MANUDAGUR

Stefndu ad pvi
ad lifa lifinu med
gddvild og arvekni
ad leidarljosi

8 Bordadu med
vakandi athygli.
Taktu eftir bragdi,
aferd og ilmi

15 staldradu vig,
andadu og taktu
eftir umhverfinu.

Endurtaktu.

22 fargu adra
leid en vanalega
og taktu eftir pvi

sem pu sérd

Taktu eftir
bvi sem gengur
vel i dag og
pakkadu fyrir pad
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PRIBJUDAGUR

2 Taktueftir
fimm fallegum

hlutum {
umhverfi pinu

Andadu djupt
ad pér og fra
adur en pu
svarar 66rum

16 sskktu pér 4

bolakaf ofan i

spennandi eda
skapandi verkefni

23 skodadu til-
finningar pinar an
pbess ad deema eda

reyna ad breyta

30 skannadu
likamann fra toppi
til taar og taktu
eftir lidaninni

ACTION FOR HAPPINESS

Lestu meira um pema manadarins a:

www.actionforha

MIBVIKUDAGUR

3 Byrjadu daginn
4 pvi ad pakka

fyrir likama pinn
og lifid sjalft

10 Frarguat og
taktu eftir pvi
hvernig veorid

leikur um andlitid

Littu i kringum
pig og finndu
brja évenjulega eda
sniduga hluti

24 pakkadu fyrir
hendurnar og allt

pad sem pzer gera
pbér mogulegt

31 Taktu eftir
peirri gledi sem
einfoldu hlutirnir i
lifinu veita pér

iness.or

FIMMTUDAGUR

4 Taktu eftir pvi
hvernig pu talar
til pin. Reyndu ad
nota hlyleg ord

11 vertui
nu-inu pegar pu
drekkur kaffid
bitt eda teid

18 ¢ bu ert
stodugt 4

hradferd reyndu
ad haegja a

Beindu
athyglinni ad pvi
gdda sem pér
pykir sjalfsagt

"Nuvitund pydir ad vid skuldbindum okkur fullkomlega a

FOSTUDAGUR

Andadu rdlega
prisvar i r66 med
reglulegu millibili

yfir daginn

12 yjustadu
med eftirtekt a
einhvern og heyréu
hvad hann segir

19 Hugsadu
fallega og
hlylega til

annarraidag

26 Ef pu finnur
fyrir preytu
taktu hlé eins
fljott og pu getur

LAUGARDAGUR

6 Hugsadu til
folksins sem pér
pykir veent um og

syndu keerleika

Taktu hlé til
ad lita til himins
eda skyjanna i
nokkrar minatur

Alpjédadagur
hamingjunnar
er i dag
dayofhappiness.net

27 Taktu
teekjalausan
dag og njottu pess
rymis sem pad veitir

hverju augnabliki til ad vera til stadar" - Jon Kabat-Zinn

mindful-marc

h

SUNNUDAGUR

7 Gerdu engar
deetlanir i dag og
taktu eftir hvada

ahrif pad hefur

14 Finndu leisir
til ad njota allra

verkefna sem

parf ad vinna

Hlustadu a
ténverk an
pbess ad gera
nokkud annad

28 Njottu
nattdrunnar
i kringum big,
hvar sem pu ert
stodd/staddur

www.actionforhappiness.org

Hamingjusamari - Hlylegri - Saman



