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Néu nhan ra minh
dang voi, hdy né
lwc cham lai

3
Dirng lai chi dé
ngam bau troi

mot cdach tron
ven trong mot
vai phat

Tép trung vao diéu
khién ban va moi
ngudi thady hanh
phuc. Hdm nay la

y ngay Hanh Phuc dé!

Tran quy thién

nhién, du ban
dang & dau

Thé ba lan binh
tinh that déu dan
trong ngay

Tim cdch tan
hwéng moi cong
viéc va nhiém vu

ban dang
thyc hién

21

Chi nghe 1 ban
nhac théi! Khéng

lam gi khdc trong
ldc nghe nhé!

Biét lic minh
dang mét va thuc
hanh thé cha tam

ngay khi c6 thé

Thir tw

1

Thiét lap y dinh
song tinh thie

va tir té

An chud tam. Tran
quy huong vi thire
dn ma ban dang
thudng thire

15

Dirng lai. Thé. Luwu

tam. Lap lai
thuong xuyén

Lwu tam
dén diéu tot dep
nao dang dién ra,
tham chi hdm nay
la mét ngay khé
v&i ban

VA

Chon di duvong
khdc va ngém
nhin nhirng gi ban
thay trén dudng

Thirnam

Chu y dén ba diéu
dep ban nhanra &
thé gi¢i nay

9
Thé chd tdm va
tron ven trwéc khi

ban phan héi
nguoi khac

Thuc sy say
mé vé&i mot hoat
dong thu vj hoac

sdang tao

23 Thue sw
hiéu va tén trong
cam xuc cua chinh
minh ma khéng
phdan xét hay cé
gang thay dai

Quan sdat toan
thdn va cadm nhan
co thé cua ban

Thir sdu

3
Khéi dong ngay
hém nay bang

viéc tran trong co
thé va sv séng
hién tai ctia ban

Chu tém dén biéu
cam guong mat
khi ra ngoai

17
Nhin quanh va

phat hién ra ba

diéu ban thay ki la
hoac khién ban
thay dé chiju

Tran trong doi
tay va tat ca
nhitng gi doi tay
c6 thé tao ra

31
Khdm pha ra
niém vui trong
nhirng diéu binh
di ctia cudc séng

Thir bay

Lwu tam dén
cdach ban néi véi
chinh minh va
dung ngén twr
tor té

11
Hoan toan & gidy
phut hién tai khi

thuwéng thirc mot
mon thirc uéng

Co6 mot ngay
“khéng ké hoach
va dé y xem cdm

gidc caa minh

thé nao

25

Nhan ra nhirng

diéu tét dep ma

ban cho la hién
nhién cé

Cha nhat

)
Nhé dén nhirng
nguoi ma ban

quan tam va gwi
tinh thwong
dén ho

Thuc sw chu tam
Iang nghe nguvi
khdc dé hiéu

19

Nudi dudng su tir
té véi nguei khac

Quyét dinh giam
bét thoi gian
dung man hinh
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