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30 DE ZILE, 30 DE INTREBARI

TE INVIT SA INCERCI SI SA EXPERIMENTEZI UN EXERCITIU PENTRU
A INVATA SA FIl MAI CONSTIENT/A DE PUTEREA CUVINTELOR:

30 DE ZILE, 30 DE INTREBARI PE CARE SA LE EXPLOREZI PENTRU A
TE DESCOPERI PE TINE INSUTI SI A TE CUNOASTE MAI BINE.

IN FIECARE ZI, IA-TI UN MOMENT DIN ZIUA TA PENTRU A
RASPUNDE LA O INTREBARE

ACEST LUCRU POATE FI DIMINEATA, IN TIMPUL PAUZEI DE PRANZ,
IN TIMPUL PAUZEI DE DUPA-AMIAZA SAU CHIAR SEARA, INAINTE
DE CULCARE.

DACA ESTE POSIBIL, FA-TI TIMP SA O FACI DIMINEATA, DEOARECE
ACESTA ESTE MOMENTUL IN CARE ESTI MAI PUTIN "DISTRAS/A"
DE AGITATIA ZILEI CARE URMEAZA.

DACA DINTR-UN MOTIV OARECARE NU POTI FACE ACEST LUCRU
IN FIECARE ZI, NU-TI FACE GRIJI! FARA PRESIUNE SAU STRES!
IESI DIN PERFECTIONISM SI INCEARCA SA ADOPTI CEL MAI BUN
RITM: CEL CARE TI SE POTRIVESTE!

igia PALF



AMINTESTE-TI ACESTE PRINCIPII DE BAZA ATUNCI CAND
SCRII:

EXISTA UN SINGUR MOD DE A TINE UN JURNAL: MODUL TAU!
INCERCA SA NU PUI PRESIUNE ASUPRA TA IN CEEA CE
PRIVESTE "CUM" SI URMEAZA-TI INSTINCTELE.

NU TE INVINOVATI SI IA-0 PE RAND, INTREBARE CU
INTREBARE.
OBSERVA-TE PE PARCURSUL ACESTEI EXPERIENTE.
NU TREBUIE SA TE CRITICI PE TINE INSUTI SI MAI PRESUS DE
TOATE, POTI FI SINCER CU TINE INSUTI.

AMINTESTE-TI ACESTE CATEVA PRINCIPII ESENTIALE ATUNCI
CAND SCRII!

EXPLORARE FRUMOASA :)
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L CE ACTIVITATI FACI ZILNIC IN
== MOD REPETITIV?
= DECESUNT IMPORTANTE
5, PENTRU TINE ACELE ACTIVITATI:?
~ p Zlua 4 data :
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Ce 1nseamna pentru tine
"a avea grija de tine"?
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Cum poti avea mai multa grija de

| s tine?
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Care sunt realizarile de care sunt

recunoscatoare in ultimul an?
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% Care a fost cea mai dificila alegere pe
\ care a trebuit sa o fac?
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Si ce am inviatat din aceasta

| s experiengi?
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i‘ Care sunt comportamentele care astazi

t’ ma limiteaza si ma impiedica sa ma

&

@D

apropii de viata care ma inspira?
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‘E’ Astazi, cum pot sa ma apropii cat
" mai mult posibil de omul la care

aspir sa tiu i sa devin?

p Zlva 22 data :

Ligia PALFI




<=
B

. -
-«

\ Ce lucru mic pot schimba in viata

=’ -

mea care va avea un mare impacts

$
Zlua 23

Ligia PALFI



Ce—a§ face daca as avea timp

nelimitat si bani nelimitati?
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i‘ Cand a tost ultima datd cAind m-am
_— simtit pe deplin/a viu/vie?

T
= Ce pot tace pentru ca sa ma simt asa
| s mai des?
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7 Dacd ma uit in urma la viata mea,

@ care este cea mai mare sursa de
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recunostintd a mea? Si de ce?
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@ care este cea mai mare sursa de
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iubire a mea? Si de ce?
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Scrie-mi cum te-a ajutat acest exercitiu pe
malil: palfiligia@gmail.com
Scrie-mi intrebarile pe care le ai pentru
mine si spune-mi cum pot sa te ajut in
continuare?
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