
रवि�वाार सोोमवाार मंंगलवाार बुुधवाार गुुरुवाार शुुक्रवाार शनि�वाार

1

कल घटीी कि�सीी अच्छीी 
बाात केे बाारेे मेंं सोोचेंं।

2

कम सेे कम 30 मि�नट केे 
लि�ए स्क्रीीन सेे दूर रहेंं।

3

अपनीी आँँखेंं बंंद करेंं 
और केेवल अपनेे आस-
पाास कीी आवााज़ोंं पर 
ध्याान कंेंद्रि�त करेंं।

4

कुुछ ऐसाा करेंं जि�समेंं 
आपकोो मजाा आताा हैै।

5

हााल हीी मेंं हुई कि�सीी 
गलतीी पर वि�चाार करेंं और 
सोोचेंं कि� उससेे आपकोो 
क्याा सीीख मि�लीी।

6

10 बाार गहरीी सांं�स लेंं।

7

कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि सेे 
संंपर्कक  करेंं जोो आपकोो 
खुुशीी देेताा होो।

8

जल्दीी सोोएं ंयाा 
देेर तक सोोएं।ं

9

अपनेे बाारेे मेंं 3 
चीीजेंं बतााइए जोो 
आपकोो पसंंद हैंं।

10

ऐसीी चीीज़ कोो छोोड़ दंें जोो 
आपकोो तनााव देेतीी हैै।

11

उस चुुनौौतीी कोो यााद 
करेंं जि�स पर आपनेे 
वि�जय प्रााप्त कीी थीी।

12

उन 3चीीजोंं कीी सूूचीी 
बनााएं ंजि�नकेे लि�ए 
आप आभाारीी हैंं।

13

टहलेंं और ध्याान दंें कि� 
आपकोो क्याा दि�खााई देेताा 
हैै, सुुनााई देेताा हैै और 
कैैसीी गंंध आतीी हैै।

14

कोोई पदाार्थथ धीीरेे-धीीरेे 
खााएं ंऔर हर नि�वाालेे 
काा स्वााद लेंं।

15

कि�सीी व्यक्ति�ि कोो बतााएं ं
कि� वेे आपकेे लि�ए 
क्योंं महत्वपूूर्णण हैंं।

16

खुुद कोो कोोई वि�शेेष 
उपहाार दंें।

17

कि�सीी नकााराात्मक वि�चाार 
कीी अधि�क सकााराात्मक 
रूप मेंं पुुनर्ररचनाा करेंं।

18

उन समयोंं केे बाारेे 
मेंं सोोचेंं जब आपनेे 
गर्वव याा आत्मवि�श्वाास 
महसूूस कि�याा होो।

19

कि�सीी ऐसीी चीीज़ कोो देेखोो 
जोो आपकोो सुंं�दर लगेे।

20

अपनेे शरीीर कोो उस 
तरीीकेे सेे हि�लााएं ंजि�ससेे 
आपकोो आनंंद आए।

21

अपनेे लक्ष्य कोो प्रााप्त 
करनेे योोग्य चरणोंं मेंं 
वि�भााजि�त करेंं।

22

अतीीत मेंं कीी गई गलतीी केे 
लि�ए खुुद कोो क्षमाा करेंं।

23 हााल हीी मेंं मि�लीी 
सफलताा काा जश्न मनााएं।ं

24

शांं�त बैैठंें और अपनेे 
मन कोो भटकनेे दंें।

25

ऐसीी चीीज़ कोो छोोड़ दंें 
जि�सेे आप नि�यंंत्रि�त 
नहींं कर सकतेे।

26

उन 3चीीजोंं कीी सूूचीी 
बनााइयेे जि�नसेे आपकोो 
उदे्देश्य मि�लताा हैै।

27

अपनीी कोोई ऐसीी तस्वीीर 
देेखेंं जि�ससेे काारण 
आप मुुस्कुुराातेे हैंं।

28 राात कोो अचे्छे 
सेे सोोएं।ं

29 अधि�क सुुननेे 
और कम बोोलनेे काा 
अभ्याास करेंं।

30

अपनेे कोो गलेे लगााएं।ं

31

इस आत्म-प्रेेम याात्राा 
कोो पूूराा करनेे केे लि�ए 
खुुद कोो पुुरस्काार दंें।

आत्म-प्रेेम केे दैैनि�क कृृत्य 
आत्म-दयाा, कृृतज्ञताा और सचेेतनताा कोो आचरण मेंं लाानाा, येे सभीी खुुद प्रति� प्रेेम प्रदर्शि�ित करनेे और वर्ततमाान मेंं जीीनेेकेे तरीीकेे हैंं। वेे आपकेे माानसि�क 
स्वाास्थ्य और कल्यााण कोो भीी बढ़ाावाा देेतेे हैंं। चुुनौौतीी केे लि�ए तैैयाार हैंं? इस महीीनेे केे हर दि�न केे लि�ए यहांं� एक आत्म-प्रेेम काा सुुझााव दि�याा गयाा हैै। 
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