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ericirea si nivelul de viatd pe care

urmeaza sa il traiesti depind numai si

numai de tine si de timpul pe care il aloci
autoeducatiei si evolutiei tale.

In paginile urmatoare vei gasi ceea ce eu am
numit Secretul fericirii mele, un jurnal ce contine
exercitiile care pe mine m-au ajutat sa ma dezvollt,
sa-mi descopar noi calitati si s constientizez zi
de zi cat de frumoasa este viata, daca eu ii dau
vole sa fie.

Mi-afostgreusaaccept cainviatanu primim
ceea ce credem ca meritam, ci primim lucrurile
pe care suntem pregatite sa le avem. Dar asa a
inceput procesul meu de dezvoltare personala.
Mi-am dorit mereu doar ce e mai bun!

[ata ce m-a ajutat pe mine sa devin ceea ce
sunt astazi: o femeie 1mp11n1ta din toate punctele
de vedere, in plina armonie cu mine si cu viata
mea, intr-o relatie ideala pentru mine alaturi de
barbatul visurilor mele.

Afirmatiile zilnice sunt un medicament
pentru sufletul si corpul nostru. Cuvintele
incurajatoare si pozitive ne directioneaza fortele
pentru a obtine cele mai bune rezultate. Ajuta la



distragerea de la negativitate si la schimbarea
dorintelor si gandurilor inconstiente. Creierul
percepe un gand nou si, in timp, il inlocuieste pe
cel vechi. Repetand un lucru de mai multe ori,
acesta devine o convingere si, odata ce aceasta
convingere devine o certitudine, lucrurile incep
sa se intample.

In momentul in care am inceput sa lucrez
cu mine pentru fericirea mea si sa-mi schimb
perspectiva asupra vietii totul s-a schimbat in
jurul meu.

Recunostinta este o emotie prin care ne
exprimam aprecierea fata de ceea ce avem. Ca-
litatile si punctele noastre pozitive pot actiona
ca un amortizor impotriva emotiilor negative.
Prin exersarea recunostintei am devenit mai em-
patica, mai amabilad cu cei din jur, inspir mai
multa incredere in mine si m-am ajutat sa dezvolt
relatii. mai profunde. Contribuie chiar si la
intarirea sistemului imunitar, la sporirea calitatii
somnului sianivelului de energie, reduce stresul
si creste calitatea vietil. De aceea este esential sa
practicam recunostinta in fiecare dimineata.

Fiecare zi este o lectie; dacd o invdatdm st reusim
sd vedem binele din jurul nostru, ea ne poate aduce
tot mai multe motive de fericire!

Cand am inceput sa ma focusez pe lucrurile
pozitive si sa imi pun zilnic intrebarea ,ce am
avut de invdtat din asta?”, absolut totul a inceput
sa aiba sens.
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Setarea obiectivelor, atat lunare, cat si
zilnice, este esentiala pentru a-ti satisface viitorul
si pentru a deveni ceea ce iti doresti sa devii.

Creeaza-ti viata asa cum iti doresti se-
tandu-ti obiective zilnice si oferind obiectivelor
toata atentia pana cand acestea se vor indeplini.

Unele obiective pot fi specifice, altele mai
vagl, insa in absenta scopurilor in viata nu vei
vedea prea multe progrese in directia pe care ti-o
doresti.

Disciplina, respectarea unui program,
organizarea si prioritizarea m-au ajutat sa ma
simt mai capabila sa gestionez chiar si situatiile
neprevazute sau stresante.

lar atunci cand ne gandim la planurile
noastre de viitor, disciplina ne ajuta sa le
structuram, sa ne stabilim obiective clare spre
care sa tintim. Astfel, este mult mai usor sa
ramanem motivate spre obiectivul nostru final
si sa vedem cu usurinta pasii necesari pentru a
ajunge la destinatie.

Toate aceste practici sunt structurate in
exercitii zilnice si exercitii lunare. Urmand
exercitiile, vei dobandi siguranta, iti vei spori
increderea in tine, in fortele proprii si in viata,
astfel incat vei gasi calea catre o viata fericita.

Tot ce trebuie sa faci este 5@ iti acorzi zilnic 5 minute

dimineata si 5 minute seara in care sd reflectezi asupra ta i
a vietii tale.



Degeaba ai noroc dacd nu esti pregdtitd
sd profiti de oportunitatea pe care tocmai

K ai primit-o! /




ce creezi lu.”

Jana Kingsford
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Echilibrul in viata
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O viala echilibrata este calea
catre bucurie si ][crrici, ve

aspecte: relatiile de familie si dragoste,

sanatatea fizica si spirituala, situatia
financiara, munca, prietenii si persoanele cu care
comunicam.

Nu exista un echilibru general valabil
pentru toti, nu exista ,corect” sau ,gresit”. Este
un proces strict personal si in continua evolutie.
De fapt, fiecare dintre noi avem prioritati de viata
diferite si care se pot modifica in timp, in functie
de varsta, nevol, statut, familie.

viaga noastra este influentata de diferite

Viata unei persoane poate fi numita echili-
brata daca toate sferele vietii sunt implementate
aproximativ in mod egal, fara distorsiuni. Cu
totil simtim c&, atunci cand ceva lipseste in viata
noastra, ceva nu merge bine. Acest sentiment
este o manifestare a dezechilibrului, o incalcare
a armoniel.

Intr-o stare lipsita de armonie, nu putem
simti bucuria vietii. Cand preocuparile noastre
principale sunt carierasicastigul de bani, relatiile
de familie au de suferit. Este important ca, atunci
cand ne straduim sa obtinem succesul financiar,
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