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Dorintele si bucuriille sunt esentiale pentru o viata
echilibrata si plina de sens. Acest workbook este un ghid
practic care te ajuta sa-ti clarifici intentiile, sa descoperi
ce te face cu adevarat fericit si sa creezi un plan pentru a
transforma dorintele in realitate.

Te invit sa abordezi acest workbook cu deschidere si
curiozitate.

Scrie, observa, respirda, viseaza si bucura-te de acest
proces de autocunoastere!
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Exercitiul 1: Dorintele tale autentice

Gandeste-te la ceea ce it1 doresti cu adevarat, dincolo
de asteptarile societatii sau ale celor din jur. Scrie
mai jos:

- Care sunt 9 lucruri pe care le alegi sa le
experimentezi in viata ta?
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- Ce 1t1 aduce cel mai mult bucurie?
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Exercitiul 2: Alegeri mari si mici

Noteaza cate 6 alegeri mari (pe termen lung) si mici (pe
termen scurt):
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Exercitiul 3: Stabilirea intentiilor clare
Formuleaza intentiile tale pentru luna urmatoare.
Fii specific, pozitiv si realist.

Exemple: “Intentionez sa petrec mai mult timp in natura”
sau “Intentionez sa economisesc 10% din venit”.
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Exercitiul 4: Vizualizarea intentiilor

Imagineaza-ti cum ar arata viata ta daca aceste intentii s-
ar realiza. Descrie in cuvinte dupa ce desenezi mandala:
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Exercitiul 5: Pasi mici, schimbari mari

Pentru fiecare alegere, scrie 3 pasi concreti pe care i poti
face pentru a o realiza.
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Copitolul 4: Bucuriife Yibnice

Exercitiul 6: Recunostinta bucuriilor mici

Noteaza 3 lucruri pentru care esti recunoscator
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Felicitari pentru ca ai parcurs acest Workbook!

Acum ai un plan clar, intentii bine definite si exercitii pe
care le poti integra in viata ta zilnica.

Aminteste-ti ca fiecare pas mic pe care il faci conteaza si
ca bucuria este in fiecare moment al calatoriei.
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