plana“
a sleduj, jaky
je to pocit

25
Zameér svou

pozornost na
dobré véci, které

povazujes za

samoziejmost

ji - Laskavéji - Spolu

CTVRTEK

)

Vzpomen
si na lidi, na

kterych ti zdlezi,
a posli jim v
duchu svou lasku

Naslouchej do
hloubky a
skuteéné vnimej,
co ti lidi Fikdji

19
Rozvijej dnes

v sobé pocit

laskavosti a
soucitu k
ostatnim

Rozhodni
se dnes stravit
méné ¢asu
u obrazovek
a displeja

PATEK

Pokud zjistis, ze
spéchds, védomé
se snaz zpomalit

13

Na par minut se
dnes zastav a jen

pozoruj oblohu
nebo mraky

Zamér se na to,
co déla tebe
i ostatni
stastnymi

27

Ocenuj pfirodu

kolem sebe, at uz

jsi kdekoli

SOBOTA

Béhem dne si
v pravidelnych

intervalech
doprej tri klidné
nddechy

Najdi zpusob,
jak si uzit jakékoli
domadaci prdace
nebo uUkoly,
které délas

21

Poslouchej hudbu,
aniz bys u toho
délal/a cokoli
jiného

Vnimej, kdy jsi
unaveny/d4, a co
nejdrive si dopfej
pauzu
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