JURNAL DE
RECUNOSTINTA
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Manifestarea dorintelor tale se
Intampla atunci cand reusesti sa
asociezl unel intentii clare o emotie
elevata.

Recunostinta este o emotie de vibratie
malta. Cu cat este mai puternica
emotia, cu atat fixezi in materia ta
cenusie imaginea intentiei tale si astiel
viitorul dorit se muta in prezent.

Scrisul 1n jurnal este modalitatea prin
care 1ntarest1 experlenta S1O



IDEI PENTRU JURNALUL TAU
RECUNOSTINTA

e

e Care afost cel mai recent lucru care te-

e Ceamersbine azi?

a facut sa zambesti?

e Cucine1ti place cel mai mult sa iti
petreci timpul si de ce?

o Care este realizarea din viata ta de care
esti mandru/ mandra?

e Celucruri te fac fericit/ fericita?

e Ce lucruriiti placla tine?

e Care este citatul sau mantra care te
inspira cel mai mult?

o Ce parte a zilei 1ti place cel mai mult?

e Celtiplace safaciin timpul liber?

e Care sunt calitatile tale de care esti cel

mai mandru/ cea mai mandra?
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Aminteste-{i o persoana din Viai,g de
la care ai Invatat iubirea
neconditionata.

Ai avut o surpriza placuta azi? Scrie
despre ea!

Ai facut o surpriza placuta azi cuiva?
Descrie experienta!

Pentru ce persoane din viata ta esti
recunoscator/ recunoscatoare? Ce le
face speciale pentru tine?

Pentru ce lucruri care nu mai sunt in
viata ta esti recunosctor/
recunoscatoare, fie ca le-ai avut, fie ca
au trecut?

Gandeste-te la cea mai grea perioada
din viata ta si care sunt lucrurile bune

care au venit ca o consecinta a acesteia.



Care sunt 3 lucuri pe care le puteai face
azi pentru a fi o persoana mai buna?
Numeste 3 lucruri care te fac
Intotdeauna sa zambesti.

Scrie 5 lucruri care iti plac la casa In
care locuiesti.

Aminteste-1i 10 lucruri pe care ti le-ai
dorit i care au aparutin viata ta.
Aminteste-ti 10 coincidente minutate
care i s-au Intamplat in viata ta.
Inventeaza 20 de moduri noiin care
poti fi recunoscator/ recunoscatoare

pentru viata ta.
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