
نہیںپلانکوئیکاند

ہیکہدیکھیںاوربنائیں

ہےہوتامحسوسکیسا

سےکامبھیکسی

کےہونےاندوزلطف

کریںتلاشطریقے

اورلیںسانس،رکیں

میںدن۔دیکھیں

دہرائیںسےباقاعدگی

قیتخلییادلچسپکسی

یںلگادلمیںکام

تینپاسآساپنے

جودیکھیںکوچیزوں

یامعمولیغیرکوآپ

ہیںلگتیخوشگوار

ہینمینجلدیآپاگر

آہستہکوکاماستو

ںکریکوششکیکرنے

لیئےکےدوسروںآج

کامحبتوشفقت

کریںپیدااحساس

دنعالمیکاخوشی

منائیں
dayofhappiness.net

کیےکاماورکوئی

سنیںموسیقیبغیر

راستامختلفایکآج

کیاآپدیکھیںاورلیں

ہیںکرتےنوٹس

ججکوجذباتاپنے

ربغیکیےتبدیلیا

کریںمحسوس

اورہاتھوںاپنے

قدرکیچیزوںسبان

سےہاتھآپجوکریں

ہیںکرتے

چیزوںانتوجہاپنی

آپکیجنکریںپر

ہیںکرتےنہیںقدر

توجایںتھکآپجب

کریںآرام

ڈیوائسالیکٹرانک

گزاریںدنبغیرکے

اٹھائیںلطفاور

بھیجہاںپآ

پاسآساپنےہوں

کیماحولقدرتیکے

کریںقدر
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MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY

سنیںکوباتکیکس

وہکہکریںغوراور

ہےرہاکہہکیا

منٹچندکررکآج

بادلیاآسمانلئےکے

دیکھیں

۔کھائیںسےاحساس

ذائقےکےکھانےاپنے

تعریفکیخوشبواور

کریں

جوابکودوسروں

گہریپہلےسےدینے

لیناسانس

دیکھیںجاکرہربا

چہرےکےآپموسم

ہوتامحسوسکیساپر

ہے

پیتےکافییاچائے

پرطورذہنیوقت

رہیںحاضر

مہینے کے تھیم کے بارے میں مزید معلومات حاصل کریںاس  www.actionforhappiness.org/mindful-march

وقفےدورانکےدن

بارتینسےوققے

لیںسانسیںگہری

خیالکالوگونجنآپ

ذہناپنےکوآنہےکرتے

پیارکواناورلائیںمیں

بھیجیں

ایک ساتھ  مہربانی · خوشی ·

طرحپوریلمحہہرکہہےیہمطلبکااحساسذہنی

زن۔کباتجونکیرنکمٹمنٹکیرہنےحاضر

اوربیداریکریںنیت

رہنساتھکےمہربانی

توجہپرچیزوںپانچ

دنیاکیباہرجودیں

ہیںخوبصورتمیں

جسماپنےسےآج

ہونےزندہاپنےاور

کریںقدرکی

خودآپکہکریںغور

کرتےباتطرحکسسے

استعمالالفاظاچھے۔ہیں

کریںکوششکیکرنے

محسوس صحیحجوآج

شکرکااسہےرہاہو

کریں

ذہنیکوجسماپنے

کریںاسکینپرطور

کیایہکہدیکھیںاور

ہےرہاکرمحسوس

سادہکیزندگی

پائیمیںچیزوں

خوشیوںوالیجانے

کریںغورپر


