
आज स्क्रीन देखने 
में कम समय 
बिताना चुनें

जीवन की सरल 
चीजों में आनदं की 

खोज करें

मानससक रूप से 
अपने शरीर को 

स्क्कैन करें और देखें 
कक यह कैसा 

महससू कर रहा है
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खुश · दयालु · एक साथ

नोटिस करें जि 
आप थके हुए हों 
ति जजतनी जल्दी
हो सके ववराम लें

ध्यान दें कक आप 
अपने आप से कैसे
िात करत ेहैं और
दयाल ुशब्दों का
उपयोग करें

ककसी की िात 
गहराई से सनुें और 
वास्क्तव में सनुें कक 
वे क्या कह रहे हैं

मन लगाकर खाएं। 
अपने भोजन के 

स्क्वाद, िनावि और
गधं की सराहना करें

आज आपको और 
दसूरों को क्या खुश 
करता है उस पर 
ध्यान कें टित करें
dayofhappiness.net

एक टदलचस्क्प या 
रचनात्मक गततववधध 
के साथ मगन हो 

जाएं

आज ही कोई दसूरा
मागच चुनें और ध्यान 
दें कक आप क्या

देखत ेहैं

उन लोगों को ध्यान 
में रखें जजनकी आप 
परवाह करत ेहैं और 
उन्हें प्यार भेजें

जागरूकता और दया
के साथ जीने का

इरादा तनधाचररत करें

आज कुछ समनिों के 
सलए िस आकाश या
िादलों को देखन ेके 

सलए रुकें

दसूरों को जवाि देने 
से पहले परूी सांस 

लें और छोडें

बिना कुछ काम 
ककए ससफच  सगंीत 

सनुें

चारों ओर देखें और 
तीन चीजें खोजें जो 
आपको असामान्य
या सखुद लगती हैं

"कोई योजना नहीं" 
टदन रखें और ध्यान 
दें कक यह कैसा

लगता है

तीन चीजों पर 
ध्यान दें जो आपको 
िाहरी दतुनया में
खूिसरूत लगती हैं

िाहर तनकलें और
देखें कक मौसम 
आपके चेहरे पर 

कैसा महससू करता
है

यटद आप अपने 
आप को हडिडी में
पात ेहैं, तो धीमा 
होने का प्रयास करें

अपने द्वारा ककए 
जाने वाले ककसी भी 
कायों का आनदं 

लेने के तरीके खोजें

भले ही आज का 
टदन मजुककल लगे, 
कुछ ऐसा नोटिस 
करें जो अच्छा चल 

रहा हो

आज की शरुूआत 
अपने शरीर की 
सराहना करत ेहुए
और कक आप 
जीववत हैं, करें

चाय या कॉफी का
प्याला पीत ेसमय 
परूी तरह से मौजूद 

रहें

आप जहां भी हों, 
अपने आस-पास के

वातावरण की 
सराहना करें

आज दसूरों के प्रतत 
प्रेम-कृपा की भावना 

पदैा करें

अपने टदन के दौरान 
तनयसमत अतंराल
पर तीन शांत सााँसें 

लें

रुकें । सांस ले। 
ध्यान दें। तनयसमत 
रूप से दोहराएं

अपनी भावनाओ ंसे, 
बिना आकंलन ककए 

या िदलने की 
कोसशश ककए बिना, 
सामजस्क्य िनायें
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अपने हाथों और उन 
सभी चीजों की 

सराहना करें जो वे 
आपको करने में 
सक्षम िनात ेहैं

अपना ध्यान उन
अच्छी चीजों पर 
कें टित करें जजन्हें 
आप मानत ेहैं

29 30 31

26
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