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RECUNOȘTINȚA
Practică #recunoştinţa pentru lucrurile care crezi că ți se cuvin de-a gata: aerul pe care îl respirăm, o nouă zi, apa de băut, lumina zilei, mâncarea pe care o avem, casa în care locuim (aşa cum este ea), vremea şi anotimpul de afară şi tot ce natura ne dă într-o zi, telefonul şi internetul care ne ajută să comunicăm, hainele pe care le porţi, patul în care dormi, cafeaua şi gustarea de dimineaţă etc….
Poţi începe cu: Sunt recunoscător/recunoscătoare pentru…. Doar uită-te în jurul tău și alege un astfel de lucru, gândește-te cum ar fi dacă nu l-ai mai avea, gândește-te ce bine îți conferă și #MULȚUMEȘTE pentru el. 

Mulțumește cu încredere și cu starea de a fi cu adevărat recunoscător. Mulțumește pentru tot ceea ce ai!

Fă acest exercitiu pe parcurcul întregii zile, până seara, când e momentul recunoştinţei pentru întreaga zi: Sunt recunoscător/recunoscătoare pentru încă o zi de viață cu toate lucrurile și darurile vieții pe care LE AM.

Practică #recunoștința pentru corpul tău.

#Mulțumește pentru viața din tine.

Te-ai gândit o clipă că în momentul în care te trezești, dimineața, și deschizi ochii trilioane de celule se pun în mișcare și execută niște procese extraordinar de complexe doar ca tu să ai o altă dimineață? 
Și fac asta în fiecare zi, din momentul în care prima celula din corpul tau a început să pulseze. 
Corpul tău nu este un dat, este un DAR și tot ce are el, tot ce este în interior sau în exterior, fiecare funcție și organ, sunt acolo pentru ca viața ta SĂ FIE. 
De câte ori îi mulțumești pentru cele 86.400 de secunde în care el te servește non stop? 
De câte ori mulțumești pentru că respiri? 
De câte ori mulțumești pentru că vezi? Pentru că auzi? Pentru că inima îți bate? Pentru că ai mâini? Pentru că pielea te apără de tot ce este nociv în exterior? Pentru că poți merge? Pentru că plămânii te ajută să nu te sufoci atunci când fumezi (dacă fumezi)? 
Sau pentru că stomacul, ficatul și tot aparatul digestiv te ajută să mănânci bine la o cină festivă? 
#Mulțumește azi corpului tău pentru tot ceea ce face pentru tine. 
#Mulțumește pentru sănătatea ta. 
#Mulțumește pentru cum este corpul tău, pentru cum arată. 
#Mulțumește fiecărei celule, organ, mușchi, os sau țesut. 
Viața ta este un DAR! Mulțumește că l-ai primit și bucură-te de el.

Practică  #recunoștința pentru oamenii din jurul tău. 
Părinți, partener de viață, copii, colegi de lucru, prieteni, oameni care ne-au ajutat, oameni care au avut un impact pozitiv în viața ta. Dar și pentru oamenii care te-au părăsit, care te-au dezamăgit, cei cu care nu ai o relație bună, acestea fiind însă relații din care ai învățat, care te-au ajutat să fii astăzi un om mai bun. 
Fă o listă cu 10 persoane din prima categorie și 10 din a doua categorie și manifestă recunoștință pentru ei. Dacă sunt prezenți în viața ta poți chiar să le adresezi recunoștința ta direct. Spune-le pur și simplu: Îți sunt recunoscător pentru…

Practică #recunoștința pentru tine însuți/însăți. 
În fiecare zi îți amintești că nu ai făcut ceva, ce nu poți să faci, ceva ce nu ești, ceva ce nu meriți să fii. Dar te-ai gândit o clipă că în fiecare zi ești cea mai bună versiune a ta și că în fiecare zi poți să fii și mai bun? 
Azi îți vei spune #MULȚUMESC ție însuți: pentru fiecare aptitudine, pentru fiecare acțiune, pentru cum mergi, pentru cum vorbești, pentru cum gândești, pentru fiecare defect pe care crezi că îl ai, pentru greutatea pe care o ai, pentru tot ce ai reușit să faci până acum, pentru tot ce ai început să faci. Îți poți mulțumi pentru tot ce crezi că ai bun și pentru tot ce crezi că ai rău. Acest exercițiu durează 2 minute. Timp de două minute îți vei mulțumi ție însuți. Exercițiul este mai puternic dacă îl faci în fața unei oglinzi. Vei începe cu: Îți mulțumesc, spui numele tău, pentru…

Practică #recunoștința pentru o zi întreagă. 

Exercițiul îl vei face la finalul zilei și vei manifesta recunoștință pentru 5 lucruri ale acestei zile: pentru ce ai, pentru sănătatea ta, pentru cineva din viața ta, pentru ce ai făcut azi. Exercițiul este mult mai puternic dacă scrii pe o hârtie aceste 5 lucruri. 
Vei spune: Azi sunt recunoscător pentru……
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