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in aceasta calitorie unica. Un spatiu sigur in care si te
redescoperi, sa te asculti si sa iti creezi o conexiune profunda
cu tine insuti/insati. ,5 minute la vorbd cu mine” este mai
mult decit un jurnal, este un partener de drum, menit si te
sustina in procesul tau de introspectie si transformare. Este
instrumentul potrivit sa-ti creezi un spatiu in care sa stai fata
in fatd cu gandurile tale, emotiile tale, trairile tale.

Acest jurnal iti ofera posibilitatea sa-ti aloci timp pentru
tine, iti aduce claritate si echilibru prin intrebarile zilnice
si reflectiile lunare, prin care descoperi ce este cu adevirat
important pentru tine.

Ca tu sa poti asculta si iubi, e necesar sa incepi intii cu propria
persoand, prin urmare iti propun o disciplina zilnica in care
stai la vorba cu sufletul tiu, constient si asumat. In acest
mod iti permiti sa te observi, si dizolvi ce este toxic in spatiul
tau, oferindu-ti posibilitatea si traiesti o viatd echilibrata,
armonioasi, in conexiune cu tine. Credndu-ti aceasta
disciplina, bifezi zilnic cele trei nevoi principale din copiliria
mica sau adolescenta: nevoia de a fi vazut, auzit, iubit.

Iti recomand cu caldura si-ti setezi intentia pentru fiecare luni
in parte. La inceputul fiecirei luni, vei avea ocazia sa definesti
ce iti doresti si realizezi, ce emotii vrei s experimentezi si ce
blocaje alegi sa lasi in urma. Aceasta practica iti ofera directie
si claritate.



O altad recomandare este sd raspunzi intrebarilor zilnice, 5
intrebari simple, dar profunde. Acestea te vor sustine si
identifici emotiile, sd setezi intentii si sa practici recunostinta.

Ca tu si-ti observi progresul, la sfarsitul fiecirei luni, vei avea
un moment de introspectie si analiza, pentru a observa cat ai
evoluat, ce ai invatat despre tine si cum vrei sa continui. Acesta
este un timp pentru celebrare si recunoasterea muncii tale.

Pe parcursul acestei calitorii, vei invata sa:
- identifici emotiile si gandurile care te sustin sau te limiteaza.
« creezi o relatie profunda cu sinele tau autentic.

« apreciezi fiecare mic pas pe care il faci spre o viata mai
constienta.

Intentia mea in ceea ce te priveste este sia te sustin in
procesul tau de redescoperire si reconectare cu tine si iti ofer
oportunitatea de a sta la vorba zilnic cu sufletul tau. Gaseste un
moment al zilei cAnd poti fi doar tu cu tine (dimineata sau seara
functioneaza cel mai bine). Alege un loc linistit, unde te simti
in siguranta si confortabil, unde iti place s3 stai. Pregateste-ti
ceva de scris, vei avea nevoie si iti asterni gandurile pe hartie.
Citeste intrebarile, respird adanc si permite-ti si raspunzi
sincer si fara judecata.

Iti reamintesc ca nu exista rispunsuri corecte sau gresite. Exista
doar autenticitatea ta, asa cum este ea in acest moment. Este
ceea ce este si observand asta, ai posibilitatea sa transformi.
Aceasta disciplina te poate sustine in toate ariile vietii tale,
prin constientizarile ce apar pe parcurs si iti vor transforma
perspectiva asupra vietii.

Propunerea mea pentru tine este si iti aloci zilnic chiar si 5
minute doar pentrutine, timpin care si staide vorba cusufletul



tau. Prin setarea intentiilor, identificarea emotiilor, prin
contemplare, integrare, recunostinta, iubire, completitudine
si renuntarea la tiparele ce nu-ti mai sunt de folos, devine o
normalitate si te auzi, sa te asculti si sa-ti vorbesti.

Asadar, te invit sa pornim in aceasta calitorie citre suflet,
pentru suflet.

Orice schimbare incepe cu un mic pas. Astazi, ai ficut deja
primul pas, ai ales sa te pui pe tine pe primul loc. Fii bland(a)
cu tine in aceasta calatorie. Transformarea interioara, este un
proces continuu si uneori provocator..

Permite-ti sa te porti pe tine in suflet si in viata si da-ti voie sa
descoperi cine esti cu adevarat, TU, cel ce lasi mastile sa pice si
stai fata in fata cu tine.

Bucura-te de aceasta calatorie!

Cu incredere si drag de mine, de tine, de noi,




Jegerdp:

In aceasta calitorie a descoperirii de sine printr-o
disciplind de vibratie inaltid, fiecare concept
prezentat joacd un rol esential in transformarea
ta interioara. Pentru a intelege mai bine structura
si intentia intrebarilor din jurnal, am creat aceasta
legenda. Ea iti va oferi claritate asupra pasilor
necesari pentru a naviga prin emotii, intentii,
blocaje, recunostinta, ghidindu-te spre conexiunea
autentica cu sufletul tiu. Citeste fiecare element
cu rabdare si deschidere, sunt instrumentele tale
pentru o cilitorie semnificativa.

1. Ce este intentia si cum o setam corect?
2. Ce sunt emotiile si cum le identificam?
3. Ce este aprecierea si cum ne-o oferim?

4. Ce este recunostinta si cum o practicim?

5. Ce sunt blocajele si cum le dizolvam? |




1. Ce este intent,:ia gi cum o setam corect?

Intentia este o declaratie clara si constienta despre ceea ce ne
dorim sa credm, si traim sau si experimentam. Este o directie
pe care o stabilim pentru gandurile, emotiile si actiunile
noastre. Spre deosebire de un simplu obiectiv, intentia vine
dintr-un spatiu interior profund sireflecta valorile si dorintele
autentice ale sufletului nostru. Intentia este energia ce ne
sustine in indeplinirea visurilor noastre, este firul de lumina
ce ghideaza corpul in directia sufletului.

Intentia creeazi claritate, ne sustine sa ne concentram energia
si atentia pe ceea ce conteaza cu adevarat. Ea ne ofera ghidare
pentru alegerile si comportamentele noastre.

O intentie clara atrage circumstantele si resursele necesare.
Intentia te sustine si raminem conectati la ceea ce ne dorim
cu adevarat.

Cum setdm o intentie corect?

O intentie porneste din interior si vine din dorintele tale
sufletesti, nu din presiunile externe. Intreaba-te:

o, Ce vreau sd simt?”
.,,Ce mi-ar aduce bucurie, pace sau implinire?”
+,Ce este cu adevdrat important pentru mine acum?”

Exemplu: In loc sa spui ,Vreau o masina noud, intreaba-te
»Care este motivul pentru care imi doresc asta? Cine sunt eu
avand acea masina noud? Cine e necesar si devin si am acea
masini?“



Formuleaza intentia in prezent. Scrie intentia ca si cum s-a
intdmplat deja. Acest lucru te conecteaza cu energia dorintei tale.

In loc de ,Vreau si fiu mai calm(a)”, scrie: »Aleg sa fiu calm(a)
si echilibrat(3) in fiecare zi.”

Fii specific(a), dar flexibil(a).
Intentia este necesar sa fie clara si concisa.

Exemplu: ,Imi creez un loc de munci care si imi aduca
bucurie si sa ma sustina financiar” (in loc de ,,Obtin jobul X la
compania Y”).

Adauga emotiile si starea pe care ti le doresti. Emotiile sunt
combustibilul intentiei. Pelanga toate acestea, iti recomand sa
iti faci o lista cu actiunile necesare ce te duc catre indeplinirea
intentiilor tale. Asigura-te ca mergi in directia potrivita
visurilor tale si manifestd munca, astfel incat si te asiguri ca
ajungi acolo, ghidat si aliniat fiind la intentia ta.

Exemplu: ,Imi creez zilnic relatii armonioase, bazate pe iubire
si respect.”

Seteaza intentii aliniate cu valorile tale.

Identifica valorile tale (ex: libertate, conexiune, creativitate)
si seteaza intentii care le sustin. Identifica sinonimele acelui
cuvant si foloseste-le pe intreg parcursul zilei. ( ex: libertate=
independenta, autonomie)

Pasi practici pentru setarea intentiei:
Creeaza un spatiu linistit

+ Gaseste un moment al zilei in care te poti concentra
(dimineata este ideal).

« Respiratia profunda si impamantarea te ajuta sa te conectezi
cu prezentul.

Reflecti la ceea ce iti doresti si scrie raspunsurile la intrebari:



+ ,Ce imi doresc sd creez sau sd experimentez?”
o ,Cum vreau sd mad simt?”
« ,Ce feluri de-a fi imi doresc sd dezvolt?”

Formuleaza-ti intentia pentru a avea claritate deplina in
directia in care mergi. Scrie intentia pe hartie, in citeva
propozitii simple, dar puternice.

Exemplu: , Aleg sa traiesc cu curaj si sa creez relatii autentice,
bazate pe iubire si respect.”

Vizualizeaza intentia. Imagineaza-te triind ceea ce ai scris.
Cum arati? Cum te simti? Aceastd vizualizare creeaza
conexiunea emotionala necesara.

Revizuieste intentia regulat, iti recomand la fiecare 15 minute
sd te realiniezi cu intentiile tale.

Reaminteste-ti: Intentia nu este o dorinta pasivd, ci un
angajament constient pe care il faci fata de tine insuti/insati.
Fii bland(a) cu tine in proces, iar rezultatele vor apirea pe
masura ce actionezi aliniat cu ceea ce iti doresti.

Aminteste-ti, unde iti este focusul, acolo iti este energia.

2. Ce sunt emot,:iile si cum le identificam?

Emotiile sunt raspunsuri psihologice si fiziologice complexe
la evenimentele, gandurile sau experientele noastre. Ele sunt
semnale interne care ne ajuti si intelegem cum percepem lumea
si cum ne raportam la ea. Fiecare emotie contine informatii
valoroase despre nevoile, dorintele si limitele noastre.

Emotiile nu sunt permanente, ele apar si dispar in functie
de context. Avem emotii “acasi” si emotii pasagere. In mod
normal ele dureazd 15 minute, iar noi in orice moment putem
alege sa revenim la emotia “acasd”, in care ne regisim in mod
frecvent. Emotiile pot fi declansate de factori interni (gdnduri,



amintiri), sau externi (evenimente, interactiuni). Ele ne ajuta
sd facem alegeri, si ne conectam cu ceilalti si si ne intelegem
mai bine pe noi insine.

O alta modalitate de a privi emotiile e sile vedem ca un spectru,
de la cele intense si energizante (cum ar fi furia sau extazul),
la cele calme si subtile (cum ar fi multumirea sau melancolia).

Cum identificdim emotiile?

Prin ascultarea corpului. Emotiile se manifesti adesea prin
reactii fizice:

FRICA: Inima bate mai repede, respiratia devine
accelerata, muschii se tensioneaza.

BUCURIE: Zambet spontan, corp relaxat, energie
crescuta.

FURIE: Muschii strinsi, puls crescut, senzatia de
“caldura” in corp.

Ja-ti un moment sa observi cum se simte corpul tdu acum. Esti
relaxat(a) sau tensionat(3)? Ce parte a corpului atrage atentia ta?

Gandurile noastre declanseazi adesea emotiile. Intreabi-te:
+ ,Ce imi spun acum?”
+ ,Ce gdnd mi-a apdrut inainte sd simt aceastd emotie?”

Exemplu:
Gand: ,Nu sunt suficient de bun(ad), nu merit, sunt
irelevant(a).”

Emotie: Tristete, vinovatie, descurajare.

Ai identificat emotiile. Ce faci cu ele?

Accepta-le si permite-le sa fie. Emotiile sunt normale si
valoroase, chiar daca uneori sunt inconfortabile. Evitarea lor
nu le rezolva, ci le intensifica.



Exprima-le. Vorbeste despre ele, scrie-le sau giseste o
modalitate creativa de exprimare, care si te sustind in a le
elibera si accepta.

Actioneaza in functie de ele. Daci o emotie indica o nevoie
nesatisfacuta (ex: furia semnaleaza o nedreptate). Intreaba-te
ce actiuni poti lua pentru a schimba situatia.

Un exercitiu simplu de identificare a emotiilor:
1. Inchide ochii si respira profund de cateva ori.
2. Intreaba-te: ,Ce simt in acest moment?”

3. Gaseste un cuvant care descrie emotia ta (poti folosi
roata emotiilor si descoperi un spectru larg).

%}% ..igfé? w“"‘

—’w%“'ﬁ- usnﬂ““ gericire
==
$ #“%:;%

7

s
~




4. Intreaba-te: “Ce md face sa simt asta?”

5. Accepta emotia fara judecats si intreaba-te: ,Ce pot
face pentru a rdaspunde acestei emotii?”

Emotiile nu sunt doar o parte inevitabild a vietii, ci si un
instrument valoros pentru a te cunoaste mai bine. Prin
identificare si acceptare, ele devin aliati puternici in cresterea
ta personala.

3. Ce este aprecierea de sine si cum ne-o oferim?

Aprecierea de sine este recunoasterea valorii personale si
acceptarea completd a propriei fiinte, manifestatd printr-un
dialog intern pozitiv, compasiune, respect si iubire fata de sine.
Ne oferim apreciere prin recunoasterea realizarilor personale.

Exemplu:
“« . - - - - - »
Azi md apreciez pentru cd am avut rdbdare sd ascult

“Azi md apreciez pentru cd am finalizat un task important.”

4. Ce este recunostinta si cum o practicaim?

Recunostinta este starea de constientizare si apreciere
profunda pentru ceea ce ai, pentru experientele triite si
pentru oamenii din viata ta. Este o practica activa prin care
recunosti si te concentrezi pe aspectele pozitive si valoroase
din existenta ta, generand o atitudine de multumire pentru ce
ai experimentat in trecut, pentru ce experimentezi in prezent
si pentru ce urmeaza sa experimentezi.

Cum practicdm recunostinta?
Observa lucrurile bune din viata ta:

Alocid zilnic ciAteva momente pentru a reflecta asupra
evenimentelor, oamenilor sau situatiilor care iti aduc bucurie.



Noteaza zilnic 3-5 lucruri pentru care esti recunoscator, fie
ele mari sau mici, de la un moment frumos petrecut cu familia
pana la lucruri simple, cum ar fi un apus de soare.

Exprima zilnic multumire si apreciere:

Spune ,multumesc” celor care au avut un impact pozitiv
asupra ta, fie cd este vorba de un gest mic sau o sustinere
mai profundi. Fa o revizuire a evenimentelor si emotiilor
triite pe parcursul zilei si adu recunostinta pentru tot ce ai
experimentat, placut sau neplicut.

Transforma recunostinta intr-un obicei:

Integreaza gandurile si expresiile de recunostinta in rutina ta
zilnicad, cum ar fila inceputul sau finalul zilei.

Inainte de a incepe disciplina zilnica de a sta la vorba cu tine,
te provoc si iti faci o lista cu 1000 de recunostinte pe care
ti le aduci tie. Ai si vezi ca recunostinta adusi fata de tot
ce experimentezi in prezent si ai experimentat in trecut se
va transforma in gratitudine. Vei multumi in avans pentru
momentele ce urmeaza si le experimentezi. Este un exercitiu
simplu, dar profund, care te face constient de frumusetea pe
care o contii. “Sunt recunoscitor pentru...”

Gaseste placerea in durere:

Cauta lectiile si cresterea personala din evenimentele mai
dificile, gasind motive de multumire chiar si in provocari.

Recunostinta te sustine sa-ti cresti starea de bine, reduce
stresul si imbunatateste calitatea vietii tale in toate ariile ei.
5. Ce sunt blocajele si cum le dizolvam?

Blocajele emotionale sunt stari interne, rezistente care apar
atunci cAnd emotii nerezolvate, traume, frici sau convingeri



limitative impiedicd o persoanad si traiascd autentic, si
actioneze liber sau si se conecteze cu sine si cu ceilalti. Aceste
blocaje pot afecta gindirea, comportamentul si sinitatea
emotionala.

Cum identificim blocajele emotionale?

« Dificultatea de a exprima emotii (de exemplu: tristete,
furie sau bucurie).

+ Tendinta de a evita anumite situatii sau persoane.

« Stari frecvente de anxietate, frustrare sau letargie
emotionala.

+ Senzatia ci , te simtiblocat(d)” sau ci nu poti progresa
intr-un anumit aspect al vietii, senzatia ca vrei sd renunti la
tot si toate.

« Probleme recurente in relatii sau luarea deciziilor.
Cum dizolvdm blocajele emotionale?
1. Accepta emotiile si trairile:

Recunoaste emotiile care te deranjeazi fara si le judeci.
Spune-ti: ,Este in reguli si simt asta” si permite-le s existe
in spatiul tiu mental. Intreaba-te: “ Ce este in regula cu asta
si inca nu-mi dau seama?”

Orice emotie preia controlul asupra ta o face din iubire fata de
tine si pentru ci rolul ei este sa te tind in supravietuire. Atunci
cand simtica cevate aprinde, doaritiaratd ceincompletitudine
ai si unde anume e necesar sa lucrezi cu tine, astfel incat si fii
complet. De fiecare data cand simti durere este o confirmare a
faptului ca esti pe cale si-ti primesti un nou salt de constiinta.
Bucuri-te ca simti durere si adu-ti recunostintd pentru
procesul tau de evolutie.



2. Identifica radacina blocajului:

Reflecta asupra momentelor din trecut care ar fi putut genera
blocajul. Intreaba-te: ,Ce situatie sau relatie ma face si ma
simt astfel?” “Ce autoritate din viata ta te-a anuntat ca asa
stau lucrurile?”

3. Schimba perspectiva:

Observa limbajul pe care il folosesti si vorbeste-ti viitorul de

bine. Exemplu: ,Nu stiu cum si fac asta” il poti inlocui cu ,Voi

invata cum s fac asta”. ,Nu stiu de unde s incep” il poti inlocui
» A

cu ,Voi gasi o cale prin care s incep”. ,Nu pot” il poti inlocui cu
»Fac tot ce tine de mine si voi reusi”.

4. Seteaza limite sanatoase:

Invata sa spui,,nu” atunci cind este necesar, pentru a te proteja
de situatii sau persoane care iti genereaza stres emotional si te
devitalizeaza. Observa cum te simti dupa fiecare interactiune.
Pleci de acolo incarcat(a) sau simti un gol si o devitalizare? Fii
prezent(a) la ce-ti transmite corpul tau.

5. Cauta sprijin profesionist:

Terapia cu un specialist (coach, psiholog, psihoterapeut,
s.a.) iti poate oferi un mediu sigur pentru explorarea si
transformarea blocajelor emotionale.

6. Fii bland cu tine:

Constientizeaza ca procesul de eliberare se produce trepat.
Ofera-ti compasiune si ribdare in acest demers.

Blocajele emotionale odata eliberate, lasd loc unei vieti mai
autentice, caracterizate prin libertate interioara, o mai buni
conexiune cu ceilalti si o capacitate crescuta de a experimenta
bucurie si echilibru.
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SCANEAZA-MA!
Aici gasestl un exercitiu ce te aduce mai
aproape de tine luna aceasta:




Intentia mea pentru aceasta luni este:

% (Cilito#ia PRIMEI LUNI

Emotiile

pe care

imi doresc
sa le traiesc
in aceasta
luna

sunt:

Felurile
de-a fi pe
care le am
de pus in
lume in
aceasta
luna sunt:

Ex: incredere, jucdusenie,
fermitate, asumare, abundentd

[
Felurile de-a fi

pe care imi doresc
sa le dobandesc
luna asta sunt:

Ex: curaj, iubire de sine, carismd,
creativitate, s.a.

[
Credintele

limitative la
care aleg sa
renunt luna
asta sunt:

«19



“Secretul schimbarii este sd iti concentrezi
ZIUA1 toatd energia, nu pe a lupta cu vechiul, ci

@4— 2 A pe a construi noul.” - 5{}0/”472

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




“Succesul nu este final, esecul nu este

conteazad.” - Wwﬁﬁh WM

ZIUA 2. fatal: curajul de a continua este ceea ce
éaﬁ/

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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ZIUA 3

Dt

“Cand esti recunoscator frica dispare si

- Jorp Kobbirs

apare abundenta.”

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 4.

Dot

,Calea nu este in cer, calea este in inima.”

- Evdlffa

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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,Cea mai mare valoare a trecutului este

ZIUA 5.

Dot

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

cat de mult il investim 1n viitor.’

2

- memv

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




,Omului ii trebuie un vis ca si poata
ZIUA 6. suporta realitatea.”

- Segpesind Trenq

Dot

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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»,Daca nu iti vindeci ranile copilariei, vei

ZIUA 7.

Dot

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

sangera in viitor.”

- Gprak fergrey

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




“Timpul

ZIUA 8. timpul si pierdeti viata, sau stapaniti-va

@% 7 A timpul si stapaniti-va viata.”

= viata; prin urmare, pierdeti

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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oIntotdeauna un lucru pare imposibil

ZIUA 9. pana este ficut.” - /1/0/}0’%/ MWW/A/

Dot

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




»Pentru fiecare efort sustinut exista o

iinzecita” - va ?W\/

ZIUA 10.

ot

rasplat

INTENTIA ZILEI

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:

- 29



»,Nu trebuie sa ai un motiv si te simti
ZIUA 11, bine, esti in viata! Te poti simti bine fara

@ﬂé A niciun motiv!” - W Bobhens

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




»Fii recunoscator pentru ceea ce ai; vei

ajunge sa ai mai mult. Daca te concentrezi

ZIUA 12. pe ceea ce nu ai, nu vei avea niciodata
é?ﬁ/

suficient.” - W Ww‘b/%%

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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ZIUA13. ,In fiecare om silisluieste un soare, totul

@W e si-11isim s3 arda.” - SW W

INTENTIA ZILEL ...

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 14. ,Distanta dintre nebunie si geniu este

@ % ? Y masurati numai prin succes.”

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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ZIUA15.

Pt

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

,Orice progres se petrece dincolo de zona

de confort.” - MW% Jotone Eobak

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 16.

Dot

»=Ulciorul se umple picitura cu picatura.”

- Evdlffa

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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ZIUA17.

Pt

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

,Curajul este gratie sub presiune.”

- CrresfAftoinguag

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 18.

Dot

,Cea mai buna rdzbunare este succesul

masiv.” - F7ankt §m¢a‘m/

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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sNu specia cea mai puternica

ZIUA19.

Dot

supravietuieste, nici cea mai inteligenta,
ci aceea care se adapteaza cel mai bine la
schimbari.”- Ww @W

INTENTIA ZILEL ...

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




,Cineva sti la umbrd astazi fiindca
ZIUA 20. altcineva a plantat un copac cu mult timp

@ % ? Y in urma.”

INTENTIA ZILEI

- Warren Eugleff

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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,Destinul tau este modelat in momentele

ZIUA 21. tale de alegere.” W ? AMhins
@4’2@

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




,Cred ca fiecare om are un numdr finit

ZIUA 22. de batii ale inimii. Eu nu intentionez sa

@% 7 Y irosesc niciuna de-a mea.”

- Neil Frwsiharg

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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,Dacd un lucru nu este indeajuns de
ZIUA 23. important, chiar daca sansele nu sunt de

@ A partea ta, tot ar trebui sa il faci.”
Z o Pt

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




,,Tncepe acolo unde esti. Foloseste-te de

ZIUA 24. ceea ce ai. Fa tot ce poti.”
@ ﬁéﬁ/ At Ao

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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,Miracolul existentei tale meritd
ZIUA 25. sarbatorit in fiecare zi.”

@ﬂém/ - Gprak Yirfrey

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




,Fiecare om este autorul propriei sanatati

ZIUA 26. sau a propriei boli.”
@/ﬁﬁ/

- Bidfia

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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»,Un castigator este un visator care nu

ZIUA 27.

Pt

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

renunta niciodata.”

- Nefsor Pfardete

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




,Planificarea

ZIUA 28. viitorului in prezent, astfel incat si poti
4_ 2 A

face ceva in privinta asta acum.”

inseamna aducerea

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Singurul lucru care te impiedica si obtii

ZIUA 29.

Pt

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

ceea ce iti doresti este povestea pe care

ti-o tot spui.” - W ?W#

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 30.

Dot

»~Amanarea de azivaaduce miineregrete.”

~ et Kb

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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— %eevafuorea PRIMEI LUNI —

Felicitari! Tocmai ai parcurs prima lund in care ai stat
la vorba zilnic cu sufletul tiu. Te recunosc pentru
perseverenta, curajul, determinarea, claritatea si
iubirea pe care le pui in acest proces. Este momentul
pentru reevaluarea personalid lunari, deoarece imi
doresc si iti observi progresul si sa iti recunosti munca.

Este important si fii sincer(d) si deschis(a) cu tine,
pentru a obtine o imagine cit mai clard a progresului
tau personal. Observa, in ce misurd s-a realizat
intentia setatd la inceputul acestei luni? Cat de
aliniat(d) si disciplinat(a) ai fost in actiune pentru
a-ti indeplini intentiile?

Tranformarea personald devine si mai puternicad
atunci cadnd este impartasita. Te invit s3 te alaturi
unei comunitati care sa te sustind si sa te inspire
in aceasta calatorie. Posteaza despre progresul tau,
constientizarile tale sau chiar mantra lunara pe care
ai creat-o, folosind #5MinuteLaVorba. Tmpreuné
putem sa ne sustinem reciproc, sd invatim unii de
la altii si sa ne bucuram de evolutia fiecaruia. Fie /
alegi sa impartasesti o victorie mare sau un mom /l
de introspectie, fiecare pas conteaza si merijj
celebrat. m / /
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* Cele mai mari realizari ale mele de luna aceasta sunt:

* Emotiile cel mai des traite luna aceasta sunt:

* Din punct de vedere mental, emotional, fizic luna aceasta ma simt:

* Activitatile care mi-au adus cea mai mare bucurie si satisfactie

in aceasta luna sunt:

* In aceastd lund am invatat nou despre mine:

«51




Reflectd asupra progresului tiu din aceasta luna si alege
o fraza care sa te inspire si sa te motiveze in continuare.
Aceasta va fi mantra ta personali, un memento al
fortei tale interioare si al visurilor tale. Scrie-o, repet-o,
traieste-o! Lasd cuvintele si-ti ghideze pasii si sa-ti
mentina energia aliniata cu ceea ce iti doresti sa devii.

3#¢ Drag —
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SCANEAZA-MA!
Aici gasesti un exercitiu ce te aduce mai
aproape de tine luna aceasta:




%&?/ﬁfwm LUNII A DOUA

Intentia mea pentru aceasta luni este:

I

Emotiile Ceea ce

pe care imi vreau

doresc sa realizez

sa le traiesc luna

in aceasta aceasta

luna este:

sunt:
I I
Ce aleg Sunt
sa pun recunoscator/
in lume recunoscatoare
luna in avans
aceasta luna aceasta
este: pentru:

Ex: bucurie, incredere, claritate,
conectare, unitate, s.a.

«59




,Cea mai buni cale de a trai in onoare in
ZIUA 1. aceasta viata este sa fii ceea ce pretinzi ca

@ﬂé 2y esti” _ Socrife

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




»=Un cuvant care aduce pacea valoreazi mai

ZIUA 2.

Dot

mult decat o mie de cuvinte intelepte.”

- Eudlffa

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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ZIUA 3. “Trecutul tau nu este egal cu viitorul tiu.”

@ﬂém/ - Ty Rebbins

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




LAmintiti-va ca speranta este o arma

pierdut.” - /I/W/ﬁ’lfv MW&/@

ZIUA 4. puternica chiar si atunci cand totul este
4— 2 V%

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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,Cred in noroc. Cu cAt muncesc mai mult,
ZIUA 5. cu atdt am mai mult noroc.”

@ﬂém/ - T Peffet s

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




,Cel mai curajos lucru este si gindesti

ZIUA 6. pentru tine cu voce tare.”

Dot

- Cico- (honef

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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.Fiecare problemi este un dar - fird
ZIUA 7.

Dot

probleme nu am creste.”

- Ty Kobhirs

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




,Curajul este virtutea care face posibile

ZIUA 8. celelalte virtuti.”

Dot

- Werstine Chareh]

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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»,Creazid cea mai inalti viziune despre

ZIUA 9.

Dot

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

viata ta, pentru ca devii ceea ce crezi.”

- Gtk fenfrey

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




»=Ura nu inceteazi niciodata prin ura. Ura

ZIUA 10. inceteaza prin dragoste. Aceasta este o
% 7 Y lege de neschimbat.” - QM///»A/

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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»Al griji de corpul tiu, pentru ci este

ZIUA11.

Pt

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

singurul loc unde va trebui sa traiesti.”

- ZLM?W

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




»,Nu te agata de cineva care pleaca, altfel

ZIUA 12. nu vei vedea cine vine.”
@/ﬁﬁ/

- Cat| Ziips Jurg

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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ZIUA 13. »2Adevarata intelepciune inseamna sa-ti
% 7 A recunosti propria ignoranta.” - _§W472

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 14. ,Orice iti poti imagina, poti crea.”

Bt TR

“prey

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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JAtitudinea determina alegerile, iar
alegerile determina rezultatele. Tot ceea
ZIUA 15. ce suntem si tot ceea ce putem deveni a

@4— 2 A fost lasat in seama noastra.” —ZM/\/ ?Wv

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




,Este in maAinile tale sa faci o lume mai

ZIUA 16. buna pentru toti cei care traiesc in ea.”

- Nefor Pandeto

Dot

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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,lot ceea ce ne iritd la cei din jur, ne

ZIUA17. poate conduce la 0 mai buna intelegere a
% 7 A propriei persoane.” (744 ZFusianr QM\%

INTENTIA ZILEL ...

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




,Raul existd pentru ca binele sa-si

ZIUA 18.

ot

dovedeasca puritatea asupra lui.”

- Do

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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»Fiecare dintre noi trebuie si suportam
ZIUA 19. una dintre cele doua dureri: durerea

@% z A disciplinei sau durerea regretului.”
_ it Fdhon

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




JIndiferent unde te afli, este exact locul

este intotdeauna inainte.”

- Gprak Yerfrey

ZIUA 20. unde trebuie sa te afli, iar urmatorul pas
4— 2 %

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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sldentifici-ti problemele, dar da-ti
ZIUA 21. puterea si energia solutiilor.”

@ﬂém/ - Ty Rebbins

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




,Un om capabil de actiune este sortit sa

- Coco Chanef

ZIUA 22. fie iubit.”

Dot

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Lucrul cel mai important este si nu
ZIUA 23.

Pt

incetezi sa pui intrebari. Curiozitatea are
propria ratiune de a exista.”

- Apett Cinsifein

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 24. ,Fii realist, doreste-ti mereu imposibilul.”

ot

- Dt oot

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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,Fiecare vis la care renunti e o bucatica

ZIUA 25. din viitorul tau care inceteaza sa existe.”

Pifa - S Jobs

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




,Pesimistul vede dificultate in fiecare
ZIUA 26. oportunitate, in timp ce optimistul vede

% ? A oportunitate in fiecare dificultate.”
_ Wensitine Chorchif]

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:

-85



,Oride cite ori doresti sa faci o schimbare,
ZIUA 27. primul lucru pe care trebuie sa-1 faci este

@ A sa iti ridici standardele.”
‘57 - W?W

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




»,Nu esti pedepsit pentru mania ta, esti

ZIUA 28.

ot

pedepsit de méinia ta.

”»

- Didfha

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Daci tu crezi ca esti prea mic si faci o

ZIUA 29.

Dot

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

un tantar.”

diferenta, incearca si dormi in camera cu

Ponfac foma

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




»,Nu iti poti schimba destinatia peste

ZIUA 30. noapte, dar iti poti schimba directia peste
Ao - et R

»
noapte.

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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— %2evafnorea LUNIL A DOUA —

Tocmai ce ai incheiat cu succes inca o luna in care ai
statlavorba cu sufletul tau. Felicitari! Perseverenta
ta este o realizare impresionanta si o dovada de
asumare a angajamentului tiu fatd de cresterea
personala si imbunatatirea calitatii vietii.

Apreciez deschiderea si profunzimea ta. Fiecare
pagind pe care ai scris-o reflectd curajul de a-ti
observa emotiile, triirile si provocirile pe care le-ai
intdmpinat. Prin acest proces, ai pus curatenie in
spatiul tiu, contribuind astfel la buna intelegere a ta.

Este minunat sa vezi ce constientizari ai avut si
cat de mult ai evoluat, inci din prima lunia. Am
incredere ca vei continua aceastd calitorie de
reconectare cu Sinele tdu autentic si vei regasi
bucurie si gratitudine in fiecare moment de
contemplare. Iti multumesc pentru alegerea de a
stalavorba cu tine prin intermediul acestui jurnal
Te invit sa iti notezi si sd integrezi constintizar

avute pe parcursul acestei luni si sa te p
pentru progresul tau.

#5MinuteLaVorba
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* Am descoperit nou despre mine luna aceasta...

Convingerile limitative, blocajele pe care le-am observat
prezente luna aceasta sunt...

si ele imi impacteaza viata in modul urmator...

* Evenimentele si trairile cu adevarat importante de luna aceasta
sunt...

* Emotiile traite cel mai des luna aceasta sunt...

Vreau sa fiu recunoscut(a) de citre...
pentru (ex: lucruri pe care le-ai fdcut si pentru care vrei sd fii vizut/d,
apreciat /d)
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SCANEAZA-MA!
Aici gasestl un exercitiu ce te aduce mai
aproape de tine luna aceasta:




Intentia mea pentru aceasta luna este:

%Wﬁu«fﬂ“&ﬂ/ LUNII A TREIA

Emotiile pe care
imi doresc

Ceea ce vreau
sd realizez

si le triiesc in luna asta
luna aceasta este:
sunt:

I [

Ce aleg Ceea ce

sd pun vreau sa
in lume dobandesc
luna luna
aceasta aceasta
este: este:

Ex: bucurie, incredere, claritate,
conectare, unitate, s.a.

Feluri de-a fi. De exemplu: rdbdare,
perseverentd, incredere s.a.
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~om cistiga prietenia unui om, cultivind
ZIUA 1. in noi insusirile pe care le pretuim la el.”

Poifa - St

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIJUA 2. ,Cand wvulturii tac, papagalii incep sa

Y trincineasca.” - WMJZ/\/ Wf//w//

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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»Pretuieste-ti viziunile si visurile, pentru

ZIUA 3. : cd sunt copiii sufletului tau; schitele

ﬁ/realizérilor tale supreme” - /l/WW‘/ M

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 4.

lume nebuna. Nici

noastre” - (fatfie W/w

“Nimic nu este permanent in aceasta

macar necazurile

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Vor exista intotdeauna oameni care

te vor rani, asa ca trebuie sa iti pastrezi

ZIUA 5.

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

INTENTIA ZILEI

increderea si doar si ai mai multa grija in
% 7 A Cine te increzia doua oara.”

- Je Zarcia Plargucy

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




,04 te cuceresti pe tine insuti este mai
ZIJUA 6. mare victorie decat sa ii cuceresti pe altii.”

A - Eudffa

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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»Stabilirea obiectivelor este primul pas in
ZIUA 7. transformarea invizibilului in vizibil.”

@ﬁw - Ty Robbins

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




Ditee

condus de vise.”

“Nu te lisa impins de probleme. Lasa-te

- Rafphe Al et s

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Dacad vrei si dobandesti puterea de a

ZIUA 9.

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

suporta viata, fii gata si accepti moartea.”

INTENTIA ZILEI

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




“Nu mai astepta! Momentul potrivit nu
ZIUA 10. vine niciodata.”

@ > - Napateor 44

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Orice om are dreptul si-si riste viata

ZIUA11. pentru a si-o pastra.”
@% Zﬁ/ - QW‘/—QMW?MW

INTENTIA ZILEL ...

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




“Niciodata nu trebuie si te ruginezi a
marturisi cd ai gresit. Inseamna doar si
ZIUA 12. spui, cu alte cuvinte, ci astazi esti mai

@ Y intelept decat ieri.” - MM cef % chart /

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Acestea sunt ultimele mele cuvinte
pentru tine. Nu te teme de viati. Crede ca
ZIUA 13. viata merita traitd, iar aceasta credinta te

@ % ? a2 ajuta sa creezi realitatea.”
- Willeon Jrtes

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




“Ai invatat regulile jocului. Tot ce trebuie
ZIUA 14. sa faci este sa joci mai bine decat oricine

@ 7y altcineva” - Abert Ccnstecn

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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,O viatd frumoasa si utild este aceea
ZIUA 15. in care gandirea si actiunea se sustin

eincetat una pe cealaltd.” - Mﬂé
ar p

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




,Femeia este o creatura menitd sa fie
ZIUA 16. iubita, nu inteleasa.”

@ A —SWWM/?%M/

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Omul este produsul gandurilor lui. El

ZIUA17. : devine ceea ce gindeste.”

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




“Gandirea pozitiva, spre deosebire de cea
ZIUA 18. negativa, te va determina sa faci orice

@ Y lucru mai bine.” - 7%/% ﬁf/ﬂf

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Ei spun intotdeauna ca timpul schimba

ZIUA 19.

lucrurile, dar, de fapt, tu esti cel care

@% 7 ﬁ/trebuie si le schimbe.” - 7%%% Wortdf

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




“Sunt doua feluri de a-ti trai viata. Unul:
ZIUA 20. de a crede ci nu exista miracole. Altul: de

@ 7y a crede ca totul e un miracol.”

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Nu judeca fiecare zi dupa recolta ce ai

ZIUA 21. recoltat, ci dupd semintele pe care le-ai

ﬁ/plantat.” —?M ﬂZMwy Steverson

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




“Construieste-ti propriile tale visuri sau
ZIUA 22. altcineva te va angaja ca sa le construiesti

@ 7y pealesale” - Fammi ’ﬁ/ﬁ%

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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,Daca faci ceea ce ai ficut dintotdeauna,
ZIUA23. y veiobtineceeaceaiobtinutdintotdeauna.”

Yy - Jorgp Kobhirs

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




,Cred ca unul dintre cele mai mari riscuri
ZIUA 24. in viata e sa nu ai niciodatd curajul si

@ Y risti” - @fm/v Wwf/my

INTENTIA ZILEL ...

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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ZIUA 25.

Dt

Astizi aduc triite
recunostinta pentru astazi

si renuntlacenuimimai

este de folos acum

“Atunci cind ai incredere in tine nu ai nevoie sa
convingi pe nimeni de nimic. Atunci cand esti
multumit de tine nu ai nevoie de aprobarea altora.
Atunci cand te accepti aga cum egti, intreaga lume
te va vedea si te va accepta.” — ﬂ[m};/r/

INTENTIA ZILEL ...

Emotiile

sunt:

Cel mai

important
...... moment
al zilei
este:

Astazi ma

------ recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 26.

Foufo

“Iubirea de sine este inceputul unei
povesti de dragoste care va dura o viata

intreaga.” - @;W W&//&

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Un om trebuie sa fie indeajuns de matur
sa iti admita greselile, destul de inteligent
ZIUA 27. sa profite de pe urma lor si destul de

@ m puternic sa le corecteze.”
= Dot C Papsref]

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




“Invata din greselile altora. Nu vei trai
ZIUA 28. atat de mult incat si le faci tu pe toate.”

@ A - Lfearor Rossevef

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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ZIUA 29. ,Fil asa cum iti doresti s fii vazut.”

@ 472/ - Srerifl

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




»Succesul reprezinta abilitatea de a trece
ZIUA 30. de la un esec la altul fira sa iti pierzi

@ A entuziasmul” - f/instin Woﬁ//

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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— % essfnarea LUNIL A TREIA —

Te privesti in oglinda si iti dau lacrimile in mai
putin de 10 secunde? Felicitari pentru faptul ca
esti inspirat(3) de tine din ce in ce mai mult, pe
zi ce trece.

Tocmai ce ai incheiat deja cea de-a treia luna in
care iti vorbesti, te auzi si te asculti activ.

Dragi suflet, sunt convinsa ca aceasti practica
de jurnalizare este o sursi de claritate si
inspiratie pentru tine si te sustine in procesul
tau de devenire.

Avenit din nou momentul sa iti vezi frumusetea
din interior si sd observi cu ce mesaj a venit
aceasta luna pentru tine. [

#5MinuteLaVorba
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* Actiunile pe care le-am ficut luna aceasta si mi-au adus
inspiratie de sine sunt...

* Luna asta am dobandit urmatoarele feluri de-a fi...

* Visul indeplinit luna aceasta este...

* Persoanele noi care au intrat in viata mea luna aceasta au
potentat in mine urmatoarele aspecte...

* Atasamentele la care am renuntat luna aceasta sunt...
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#*Nu pierdniciodata.
Ori castig, oril invat.

e NELSON MANDELA




SCANEAZA-MA!
Aici gasestl un exercitiu ce te aduce mai
aproape de tine luna aceasta:




%&%‘7‘#@ LUNII A PATRA

Intentia mea pentru aceasta luna este:

Actiunile pe care
le voi face luna

Ceea ce vreau
sd realizez

aceasta pentru luna asta
visul meu mare este:
sunt...
I [
Salturile de Ceea ce
constiinta aleg sa pun
pe care aleg in lume
sa le iau in luna
aceasta luna aceasta
sunt... este...

Ce ma inspird la ceilati si vreau sd doban-
desc? Exemplu: incredere, curaj, iubire s.a

Exemplu: bucurie, incredere,
claritate, conectare, unitate s.a
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ZIUA 1 “Prima 1ect1e avietii este aceea caiarnava

@ m veni mereu.” QW?W

INTENTIA ZILEL ...

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 2

“Unde ne este focusul, acolo ne este

@ /HZ/ energia.” - Jiny Tobbirs

INTENTIA ZILEI

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Un om de succes este cel care poate pune
ZIUA 3

Dt

o0 baza solida cu caramizi pe care altii le-au

aruncatinel” - @W %ﬁm/#gﬁ

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 4. “Daca treci prin iad, continua sa mergi.”

- Wenstine Charhif]

Dot

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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ZIUA 5.

Pt

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

“Singurii oameni fard probleme sunt cei

din cimitire” - [y Kobbins

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 6. “Dacd nu poti, trebuie. Daca trebuie,

Bt TR

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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»A neglija oportunitatea ce ni se ofera azi
ZIUA 7.

Dot

inseamna a ne intirzia viitorul mai bun.”

- e ?Wv

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




“Iar atunci cind iti doresti ceva, intreg

ZIUA 8. universul conspirad ca si te ajute sa-l

@Héﬁ/ obtii” - Yufr Coeflo

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Nu conteazi daca esti pus la pamant.
ZIUA 9. Esential este s te ridici.”

@/ﬂ‘ﬁ/ _ Vorce fipobord

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




“Viata este un dar si ne ofera privilegiul,

ZIUA 10, oportunitatea si responsabilitatea de a da

% ? Y ceva inapoi devenind mai mult.”
- Jirgy Robbirs

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Nimeni nu te poate face sa te simti
ZIUA11. inferior fara consimtamantul tau.”

@ﬁw - Lfearor Fooseveff

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




“Cele mai importante doua zile din viata

ZIUA 12. ta sunt ziua in care te-ai nascut si ziua in

@ m care ai aflat de ce.” - MW W

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“O decizie adevarati se maisoard prin

ZIUA13.

Pt

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

faptul ca ai decis sd actionezi. Dacd nu

actionezi, nu ai decis cu adevarat.”

- Jongp Kobhirs

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




“Daca esti o persoand inzestrati, nu

ai ceva de oferit.” - W 'ﬁMfM Z nry

ZIUA 14.: inseamna ca ai castigat ceva, inseamna ca

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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ZIUA 15. “Orice progres se petrece dincolo de zona

m de confort.” - WW% ZW‘/ 20%%/&

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




“Nu judeca fiecare zi dupa recolta ce ai

ZIUA 16.

ot

strans, ci dupd semintele pe care le-ai

plantat.” -?M [Mw}/ Sevenssn

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Sunt succese care te injosesc si infrangeri

ZIUA17. care te inalta” - Neerhe forrga

Dot

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




“Daca actiunile tale ii inspira pe ceilalti

sd viseze mai mult, si invete mai mult,

atunci esti cu adevarat un lider.”

ZIUA 18, sa facd mai mult si sa devind mai mult,
4_241/

" Db Guncy o

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Oamenii nu sunt lenesi, pur si simplu au
ZIUA19.

Pt

obiective care nu ii inspira.”

~ Jiny Kobbirs

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




“Ai invatat regulile jocului. Tot ce trebuie

ZIUA 20. sa faci este sa joci mai bine decit oricine

il e et st

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Distanta dintre nebunie si geniu este
ZIUA 21.

ot

masurata numai prin succes.”

- Frece Tansfin

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 22, “Intoarce mereu fata spre soare si nu vei

% ? A vedea niciodatd umbrele.” —#/M‘/ Keffer

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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»~Adevaratul scop al vietii este cel de a
ZIUA 23. evolua pana ce ajungi la persoana care

@ﬂé A trebuie sa fii.” - W Ww;/m%

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




« .. .o
Oamenii de succes fac ceea ce oamenii

lipsiti de succes nu sunt dispusi si faca.
ZIUA 24

Nu-ti dori ca lucrurile sa fie mai simple;
4— aﬁ/ doreste-ti ca tu sa fii mai bun.”- W ?&%&//‘7

INTENTIA ZILEL ...

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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ZIUA 25, “Orice om are dreptul sa-si riste viata pentru a si-o

@ ﬂéﬂ/ pistral — Jear—Jacquer Tusstas.

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




“Ceea ce ne par a fi incercari amare sunt

ZIUA 26, adesea binecuvantari deghizate.”

Dot

- Gscar f)dde

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Pe masura ce imbatranesti, vei descoperi
ZIUA 27. ca ai doua maini, una pentru a te ajuta pe

m tine si cealaltd pentru a-i ajuta pe ceilalti.”

- FudbeyAfphotn]

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




“Un nou an, o noud viata! Decide azi cine

I»

ZIUA 28, vei deveni, ce vei oferi si cum vei trai

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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ZIUA 29.

Pt

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

“Calca incet, respira linistit, razi isteric”.

- Netso 7Wundete

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 30. “Directia este mai importantd

@ Hé 2 Viteza’- Ar_folecn

decat

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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—X2evafnarea LUNIL A PATRA—

[ata c3 a mai trecut o luni in care ti-ai permis sa
privestiin interiorul tiu si sa-ti vezi frumusetea
pe care o contii. Te felicit cu toata inima pentru
claritatea dobandita si linistea ce se asaza
treptat si sigur in viata ta. Te rog sa-ti iei un
moment pentru tine si sa te recunosti pentru
tot ceea ce ai dobandit in aceasta luna. Si asta
datorita faptului ca ti-ai dat voie sa iesi in afara
zonei de confort si sd pui focusul pe tine.

Am incredere ca acest proces de comunicare cu
tine si Sursa capata sens pentru tine si devine
combustibilul ce face ca realitatea dorita si
devini realitatea traita. Acum este acel moment
in care urmeaza sa te vezi si sa iti oferi iubire
si recunostintd pentru tot ce ai dobandit
aceastd luna. i

#5MinuteLaVorba

S
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* Am descoperit lucruri noi despre mine luna aceasta...

Convingerile limitative si blocajele pe care le-am observat
prezente in aceasta luna sunt...

* Evenimentele si trairile cu adevarat importante din aceasta
luna sunt...

* Transformarile aparute in viata mea sunt...

AN\

Oamenii la care am renuntat in aceasta luna au adus
urmatoarele beneficii...
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SCANEAZA-MA!
Aici gasesti un exercitiu ce te aduce mai
aproape de tine luna aceasta:




Intentia mea pentru aceasta luna este:

(Cififrria LUNIL A CINCEA

Emotiile
frecvente pe
care aleg sa
le traiesc in
aceasta luna

Categoriile
de oameni

in preajma
carora voi sta
luna aceasta

sunt... sunt...
[ [
Ce aleg Actiunile
sd pun pe care le
in lume aman de
luna ceva vreme
aceasta sialeg sa
este: le fac luna
aceasta
sunt...
Ex: bucurie, incredere, claritate,
conectare, unitate, s.a.
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“Dacd muzica este cu adevarat hrana
ZIUA 1. dragostei, si o facem si rasune!”

Poifa Wl Shatopeare

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 2.

Dot

« A . - . ~
Dragostea ii face pe oameni sa se simta

egali.” - ﬁa/w @o}fm;/w

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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,Destul de des, mainile vor rezolva

misterul pe care intelectul s-a chinuit in

ZIUA 3.

Dot

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

zadar sa-1 rezolve.”

- CaH Lo Jiry

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




« . . - . .
Cel mai mare risc nu este si nu risti

deloc... Intr-o lume care se schimbi

ZIUA 4. foarte repede, singura strategie care

@% ? A iti garanteazd esecul este neasumarea
riscurilor.” - Mnﬁ/& Mf

INTENTIA ZILEI

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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»Planificarea si stabilirea obiectivelor
ZIUA 5.

Dot

scurteaza distanta dintre aspiratie si

realizare.” - %/M lW

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




ZIUA 6. “Calea catre succes este sa actionezi

@ HZ/ masiv si hotarat.” - W ?WM

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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ZIUA 7,

Bt

“Odatd ce ai ales speranta, totul este

posibil.” - WMW?W

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




“Le-as dovedi oamenilor cit gresesc

gandind

ca Inceteaza

iubeasca

ZIUA 8. atunci cAnd imbatranesc, fard si stie ca

@% 7 A imbatrinesc numai cind inceteaza sa
iubeasca.” - 'ﬁWvW/ﬁMM MWM%

INTENTIA ZILEI

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Fericirea se naste din iubire, iar iubirea
ZIUA 9. se naste chiar din inima omului.”

@ﬂém/ - Do Piguef Kiniy

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




,Pe masurd ce lasim propria noastra

lumina sa straluceascd, leddm inconstient

lucru.” - /1/?/}%\/ MMW/&/A/

ZIUA 10 altor persoane permisiunea sa faca acelasi
4_ 2 A

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Gaseste curajul de a-ti urma inima si
intuitia. Cumva ele stiu deja ceea ce iti
ZIUA11. doresti cu adevarat sa devii. Restul este

@ m peplan secund” Shve Jobs

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




“Exista doar trei lucruri pe care poti sa

le faci pentru o femeie: poti sa o iubesti,

literatura.”

ZIUA 12, sa suferi pentru ea sau sa o transformi in
4— 2 V%

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Invatd din ieri, traieste pentru astizi
si sperd pentru ziua de méine. Cel mai
ZIUA13. important lucru este si nu incetezi

@ % ? A niciodati si te intrebi.”
_ %M&MM

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




“Cand iubirea asteapta ceva de la ceilalti,

ZIUA 14. ea sfirseste inevitabil in frustrare, in

'Z’ 7 A neimplinire, in suferinta si nebunie.”

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Traiesti o singurd datd, dar daca faci
ZIUA 15,

Pt

lucrurile asa cum trebuie, o singura data

este de ajuns.” - MM Wmf

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




“« v A . .
Succesul nu consta in a nu face greseli, ci

ZIUA 16. in a nu face aceeasi greseala de doua ori.”
4— 2 V%

_ ﬁw% Eerrord Shoap-

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Nu existd nimic care si acapareze si sa
ZIUA 17, lege sufletul ca dragostea.”

@HZ/ - Unbetto- Ceo-

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




« . ~
Dragostea pe care o poti mdsura este

ZIUA 18, intotdeauna prea saracad.”
@/ﬁﬁ/

 Melean Shatepeare

INTENTIA ZILEI

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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»lraieste fiecare zi ca si cand ar fi ultima.
ZIUA 19. Invata in fiecare zi ca si cAnd ai trdi pentru

@ ﬂé ),  totdeauna’ - I abifwa 2Gnrglfc

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




,limpul pierdut este existenta; timpul

ZIUA 20, folosit este viata.” i %/M l plvin

Dot

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:
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,,Tnvaté cum sa fii fericit cu ceea ce ai in
ZIUA 21

Dot

timp ce urmaresti ceea ce iti doresti.”

— it Tdhon

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




“Doar pentru ci cineva nu te iubeste asa

ZIUA 22, cum vrei tu, nu inseamna ca nu te iubeste

cu toata fiinta sa.”
@/ﬁﬁ/ :

INTENTIA ZILEI

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Schimbarea nu va veni daca asteptam o

alta persoana sau un alt timp. Noi suntem
ZIUA 23

Pt

cei pe care i-am asteptat. Noi suntem
schimbarea pe care o cautim.”

_2mo/&@éww

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




“Dragostea este stofa naturii pe care

ZIUA 24. imaginatia a brodat-0.”
g2 e

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Mintile luminate discuta idei; mintile mediocre
ZIUA 25. discuta evenimente; mintile mici discuta oamenii.”

@ﬁw = (fpansr Rosseveff

INTENTIA ZILEL ...

) Emotiile
Astizi aduc traite

recunostinta pentru astazi

sunt:

........................... I
Cel mai
important

........................... moment

al zilei

este:

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Astazi ma

--------------------------- recunosc
(apreciez)
pentru:




“Daruieste-i persoanei pe care o iubesti:

ZIUA 26 aripi pentru a zbura, radacini pentru a se

'z’ ? Y intoarce si motive pentru a rimane.”

INTENTIA ZILEI

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Daca nu te iubesti pe tine insuti, n-ai

ZIUA 27

Pt

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

cum sa iubesti alti oameni.”

- et Sfecrin-

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




“Toate visele noastre pot deveni realitate

ZIUA 28, dacd avem curajul si le urmam.”

Dt

- Wl Posrey

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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“Nu esti pedepsit pentru mania ta, esti

pedepsit de mania ta.” - ?Mﬁ///ﬁ/

ZIUA 29

Dot

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:




“Ceea ce ne par a fi incercari amare sunt

ZIUA 30.

ot

adesea binecuvantari deghizate.”

- Gear Yo

Astizi aduc
recunostinta pentru

si renuntlacenuimimai

este de folos acum......

Emotiile
traite
astazi
sunt:

[
Cel mai
important
moment
al zilei
este:

|
Astazi ma
recunosc
(apreciez)
pentru:
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—<L2esafnarea LUNII A CINCEA—

Iti multumesc pentru munca pe care ai depus-o
pe intreg parcursul acesteiluni. Cel mai probabil
nu iti este tocmai confortabil si privesti in
interiorul tau si cu toate astea, alegi sa o faci
si sd-ti recuperezi parti din suflet si darurile ce
ti se cuvin. Din acest motiv, te felicit si sunt cu
sufletul alituri de tine in acest proces.

Angajamentul de a rimine focusat asupra
acestei discipline zilnice de vibratie inaltd se
propagé si in celelalte domenii din viata ta,
si am incredere ci transformari reale au loc
in viata ta chiar acum. Ofera-i identitatii tale
(corpului tiu) posibilitatea si-si primeasca
laudele si meritele pentru munca depusa, prin
exercitiul de reevaluare lunara a procesului tau
de comunicare si ia-ti 0 pauza de relaxa

#5MinuteLaVorba
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* Cele mai mari realizari de luna aceasta sunt...

* Emotiile experimentate cel mai des in aceastd luna sunt...

* Cele mai mari dureri emotionale de luna aceasta sunt...

si se dovedesc a fi pretul platit pentru urmatoarele daruri...

A\ NN

* Activitatile ce mi-au adus implinire luna aceasta sunt...

;

* Luna aceasta am invitat nou despre mine...
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Te felicit ca ai ramas in acest proces si iti faci munca intr-
un mod asumat si responsabil. Iata cd au trecut cinci luni
de zile, timp in care te-ai ales pe tine zi de zi, indiferent de
factorii externi.

Cuputin putem dobandi mult si exact asta este ce ai antrenat
si tu prin prisma acestei discipline de vibratie inalta. Ai
alocat cele 5 minute zi de zi, iar perseverenta din putin a
facut si devind mult. Mult din tot ceea ce esti si devii!

Te invit sa te observi,
sa te recunosti
sisate prem1e21

s1 a1 in v1ata ta.
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vafnarea CELOR CINCI LUNI

* Acest dialog zilnic cu mine din aceste cinci luni mi-a adus...

* Cele mai importante realizari din aceste luni au fost...

* Emotiile cel mai des traite lunile acestea au fost...

* Ce m-a sustinut cel mai tare si devin cine sunt astizi in
ultimele cinci luni este...

M-am descoperit pe mine in aceasta perioada din
urmatorul punct de vedere...
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Cat de minunat este sa te vezi tu pe tine, si te auzi si sa te
asculti cu desdvarsire? Sunt convinsa ci dupa atatea dialoguri
cu tine si Sursa, deja te iei mult mai in serios decat inainte de
a Incepe acest intreg proces.

Imi e inima plind de mine, de tine si de noi, fiindca ne asumam
viata asa cum este ea si ne dim voie sa fim. Am incredere ca
aceasta disciplini de a sta la vorba cu tine 5 minute pe zi face
ca orice oglinda in care te privesti sa-ti arate frumusetea
ce izvoraste din interiorul tiu si te defineste. Du aceasta
disciplina cu tine oriunde mergi in lume si permite-ti sa
stralucesti.

In cazul in care iti doresti si aprofundezi calitoria iubirii de
sine sia transformarii personale, te invit sa exploreziresursele
create special pentru a te sustine pe acest drum. Cartea scrisa
de mine, “Poarta-te pe tine, in suflet si in viata™, este un ghid
practic si inspirational ce te va sustine s te reconectezi cu
tine si sd iti construiesti viata pe care ti-o doresti.



Te invit si scanezi codul QR si si descoperi contextele in
care ne putem regasi. Articole, resurse si programe prin care
iti pot oferi sustinere in procesul tau de transformare si
infrumusetare interioara si exterioara, sunt doar la un click
distanta.

Te felicit si sunt profund recunoscatoare pentru increderea ta
si pentru implicarea in propria transformare!

Da-ti iubire, fii iubire!

Descopera puterea de a te iubi
si de a te pretui, pas cu pas.

Pauld'Mihalcea

3# Drag




#DozaDeDrag

#lavorbacumine



