
ِ فيأقلوقتاقض 

تالشاشافيالبحث

اليوم

فيالفرحاكتشف

البسيطةالأشياء

،عقليا ِجسمكامسح

بهيشعرماولاحظ

تكونعندمالاحظ

استراحةوخذ،متعب ا

ممكنوقتأقربفي

معتتحدثكيفلاحظ

حواراصنع،نفسك

ذاتكمعجميلوطيب

استمعِبعمقِإلىِ
شخصِما

اهبانتبالطعامتناول

وملمسطعمقدّر

طعامكورائحة

أنتيجعلكماعلىركز

اليومسعداءوالآخرين

بنشاطانغمس

كاهتماميثيرابداعي

اليومامختلف ِطريق ااختر

تلاحظهماوشاهد

اعتباركفيضع

تهتمالذينالأشخاص

لهموارسل،بهم

حبمشاعر

تعيشانكانوي

طيبهوبوعي

ةلمشاهدقليلا ِتوقف

علبضالغيومأوالسماء

دقائق

قبل،عميق انفس اخذ

الآخرينعلىالرد

منمقطعإلىاستمع

القيامدونالموسيقى

آخرشيءبأي

واكتشفحولكانظر

رغيتجدهاأشياءثلاثة

عادية

نفسكوجدتإذا

هد اجفابذل،متسرع ا

للإبطاء

أشياءثلاثلاحظ

فيجميلةتجدها

الخارجيالعالم

للخارجاخرج

حالةواستشعر

وجهكعلىالطقس

خططبلايومخذ

مشاعركولاحظ

طرقعنابحث

أعمالبأيللاستمتاع

بهاتقوممهامأو

علىيسيرماشيئ الاحظ

كانلوحتى،يرامما

صعب االيوم

جسدكقيمةقدّر

اةالحيقيدعلىوأنك

اكن ناءأثبالكاملحاضر 

أوالشايفنجانشرب

القهوة

ناستشعرالمشاعرال
محبتكمناتجه

للآخرين

منالطبيعةقدّر

كنتأينماحولك

هادئةأنفاسثلاثةخذ

منتظمةفتراتعلى

يومكخلال

لاحظتنفسقف

بانتظامكرر

،مشاعركبضبطقم

محاولةأوالحكمدون

تغييرها

SATURDAY SUNDAYMONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY

وكليديكقدّر

نكتمكِّالتيالأشياء

بهاالقياممن

علىانتباهكركز

التيالجيدةالأشياء

المسلّماتمنتظنهّا

ACTION FOR HAPPINESS
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