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SOBOTA

1

Dejte si zavazek

zit véimavé a
laskavé

Den vS§imavé
degustace!
Vychutnejte si
vuni, chut,
texturu toho,
co dnes snite

15 Zastavte se.
Dychejte.
Vsimejte si.

Opakujte dokud
je vam to
pfijemné

Zkuste ndjit na
dnesku néco
dobrého. A to i
pokud to byl
ndaroény den

24 Dejte se dnes
do skoly [ prdce

jinou cestou
a zapojte veskerou
pozornost k jejimu
prozkoumani

NEDELE

o N

Vsimnéte si
tFi véci, které
vam pfijdou
krasné

9

Nez nékomu
odpovite, udélejte

hluboky nadech
a vydech

Ponorte se se vsi
détskou hravosti
do néjaké
zajimavé aktivity

23
Naladte se na své
pocity bez toho,
abyste je soudili
nebo se je snazili
zménit

Vénujte
10 minut svému
télu. Najdéte si
pfijemnou polohu
a v§imejte si, jak
se vase télo ma

PONDELI

3 Dnesniden
zacénéte
podékovdanim

svému télu a
tomu, Ze vam
dobre ,slouzi*

Vyrazte ven a
uzijte si pocit
cerstvého vanku
na své tvari

17
Rozhlédnéte

se a najdéte

3 véci, které vam
pfijdou zvlastni
nebo pfijemné

Pochvalte své
ruce za vSechno,
co umi a délqji
pro vdas

31
Uzijte si

mali¢kosti, které
byste dfive presli
bez povsSimnuti

UTERY

Vsimnéte si,
jakym tonem se
sebou mluvite a

volte cilené

laskava slova

11
Zistante plné

v§imavi az si

budete uzivat
svuj Salek kavy
nebo éaje

Zkuste si, jaké
je to prozit ,den
bez pland“

25 Zamyslete
se nad vécmi,
které vnimdte
jako samozrejmé,
a oceinite je
s vdéénosti

STREDA

5
Vzpomente si
na ty, které mate

radi a poslete jim
v duchu objeti

Naslouchejte
v§imaveé tomu, co
se vam
protistrana snazi
sdélit

19
Vénujte chuvili
meditaci
nad laskavosti
a soucitem s
lidmi okolo vas

Zkuste dnes
limitovat svij &as
na obrazovkdch a

v§imejte si, jaké
to pro vds je

CTVRTEK

Pokud se
pristihnete, zZe
jste ve spéchu,
védomeé zkuste
tempo zpomalit

13

Pauza!
Uzijte si par

minut neruseného
pozorovani
oblohy

Udélejte si
radost. Udélejte
radost ostatnim.
Kazdd mali¢kost

se poéita

27
Vychutnejte

si pfirodu, at uz
jste kdekoliv

[

PATEK

7
V pravidelnych
intervalech si

naservirujte
3 klidné nadechy
a vydechy

Vymyslete si,
jak si zpFijemnit
kazdodenni tkoly

21 yszijte si
oblibeny
kousek hudby

bez toho, abyste
u toho délali
néco jiného

Vénujte
pozornost
signaliim svého
téla a dejte si
pauzu, pokud se
citite unaveni

@D

Stastnéji - Laskavéji - Spolu

ACTION FOR HAPPINESS
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