LUNA RECUNOSTINTEI

Recunostinta este una dintre emotiile pozitive care aduce numeroase beneficii celor care o
practica deliberat si cu regularitate.

Mini-eBookul gratuit pe care l-am pregatit poate reprezenta un punct de pornire in practicarea
acesteia.

Acesta furnizeaza instructiuni simple care te indruma in practicarea Recunostintei pe durata
unei luni calendaristice.

e-mail: coach@ancutacosma.ro



Bine ai venit!

Te-ai intrebat vreodata care ar fi unul dintre beneficiile pe care practicarea zilnica a
recunostintei ti le pe poate aduce? Adica, de ce ti-ai face timp zilnic, deliberat sa te gandesti
la cateva aspecte ale zilelor tale, ale vietii tale pentru care esti recunoscatoare / recunoscator?

Nu o sa-ti ofer cateva variante de raspuns. Nu! O sa-ti ofer un singur raspuns care sper sa te
convinga sa parcurgi timp de o luna de zile materialul care urmeaza din acest Mini-eBook pe
care l-am dedicat RECUNOSTINTEL

[ata raspunsul:

Practicarea Recunostintei este incompatibild cu stari de frica sau furie © sau mai bine spus:
cand simti recunostinta nu poti simti in acelasi timp si frica si furie.

Multe persoane experimenteazi frica si/sau furie. Ins3, atunci cand practici Recunostinta —
care este o emotie din registrul pozitiv al emotiilor — reduci emotiile din registrul negativ,
cum sunt frica sau furia. lar aceasta are un impact semnificativ asupra sanatatii tale
emotionale si a vietii tale.

Sper ca te-am facut curioasa / curios si te-am motivat putin © ca sd incepi Luna Recunostintei.

Te invit asadar sa parcurgi materialul de mai jos si sa urmezi instructiunile zilnice ca
modalitati de a practica RECUNOSTINTA timp de 30 de zile. Poti sa printezi materialul si sa
completezi spatiul liber dedicat sau poti sa folosesti Mini-eBookul ca material indrumator si sa
completezi in jurnalul tau.

Mai poti invita o prietend sau un prieten ca sa practicati Iimpreuna timp de o luna de zile
RECUNOSTINTA, iar pe parcursul acestei calatorii va puteti impartasi gandurile si progresul.
Impreuna va poate fi mai usor sa va pastrati motivatia pe parcursul intregii luni.

Cand Incepi? ©

Tu decizi sau... decideti voi cand incepeti.

Cu drag & respect,

Anca
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Luna RECUNOSTINTEI

Sunt recunoscatoare sau recunoscator pentru:

#1 #2 #3 #4 #5
3 membri de familie sau Urmadtoarele 3 lucruri pe 3 aspecte din activitatea 3 lucruri pe care le-am vazut 3 lucruri al caror miros imi
prieteni: care le am acasa: mea zilnica: si le admir: place:

1. 1. 1. 1. 1.
2. 2. 2. 2. 2.
3. 3. 3. 3. 3.
#6
3  profesori sau fosti X #7u . 3 fructe: #8 . #9 . #10
profesori: 3 animale sau pasari: ructe: 3 plante: 3 legume:
1. 1. 1. 1. 1.
2. 2. 2. 2. 2.
3. 3. 3. 3. 3.
#11 #12 #13 #14 #15
3 colegi de muncd sau 3 lucruri de culoare galbena 3 deserturi: 3 lucruri care fac parte din 3 activitati fizice:
colaboratori: ©: 1 : confortul modern: 1.
1. 1. 2' 1. 2.
2. 2. 3' 2. 3.
3. &, ) 3.
#16
< . #17 #18 #19 . #20 )
3 persoane strdine care m- 3 locuri pe care le-am 3 trastur P tin: 3 oad i ©: 3 piese muzicale:
au ajutat: vizitat: ' rasaturi care imi apartin: 1ga geturi ©: 1
1. 1. 2' : 2.
2. 2. 3' 23 3.
3. 3. E .
#21 #22 a0 #24
3 colegi din scoal, liceu sau 3 proiecte din care am facut 3 filme: 3 lectii de viatd pe care le- ) #ZSV <
facultate: parte: 1 Hmes am invitat: 3 lucruri care ma fac sd rad:
1. 1. o 1 y 1.
2. 2. 2. 2. 2.
3. 3. 3. 3. 3.
#27 #28 #29 #30
o #26 3 lucruri pe care indrigesc 3 carti pe care le-am citit 3 feluri principale de 3 sarbatori:

3 vecini sau cunostinte: si le imbrac: sau le citesc: mancare: 1.

1. 1. 1. 1. 2

5 .

. 2. 2. 2. 3.

3. 3. 3. 3.

4
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Ai reusit!

Felicitari! Felicitari! Felicitari!

Ai parcurs si ai finalizat Luna Recunostintei TALE.

Daca te intrebi "Ce urmeazd?” sau “Acum ce sd mai fac?”, sugestiile mele sunt:

[] Sa te gandesti si chiar sa scrii despre experienta ta de o luna de zile in care ai practicat
deliberat Recunostinta, cum te-ai simtit pe parcursul celor 30 de zile, ce ai invatat despre
tine... sau despre voi, in masura in care ai parcursul aceasta luna alaturi de o prietend sau un
prieten.

[J Tncearcad si nu uiti ca practicarea Recunostintei este ceva ce poti face in fiecare zi si nu
doar pe parcursul unei singure luni. iIndemnul meu este si gisesti modalititi de a practica
Recunostinta in fiecare zi, pentru ca beneficiile sale asupra starii de bine si a sanatatii sunt
imense.

Nu uita sa Impartasesti si cu alte persoane experienta ta de a practica Recunostinta timp de
o luna de zile. Impreuna putem fi schimbarea in bine ©

Inci ceva IMPORTANT:

Sunt recunoscatoare si iti multumesc ca din toate resursele disponibile pe internet, tu
ai ales sa parcurgi acest material.

Te Imbratisez si nu uita indemnul meu preferat: Stay curiouS!

P.S.:

Poti sa urmaresti postarile mele pe paginile dedicate de Facebook si Instagram, iar pentru
serviciile mele de coaching, materiale si articole, urmareste pagina mea de internet, la adresa:
https://ancutacosma.ro
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