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Introducere 
Dorințele și bucuriile sunt esențiale pentru o viață 

echilibrată și plină de sens. Acest workbook este un ghid 

practic care te ajută să-ți clarifici intențiile, să descoperi 

ce te face cu adevărat fericit și să creezi un plan pentru a 

transforma dorințele în realitate. 

Te invit să abordezi acest workbook cu deschidere și 

curiozitate.  

Scrie, observă, respiră, visează și bucură-te de acest 

proces de autocunoaștere! 

 

 

 

 



 

Capitolul 1: Clarificarea Dorințelor 

 

Exercițiul 1: Dorințele tale autentice 

Gândește-te la ceea ce îți dorești cu adevărat, dincolo 

de așteptările societății sau ale celor din jur. Scrie 

mai jos:  

o Care sunt 9 lucruri pe care le alegi să le 

experimentezi în viața ta? 
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o Ce îți aduce cel mai mult bucurie? 
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o Ce îți dorești să schimbi sau să creezi în viața ta? 
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Exercițiul 2: Alegeri mari și mici 

Notează câte 6 alegeri mari (pe termen lung) și mici (pe 

termen scurt): 
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Capitolul 2: Puterea Intențiilor 

 

Exercițiul 3: Stabilirea intențiilor clare 

Formulează intențiile tale pentru luna următoare.  

Fii specific, pozitiv și realist.  

Exemple: “Intenționez să petrec mai mult timp în natură” 

sau “Intenționez să economisesc 10% din venit”. 
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Exercițiul 4: Vizualizarea intențiilor 

Imaginează-ți cum ar arăta viața ta dacă aceste intenții s-

ar realiza. Descrie în cuvinte după ce desenezi mandala: 

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………
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Capitolul 3: Transformarea Dorințelor în Realitate 

 

Exercițiul 5: Pași mici, schimbări mari 

Pentru fiecare alegere, scrie 3 pași concreți pe care îi poți 

face pentru a o realiza. 
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Capitolul 4: Bucuriile Zilnice 

 

Exercițiul 6: Recunoștința bucuriilor mici 

Notează 3 lucruri pentru care ești recunoscător 
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……………………………………………………………
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Notează 3 lucruri mici care îți aduc bucurie 
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Concluzie 

 
Felicitări pentru că ai parcurs acest workbook!  

Acum ai un plan clar, intenții bine definite și exerciții pe 

care le poți integra în viața ta zilnică.  

Amintește-ți că fiecare pas mic pe care îl faci contează și 

că bucuria este în fiecare moment al călătoriei. 

 

  Tu ești creatorul vieții tale! 
 


