“TISZTASZIVU ELETVITEL" (600D-HEARTED LIVING)
A Vilagkériili Nevetés (World Laughter Tour) hahotazéklub-hdlézata szerinti
NEVETO-NAPTAR minden hét mindhét napjira
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Naprol napra kovetve a javallottakat nevetve megel6zheté szemléletiink megmerevedése,
mialtal hétrdl hétre egyre tobb derii és kacagas koltozik be életiinkbe.

Egyszer(i és nagyszerti, raadasul szorakoztato is. Figyelmiink felkeltésével kezdjiink. Mindig idézziik fol magunkban,
hogy mit is rendel elvégezni nevetd-naptarunk az adott napra. Haladéktalanul lassunk neki az aznapra kitiizétt feladat
végrehajtasanak, amint alkalom nyilik ra. Mennél gyakrabban megcselekszi valaki a tennivalokat, annal hamarabb fog
majd szokdsava valni. Ez a j6 szokds pedig eldbb-utdbb természetessé, az életmdd pozitiv, elényods részévé szervesiil.
Nemsokéra te magad leszel legjobban meglepve, ha egyszercsak észreveszed, hogy mennyit tudsz mér nevetni, s
mennyivel viddmabban, optimistabban, bizakodébban, mint eddig.
Mindig megismételheted magadban az alabbiakat, valahanyszor csak eszedbe 6tlik az aznapi kiilonleges feladat és
tudatosul benned annak befejezte folott érzett kellemes érzet. Valahogy igy:
,,Hat nem csoddlatos, hogy most ennyitdl is ennyire boldog tudok lenni? Mindjart el is raktarozom fejembe ezt a remek
érzést, mas kellemes pillanataim emléke mellé, hogy egyiitt lehessenek. Ahogy agyam tudati Gromkonyvtaraban folyvast
béviil dromteli emlékeim kore, ugy valik egyre konnyebbé kedvem szerint folidézni barmelyiket, amikor csak akarom.”

HETFO legyen a tiszteletadas, a nagyrabecsiilés és a tobbiek dicséretének napja. Ez segit feliilemelkedni azon a
hajlamon, hogy folyton kritizaljunk és biralgassunk masokat, hiszen evvel egyben sajat jokedviinket is megrabolnank.
Keresd és 1asd meg a jot masban, és tedd is szova, mondd a szemébe! Nagy valosziniiséggel varhatd, hogy végiil joizl
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k6z6s nevetés lesz a jutalom mindkett6tok szaméara. HETFO gondolata: ”Kedves sz6t konnyen elhallgat az ember, noha
majdnem mindig maghallgatésra talal, ha egyszer elhangzik.” (Roviden: "Dicséret szép sz6. Ha elmondjak, tigy j6!”)

KEDD legyen a nyitottsag és rugalmassag napja. A szemellenzés makacssag megdli a nevetést. Ki-ki a maga utjat
jarja, de jo, ha emellett nyitottak és fogékonyak tudunk maradni minden jdonségra. Nem beszélve arrdl, hogy
valamennyi valtozatossag sokkal szorakoztatobb is, ssmmint kizarolag sajat kerékvagasunkban zotykolddni. Nyilt
szivbe konnyen utat taldl jokedv és a nevetés. KEDD gondolata: ”Nem torik a fa, ha meg tud hajolni a szélben.”

SZERDA legyen a készonet és hala napja. Legkdnnyebben ugy érheted al, hogy kezd valami rettenetessen rosszul
érezni magadat, ha folyvast azon t6rdd a fejed, hogy ugyan mi minden kellene még és hogy mi az, ami hianyzik a
boldogsaghoz? A haladatos hozzaallas mar onmagéban is képes 6romot szerezni és nevetést fakasztani. SZERDA
gondolata: ”Ne csak a lyukakra figyelj, hanem vedd észre a sajtot is kortilottiik!”

CSUTORTOK legyen az el6zékenység, a nyajassag és kedvesség napja. Gondold végig, hogy te vajon miként
tudnad valamivel megkdnnyiteni kicsit masok életét? Hogyan élhetnének egymassal békében és boldogan az emberek
ezen a f61don, mikdzben kell6képp gondjat tudnak viselni kdzos bolygonk sorsanak is? Akar a legelemibb joakarat
puszta megléte is lehet e kérdés nyitja. Nem kizart, hogy csupan ennyi a rejtvény megfejtéséhez elvezetd legfontosabb
kulcs. CSUTORTOK gondolata: “Ha bevezetjiik az egymas iranti elézékenység gyakorldsat mindennapjainkba, attol
egészségesebbé valnak viszonyaink, javul az emberek egymas kozti kapcsolata, tartalmasabb lesz a kozosségi élet, ami

egyre tobbeket fog majd arra csabitani, hogy maguk is tovabbadjak és terjesszék az onzetlen kedvesség gondolatat.”

PENTEK legyen a megbocsatas és engesztelés napja. Megbocsatani annyit tesz, mint szélnek ereszteni magunkbol a
haragot. Uj megvilagitasba helyezve a helyzetet igyekezz részvéttel viseltetni azok irant, akik megbéntottak. A diih és
harag szabadoneresztése elsdsorban a te kdzérzeteden, a te egészségeden segit, és még tobb helyet teremt szivedben a
nevetés szamara. PENTEK gondolata: “Inkabb nem neheztelek senkire, mert lehet, hogy haragosom vigan ropja a
tancot valahol, mig én mérgemben dulva-fulva 6rl6dok magamban. (Buddy Hackett)

SZOMBAT is és VASARNAP is legyen ajandék, a csokoladé napja. Hétvégén ne mulaszd el megjutalmazni magad
kedvenc ételeddel, példaul csokoladéval, vagy barmi massal, ami kedves el6tted. Lazits, pihenj, szorakozz, szakits id6t
az élvezetekre és a kikapcsolodasra. SZOMBAT és VASARNAP gondolata: ”A horgaszattal toltétt nap még zsdkméany
nélkiil is szazszor jobban esik, mint robotolni reggelt6] napestig.”
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