Sunnudagur

Stefndu ad
bvi ad lifa lifinu

med godvild og
drvekni ad
leidarljési

Bordadu
med vakandi
athygli. Taktu
eftir bragai,
aferd og ilmi

15
Staldradu vid,

andadu og
upplifdu.

Endurtaktu
reglulega
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Taktu eftir
pvi sem gengur
vel i dag pratt

fyrir jafnvel

erfidan dag
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Fardu adra

leid en vanalega

og taktu eftir pvi
sem pu sérd

Manudagur

Taktu eftir
premur fallegum
hlutum i umhverfi
pinu
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Andadu djupt ad

pbér og fra adur en
pu svarar 68rum

Gleymdu pér i
spennandi eda
skapandi verkefni

Skodadu
tilfinningar pinar

an pess ad daema
eda reyna ad
breyta peim

Skannadu
likamann fra
toppi til tdar og
taktu eftir
lidaninni

. pridjudagur

Byrjadu daginn a
bvi ad pakka fyrir

likama pinn og
lifid sjalft

Fardu ut og taktu
eftir pvi hvernig
vedrid leikur um

andlitid
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Littu i kringum
big og finndu prja

évenjulega eda
dnaegjulega hluti

bakkadu fyrir
hendurnar og allt
pad sem pzer gera

pér mogulegt

31
Taktu eftir

peirri gledi sem
einfoldu hlutirnir i
lifinu veita pér

Midvikudagur

Taktu eftir pvi
hvernig pu talar
til pin. Reyndu ad
nota hlyleg ord
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Vertu i nd-inu
pbegar pu drekkur

kaffid pitt eda
teid

Ef pu ert
stodugt a
hradferd reyndu
ad haegja a

25

Beindu athyglinni

ad pvi g6da sem
bu tekur sem
sjalfs6goum hlut
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Fimmtudagur

)

Hugsadu til
félksins sem pér

pbykir veent um og
syndu keerleika

Hlustadu med
eftirtekt a
einhvern og
heyrdu hvad hann
hefur ad segja
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Njottu
nattarunnar i

kringum pig hvar
sem pu ert

Veldu ad verja
minni tima til ad
horfa a skjdi i dag

Fostudagur

Gerdu engar
deetlanir i dag og
taktu eftir hvada

dhrif pad hefur

13

Taktu hlé til ad
lita til himins eda

skyjanna i
nokkrar minatur

Hvad
gledur
pig og adra a
alpjodadegi
hamingjunnar?
dayofhappiness.net
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Hugsadu fallega
og hlylega til
annarra i dag

Laugardagur

7

Andadu rélega
prisvar i r6d med

reglulegu millibili
yfir daginn

Finndu leidir
til ad njéta allra
verkefna sem
parf ad vinna
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Hlustadu &
tonverk dan pess

ad gera nokkud
annad

Ef pa finnur fyrir

preytu taktu hlé

eins fljétt og pu
getur
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