
Boldogság napló
Ha te is szeretnél hatással lenni a mindennapi boldogságodra,
akkor használd ezeket az írásfajtákat, amik meglepően gyors

és jelentős eredményt hozhatnak.

Számos dologért lehetsz hálás az
életedben.
Este lefekvés előtt gyűjts össze 
3-at, és írd le a boldogságnaplódba.

Gondolj valakire, aki fontos neked. 
Ez a valaki lehet a párod, közeli
barátod vagy családtagod.
Fogalmazz meg egy rövid levelet
neki, amelyben leírod, mennyire
szereted őt, és milyen hatással van
az életedre.

Elevenítsd fel életed egyik
legboldogabb korszakát! 
Egy olyan pillanatot, amikor
elégedettnek érezted magad, 
szerelmes voltál vagy jól érezted
magad a barátaiddal. Válassz ki
egyetlen eseményt és leírva éld át újra.

Szentelj pár percet annak, hogy leírd a
jövőbeli életedet! Képzeld el, hogy
minden a leges legjobban alakult.
Képzeld el, hogy azzá váltál, aki lenni
szerettél volna. Néhány mondatban írd
le magadnak, milyen is ez a jövőkép.

Gondolj vissza az előző hetedre, és
jegyezz le 3 olyan dolgot, ami
igazán jól sikerült! Lehetnek ezek
az események egészen banálisak,
például elsőre találtál parkolót
vagy lehetnek jelentőségteljes
dolgok is.

Csütörtök -Csodás jövő

Hétfő - Hála

Kedd - Kedves...

Szerda - Szép napok

Péntek -Pompás sikerek
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Forrás: Richard Wiseman: 59 másodperc   


