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Dejte si 2 Viimnétesi5 3 Podékujte 4 Viimejte si, jak B&hem dne 6  Poslete 7 Dnes sinic
predsevzeti Zit krasnych véci, svému télu, za se chovate sami se 3x za sebou vzkaz vsem, ktefi neplanujte a
vSimavé a které venku vSechno, co pro k sobé a povzbudte ERULHRNIE eIk pro Vas hodné vSimejte si, jak se
laskavé mUzZete spatfit Vas jiz udélalo se laskavymi slovy opakujte znamenaji pri tom citite

8 Zsm,éftf _ Nadechnéte 10 Projdéte se 11 pripravte si 12 pozorné Na chvili se 14  Hiedejte
kr;izcis:;\\cliu'?élz se a vydechnéte venku a nechte Salek ¢aje nebo naslouchejte zastavte a pouze zpUsoby, jak si
e predtim ne? na sebe puUsobit kdvy a uZivejte ¢lovéku, ktery Vam pozorujte nebe zpfijemnit plnéni

UzZivejte si

ka3dé sousto chce néco sdélit nad sebou prace nebo ukoll

nékomu odpovite dnesni pocasi si pfitomnosti

16 Nechtese Rozhlédnéte 18 pokudsi
pohltit néjakou se kolem a najdéte uvédomite, ze
zajimavou nebo 3 neobvyklé nebo  BHIe =N ool (VS ]

tvorivou ¢innosti zajimavé véci se zpomalit

15 Nékolikrat
béhem dne se
zastavte a
jen dychejte

19 Sitte mezi Oslavte s ndmi Poslouchejte
ostatnimi pocit Mezinarodni oblibenou hudbu

sounalezitosti den Stésti! a nedélejte pri

a laskavosti dayofhappiness.net tom nic jiného

23 Nebrarite se
svym pocitlm.
Nesudte je ani se
je nesnazte ménit

22 Dpesse
vydejte jinou
cestou a vSimejte
si okoli

28 vaite si okolni
pfirody, kdekoliv
se zrovna
nachazite

27 Dnes mate
den offline, tak

24 vajtesi Zaméfite se 26 jakmile
svych rukou a véci, na dobré véci, pocitite dnavu,
kterych jste diky které berete jako odpodirite si co
nim dokazali samoziejmé nejdfive, jak to pujde

vyuzijte tento cas
smysluplné ©

Viimejte si 30 31 Viimnéte

ci. kterd se V3 £aMENte i radosti VEi t i e se doka? Iné soustredit
vecl, které se Vam svou pozornost Sl radosti, »VSIMAavost znamena, ze se aokazeme pine soustredl

dnes podafia na to, jak se citite kterou pfinasi na pfitomny okamzik." - Jon Kabat-Zinn
budte za né radi obycejné véci
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