
ਅੱਜ ਸਕ੍ਰੀਨਾਂ 'ਤੇ ਘੱਟ 
ਸਮਾਂ ਬਿਤਾਉਣਾ ਤੈਅ  

ਕ੍ਰੋ

ਬ ਼ਿੰ ਦਗੀ ਦੀਆਂ
ਸਾਧਾਰਨ ਚੀ ਾਂ ਬ ੱਚ 
ਆਨ਼ਿੰ ਦ ਦੀ ਖੋਜ ਕ੍ਰੋ

ਮਾਨਸਿਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਆਪਣੇ ਿਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਿਕੈਨ 
ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਿਆਨ ਸਿਓ 
ਸਕ ਇਹ ਕੀ ਮਸਹਿ ਿ

ਕਰ ਸਰਹਾ ਹੈ
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 ਧੇਰੇ ਖੁਸ਼ ਬਦਆਲੂ ਇਕੱ੍ਠੇ

ਬਧਆਨ ਬਦਓ ਬਕ੍ ਤੁਸੀਂ
ਕ੍ਦੋਂ ਥੱਕ੍ ਗਏ ਹੋ ਅਤੇ 
ਬਜ਼ਿੰ ਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕ੍ੇ 

ਿਰੇਕ੍ ਲਓ

ਬਧਆਨ ਬਦਓ ਬਕ੍ ਤੁਸੀਂ
ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਬਕ੍ ੇਂ ਗੱਲ 
ਕ੍ਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਚ਼ਿੰ ਗੇ ਸ਼ਿਦਾਂ 
ਦੀ ਚੌਣ ਕ੍ਰਕੇ੍  ਰਤੋਂ ਕ੍ਰੋ 

ਬਕ੍ਸੇ ਦੀ ਗੱਲ ਨੂ਼ਿੰ
ਡੂ਼ਿੰ ਘਾਈ ਨਾਲ ਸੁਣੋ ਅਤੇ 
ਸਮਝੋ ਬਕ੍ ਉਹ ਕ੍ੀ ਕ੍ਬਹ 

ਬਰਹਾ ਹੈ

ਬਧਆਨ ਨਾਲ ਖਾਓ
ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਿੇ 

ਿੁਆਿ, ਬਣਤਰ ਅਤੇ 
ਗੂੰ ਿ ਿੀ ਕਿਰ ਕਰੋ

ਅੱਜ ਤੁਹਾਨੂ਼ਿੰ  ਅਤੇ
ਦੂਬਜਆਂ ਨੂ਼ਿੰ  ਬਕ੍ਹੜੀ 
ਚੀਜ ਖੁਸ਼ ਕ੍ਰਦੀ ਹੈ
'ਤੇ ਬਧਆਨ ਕ੍ੇਂਦਬਰਤ 

ਕ੍ਰੋ।

ਇੱਕ੍ ਬਦਲਚਸਪ ਜਾਂ
ਰਚਨਾਤਮਕ੍ 

ਗਤੀਬ ਧੀ ਦੇ ਨਾਲ 
ਅਸਲ ਬ ੱਚ ਰੁੱ ਝ ਜਾਉ

ਅੱਜ ਹੀ ਕ੍ੋਈ  ੱਖਰਾ
ਰਸਤਾ ਚੁਣੋ ਅਤੇ  ਖੇੋ 
ਬਕ੍ ਤੁਸੀਂ ਕ੍ੀ ਦੇਖਦੇ ਹੋ

ਉਹਨਾਂ ਲੋਕ੍ਾਂ ਨੂ਼ਿੰ ਤੁਸੀਂ 
ਯਾਦ ਕ੍ਰੋ ਬਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਤੁਸੀਂ
ਪਰ ਾਹ ਕ੍ਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ
ਉਹਨਾਂ ਨੂ਼ਿੰ  ਬਪਆਰ ਭੇਜੋ

ਜਾਗਰੂਕ੍ਤਾ ਅਤੇ 
ਬਦਆਲਤਾ ਨਾਲ 
ਬਜਉਣ ਦਾ ਇਰਾਦਾ

ਰੱਖੋ

ਅੱਜ ਕ੍ੁਝ ਬਮ਼ਿੰ ਟਾਂ ਲਈ 
ਅਸਮਾਨ ਜਾਂ ਿੱਦਲਾਂ ਨੂ਼ਿੰ
ਦੇਖਣ ਲਈ ਰੁਕ੍ੋ

ਦੂਬਜਆਂ ਨੂ਼ਿੰ  ਜ ਾਿ ਦੇਣ 
ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਅ਼ਿੰ ਦਰ ਅਤੇ 
ਿਾਹਰ ਪੂਰਾ ਸਾਹ ਲਓ

ਬਿਨਾਂ ਕ੍ੁਝ ਕ੍ੀਤੇ
ਸ਼ਿੰ ਗੀਤ ਦੇ ਇੱਕ੍ ਬਹੱਸੇ 

ਨੂ਼ਿੰ  ਸੁਣੋ

ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇਖੋ ਅਤੇ 
ਬਤ਼ਿੰ ਨ ਚੀ ਾਂ ਲੱਭੋ ਜੋ 
ਤੁਹਾਨੂ਼ਿੰ  ਅਸਾਧਾਰਨ ਜਾਂ 
ਸੁਹਾ ਣੀਆਂ ਲੱਗਦੀਆਂ 

ਹਨ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂ਼ਿੰ  
ਕ੍ਾਹਲੀ ਬ ੱਚ ਪਾਉਂਦੇ ਹੋ,
ਤਾਂ ਹੌਲੀ ਕ੍ਰਨ ਦੀ
ਕੋ੍ਬਸ਼ਸ਼ ਕ੍ਰੋ

ਬਤ਼ਿੰ ਨ ਚੀ ਾਂ  ੱਲ 
ਬਧਆਨ ਬਦਓ ਜੋ ਤਹੁਾਨੂ਼ਿੰ  
ਿਾਹਰੀ ਦੁਨੀਆਂ ਬ ੱਚ 
ਸੁ਼ਿੰ ਦਰ ਲੱਗਦੀਆਂ ਹਨ

ਿਾਹਰ ਜਾਓ ਅਤੇ 
ਬਧਆਨ ਬਦਓ ਬਕ੍ ਮੌਸਮ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬਚਹਰੇ 'ਤੇ ਬਕ਼੍ਿੰ ਝ 
ਮਬਹਸੂਸ ਹੁ਼ਿੰ ਦਾ ਹੈ

'ਕ੍ੋਈ ਯੋਜਨਾ ਨਹੀਂ' 
 ਾਲਾ ਬਦਨ ਰੱਖੋ ਅਤੇ 
ਬਧਆਨ ਬਦਓ ਬਕ੍ ਇਹ 
ਬਕ੍ ੇਂ ਮਬਹਸੂਸ ਹੁ਼ਿੰ ਦਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੇ  ਲੋਂ  ਕ੍ੀਤੇ ਜਾਣ 
 ਾਲੇ ਬਕ੍ਸੇ  ੀ ਰੁਟੀਨ ਜਾਂ 
ਖਾਸ ਕ਼੍ਿੰ ਮਾਂ ਦਾ ਆਨ਼ਿੰ ਦ 
ਲੈਣ ਦੇ ਤਰੀਕ੍ੇ ਲੱਭੋ

ਬਕ੍ਸੇ ਚੀ   ੱਲ 
ਬਧਆਨ ਬਦਓ ਜੋ 

 ਧੀਆ ਚੱਲ ਰਹੀ ਹ,ੈ 
ਭਾ ੇਂ ਅੱਜ ਮੁਸ਼ਕ੍ਲ 
ਮਬਹਸੂਸ ਹੋ ੇ 

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ 
ਕ੍ਦਰ ਕ੍ਰਕ੍,ੇ ਬਕ੍ ਤੁਸੀਂ
ਬ ਼ਿੰ ਦਾ ਹੋ ਤੋਂ ਅੱਜ ਦੀ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕ੍ਰੋ 

ਚਾਹ ਜਾਂ ਕੌਫੀ ਿਾ ਕੱਪ 
ਪੀਂਿੇ ਿਮੇਂ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ 

ਮੌਜ ਿ ਰਹੋ

ਅੱਜ ਦਬਜਆਂ ਪਰਤੀ
ਬਪਆਰ ਤੇ ਦਇਆ ਦੀ
ਭਾ ਨਾ ਬ ਕ੍ਬਸਤ ਕ੍ਰੋ

ਤੁਸੀਂ ਬਜੱਥੇ  ੀ ਹੋ 
ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ
ਕ੍ੁਦਰਤ ਦੀ ਕ੍ਦਰ ਕ੍ਰੋ

ਆਪਣੇ ਸਿਨ ਿੌਰਾਨ 
ਸਨਯਮਤ ਅੂੰ ਤਰਾਲਾਂ 'ਤੇ 
ਸਤੂੰ ਨ ਸਾਂਤ ਿਾਹ ਲਓ

ਰੂਕ੍ੋ. ਸਾਹ ਲ ੋ. 
ਮਬਹਸੂਸ ਕ੍ਰ.ੋ 
ਬਨਯਬਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ

ਦੁਹਰਾਓ

ਆਪਣੀਆਂ ਭਾ ਨਾ ਾਂ ਦਾ 
ਬਿਨਾਂ ਬਨਰਣਾ ਕ੍ੀਤੇ ਜਾਂ 
ਉਹਨਾਂ ਨੂ਼ਿੰ  ਿਦਲਣ ਦੀ
ਕ੍ੋਬਸ਼ਸ਼ ਕ੍ੀਤੇ ਬਿਨਾਂ ਉਸ 
ਬ ਚ ਿਬਹ ਜਾਉ 

ਸ਼ਨੀਵਾਰ ਐਤਵਾਰਿੋਮਵਾਰ ਮੂੰਗਲਵਾਰ ਬੁੱ ਿਵਾਰ ਵੀਰਵਾਰ ਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰ

ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ 
ਿਾਰੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਿੀ ਕਿਰ 
ਕਰੋ ਜੋ ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਕਰਨ 
ਿੇ ਯੋਗ ਬਣਾਉਂਿੇ ਹਨ

ਉਨਹ ਾਂ ਚ਼ਿੰ ਗੀਆਂ ਚੀ ਾਂ 'ਤੇ
ਆਪਣਾ ਬਧਆਨ 

ਕ੍ੇਂਦਬਰਤ ਕ੍ਰੋ ਬਜਨਹ ਾਂ ਨੂ਼ਿੰ
ਤੁਸੀਂ ਸਮਝਦੇ ਹੋ

ਖੁਸੀ ਲਈ ਕਾਰਵਾਈ
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