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Cum sa folosesti
aceasta carte

Aceastd carte contine o multitudine de activitéti al céror scop este s& te ajute s&-Li gasesti
puterea si s& depdisesti momentele de neliniste. Activitatile decurg una din cealaltd, deci sunt
concepute astfel incat sd fie parcurse in ordine, dar poli sa treci peste unele dintre ele
si s revii asupra lor mai tarziv, dacd vrei. De asemenea, poli s&ri de la activitatea pe care
ai inceput-o la o alta, dupd care sd te inlorci la cea initiala. Nu exista nicio regu|5.

Pictogramele de mai jos te vor ajuta sa g&segti in carte sfaturi preticase, informalii utile,
sugestii pentru viitoare activitdli si detalii despre resurse suplimentare.

Informatii/Date utile Un pas mai departe

Sfat pretios

Definitie

Personadlizeaza



Care este puterea ta?

Puterea ta consta in parerea pe care o ai despre tine si i felul in care percepi valoarea pe care
tu o aduci lumii. Fiecare persoand este importanta si valoroasd, insd cateodatd ne este grev
s& ne amintim acest lucru = vitdm de toate lucrurile minunate pe care le putem Fface i, in schimb,
ne concentrdm pe ceea ce nu putem realiza sau pe ceea ce considerdm a fi defectele noastre.

S&-Li descoperi puterea inseamnd s& accepli cine esti si sd ai grijé de Line. Particularitatile
si ciudgteniile tale te fac interesant si te Fac s4 fii TU. Odatd ce fi vei gdsi putereq, totul
se va schimba in viata ta. Vei avea o parere bund despre tine, vei cdpdla incredere
in propria persoand si te vei descurca mai bine atunci cénd lucrurile nu vor merge
asa cum ai speral sau cum ai planuit.

Cuprins

4=3 Estiun miracol 20-21 Apasi pe buton

G=7 Esticuadevérat uimitor 99.93 0 discutie cu sinele

8=9 Creeazi-ti o identitate 24=25 Fii recunoscitor
10-11 Puterea mentald 26=27 Uninceput bun
12=13 Fiibun 28=29 Uun somn profund
14=15 Constientizeazd-ti emotiile 30=31 cConcentrare si calm
16=17 Emotii uriase 392 Un pas mai departe

18 -19 Destinde-te



Esti un miracol

Sansele ca tu sd te fi ndscut exact in momentul in care te-ai ndscut,
cu ADN-ul t&u unic, sunt de aproximativ 1 la 400 de trilioane.

Aceste sanse nici mdcar nu le iau in considerare pe cele ca stramosii téi sa fi trait suficient cat sa aiba copii
si, de fiecare dald, celulele specifice s& se combine pentru a da nastere urmdtoarei generatii a predecesorilor
ti unici. Dacd Linem cont si de acest lucru, sansele sunt de 1 la... un numdr mult prea mare pentru

a incdpea in aceastd carte.

Pe scurt, sansele ca tu sd existi sunt zero.
$i totu;si, e§ti aici, citind aceastd carte, ,,Miracolul este un
ceea ce este cu sigurantd un miracol eveniment atét de pufin
probabil sa se intample,
incdat este aproape
imposibil.”

- Dr. Ali Binazir

Nu mai existd nicio fiintd ca tine. Nu a existat nici in trecut si nu va exista nici in viitor.

Te-ai dezvoltat in interiorul altei persoane,
doar din cateva celule, pdnd ai atins
aproximativ 100 de trilioane de celule,
fiecare cu rolul sdu. Dacd stai bine sad te
gandesti, este un lucru absolut incredibil.




Deseneazd sau lipeste

e M . Lasd-ti amprenta digitald aici.
Numele meu: aici 0 pozd cu tine.

Amprentele tale, la fel
ca si tine, sunt unice.
Nu existd doud seturi de

amprente digitale la fel =
chiar si gemenii identici
le au diferite.

Scrie numele persoanelor care te iubesc
si cdrora le pasd de tine. Le poti desena si pe acestea,
daca vrei.
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Esti cu adevarat uimitor

Folosim foarte des cuvantul ,uimitor”, dar ce semnificatie
are acesta, de Fapt? Uimirea este un sentiment de mirare

care ne copleseste. Este vorba despre ceva care ne taie
respiratia sau ne lasd f&rd cuvinte. Dacd ne oprim putin

Uimitor:

si reflectdm asupra lumii, asupra lucrurilor pe care le putem surprinzétor, uluitor, tulburétor,
vedea si face in Fiecare zi, ne vom da seama cd multe dintre care impresioneazé profund;
ele sunt pur si simplu incredibile. Fiecare om réméne mut care inspird admiratie.
de vimire in fFata unui alt lucru.
Ar putea fi nalura: Ar putea fi tel'mologia:
Jo 0y W ~ N o
. . & (? « ,Uita-te in addncurile
" \ o0 [ [d
: q naturii si apoi
| I\ vei infelege totul
O floare ale cdrei parti componente Sa poli afla aproape totul de pe mai bine.”
se dezvoltd dintr-o sdmanta internet, sau sa vorbesti cu cineva . .
_ 5 L e ey ey - Albert Einstein
minusculd, sau o omida care aflat la mii de Kilometri departare
se transforma intr-un Fluture si s&-i poti vedea chipul,
cu aripi ce au modele simetrice. sau cu oameni care pdsesc pe Lund.

Primul computer cantdrea
in jur de 27 de tone, ceea ce
este mai mult decat greutatea
a patru elefanti la un loc!
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Castorii au pleoape transparelzte Py =
pentru a putea vedea sub apd
cu ochii inchisi. (W >
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0 albind lucratoare obisnuitd trdaieste
intre cinci si sase sdptdmani si,
pe tot parcursul vietii ei, produce

doar o doisprezecime (1/12) dintr-o
lingurita de miere.




Petrece zece minute doar
privind la ceva din casd
sau de afard si intreabé-te Cum te-ai simtit cand
cum functioneazd acesta. te-ai gandit la cum functioneazd
lucrul respectiv?

Asta este uimitor!

Cum functioneaza

Afid cat de multe lucruri poti despre
cum functioneazd lucrul respectiv.

Fa-ti timp sad te opresti si sd te
minunezi de ceva in fiecare zi.
Nu uita nicio clipd cd viata
este cu adevdrat uimitoare.



