PAZARTES]

Kendinle
nasil
konustugunu
fark et ve nazik
kelimeler
kullanmayi dene

11
Cayini veya
kahveni icerken

tamamen o anda
kalmaya calis

Plan
yapmadigin bir
glin yasa ve
bunun nasil
hissettirdigini
fark et

[? Z; Farkindalik Ay1 Mart 2024

25

@ Dikkatini olagan

kabul ettigin iyi
seylere odakla

SALI

[

5 Onemsedigin
ve sevdigin
insanlari

aklindan gegir,
onlara sevgini
gonder

Birini
derinlemesine
dinle ve ne
soyledigini
gergekten duy

Icinde,
baskalarina

karsi sevgi dolu
ve nazik
duygular yesert

Bugtin, ekranlara
daha az baktigin
bir glin gecir

CARSAMBA

PERSEMBE

dizenli
araliklarla ti¢
derin nefes al
ve ver

kendini bir telas

icinde bulursan

yavaslamak icin
caba goster

13  Bugiin,
gokyuzinu
ve bulutlari
izlemek icin

birkac dakika
durakla

Yapilmasi
gereken islerden
tat almak icin
yeni yollar bul

. 21
Buqun Baska
sent ve hicbir se
baskalarini : s

yapmadan
sadece biraz
muzik dinle

mutlu eden

seylere odaklan.
dayofhappiness.net

27

Her neredeysen
etrafindaki

Yorgun
oldugunda
bunu fark et ve
en kisa silirede
ara ver

doganin degerini
bil

ACTION FOR HAPPINESS Daha Mutlu - Daha Nazik - Birlikte

CUMA

1

Farkindalik ve
nezaket ile

yasamak icin
niyet et

Farkina
vararak ye.
Yemeginin tadinin,
dokusunun ve
kokusunun
kiymetini bil

15
Dur. Nefes al.
Fark et. Bunu
duizenli olarak
tekrar et.

Zor bir glin
olsa bile
yolunda
giden bir

seyi fark et

29
Bugtin, farkl bir
glizergah sec ve
neler fark

ettigini gér

CUMARTESI

Disarida glizel
buldugun U¢
seyi fark et

9

Baskalarina
yanit vermeden

once derin bir
nefes al ve ver

iigini
ceken, yaratici
veya ilging bir
seye kendini
tamamen ver

23
Yargilamadan

ve degistirmeye
calismadan
duygularina
odaklan

Bedenini
bastan asagi
tara ve nasil

hissettigini
fark et

PAZAR

3

Giine, hayatin ve
bedenin icin

minnet duyarak
basla

Disari cik
ve havayi
yliziinde hisset

17

Etrafina bak ve
siradisi veya hos
olan ili¢ seyin
farkina var

Ellerinin
ve onlarla
yapabildigin her
seyin kiymetini
takdir et

31 :
Hayattaki

basit seylerde
bulabilecegin

mutlulugu
fark et
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