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NEDELE PONDELT UTERY STREDA CTVRTEK PATEK SOBOTA
Dej si za cil 2 Vyijdiven 3 _ : 4 o Kazdou 6 Jez vedomé. 7 Poslechni si
vr . D Rozvijej pocit Zacni den . S "
zit védomé, a vSimni si 5 véci, oy : . e hodinu se 3x Vychutnavej si hudbu, aniz bys

» . o vielé laskavosti s vdécnosti, Ze jsi o ) o . ;
v pfitomnosti které jsou , Vv klidné nadechni vlni, texturu a délal/a cokoli
. > > k druhym. na svete. . .,
a laskavosti. nadherné. a vydechni. chut jidla. jiného.

8 Den bez plan(. Kdy?z jini 10 Bud'zcela 11 Vsimejsi,

Zpomal a dej mluvi, zhluboka pritomny/a, kdyz jak mluvis
prostor se nadechni pijes ¢aj nebo sam k sobé, bud’
spontaneité. neZ zaregujes. kavu. k sobé laskavy/a.

Zastav se, 14 Vnimej
dychej a vnimej. dnesni ukoly a
Opakuj domadci prace
nékolikrat denné. vice védome.

2
Vnimej teplo
nebo chlad vanku
na tvari.

16 Udélej Rozhlédni 18 Pokud
néco kreativniho, se a najdi 3 zjistis, ze
co pohlti tvoji nevsedni nebo chvatas,
pozornost. milé véci. zkus zpomalit.

19 Poslouchej
nékoho pozorné

Vsime;j si
radosti schované
v béZnych
vécech.

 Mezinarodni
den Stésti!
dayofhappiness.net

Zastav se
a 10 minut jen
tak sleduj nebe.

a opravdu ho/ji
vnime;j.

22 Dejsi den
bez elektroniky a
uzij si nové
ziskany prostor.

23 Jdijinou
cestou a pozoruj,
co je nani
nového.

24 Viimejsi, Sepié siseznam AN Al S
kdyz jsi Uzasnych véci, pocity, bez
unaveny/a a které povazujes za souzeni a snahy
hned si odpodiri. samorejmé. je ménit.

27 Skondi praci

drive a dej si ¢as

v klidu spocinout
a relaxovat.

Vzpomen si
na vSechny, které
mas rad/a.

30 Vhlavné 31 Vsimejsi
projed své télo a prirody, i ve
vSimej si, co se v mésté najdes

ném déje. vhodnd mista.

“Byt védomy znamena byt vzhiiru.
Znamena to, ze vite, co délate.”
- Jon Kabat-Zinn

Uvédom si
Své ruce a vse, co
jimi mGzes délat.

ACTION FOR HAPPINESS

www.actionforhappiness.org

Zjisti vice o 10 kli¢ich ke stésti, véetné kniZek a navodl a objev mnohem vice na :


http://www.actionforhappiness.cz
http://www.actionforhappiness.cz

