[ p Yadda galan Mart 2024

Bazar ertosi

Oziiniizle
necd danisdiginiza
diqqgat yetirin vo
xos s6zlardan
istifade etmayi
secin

11

Bir fincan cay ve

ya gahva i¢arkan
tam hazz alin

"Plansiz" bir glin
kecirin va bunun
neca hiss
olunduguna diqqat
yetirin

25
Diqqgatinizi tabii
qgobul etdiyiniz
yaxsi seylara
yonaldin

Carsanba axsami

[

5

Dayer verdiyiniz
insanlari agliniza

gatirin vo onlara
sevgi géndarin

Birini darindan
dinlayin va
na dediyini

hagigatan esidin

19
Bu glin
basqalarina qarsi
sevgi dolu
xeyirxahliq
tozahir etdirin

Bu glin ekranlara
baxmagq lc¢in
daha az vaxt sarf
etmayi secin

9ger talasdiyinizi
gorsaniz, aramla
calisin

13
Bu gtin bir neca
dagiqalik samaya
v ya buludlara
baxmagq tclin
fasiloe verin

Bu giin
sizi va basqalarini
xosbaxt edan seya
diqgat yetirin
dayofhappiness.net

27

Harda olmaginiza
baxmayaraqc,

atraf muhiti
qiymatlandirin

Gun arzinda
miintazam olaraq
Uc sakit nafas alin

Etdiyiniz
har hansi bir isdan
va ya tapsirigdan
hazz almagin
yollarini tapin

21

Basqa hecna

etmadan musiqiya
qulaq asin

Yorgun
oldugunuza diqqgat
yetirin vo
mimkiin qadar tez
fasila verin

Anlayis vo

xeyirxahligla
yasamagq niyyati
tayin edin

Diqqgatla yeyin.
Yemakloarinizin
dadini, teksturasini
V@ goxusunu
giymatlendirin

15

Dayanin. Nafas
alin. trafina bax.

Miintazam olaraq
takrarlayin

Bu glin c¢atin olsa
bels, yaxsi gedan
bir seya diqqat
yetirin

29

Bu giin farqli bir
marsrut secin va
na misahida

etdiyinize baxin

Sonbo

Diinyada gozal
saydiginiz lic sey?d
diqgat yetirin

9

Basqalarina cavab
vermazdan avval

derindan nafas
alin

Maraqli ve
ya yaradici
faaliyyatle
masgul olun

23 Muhakime
etmadan va ya
dayisdirmaya
calismadan
hisslariniza
uygunlasin

Viicudunuzu zehni
olaraq tarayin va
onun nd hiss
etdiyina diqgat
yetirin

Bazar

Bu glina
viicudunuzu va

sag oldugunuzu
giymatlandirarak
baslayin

Cola ¢cixin va
havanin liziinizda
neca hiss etdiyina

baxin

17

otrafiniza baxin
va qeyri-adi ve ya
xos gordiyiliniz te
seyi tapin

dllerinizi va onlarin
siza imkan verdiyi
butin isleri
giymatlendirin

31

Hayatin sada
seylorinda sevinci

kasf edin




	Slide 1

