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챌린지
행복한 사람들은 마음과 일상에 
묘술을 부린다고 해요. 
행복한 삶을 위해서는 어떤 마음을 
품고 사느냐에 관한 심리주의 기술도 중요하지만, 
쉽게 행복을 경험할 수 있도록 
일상을 다르게 배치하는 환경주의 기술도 중요해요. 일상을 다르게 배치하는 환경주의 기술도 중요해요. 
6월에는 30개의 작은 행복 챌린지를 준비했어요. 
30개의 작은 성취를 통해 
조금 더 삶을 의미있게 만들어볼까요?
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용기를 내라.
위험도 감수하라. 
경험을 대신할 것은 
아무것도 없다. 

집안에 오랫동안 
쓰지 않고 방치된 
물건이 있다면 
오늘 한번 정리해 보세요.

오늘 하루 식사 시간은 
아무런 영상 시청 없이 
온전히 음식의 맛을 
즐겨 보세요.

며칠째 미루고 있던 
집안일이 있다면 
오늘 시간을 들여서 
끝내 보는 건 어떨까요?

자신이 갖고 있는 
좋지 않은 
생활습관이 있나요? 
오늘 그중 하나를 
과감히 버려 보세요.

평소에 어떤 운동을 
하시나요? 
오늘은 새로운 운동을 
한 동작만 배워봅니다.

화장실 안에서조차 
전자기기를 보는 당신, 
오늘은 2시간 
SNS디톡스를 해봅니다.

오늘 무슨 일을 했고 
기분이 어땠는지 
짧은 일기를 써 보세요.

평소 해보고 싶었지만 
일상에 치여서 해보지 못한 
활동이 있나요? 
이번 주말엔 시간을 내어서 
해봅니다.

현재 가장 먹고싶은 
음식이나 디저트가 있나요? 
사먹지 말고 
직접 요리해 보세요.

목표는 활주로와 같다. 
그것이 없다면 
삶은 충돌의 연속일 뿐이다. 

기상 직후
물을 많이 마셔주세요. 
밤사이 몸에 쌓인 노폐물을 
배출하고 좋은 하루를 
시작하게 될 거예요.

자기 전 
개운한 숙면을 위해 
몸 이곳저곳 
전신 스트레칭을 해 보세요.

오늘은 주변 사람에게 
작은 칭찬 한 마디를 
해 주세요. 
나누는 행복을 느껴보아요.

하루 동안 
감사했던 점 3가지를 
적어보세요

오늘은 
지인·가족과 
식사 약속을
잡아 보세요.

매일 당을 얼마나 
섭취하시나요? 
오늘 하루동안은 불필요한 
간식과 음료를 끊어 봅니다.

과자 대신 견과류를, 
사탕 대신 말린 과일을 
20-30g 섭취해 보세요.

산책이나 조깅을 하면서 
길가에 있는 쓰레기를 
5개 주워 보세요.

오늘은 5분간 
마음과 생각을 비우는 
명상시간을 가져 보세요.

의미 있는 삶은 
의미있는 성취를 
필요로 합니다. 

한 번 크게 소리내어 
웃어보세요. 
스트레스가 풀리는 
느낌이 드나요?
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품격 있는 사람은 
자신에게 불고 있는 
맞바람만을 탓하기보단 
뒷바람에 감사하는 사람이다. 
당신의 뒷바람이 되어주는 
사람이 누구인가요?

요즘 관심이 있는 게 
있나요? 
무엇인지 적어보세요.

행복한 사람은 
소유보다는 경험을 
사는 사람들이다. 오늘은 
작은 경험을 소비해봅니다. 
어떤 경험을 사셨나요?

최근 행복한 경험을 
떠올려보세요. 
무엇이었나요?

타인에게 
친절을 베풀어 보세요
누군가에게 선물권을 
보낸다거나, 옷 주머니에 
몰래 용돈을 넣어둔다거나.

현재 자신의 삶의 크고
작은 목표들을 써보세요. 
이 일들을 이루기 위해 
뭘 할 수 있을까요?

행복은 꿈, 비전, 이상, 
열망으로 대표되는 
이상적 자기 엔진을 달고 
전진하는 사람에게
찾아올 가능성이 높다. 
당신의 엔진은 무엇인가요? 

모험 없이는 
꿈을 드러낼 수 없다.


