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۱‐ امروز تلاف نخواهم کرد.

اگر کس با من با بادب، کم صبری، نامهربان رفتار کند به همان روش به او پاسخ نخواهم داد.۲‐ امروز از خدا خواهم
خواست که دشمن مرا برکت دهد.

اگر با کس برخورد کنم که با من با خشونت یا غیرمنصفانه رفتار کند به آرام از خدا درخواست خواهم کرد تا آن شخص
را برکت دهد. مدانم که دشمن متواند ی از اعضای خانواده، همسایه، همار، یا شخص غریبه باشد.

۳‐ امروز درباره آنچه که از دهانم بیرون مآید مراقب و محتاط خواهم بود.
با دقت کلمات دهانم را برخواهم گزید و از کلماتم محافظت خواهم کرد تا باعث شایعه پراکن نشوم.

۴- امروز مسافت بیشتری را خواهم پیمود.
طرق را خواهم یافت که بتوانم در شری شدن بارهای دیران آنها را یاری دهم.

۵- امروز خواهم بخشید.
هر آزار یا صدمهای که نصیبم شود را مورد بخشش خود قرار خواهم داد.

۶- امروز کاری نیو برای کس انجام خواهم داد.
بطور ناشناس به کس نزدی خواهم شد و زندگ او را مبارک خواهم ساخت.

۷‐ امروز با دیران همانونهای رفتار خواهم کرد که دوست دارم با من رفتار شود.
قانون طلای را نسبت به هرکس که با او برخورد کنم به عمل خواهم آورد.” با دیران آنچنان رفتار کن که مخواه با تو

رفتار کنند”.

۸‐ امروز روحیه شخص مایوس را بنا خواهم کرد.
لبخندم، کلماتم، ابراز یاری من متواند تفاوت برای کس که در حال کشمش با زندگ است ایجاد کند.

۹‐ امروز بدن خویش را تربیت خواهم کرد.
کمتر خواهم خورد و سع مکنم خوراک سالم بخورم. خدا را برای بدن خویش شر خواهم کرد.

۱۰‐ امروز از لحاظ روحان رشد خواهم کرد.
امروز اندک زمان بیشتری را به دعا اختصاص خواهم داد. خواندن مطلب روحان و یا الهام بخش را آغاز خواهم کرد،

مان آرام و ساکت را در وقت در ط روز خواهم یافت و به صدای خدا گوش فرا خواهم داد.
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