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Magia Recunoștinței

Un ritual simplu care te ajută să vezi
ce este deja bine.

Acest jurnal nu este despre a scrie
frumos.

Este despre a observa.
Recunoștința nu schimbă ceea ce ai.
Schimbă felul în care vezi.
28 de zile.

Un ritm. O revenire.
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Cum se folosește:

– Alege un moment al zilei
(dimineața sau seara)
 – Oprește-te 1–2 minute
 – Scrie 3–10 lucruri pentru care ești
recunoscător
 – Simte-le, nu le bifa doar

Important:

Nu căuta lucruri „mari”.
Cele mici deschid cel mai mult

Fiecare zi ar trebui să aibă aceeași
structură → creează ritual.
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Înainte să scrii:

– închide ochii

– respiră de 3 ori

– pune mâna pe inimă

După ce scrii:

– alege o recunoștință

– stai cu ea 10 secunde
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Ziua 1_Nu trebuie să schimbi nimic
ca să începi. Doar să vezi ce este deja.

Ce este deja bine în viața mea, chiar dacă
nu observ mereu?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 2_Liniștea nu este departe.
Uneori este în lucrurile mici.

Ce lucru mic mi-a adus liniște astăzi?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 3_Oamenii din viața ta au
contribuit mai mult decât îți
amintești.

Ce persoană din viața mea merită
recunoștință?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 4_Corpul tău face pentru tine,
în fiecare zi, mai mult decât observi.

Ce din corpul meu funcționează bine?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 5_Ai trecut deja prin lucruri
care cândva păreau greu de dus.

Ce am depășit deja în viață?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 6_Viața ta de acum conține
lucruri care au fost, cândva, dorințe.

Ce am astăzi și înainte nu aveam?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 7_A te aprecia nu înseamnă să
fii perfect. Înseamnă să începi să te
vezi.

Ce pot aprecia la mine?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 8 _ Nu toate zilele sunt speciale.
Dar în fiecare zi există ceva blând.

Ce moment din ziua de azi a fost mai
blând decât mă așteptam?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 9_Lucrurile mici susțin viața
mai mult decât observăm.

Ce lucru aparent banal din viața mea
susține, de fapt, mult?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 10_Relațiile nu sunt doar ceea
ce lipsește. Sunt și ceea ce este deja
acolo.

Ce relație din viața mea merită mai multă
recunoștință decât îi ofer?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 11_Corpul nu cere recunoaștere.
Dar se schimbă când o primește.

Ce parte din corpul meu își face treaba în
tăcere, fără să o observ?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 12_Chiar și dificultățile lasă
ceva în urmă.

Ce am învățat dintr-o situație dificilă?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 13_Confortul nu este mereu
vizibil. Dar este prezent.

Ce lucru mic îmi aduce constant confort?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 14_Nu totul este în mișcare.
Unele lucruri sunt deja așezate.

Unde în viața mea lucrurile sunt deja
așezate?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 15_Ritmul tău nu este greșit.
Este al tău.

Ce pot aprecia la ritmul meu, chiar dacă
nu este „perfect”?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 16_Nu tot ce primești vine după
efort.

Ce am primit fără să cer?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 17_Trecutul nu cere doar
înțelegere. Uneori cere recunoaștere.

Ce parte din trecutul meu merită
recunoscută, nu judecată?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 18_Influențele care ne
modelează nu sunt mereu evidente.

Ce persoană m-a influențat pozitiv, chiar
și subtil?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 19_Viața nu este doar ceea ce nu
merge. Este și ceea ce funcționează
deja.

Ce în viața mea funcționează deja bine?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 20_Resursele interioare nu
dispar. Doar uneori nu le folosim.

Ce resursă interioară am și poate o
folosesc prea puțin?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 21_Nu trebuie să fii altcineva ca
să începi să te apreciezi.

Ce pot aprecia la mine astăzi, chiar și
puțin?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 22_Ceea ce pare normal, nu
este întotdeauna de la sine înțeles.

Ce lucru din viața mea am considerat
„normal”, dar nu este de la sine înțeles?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 23_Puterea nu vine doar din
momentele ușoare.

Ce provocare m-a făcut mai puternic
decât credeam?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 24_Nu totul cere schimbare.
Unele lucruri cer doar să fie văzute.

Ce parte din viața mea cere mai multă
prezență, nu schimbare?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________



iuliavs.ro

Ziua 25_Prezentul nu este
incomplet. Doar uneori nu este
observat.

Ce pot aprecia în momentul exact în care
mă aflu acum?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 26_Unele lucruri vin exact când
pot fi primite.

Ce în viața mea a venit la timpul potrivit?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 27_Felul în care privești
schimbă ceea ce vezi.

Ce aleg să văd diferit de acum înainte?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 28_Recunoștința nu încheie
ceva. Deschide mai departe.

Pentru ce din această călătorie simt cea
mai profundă recunoștință?

Recunoștințele mele:
 1. ____________
 2. ____________
 3. ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________
     ____________

Cum se simte în corp?
     _______________
     _______________
     ________________
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Ziua 29 – Încheiere

Privind înapoi:

 – Ce s-a schimbat în felul în care văd
lucrurile?

 – Ce a fost cel mai greu?

 – Ce a fost cel mai simplu?

 – Ce aleg să păstrez mai departe?

Nu este nevoie să continui perfect.
Este suficient să revii.

Recunoștința nu este un exercițiu.
Este un mod de a fi care se
construiește în timp.
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_____________________

_____________________

_____________________

_____________________

_____________________

_____________________

_____________________

_____________________

_____________________

_____________________
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