oger
tolosdiyinizi hiss
edirsinizsa bir
az astalamaga
calisin

13 Bu giin
bir neca daqgiqa
samaya va ya

buludlara
baxmagq lciin
fasile edin

Bu gilin
sizi vo
basqalarini
xosbaxt edan
seylara diqqeat

yetirin

Harada
olursunuzsa olun,
atrafinizdaki
tabiati
qiymatlandirin

Giln arzinda
miintazom
fasilalarla lic dofa

darin nafes alin

Uzarinda
isladiyiniz har
hansi bir is vo ya
tapsiriqdan zévq
almagin yollarini
tapin

21

Basqa bir is
etmadan bir

musiqi parcasina
qulaqg asin

Yorgun
oldugunuza
digqgat edin va
mimkiin godar
tez fasilo gétiirlin

Anlayis vo

xeyirxahlqgla
yasamag niyyati
qurun

Distinarak
yeyin. Yemayin
dad, tekskur vo

goxusunu
qgiymatlendirin

15 Dayanin.
Nafas alin.
otrafiniza baxin.

Miintazeam olaraq
bunlari
tokrarlayin

Bu giin ¢atin giin
olsada, yaxsi
alinan bir seya
fikir verin

VA

Bu giin farqli bir
yol secin va

gordiikloriniza
diggat edin

Climoaxsami Ciimo

3

Bu glin
viiclidunuzun
neca oldugunu va

Diinyada g6zal
saydiginiz i¢

seya diqqat edin sag olmaginizi

9 baslayin

Basqalarina
cavab

Bayira ¢ixin
va havanin
tzilinlizde neca
hiss olunduguna
fikir verin

vermamisdan
onca darin
nafas alin

17
Maragqlive dtrafa baxin va
ya yaradici geyri-adi ve ya
faaliyyatla xos tapdiginiz iic

seyi tapin

masgul olun

23 Hisslorinizi
muihakima
etmadan va ya

dllerinizi vo

onlarin sizo
imkan verdiyi

butlin islari
giymatlendirin

onlari dayismaya
calismadan
onlara fikir verin,

: 31
o a.ﬂh..OI.?mq Hayatin
6zlinlizt skan :
o sada seylarinda
edin va na S :
. ... sevinci kasf edin
hiss etdiyiniza .
diqget edin

giymatloandirmay

Sontio

Oziiniizle neca
davrandiginiza
diqgat yetirin
va davranisinzda
xos sozlerdan
istifade edin

11

Cay va ya gahva

icarkan tam
olaraq lezzat alin

«Plansiz» glin
kecirin va bunun
neca tasir
olmasina fikir
verin

25

Diqqatini adi
seylara yonaldin

Qayg

gostardiyiniz
insanlari
xatirlayin vo
onlari sevindirin

Birina
digqgatle qulaq
asin va onlarin

dediklarini
hagiqgatan da
esidin

19
Bu giin
basqalarina sevgi
dolu xeyirxahliq
tozahir edin

Bu glin ekranlara
baxmagq lelin
daha az vaxt

sorf edin
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