


Magia Recunostintel

Un ritual simplu care te ajuta sa vezi
ce este deja bine.

Acest jurnal nu este despre a scrie
frumos.

Este despre a observa.

Recunostinta nu schimba ceea ce ai.

Schimba felul in care vezi.
28 de zile.

Un ritm. O revenire.
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Cum se foloseste:

— Alege un moment al zilei
(dimineata sau seara)

— Opreste-te 1-2 minute

— Scrie 3-10 lucruri pentru care esti
recunoscator

— Simte-le, nu le bifa doar

Important:

Nu cauta lucruri ,,marit’.
Cele mici deschid cel mai mult

Fiecare z1 ar trebui sa aiba aceeasi
structura — creeaza ritual.
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Inainte sa scrii:

— inchide ochii

— respira de 3 ori

— pune mana pe 1inima
Dupa ce scrii:

— alege o recunostinta

— stal cu ea 10 secunde
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Ziual Nu trebuie sa schimbi nimic
ca sa incepl. Doar sa vezi ce este deja.

Ce este deja bine in viata mea, chiar daca
nu observ mereu?

Recunostintele mele:
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Z1ua 2_ Linistea nu este departe.
Uneor1 este in lucrurile mici.

Ce lucru mic mi-a adus liniste astazi?

Recunostintele mele:
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Z1ua 3_Oamenii din viata ta au
contribuit mai mult decat iti
amintesti.

Ce persoana din viata mea merita
recunostinta?

Recunostintele mele:
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Z1ua 4_Corpul tau face pentru tine,
in fiecare zi1, mai mult decat observi.

Ce din corpul meu functioneaza bine?

Recunostintele mele:
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Z1ua 5_Al trecut deja prin lucruri
care candva pareau greu de dus.

Ce am depasit deja in viata?

Recunostintele mele:
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Z1ua 6_Viata ta de acum contine
lucruri care au fost, candva, dorinte.
Ce am astazi st inainte nu aveam?

Recunostintele mele:
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Z1ua 7_A te aprecia nu inseamna sa
f11 perfect. Inseamna sa incepi sa te
vezl.

Ce pot aprecia la mine?

Recunostintele mele:
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Z1ua 8 _ Nu toate zilele sunt speciale.
Dar in fiecare z1 exista ceva bland.

Ce moment din ziua de azi a fost mazt
bland decat ma asteptam?

Recunostintele mele:
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Z1ua 9_ Lucrurile mici sustin viata
mail mult decat observam.

Ce lucru aparent banal din viata mea
sustine, de fapt, mult?

Recunostintele mele:
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Z1ua 10_Relatiile nu sunt doar ceea

ce lipseste. Sunt si ceea ce este deja
acolo.

Ce relatie din viata mea merita mat multa
recunostinta decat 11 ofer?

Recunostintele mele:
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Z1ua 11_Corpul nu cere recunoastere.
Dar se schimba cand o primeste.

Ce parte din corpul meu is1 face treaba in
tacere, fara sa o observ?

Recunostintele mele:
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Z1ua 12_ Chiar s1 dificultatile lasa
ceva ln urma.

Ce am tnvatat dintr-o situatie dificila?

Recunostintele mele:
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Z1ua 13 Confortul nu este mereu
vizibil. Dar este prezent.

Ce lucru mic tim1 aduce constant confort?

Recunostintele mele:
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Z1ua 14_Nu totul este In miscare.
Unele lucruri sunt deja asezate.

Unde in viata mea lucrurile sunt deja
asezate?

Recunostintele mele:
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Z1ua 15_Ritmul tau nu este gresit.
Este al tau.

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

Recunostintele mele:
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Z1ua 16_Nu tot ce primesti vine dupa
efort.

Ce am primit fara sa cer?

Recunostintele mele:
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Z1ua l7 Trecutul nu cere doar
intelegere. Uneori cere recunoastere.

Ce parte din trecutul meu merita
recunoscuta, nu judecata?

Recunostintele mele:
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Z1ua 18_Influentele care ne
modeleaza nu sunt mereu evidente.

Ce persoana m-a influentat pozitiv, chiar
s1 subtil?

Recunostintele mele:
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Z1ua 19_Viata nu este doar ceea ce nu
merge. Este si1 ceea ce functioneaza

deja.

Ce 1n viata mea functioneaza deja bine?

Recunostintele mele:
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Z1ua 20 Resursele interioare nu
dispar. Doar uneori nu le folosim.

Ce resursa interioara am §i poate o
folosesc prea putin?

Recunostintele mele:
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Z1ua 21 Nu trebuie sa fi1 altcineva ca
sa Incepi sa te apreciezl.

Ce pot aprecia la mine astazi, chiar st
putin?

Recunostintele mele:
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Z1ua 22_Ceea ce pare normal, nu
este intotdeauna de la sine inteles.

Ce lucru din viata mea am considerat
,normal’, dar nu este de la sine inteles?

Recunostintele mele:
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Z1ua 23 Puterea nu vine doar din
momentele usoare.

Ce provocare m-a facut mat puternic
decat credeam?

Recunostintele mele:
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Z1ua 24 Nu totul cere schimbare.
Unele lucruri cer doar sa fie vazute.

Ce parte din viata mea cere mai multa
prezenta, nu schimbare?

Recunostintele mele:

1uliavs.ro



Z1ua 25 Prezentul nu este

incomplet. Doar uneori nu este
observat.

Ce pot aprecra in momentul exact in care
ma aflu acum?

Recunostintele mele:
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Z1ua 26 Unele lucruri vin exact cand
pot {1 primite.

Ce in viata mea a venit la timpul potrivit?

Recunostintele mele:
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Z1ua 27_Felul in care privesti
schimba ceea ce vezi.

Ce aleg sa vad diferit de acum tnainte?

Recunostintele mele:

1uliavs.ro



Z1ua 28_Recunostinta nu incheie
ceva. Deschide mai departe.

Pentru ce din aceasta calatorie stmt cea
mazt profunda recunostinta?

Recunostintele mele:
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Ziua 29 — Incheiere
Privind inapoi:

— Ce s-a schimbat in felul in care vad
lucrurile?

— Ce a fost cel mai greu?
— Ce a fost cel mai simplu?
— Ce aleg sa pastrez mai departe?’

Nu este nevoie sa continuil perfect.
Este suficient sa revii.

Recunostinta nu este un exercitiu.

Este un mod de a f1 care se
construieste 1n timp.
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