v

V &

y &

ACTION FOR HAPPINESS

MANUDAGUR PRIDJUDAGUR MIBVIKUDAGURFIMMTUDAGUR FOSTUDAGUR LAUGARDAGUR SUNNUDAGUR

Finndu tima
fyrir sjalfsraekt.

bad er naudsyn,
ekki eigingirni

Fyrirgefou Hugadu ad

Sklpuleg’gélf 8 sjalfri/um pér undirstédunni: . Ven:tu opu:l/n’fyrlr

gefdu pér tima . Leyfdu pér bvi ad deila lidan

o [ begar eitthvad hollum mat, a8 segia . nei” St g PR o
g fer arskeidis. Allir hreyfingu og e g bI9l

eda slakandi idju . . . aodstod ef parf
gera ju mistok naegum svefni

11

Gefdu pér tima til
a0 gera eitthvad

15
Hreyfdu pig

utandyra og

gefdu sal og
likama natturu-

legt orkuskot

Vertu jafn
g6d/ur vid sjalfa/n
big og pu veerir
vid astvin

Finndu pér
hughreystandi og

Ef pu ert 6nnum
kafin/n leyfdu
bér ad staldra vid
og taka pasu

réandi setningu til
ad nota pegar
illa gengur

sem pu virkilega
elskar ad gera

21

Ekki bera lidan
pbina saman vid

19
Biddu gédan vin
a0 segja pér hvada
styrkleika hann
sér i fari pinu

Skodadu ljosmyndir
sem rifja upp
skemmtilegar

minningar

Taktu pér tima.

Gefdu pér faeri 4

a0 staldra vid og
anda djuapt

Hugleiddu hvernig

pér lidur an pess

ad fella dém hvernig adrir

virdast hafa pad

25 -~ 27 29
| If;ntrgfluanwi Fordastu ad segja Losadu um tima Veldu aé lita Skrifadu nidur
cIo &l ,a nY 4 ,6g ®@tti“ og taktu med pvi ad aflysa a mistok pin eitthvad prennt
styrkleika pina ur . . . et .
5a hafileik fra tima til ad bvi sem ekki er sem taekifeeri sem pu kannt ad
€0 NEHIEIE gera ekkert bradnaudsynlegt til ad leera meta i eigin fari

HAMINGJA - HLYHUGUR - SAMVERA

Taktu eftir pvi
sem pu gerir
vel, lika litlu

hlutunum

9

Stefndu ad pvi
ad standa pig vel

frekar en ad vera
fullkomin/n

Komdu jakvaedum

skilabodum fyrir
pbar sem pu sérd
bau reglulega

23

Ekki hirda
um vaentingar

annarra til pin

Minntu pig a
ad pu ert négu
g60/ur alveg
eins og pu ert

Slepptu
sjalfsgagnryninni

og taladu hlylega
til pin

Ef erfidlega
gengur mundu
a0 pad eri lagi

a0 farai gegnum
ba upplifun

17

Engar azetlanir idag.

Gefdu pér
tima til ad haegja a

og syna pér godvild

Taktu sjalfa/n
pig i satt og
mundu ad pu
att allt gott skilio
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