Exercitiu pentru cultivarea emotiilor pozitive

Ai nevoie doar de cateva minute in fiecare zi pentru a-ti schimba treptat starea de spirit. Recunostinta este o practica
simpld, dar extrem de puternicd, ce poate deveni o ancora emotionala stabild, chiar si in cele mai agitate perioade.

La inceput, poate parea un obicei impus. Dar odata ce incepi sa observi efectele - liniste interioara, mai putin stres, mai
multa claritate — vei simti ca devine o necesitate fireasca a fiecarei zile.

Ce ai de facut?

Alege un carnetel care-ti place sau foloseste o aplicatie de notite pe telefon — important este sa fie un spatiu doar al tau.
In fiecare seara (sau dimineatd), noteaza 3 lucruri pentru care esti recunoscator. Fii sincer si autentic. Chiar si cele mai
mici lucruri conteaza.

intrebiri care te pot ajuta:

Ce m-a facut sa zambesc azi?

Cine mi-a aratat bunatate?

Ce am facut bine si pot aprecia la mine?
Ce mic detaliu din ziua mea a fost placut?

Exemple:

»Am baut cafeaua in liniste, fara graba.”

,Gineva mi-a tinut usa la intrarea in bloc.”

»,Mi-am dat voie sa spun 'nu’ fara vinovatie.”

~Am observat cat de frumos miroase aerul dupa ploaie.”
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»Am reusit s ascult fara sa intrerup.”
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Exercitiu de aprofundare

Scrie o lista cu 30 de motive de recunostinta — pot fi legate de tine, de altii, de viata sau de lume in
general. Lasa gandurile sa curga fara sa judeci. Nu trebuie sa fie spectaculoase — sinceritatea face
lista valoroasa.

Exemple:

* Multumesc corpului meu ca ma sustine in fiecare zi.

* Multumesc pentru prietena care ma asculta fara sa ma grabeasca.
 Multumesc ca pot citi si invata in fiecare zi.

* Multumesc pentru natura care ma incarca atunci cdnd ma plimb.

o Multumesc pentru linistea de seard din casa.

Tn timp ce serii, imagineaza-ti ca te scufunzi intr-o senzatie placuta — ca atunci cand simti parfumul
tau preferat sau inhalezi adanc mirosul linistitor al unui ulei esential. Lasa recunostinta sa-ti
patrunda in suflet cu aceeasi blandete.
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