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Introducere

Scopul caietului pe care il citesti acum este sa te opreasca din a te
complace in postura de victima a imprejurarilor, sa te ajute sa te iei mai
putin in serios si sa ajungi sa fii mai fericit/a.

Viata este doar o poveste pe care ne-o spunem despre ceea ce se
intdmpla n jurul nostru si cu noi. Este doar o perceptie. Dar dacd am
modifica ceva la lentilele prin care privim lumea? Daca am schimba
filtrele? Suntem obisnuiti sa privim Tn jur cu incarcenare si sa fim mereu
nemultumiti.

Stii povestea cu paharul pe jumatate plin sau pe jumatate gol? Concluzia
este una singura: are apa! Aceasta este realitatea.




Prospect caiet 52

Citeste cu atentie acest prospect inainte de a incepe sa utilizezi
caietul.

Revino la prospect de fiecare datd cand ai indoieli asupra folosirii acestuia.

Acest caiet este numai al tau si are efecte similare asupra oricarui utilizator.
Recomanda-| cu incredere daca iti place.

Caietul:

NU ESTE
& ocartedespre fericire
' bla-bla motivational

Caietul este totodata si o provocare pentru urmaitoarele 52 de
saptamani, la sfarsitul carora:
e te vei simti mai bine cu tine si cu viata ta;
* veisti care sunt actiunile care au un impact maxim asupra starii tale
de bine;
* vei vorbi mai clar, mai calm, mai sincer si mai frumos cu cei din jurul
tau si cu tine;
e vei constientiza si vei putea spune de ce anume ai nevoie cu adevarat.

Tnainte de a folosi caietul, asigura-te ca esti:
e dispus/a sa lucrezi zilnic la tine;
* curios/curioasa de a afla lucruri concrete care sa te faca sa te simti
mai bine.

Cum sa folosesti caietul
e In primul rand, incearcd sa fii onest/d. Dacad l-ai cumpaérat,
experimenteazd. Ai o tema in fiecare saptamana. Concentreaza-te
pe tine, pentru tine.
e Fa exercitile. Doza recomandata merita respectata si doar utilizarea
conform instructiunilor poate duce la rezultate satisfacatoare. Ar fi de
preferat sa lucrezi cam la aceeasi ora, aproximativ 15 minute pe zi.

Riscul de a fi fericit/a

e Daca vei utiliza acest caiet conform indicatiilor de utilizare, risti sa fii

mai fericit/a, cu conditia sa accepti ca fericirea este o stare de liniste
si de multumire cu viata ta, si nu euforie continua.

e Etimologia cuvantului are in toate limbile o componenta importanta
care tine de Intamplare si de noroc. Putem influenta numai ce sta in
controlul nostru, nu si ceea ce nu putem schimba: vremea, vremurile
sau oamenii. Doar reactia noastra poate fi imbunatatita.
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* qcest caiet nu a fost testat pe animale






Realizari

Realizari
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reusit sa obtinem.

e (Gandeste-te la anul care a trecut. Care au fost realizarile tale? Ce
reusite ai avut?

e Petrece-ti sdptimana gandindu-te la ceea ce ai facut bine anul trecut. | = - = s
e Noteaza EXCLUSIV realizarile: lucruri pe care le-ai facut cu tine si
pentrutine. ) T

De cele mai multe ori, tindem sa exageram. Gandeste-te si la lucruri mici
pe care ai reusit sa le faci; nu te-a intrebat nimeni daca ai schimbat lumea. |  -------------------- Sl
in cea de a saptea zi, poti nota ca ai reusit sa scrii in fiecare zi in caiet.




Contributia personala

Exista o voce in capul nostru care tinde sa comenteze negativ: ,Mare
lucru” sau ,Puteai mai bine”. Acelasi model si despre viitor: ,Nu vei fi in
stare”, ,Nu vei reusi”, ,Nu poti, ce rost are sa te chinui!”.

Lasd vocea critica sa vorbeasca singura, e doar un gand.

Scopul este de a identifica acele actiuni si comportamente care te-au
ajutat si te vor ajuta in continuare, pentru a le intari pe viitor.

Pentru toate realizarile pe care le-ai notat saptamana trecuta, precizeaza
care a fost aportul tau:

e ceanume ai facut concret;

e care a fost contributia ta;

e Ccum anume ai reusit;




Conectarea autentica

Ne ajuta mult sa avem cateva persoane pe care sa putem conta.

Tu ai prieteni:

e pe care sa-i poti suna cand te bucuri de ceva?
e pecaresaliipotisuna sa le ceri ajutorul?
e cdrora sa le poti spune ce simti? Chiar, cum te simti?
e g caror prezenta te incarca atunci cand te vezi cu ei si te simti bine
si ulterior?
e carete accepta fara sa te judece sau iti dau sfaturi nesolicitate?
Mare noroc!

Fa o lista cu prietenii care indeplinesc cerintele de mai sus. Noteaza
pentru fiecare dintre ei o lista de calitati.

Provocarea S3:

Suna-I/sun-o pe unul/una dintre ei si spune-i care sunt lucrurile pe
care le admiri cel mai mult la el/ea (le-ai notat!)

Foloseste cuvinte clare si afirmatii puternice:
- imi place de tine
- pentru ca ESTI ...
- atunci cand ...
- pentru ca ...
- te admir pentru ...
- te apreciez pentru ...

Noteaza efectele benefice asupra ta dupa ce ai avut conversatia
respectiva.

Exercitiul este cu atat mai eficient cu cat te intdlnesti cu persoana
respectiva, vorbesti la telefon, Ti scrii.
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