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Pentru persoanele determinate sa-si depaseasca limitele ca sa-si schimbe destinul



Cand toti cauta sprijin la altii, mintea mea gaseste tot ajutorul de care am nevoie
in interiorul meu.



Cuprins

Prefata

E mai bine sa fii pozitiva decat sa fii negativa

Ce este succesul

Ce sunt afirmatiile pozitive

Nerozii si aberatii

Ce scop au afirmatiile

Cum se folosesc afirmatiile

Indicatii si tehnici speciale

Videouri cu afirmatii pozitive originale



Afirmatii pentru succes si reusite — Motivatie

Pentru incredere in sine, autostima

Afirmatii pentru siguranta financiara

Afirmatii pentru sandtate si vindecare

Afirmatii pentru gratitudine (recunostintd)

Afirmatii pentru parinti

Afirmatii pentru a uita pe cineva

Afirmatii pentru a ntalni partenerul ideal

Afirmatii pentru iubire si armonie in familie

Afirmatii pentru un loc de munca bun si armonie

Afirmatii pentru pierderea in greutate



Afirmatii pentru persoane sportive

Afirmatii generale

Afirmatii combinate Eu sunt + Tu esti

Alte carti scrise de Cristina G. si Gherghel

Eu cred in tine

Is this such a bad thing?



Prefata






De mica mi-am dat seama ca nu am autostima si incredere in mine. Poate pentru
ca, taranca fiind, tot ce as fi vrut sa fac este sa citesc si sa scriu; nsa, in Epoca de
Aur, copiii de tarani nu aveau dreptul sa viseze.

Desi comunismul a cazut in 1989 (aveam 14 ani), mintea mea a ramas captiva.

Cand am Tmplinit 25 de ani, eram departe de tara mea, am trecut printr-o
experienta personala cumplita. Exploata si Tnjosita la maxim, a trebuit sa Tmi
adun toate puterile sa ies vie din marea de durere si rusine in care inotam — si
nici nu stiam sa inot. Putin a lipsit sa nu ma duc la fund. Putin de tot.

Dar asa cum autostima era zero, spiritul de supravietuire era intrinsec — precum
este in mai toti dintre noi.

Atunci am Inceput sa citesc si sa studiez despre afirmatii pozitive, vizualizare,
manifestare, implinirea dorintelor, legea atractiei, NLP — neuro-linguistic
programming in engleza, PNL — programare neurolingvistica In romana,
(schimbare de paradigma), Psiho-Cibernetica (schimbarea imaginii de sine) nsa
numai dupa ce am Tmplinit 40 de ani m-am convins de puterea mintii pe care o
avem toti, barbati si femei. Nu suntem la mila sortii!

Aceasta culegere de afirmatii pozitive se adreseaza celor care au nevoie de
incurajari in anumite directii. Unele dintre enunturi sunt clasice (putine) si le-ai
mai auzit ori citit; cele mai multe sunt concepute si scrise de mine, asadar sunt
inedite.



Initial am vrut doar sa separ capitolele intre ,,Afirmatii pentru femei” si
,Afirmatii pentru barbati”, dar am facut o harababura totala si, in ultimul
moment — dupa ce m-am consultat cu diferiti profesionisti in domeniu —, am
decis sa public doua carti separate — una pentru femei si alta pentru barbati. Plus
0 a treia carte care le cuprinde pe amandoua.

Chestiune de semantica.

Sunt putine diferente intre afirmatiile pentru barbati si cele pentru femei. Daca
ai citit una dintre ele, e ca si cum le-ai fi citit pe ambele.

Mentionez asta, deoarece mi-a luat mult mai mult timp sa scriu aceasta carte in
limba romana, decat mi-ar fi luat sa o scriu in limba engleza.

Babilonie.

Pentru ca am investit incredibil de multa energie si o multime de timp Tn aceste
pagini — n-as fi crezut niciodata —, am fost tentata sa renunt la acest proiect de
mai multe ori pe parcursul scrierii si publicarii, gandind ca sunt destule carti de
acest gen pe lume. Insd, deoarece afirmatiile scrise din si cu inima (originale),
stiu sigur ca imbogatesc ,,piata”, asa ca am dus proiectul oneros la bun sfarsit,
exclusiv din iubire pentru tine.

,Pot sa fac asta. Oamenii vor trage foloase si vor aprecia. Stiu ca pot sa fac
asta!” am exclamat ori de cate eram gata-gata sa ma dau batuta si am continuat
sa scriu, chiar daca degetele Tmi erau inghetate si capul imi plesnea.



Sper ca eforturile mele sa fie recunoscute si pretuite. Am cateva romane in
mintea mea care vor neaparat sa fie scrise acum!

Te informez ca am publicat si o carte pentru dezvoltare personala, cu afirmatii
pozitive, indemnuri, si motivatie zilnica pentru artisti si alti oameni creativi
(dansatori, cantareti, pictori, sculptori, poeti etc.).

Ma identific cu multe dintre afirmatiile scrise in toate cartile mele (pe care le
repet cu toatd Increderea), dar tu esti libera si Tncurajata sa tintesti Luna.

Mult succes! Eu cred in tine!

Te rog sa prestezi o atentie particulara ultimului capitol ,,Is this such a bad
thing?”.



Introducere

Curiozitate lingvistica

In limba engleza adjectivele sunt invariabile. Ele nu isi schimba forma n functie
de gen sau numar. Asta in comparatie cu limba romana.

Exemplu de afirmatie pozitiva tipica in limba engleza:
l »

,,] am brave

Nestiind despre cine vorbim (persoana de gen feminin sau persoana de gen
masculin), Tn romana se traduce:

”Sunt curajos!” Si/sau ,,Sunt curajoasa!” Dupa caz.






Precizari

TOATE INDRUMARILE, indicatiile si recomandarile din carte sunt scrise in
buna credinta. Cum le folosesti este responsabilitatea ta.

Daca suspectezi ca ai o boala, te invit sa te adresezi unui medic cat mai degraba.

Unele dintre linkurile din aceste pagini sunt linkuri de afiliat. Nu te costa nimic
daca apesi pe ele.

Asta este valabil doar pentru cartile electronice, deorece cartile tiparite nu au
aceasta functiune.

Te rog sa ma crezi cand te asigur ca recomand doar ce folosesc sau as folosi eu.



E mai bine sa fii pozitiva decat sa fii negativa






Lupt impotriva firii mele introvertite de cand ma stiu. Mereu am facut lucruri de
care Tmi era groaza, lucruri pe care nu voiam sa le fac si m-am impins n afara
zonei mele de confort.

Afirmatiile pozitive m-au ajutat si ma ajuta enorm.

Nu te mint, la inceput am crezut ca folosesc la... nimic, asa cum admit in
videourile mele de pe YouTube. Ce rusine mi-a fost cand mi s-a cerut sa spun cu
voce tare ca ,,Am Incredere in mine. Pot sa fac tot ce Tmi pun Tn minte!”

N-am putut sa deschid gura.

,Fake it till you make it” = ,,Prefa-te pana reusesti.” ,,Pretinde pana obtii ce vrei
sau pana ajungi unde vrei. ” — este o fraza — ori, Tn cazul acesta, sunt fraze cu
indemnuri fundamentale cu o baza solida, insa, trebuie sa speri cu fermitate si sa
muncesti sistematic cu, sau, mai degraba, impotriva mintii tale.

Si ce crezi? O faci pentru tine si speri de dragul tau (al familiei, prietenilor si
poate al apropiatilor).

Nu esti convinsa, stiu. Mi-a trebuit mult timp si mie.

Permite-mi sa te Tntreb: te simti bine cand te lafaiesti in tristete, lacrimi,
disperare (negativitate), ganduri sinistre?



Nu.

Doar nu ai raspuns ,,da”. Da?

Ce foloase ai cand noti Intr-o mare de negativitate?

Ti se pare mai usoara viata?

Te trezesti odihnita cand te duci la somn coplesita de griji?

Nu.

Si-atunci, ce te costa sa gandesti pozitiv, sa-ti fortezi mintea sa creada ce-i spui
tu — ca sa-ti fie bine, nu ce vrea ea din oficiu (a ramas setata pe sabotaj), ca sa-ti
fie rau?

Stii, natura umana este predispusa la tristete. Ne vine instinctiv sa ne gandim la
rau, decat la bine.

Si cand este incalculabil de multa negativitate, nepasare si lipsa de iubire in
lume, tu alege binele si iubirea. Este prerogativa ta; privilegiul tau de om liber cu
discernamant.



Decide cu stiinta si vointa deplina sa te iubesti; mai cu seama cand ti s-a spus sau
ti s-a dat de inteles ca nu meriti afectiune, ca nu ai dreptul sa visezi, ca nu ai cum
sa-ti depasesti conditia si ca nu avem niciun cuvant de spus in fata sortii.... Si
nici nu incercam, ca ce rost are? Nu ne putem bate cu morile de vant.

Dar ce te costa sa Tncerci?

Daca nu reusesti, nu ai pierdut nimic.

Imagineaza-ti Tnsa ca reusesti. Ai castigat mai mult decat ai avut si ai fi putut
visa vreodata.

Ce viitor glorios!

Ia fraiele destinului tau In mainile proprii si condu-1 pe drumul pe care vrei tu.
Asfalteaza-1 cu incredere, fa din bariere libertate, paveaza trotuarele cu iubire.

Puterea sta In mainile si in mintea ta. Sa-ti fduresti singura soarta este privilegiul
fiecaruia dintre noi. Fii arteficele existentei pe care o meriti!

Si daca eu pot, poti si tu. Ca nu cunosc pe nimeni mai negativ decat eram eu, mai
sceptic si mai inchis la minte.



Mai multe despre asta si multe, multe altele in cartea ,,Ce Esti Azi ai Decis Ieri”
si celelalte de auto-ajutor si dezvoltare personala.

De cate ori nu auzit ai de oameni care au iesit din situatii absolut imposibile, au
supravietuit unor accidente senzationale, s-au vindecat de boli terminale, au
ajuns unde nimeni nu stia si nu credea ca se poate ajunge, au castigat la loto fara
sa joace...? Glumesc, cred ca asta-i posibil numai daca furi biletul — sau cum s-
o numi — de la castigatorul pe merit.

,,Minuni” — le numim noi.

Nu stiu daca toti cei care au fost martori in prima persoana la o minune, adica
miraculosii, au avut 1n arsenalul lor afirmatii pozitive. As baga mana in foc ca au
rostit macar una — poate o scurta ruga (,,Ajuta-ma!”), chiar daca nu ar recunoaste
asta.

Calea e lunga, de aceea orice minut este pretios.

Acum este momentul sa devii creatoarea sorocului tau!

Armeaza-te cu claritate, entuziasm, determinare, rezilienta, dragoste, incredere si
nu renunta pana cand nu ai ce 1ti doresti sau nu devii ce visezi.

Daca dorintele realizabile nu ti se indeplinesc in timpul fixat, mergi mai departe.
Succesul este la o aruncare de si mai multe afirmatii pozitive si sperantd. Numai
cand renunti, visurile raman in cutie.



Nu toata lumea are nevoie de afirmatii pozitive. Dar daca nu esti multumita de
cum te simti, ce ai, cum arati si suferi cand te uiti in oglinda, atunci afirmatiile
pot fi salvarea ta. O afirmatie pozitiva este un prieten bun la dispozitia ta,
oricand, oriunde.

Poate afirmatiile sunt doar o insiruire de cuvinte, dar daca aceste cuvinte
schimba modul in care te simti, te vezi, percepi, lumea si mediul inconjurator
oare nu merita sa incerci?

Puterea nu sta numai in cuvinte, ci, mai ales, in mintea ta.

Stiu ca esti hotarata sa fii schimbarea pe care ai vrea sa o vezi in lume, de aceea
citesti aceste pagini, asa ca 1ti doresc din inima mult succes!

Eu cred in tine.



Ce este succesul






Succesul este ceea ce crezi tu ca este.

Pentru unii, succesul este intemeierea unei familii, cresterea si educarea copiilor.

Pentru altii, este o functie de raspundere.

Unii sunt bucurosi sa aiba orice serviciu, ca sa-si poata plati facturile si sa puna o
paine pe masa.

Multi socotesc ca o companie care acumuleaza munti de bani este un succes.

Castigarea unei competitii, reusita la un examen sunt succese pentru multe
persoane. Pentru altele, numai participarea este un succes colosal.

Unii vad ca un succes faptul ca se pot ridica din pat. Cel mai mare succes
posibil! Sunt martor.

Anumiti scriitori numesc succes vanzarea a 10 carti, altii a 10. 000.

Si mai sunt acei oameni care considera ca succesul trebuie sa fie ceva mondial.
Faima, puterea, averea fara numar.



Succesul este ori poate fi:

vindecarea de o boala

iesirea din stari de tristete, apatie, depresie

puterea de a pasi afara din casa, cand ai agorafobia
curajul de a merge la scoala, dupa ce ai fost hartuit
voinicia de a te uita in oglinda, cand nu iti place cum arati

bravura de a rezista in fata unor bucate (dulci sau sarate), cand ai probleme cu
greutatea sau de sanatate

cutezanta de a refuza sa ajuti pe cineva care profita de bunatatea ta

eroismul de a te vedea cu prietenii, de a merge la o petrecere, cand nu esti o
persoana sociala

indrazneala de a rupe o relatie toxica si de a-ti cauta un partener pe masura ta etc.
etc.

Pentru mine, succesul este:

recunoasterea si aprecierea muncii mele

faptul de a ma considera demna de respect si consideratie
curajul de a ma dedica scrisului si publicarii full time
increderea 1n calitatile si abilitatile mele intrinsece

maiestria de a vedea cu ochii mintii (si apoi de a proiecta in realitate) viitorul
glorios pentru care muncesc de atatia ani — am afantazia = minte oarba



abilitatea de a-mi controla roseata care imi acopera fata in imprejurari pe care
mintea mea le percepe involuntar maligne (mai toate)

puterea de a ma apdra cand sunt atacata si acuzata pe nedrept

curajul de a ma ocupa de viata mea fara sa ma simt vinovata

cutezanta de a sta intre oameni, cand fiecare por al meu vrea sa se ascunda

Pentru tine ce este?

Ce 1ti doresti?

Cum ai vrea sa fii?

Ce ti-ar placea sa faci?

Unde ai dori sa locuiesti?

Si-acum, ce esti dispus sa faci ca sa ai ori sa ajungi unde 1ti doresti?

Daca vezi si auzi, mergi mai departe, caci stii la ce ma refer.



Ce sunt afirmatiile pozitive






Afirmatiile pozitive sunt acele cuvinte sau expresii scrise si citite (ori spuse) la
persoana I — timpul prezent. Larg cunoscute cu denumirea ,,Afirmatii Eu sunt”
(,Eu sunt” din engleza ,,I am”), afirmatiile pozitive afirma un adevar, ceva ce
vrei sa crezi despre tine, o dorinta ce vrei sa ti se indeplineasca etc.

A-ti spune 1n gand sau cu voce tare ,,Pot sa fac asta” inainte de a plonja in mare
(cand 1iti este frica de apa) este considerat utilizarea unei afirmatii pozitive
(clasice). Practic, te Tncurajezi singura.

In cartea acestea gasesti nu numai afirmatii la persoana I, dar si la persoana a II-
a si IlI-a, plural si singular. Adica afirmatii despre altii, directe si indirecte —
dupa caz.

Afirmatiile pot fi deja lucruri (situatii, calitati, trasaturi etc.) pe care le ai, dar fie
nu te folosesti de ele, fie nu crezi ca le ai (lipsa de incredere in sine).

Cand rostesti enunturi pozitive legate de aceste lucruri, le aduci la suprafata,
accentuandu-le existenta si Tntarindu-le importanta. Inteligenta si capacitatea de
rezolvare a problemelor, de exemplu. ,,Sunt un om inteligent. Pot gasi solutii la
problema asta. Cred cu fermitate asta.”

Pot fi calitati intrinseci ce iti doresti. Liniste, pace interioard, incredere 1n sine,
stima de sine, de exemplu. ,,Sunt un om calm. Cred n puterile mele. Am dreptul
la demnitate.”

Pot fi bunuri si persoane la care visezi. O masing, o casa, o iubitd, o familie, un



copil etc.

O alta curiozitate lingvistica

In limba romana, enunturile care incep cu (sau frazele/propozitiile care contin)
,Eu sunt” suna bizar in vorbirea de zi cu zi — depinzand de context.

Exemplu

— Ce faci, esti acasa?

— Eu Sunt bine. Da, eu sunt acasa.

5

Deseori, punem deoparte si verbul, spunand simplu ,,bine”.

In engleza

— How are you? Are you at home?

— I’m fine. Yes, I’'m home. (I’'m este informal).



,1’m fine” poate fi si doar ,,fine” ca in romana.

Daca compui versuri si scrii proza, ,,Eu sunt” poate suna poetic.

,,Eu sunt iubirea nefertila a omului fara morala

Sunt fericirea, multumirea si poate pacea temporala

Eu sunt ce nu as vrea sa fiu si fac tot ce urasc la altii

Sunt teama, Intunericul si frigul ce 1si arata stoic coltii... ”

In limba engleza, in cazul afirmatiilor pozitive, pronumele personal ,,I” nu poate
fi separat de verbul ,,to be” = ,a fi” — ,,] am” = ,,Eu sunt” 1n acest caz (repet, al
afirmatiilor).

Nu poti spune, de exemplu, ,,Am brave”, ci trebuie sa spui ,,] am brave” (ori I'm
brave — contractie ori prescurtare) = ,,(eu) Sunt curajoasa”. ,,Eu” fiind subinteles.

,I” = ,,eu” poate fi urmat de orice alt verb 1n alte contexte — eu ma refer strict la
afirmatii.

,It’s a glorious day, and I am happy.” = ,,Este o zi glorioasa si eu sunt fericita.”



De notat, chiar daca nu are neaparat legatura cu afirmatiile, cum ,,I” = ,,eu” se
scrie cu majusculd, oriunde s-ar afla in propozitie (inceput, mijloc, sfarsit), ceea
ce nu se Intampla 1n limba romana (si multe alte limbi).

Ador importanta care i se da fiecaruia dintre noi, ca si cum am fi pe acelasi loc
cu divinitatile.

Consider ca limba romana a suferit si continua sa sufere modificari nastrusnice
(ca sa nu le numesc altfel) — eu Tnsami o modific fara sa vreau — de aceea, in
cazul afirmatiilor, aleg sa onorez limba materna sustinand ca ,,Sunt un scriitor
implinit” si nu ,,Eu sunt un scriitor Tmplinit”.

,Eu sunt Calea, Adevarul si Viata.” — spune Dumnezeu, Cristos sau Hristos.

Cand cineva foloseste afirmatiile pozitive in stilul englezesc, ,,Eu sunt un om
bun, Eu merit iubire, Eu pot sa fac asta” etc. mi se pare ca toti ceilalti oameni
sunt exclusi in mod absolut. ,,Eu merit iubire si nu altcineva.” ,,Numai eu merit
prosperitate.”

Am impresia ca, si-n acest caz, suntem egoisti si egocentrici.

Si ce vibratii trimitem Universului?

— Ce faci? Cum te simti?



— Eu sunt bine. Eu ma simt bine. (Ma doare fix in paispe de tine si de altii.) —
Vibratie negativa

— Ce faci? Cum te simti?

— Eu sunt bine. Ma simt bine. Tu, tu cum te simti? (Chiar si aici Tmi suna
nefiresc prima propozitie, dar rectificarea vine in a doua propozitie si salvarea
din ultima.) — Vibratie negativa schimbata repede in pozitiva

li fortezi mana Universului. Daca se deruteaza?

— Ce faci? Cum te simti?

— Bine. Sunt bine, multumesc. Tu? — Vibratie pozitiva

Repet si insist ca depinde de context. Dar, in cazul afirmatiilor pozitive suna
fortat, nenatural.

Poate mie imi suna denaturat pentru ca am o harababura totala in cap. Am
emigrat de mai mult de 20 de ani; m-am concentrat pe alte limbi (italiana si
engleza, in special, dar si pe altele). Si oricum, gramatica limbii romane nu a fost
niciodata punctul meu forte.



Tu ce zici? Esti sau nu esti?

Eu sunt.

Curioasa tangenta asta cand unul dintre cele mai populare bloguri ale mele se
numeste ,,Eu Merit”.

In apararea mea, am ales cu multa grija numele, avand in minte conjugarea
verbului ,,a merita”: Eu merit, Tu Meriti, Noi Meritam etc. Mi s-a parut un nume
prea lung atunci. Am regretat pentru o vreme alegerea asta, insa asa trebuia sa
fie.

,Am facut alegerea cea mai buna pe care puteam sa o fac in acel moment.” — o
afirmatie pozitiva deosebit de puternica atunci cand avem regrete si/sau ne
simtim vinovati de/pentru ceva.

Afirmatiile de acest gen trebuie sa fie sustinute de dorinta imperioasa de a
rezolva sau repara reparabilul. De exemplu, relatia cu o persoana draga,
destramata de fapte si cuvinte care au ranit.

Nu amana sa te reapropii de persoanele dragi. Nu stii ce rezerva viata.

Fa-o pentru constiinta ta. Pentru pace si armonie.



Nerozii si aberatii






Unora li se par baliverne toate discursurile despre afirmatii pozitive, vizualizare,
manifestare (fabricarea viitorului in minte), etc. Inteleg asta perfect, caci am fost
sceptica si eu.

Diferenta dintre cei care dispretuiesc aceste concepte si mine este ca eu nu am
incercat niciodata sa disuadez pe nimeni sa 1si foloseasca puterea mintii, sa
vizualizeze si sa repete afirmatii pozitive.

Personal, nu am crezut si am refuzat sa ma folosesc de capacitatile mintii mele
din cauza mentalitatii mele inchise.

Cunosti si tu persoane care nu cred in Dumnezeu, cel mai clasic exemplu, si
incearca din toate puterile, pe orice cai, Tn mod sistematic si foarte agresiv sa-i
convingd pe credinciosi cd nu existd Dumnezeu. In acest scop, insult,
defaimeaza, hulesc etc. Te pistoneazad, rad de tine cand te rogi sau mergi la
biserica si nu-ti dau pace pand cand nu renunti la credintele si ritualele tale. In
acel moment, se bat cu pumnii In piept ca au reusit sa iti arate calea dreapta. Un
fel de troli ai credintei.

Sa nu faci asa niciodata. Daca tu nu crezi, vezi-ti de ale tale si lasa-i pe altii In
pace. ,,It is not your business!” ,,Nu este treaba ta!”

Cine esti tu?

Oare nu faci uz de exact ce acuzi bisericile ca folosesc?



Injosind pe altii, te ridici mai presus? Cum?

Atata timp cat un om nu raneste pe nimeni si 1si vede de treaba lui, are dreptul sa
creada Tn orice si oricine.

Ce rau este 1n a crede in Dumnezeu?

Faptul ca nu crezi te face mai destept?

De ce sa distrugi sperantele celor care nu au pe nimeni si nimic n viata lor?

Ce crima este 1n a folosi afirmatii pozitive?

Ce pagube aduci altora cand crezi ca mintea ta are puterea sa-ti schimbe destinul,
sa te scoata din mocirla?

Fereste-te de oamenii care te descurajeaza cand vrei sa te schimbi in bine. Pune
cat mai multa distanta intre ei si tine.

Indiferent de metodele pe care le utilizezi — repet, atata timp cat nu faci rau
altora (si nici tie) —, este prerogativa ta sa crezi In puterea mintii, in efectul
afirmatiilor pozitive, Tn Dumnezeu etc.



Cei care te demoralizeaza nu-si dau seama (vreau sa cred) de neajunsurile pe
care ti le fac cand te silesc sa crezi ca Dumnezeu este o inventie a oamenilor si
vizualizarea este o aberatie.

Daca credinta in Dumnezeu te face nerod, distrugerea sperantelor altora, care
poate nu au nimic altceva, ce te face?

Erou?!

Ce ai salvat?

De la ce?

Pentru ce?

Este mai bine sa vezi un om pe branci in Intuneric, decat licarind in genunchi?

Cei care 1ti sadesc Indoieli in minte despre ce poti si nu poti sa faci, nu iti vor
binele si nu 1ti sunt prieteni. Stai departe de ei.

Crezand 1n puterea afirmatiilor pozitive, nu iei din traista nimanui, nu faci
necazuri societatii, nu lucrezi in detrimentul semenilor, ci iti dai curaj sa iesi din
impasuri si sa mergi mai departe pe un drum foarte anevoios.



Nu e treaba nimanui 1n ce crezi tu, ba dimpotriva, insist (daca nu te rogi
impotriva oamenilor), este prerogativa ta.



Ce scop au afirmatiile






Cred ca stii deja scopul afirmatiilor pozitive, de aceea ai cumparat aceasta carte.
Ori poate ti-a fost daruita de cineva care tine la tine si vrea sa te simti Tmplinita.

Totusi, permite-mi sa scriu mai multe despre efectele afirmatiilor pozitive asupra
celor care le folosesc zilnic (sau de mai multe ori pe zi).

Folosirea afirmatiilor este o strategie foarte eficienta de a-ti creste increderea in
abilitatile proprii. Afirmatiile pozitive te ajuta sa 1ti muti atentia de la vicii,
limite, lipsuri, cusururi, slabiciuni percepute, la punctele forte pe care le ai.

Si crede-ma, fiecare dintre noi detine o multime de calitati, Tnsusiri, virtuti etc.
numai ca nu stim de ele ori nu le dam importanta din cauza lipsei de Tncredere in
sine si stimei de sine.

Repetarea regulata (in fiecare zi, de mai multe ori pe zi, sau ori de cate ori
increderea 1n sine scade) a afirmatiilor pozitive despre tine, incurajeaza creierul
tau sd ia aceste cuvinte/fraze pozitive drept realitati si fapte implinite. Cand crezi
cu adevarat ca poti face ceva, adesea actiunile urmeaza.

,,Crede ca poti si esti deja la jumatatea drumului.”

,If you can dream it, you can do it.” — In engleza. ,,Daca poti sa visezi, poti sa
faci.” Fraza celebra spusa de Walt Disney. Dar e legata mai mult de vizualizare
(afirmatii pozitive + faurirea viitorului in minte — Tndeplinirea dorintelor adica).
Cam greu sa vizualizezi daca ai afantazia, Insa nu imposibil.



Eu spun ca daca poti sa gandesti, poti sa faci.

Afirmatiile pozitive:

pot schimba tipare mentale (schimbare de paradigma), ori schimba modul in care
gandesti despre tine, cei din jurul tau, relatiile tale, mediul inconjurator,
Dumnezeu, Univers etc. Inlocuieste negativitatea cu pozitivitate, temerea cu
indrazneala etc.

te ajuta sa adopti convingeri utile despre identitatea ta ca individ demn de
respect si iubire

stabilesc tonul zilei atunci cand le citesti dimineata, respectiv, stabilesc modul Tn
care vei dormi atunci cand le citesti inainte de a merge la culcare

contracareaza indoieli pe care le ai despre tine si capacitatile tale

compenseaza mesaje negative despre munca ta (aspectul tau, firea ta) pe care le
absorbi din partea colegilor sau a societatii in general

sunt un remediu eficient pentru sindromul impostorului (in cazul in care creezi
ceva, ai o functie importanta etc.)

te fac sa depasesti blocaje si limitatii (deseori autoimpuse)

constituie un mijloc de a castiga rezistenta si curaj de a continua un proiect si de
a-1 duce la bun sfarsit, chiar si atunci cand nu este usor sa faci asta

reprezinta un semn de iubire catre propria persoana

etc.

Stii publicitatea de la Red Bull?



Afirmatiile pozitive 1ti pun sau 1ti dau aripi. Te fac sa crezi ca totul este posibil.
Cam cum te simti cand iubesti si iubirea ta este reciproca (adica esti iubit de
persoana pe care o iubesti). Vreau sa cred ca stii la ce ma refer. Ai simtit asta
macar o data n viata ta. Daca nu, ai tot timpul sa traiesti asta. Afirmatiile
pozitive te pot ajuta sa atragi un partener compatibila.

,Pot sa ma ridic din pat si In dimineata aceasta. Sunt o persoana puternica. Stiu
ca pot!”

,Ma vindec de boala asta. Minuni se intampla 1n fiecare zi. Si eu cred in minuni,
sanatatea mea este una dintre ele.”

,ount o persoana minunata! Am dreptul la iubire. Merit sa fiu iubit si sa iubesc.”

,,Am capacitatea sa reusesc la examen. Reusesc, sunt sigur de asta!”

,»ount un magnet pentru iubire, sandtate si prosperitate.”

Stiu sigur ca ai inteles ca afirmatiile au o putere formidabila asupra mintilor
anumitor persoane. Ca mine, de exemplu cu 0 stima de sine si Incredere 1n sine.



Cum se folosesc afirmatiile






Creeaza-ti sau alege (din listele din aceasta carte — vezi mai departe —, din ,,Ce
Esti Azi, ai Decis leri”, ,,Motivatie si Indrumari pentru Artisti si Creatori” (sau
de pe blogurile mele, din videourile mele) afirmatiile cu care te identifici, care ti
se potrivesc.

Fa in asa fel incat enunturile sa fie sincere si directionate pe intentiile si
obiectivele tale (realizabile omeneste — realistice adica).

Exemple de aspiratii si dorinte nerealistice in anul 2022:

sa traiesti pe Luna
sa fii Incoronata regina Marii Britanii

sa ai o resedinta la 20.000 de leghe sub mari

De ce sunt acestea dorinte fantastice?

Luna nu are o atmosfera si un teren propice vietii umane (decat in carti, filme si
teorii conspirationiste)

ca sa fii Incoronata regina in Marea Britanie, trebuie sa te fi nascut intr-o
monarhie, din regi si regine (de regula)

presiunea apei este mult prea mare (unde mai pui coroziunea si altele), ca sa poti
construi o casa pe fundul unei mari (ori la 20.000 de leghe sub mare)



Asta, repet, Tn 2022. In anul 3000, cine stie unde va ajunge omul si omenirea?
Cerul nu va mai fi limita.

Ai priceput cam care ar fi obiectivele himerice, irealizabile.

Subliniez asta, ca sa nu ramai dezamagita de puterea, impactul si efectul
afirmatiilor pozitive.

Folosirea afirmatilor pozitive (si a vizualizarii), nu exclude actiunile fizice,
munca pe care trebuie sa o prestam pentru a ne indeplini visurile.

Cuvintele nu elimina faptele, ci sunt complementare (se intregesc). Afirmatii
pozitive + Actiune (munca, fapte etc.).

Este deosebit de important sa tinem cont de asta.

Nu stam cu mainile 1n san. Nu ne bazam exclusiv pe puterea magica a
afirmatiilor. Cuvintele fara fapte nu au puteri magice. Poate doar in anumite
cazuri — dar comunii mortali, ca mine, trebuie sa munceasca serios ca sa obtina
ceva.

Munca cu mintea — ca sa imi schimb mentalitatea negativa — si munca fizica — ca
sa dau cat mai multe oportunitati afirmatiilor pozitive sa aiba efectul scontat.

Cum spune Les Brown — “It's better to be prepared for an opportunity and not



have one, than to have an opportunity and not be prepared.” — engleza.

,Este mai bine sa fii pregatit pentru o oportunitate si sa nu ai una, decat sa ai o
oportunitate si sa nu fii pregatit.”

Daca ne bazam 1n totalitate pe afirmatii sa ne schimbe radical destinul, atunci
suntem... ,,delusional” (engleza) — deliranti.

Dar, sigur nici tu si nici eu nu suntem persoane irationale.

Intr-un capitol antecedent, am folosit afirmatia ,,Am facut alegerea cea mai buna
pe care puteam sa o fac in acel moment.” — o afirmatie pozitiva deosebit de
puternica atunci cand avem regrete si/sau ne simtim vinovati de/pentru ceva.

Asa cum am subliniat, afirmatiile de acest gen trebuie sa fie sustinute de dorinta
arzatoare de a rezolva, repara sau indrepta erorile — daca exista aceasta
posibilitate. De exemplu, relatia cu o persoana draga, destramata de fapte si
cuvinte care au ranit.

Daca iti creezi singura afirmatiile, te incurajez cu caldura sa faci asta —
personalizeaza-le —, evita enunturi de tipul (negativ — fereste-te de cuvantul
,INU”, pe cat posibil) ,,Nu ma gandesc la probleme.” Formuleaza-le mai degraba
asa: ,,Ma concentrez pe solutii si rezultate pozitive.”

Recomand ca afirmatiile se fie formulate la (in?) timpul prezent si nu viitor,
chiar daca nu avem ce ne dorim, nu suntem inca cine visam, nu suntem in



posesia lucrurilor la care aspiram — inca. Eu asa am Tnvatat de la altii sa fac.

»
!

,,Voi fi sanatoasa.” devine ,,Sunt sanatoasa

")

,,O sa fiu autoare.” devine ,,Sunt autoare

"3

,,Voi avea un Maserati Intr-o zi.” devine ,,Am un Maserati

,,O sa fac asta maine.” devine ,,Fac asta maine!”

Cand spui sau gandesti la timpul viitor ,,0 sa fac asta maine.” 1i dai timp
subconstientului sa tergiverseze. Maine se transforma in poimaine, poimaine in
raspoimaine si tot asa.

,INUu lasa pe maine ce poti face azi.”

Cand spui ,,Fac asta maine!” suna ca o certitudine. ,,Este absolut decis ca fac asta
maine!”

In loc sa afirmi ,,O sa fac asta. Voi avea asta. Intr-o zi voi fi actor. Voi dansa pe o
scend.”, fixeaza o data sau da-ti un timp de indeplinire a dorintelor (1 an, 3, 10)
si spune in stilul asta:



,La sfarsitul lui decembrie sunt impreuna cu frumoasa mea cu ochii verzi.”

,In februarie 2023 cantiresc 70 de kg.”

,,In 2023 conduc o Tesla de culoare roz.”

,In 2025, de Paste, locuiesc in Paris.”

)

,In 2027 joc intru-un film cu Jessica Chastain.’

»In 2029 am un show pe Broadway.”

,In 2030, de Craciun, conduc orchestra din Berlin.”

,»In 2022, 1n seara de Anul Nou, le spun parintilor ca iubesc un barbat si incep o
viata noua.”

Acest lucru (formularea afirmatiilor la timpul prezent, ca un fapt implinit) este
indicat din mai multe motive explicate diferit de cei care scriu despre afirmatii si
vizualizare

Unii spun ca 1n felul acesta, declansam un sens de satisfactie si Implinire si, ca
prin magie, viitorul dorit se manifesta in prezent mai repede. Insa eu zic ca nu



neapadrat, dar entuziasmul ne poate impinge sa facem lucruri ce nu am crezut
niciodata ca suntem capabili sa facem.

Opreste-te o clipa si gandeste-te la cum ar fi sa ai ce iti doresti cel mai mult, sa
zicem o casa la mare (eu imi doresc asta).

Inchide ochii si plimba-te prin aceasta casa — daca nu ai afantazia — uita-te pe
fereastra, asculta cum valurile marii se izbesc plaja, atinge divanul, asaza-te intr-
un fotoliu etc.

Stii sigur ca aceasta locuinta este a ta. Iti vezi numele pe contractul de
cumpadrare-vanzare. Este a ta si nimeni nu ti-o poate lua.

Daca iti doresti o masind, un apartament in Bucuresti, o coliba Tn munti, fa
acelasi lucru.

Ce simti?

Fericire poate? Un sens de implinire, satisfactie? Stabilitate? Siguranta?
Mandrie? Ce?

Ce ai face ca sa fii posesorul bunului pe care ti-1 doresti cel mai mult, acum ca ti-
ai imaginat ca este deja al tau?

Cand ai Incepe sa iti repeti la infinit ,,Am casa, masina, apartamentul, coliba



visurilor mele si este absolut minunat!”?

Mintea umana nu face diferenta intre realitate si imaginatie, sustin adeptii
,Miscarii Gandirii Noi” sau ,,Gandire Noua” — inclusiv eu.

Noua = adjectiv (antonim veche) si nu numarul 9 — nu e un cult exclusivist si
nici o religie, ori o secta. Este un mod de a gandi (si a crede) la libera alegere. O
filozofie, daca vrei.

Tu, daca crezi 1n puterea mintii tale, a afirmatiilor, a vizualizarii etc. faci parte
din ,,Miscarea Gandirii Noi”.

,Miscarea Gandirii Noi sau Gandirea Noua este o miscare constand intr-o
grupare de autori, filosofi, organizatii stravechi, idei religioase concrete si
persoane care Impartasesc credinta in efectele gandirii pozitive, legea atractiei,
vindecare, forta vietii, vizualizare creativa si putere personald.” — de pe
Wikipedia.

Personal, ignor acest grup de cuvinte ,,idei religioase concrete”. Mi se pare o
contradictie si un fel de competitie cu credinta in Dumnezeu.

Credinta in Dumnezeu si credinta In puterile proprii sunt complementare. In
opinia mea, sunt doua credinti paralele care nu se exclud. Unii oameni, evident,
nu cred in niciun Dumnezeu, dar cred in puterea mintii si a inimii. Si viceversa.
Credintele sunt subiective.



Adjectivul ,,puternic” addugat in fraza ,,afirmatii pozitive puternice” sau
»afirmatii pozitive deosebit de puternice” este superfluu (inclusiv ,,deosebit”),
gandesc eu.

Eu scriu cateodata asa in carti sau 1n titlurile blogurilor, vlogurilor etc., dar din
motive de SEO = ,;search engine optimization” (engleza) = optimizare Tn motor
de cdutare. Discurs lung, care nu isi are rostul aici.

Afirmatiile pozitive au fost ori sunt concepute (din start) sa fie puternice.
Implicit.

Din punctul meu de vedere, nu exista afirmatii pozitive care nu sunt puternice.
Pe de alta parte, afirmatiile negative pot fi legate de mai multe adjective si
adverbe (moderate, puternice, extraordinar de nocive, deosebit de distructive, cu
efect devastator, anihilante etc.).

Evident ca unele afirmatii pozitive pot avea un efect deosebit de puternic asupra
unora si niciun efect asupra altora. Depinde de situatia fiecaruia, de nevoi,
circumstante, de cat de impresionabild este mintea unora etc. Dar asta este
chestiune de personalizare, nu?

Sa spunem ca tu iti doresti o Dacia bicolora (rosu si galben), dar afirmatia
pozitiva pe care o citesti este scrisa de altcineva si suna asa: ,,Masina albastra din
visurile mele se materializeaza mai repede decat cred.”

Universul se deconcerteaza, caci emiti vibratii diferite. Nu neaparat contrastante,
dar... neidentice.



Nu fi surprins cand in posesia ta intra un Aston Martin violet.

Ai zice ,,nu” Universului?!

Eu... as sari imediat n scaunul conducatorului, uitand complet ce inseamna
patriotism si ca violetul Tmi da dureri de cap. Asta insa numai daca volanul ar fi
pe partea ,,care trebuie”.

Masina visurilor (aspiratiilor) ori viselor tale 1n acest caz specific, nestiind daca
dormi sau visezi cu ochii deschisi — vizualizezi si, respectiv, manifestezi.

Visurile sunt intentii directionate precis atunci cand suntem alerti — visam cu
ochii deschisi, ne dorim ceva, sa devenim cineva etc.

Visele din timpul somnului (de obicei, dormim cu ochii inchisi) sunt influentate
inconstient de ceea ce vedem, auzim, mancam, bem etc., dar, mai ales, de cum si
ce gandim 1n mod general — in mod particular, chiar Tnainte de a ne pregati de
somn.

Una e sa te gandesti la probleme, sa te framanti, sa te dai In anul mortii ca au
venit pe capul tau — si alta este sa te gandesti la solutii, la cum sa le rezolvi.

Sa spunem ca trebuie sa platesti o factura la electricitate si nu ai banii necesari.
Poate ai sot, partener sau partenera.



Te gandesti cu intentie (si fara intentie) ca n-ai cu ce plati. Esti Ingrijorata si tot
ce vezi 1n fata ochilor este cum ramai fara lumina si caldura in decembrie (iarna,
frig) si ai un prunc! Lumina ochilor tai. Auzi bebelusul plangand zgomotos si
mori de mila lui, dar lacrimile tale ingheata. Tevile plesnesc si din ele curge
gheata. Paturile, pilotele se dezintegreaza din pricina Tnghetului. Si cate si mai
cate scenarii dezastruoase.

Te duci la culcare cu bebelusul suspinand intre tine si sot, sufland asupra lui
caldura voastra, amandoi tremurand incontrolabil nu numai de frig, dar, mai cu
seamd, de fricd, si adormi nspre dimineata (poate) pentru 5 minute. In timpul
acestui somn zdruncinat, ti s-a perindat Tn fata ochilor (ai visat) si mai multa
nenorocire (un perete al blocului sau al casei cazut la pamant peste masina
voastra si a vecinului, o parte din acoperis zburat in sala de urgenta a spitalului
de langa, ferestre sparte, usi scoase din balamale, toaleta infundata, facturi peste
facturi) si te-ai trezit cu turturi la gura, intepenita de spaima. Bine, de frig. Ca
cine 1si poate mentine caldura corporala intr-o locuinta fara usi, geamuri si
pereti, In timp ce ,,din vazduh cumplita iarna cerne norii de zapada”? — vers din
,,Jarna” de Vasile Alecsandri.

Troiene in casa. Calamitati de proportii colosale. Sfarsitul lumii pentru tine si ai
tai.

Poate ti-ai amintit si de ,,Povestea drobului de sare” de Ion Creanga? Bine, are
un altfel de titlu, Insa nu vreau sa 1l scriu.

Orbim si paralizam 1n fata grijilor. Gandurile ne saboteaza. Subconstientul
devine dusmanul nostru cel mai silitor.



Putem oare controla ceea ce visam cand dormim?

Pai da! Afirmatiile pozitive ne pot ajuta sa directionam subconstientul sa lucreze
pentru noi si in timpul somnului.

Este una dintre intentiile fundamentale ale afirmatiilor.

Sa rezisti 1n fata gandurilor catastrofale cu stiinta si vointa deplina prin
concentrarea pe solutii si nu pe probleme — si prin repetarea afirmatiilor pozitive
—, cand esti din fire o persoana care se ingrijoreaza din orice (in exemplul de mai
sus, nu te Tngrijorezi din orice. Vai de capul tau!), este 0 munca colosala, nu te
mint. Dar rezultatele pozitive sunt (or pot fi) perpetue.

Muncesti cu mintea ta — bine, impotriva ei — pana iti intra in reflex sa gandesti
pozitiv in orice situatie, indiferent de cat de mizerabila ar fi aceasta, cu mai putin
de 0,1% sanse de rezolvare, si tragi foloase necuantificabile pana la sfarsitul
vietil.

Nu este o afacere buna?

Eu zic ca da. Schimbarea de paradigma merita efortul.

Ce Tnseamna sa te concentrezi pe solutii si nu pe probleme? Cum?!

E mult mai usor de spus decat de facut. Nu?



Stiu Inca prea bine, dar daca eu si altii pot, poti si tu!

Ma-ntorc la factura de la energie electrica care a dat nastere unui lant infinit de
catastrofe.

Cand mergi la culcare, in mod particular, stii ca ai factura de platit asa cum stii
ca nu ai bani.

Gandurile tale trebuie sa se indrepte spre intrebari de genul:

Cum imi incdlzesc tancul?

Ai un aragaz alimentat cu gaz poate (o zice numele), incalzeste apa, toarn-o n
sticle (de la bauturi acidulate, acestea sunt mai groase, rezistente), foloseste o
palnie, ca sa nu te oparesti. Vezi ca se topesc daca apa e super-fierbinte. Strange
dopul bine — din nou, ai mare grija ca fiind fierbinte, dopul nu va fi ermetic, va
picura putin pana se adapteazad (dacd nu s-a facut praf filetul petului). Infisoara
sticlele cu apa fierbinte in prosoape, paturi etc. si pune-le 1n jurul copilului.

Te asigur ca nu e gluma, eu asa am evitat Tnghetul in casa vreme de multi ani (3-
5 sticle cu apa fierbinte in jurul meu, altfel deveneam stana de gheatad). Este mai
ieftin si mult mai eficient sa folosesti sticle cu apa fierbinte, decat sa lasi
aragazul aprins (cum fac unii — periculos).

Poate chiar ai perne cu apa calda speciale pentru incalzit, faimoasele ,,hot water



bottles” engleze.

Eu ma laud cu asa ceva. Sunt super bogata si am mereu companie care imi
incalzeste trupul si sufletul! Parteneri fideli — vezi despre pe YouTube (daca
dialectul moldovenesc nu este limba straina pentru tine).

In cazul 1n care nu ai aragaz si nu poti incalzi apa, apeleaza la vecini.

Sa nu-mi spui ca locuiesti In padure si singurele creaturi prin preajma sunt ursi si
lupi, poate chiar leoparzi ai zapezii, rasi. Nu esti doar tu cu bebeul. Esti?!

Wow! Si eu mi-as rontdi unghiile daca as fi in situatia asta. As incepe acum, ca
n-am facut-o niciodata inainte.

Chiar si Tn situatia in care vecinii tai sunt bestii, eu zic ca daca 1iti spui ,,Carnea
copilului meu este dezgustatoare pentru aceste animale,” fapturile acestea
salbatice vor veni aproape doar sa 1l incalzeasca.

Fa un foc intr-o oala mare, in cel mai rau caz. Arde carti, caiete, ziare, facturi (n-
avea grija, cand esti bun de plata, iti gasesc ei contul). Paie n-ai? Fan? Ai grija sa
nu va sufocati. Dar, gemurile sunt sparte, fumul are pe unde iesi.

Haz de necaz.

Dupa ce ai adresat problema cea mai presantd — a caldurii, bunastarii fizice a



mladitei tale, nu uita de tine. Nu sta sa ingheti, caci trebuie sa-ti hranesti mladita!
Repet, esti cu sotul, nu? Partenera, partenerul? Amandoi sunteti vitali in acest
moment de grea Incercare.

Ziceam, dupa ce v-ati Incalzit un pic, te gandesti la cum sa platesti factura,
evitand sa consideri imposibilitatea acestui lucru si consecintele.

Pot sd aman plata facturii? Cum?

Suna la firma, roaga-te de ei, explica-le situatia. Daca un operator zice nu, suna
din nou, va raspunde altul. Cere sa vorbesti cu un manager. Insista si nu te da
batuta panad nu primesti garantia ca poti sa platesti fie In rate (mici), fie luna
viitoare.

De unde iau bani?

Banca, prieteni, familiari, colegi si chiar straini — de la unul, de la mai multi.
Poate fac cheta. Sau nu le zi toata suma, cere de la unul putin, de la celalalt mai
mult si tot asa. Calca-ti pe fire, lasa mandria deoparte, mai ales daca ai un
copilas.

Vinde ceva; poate un ceas, un inel de aur, haine de firma, carti. Numai nu pe ale
mele, ale mele sunt prea valoroase. Glumesc. Vinde-le, da-le incolo! Arde-le
daca trebuie (ma refer la carti tiparite). Daca ajuta la salvarea unor vieti, sunt cea
mai fericita scriitoare din univers!



Cum 1i dau inapoi (banii)?

Daca nu ai un loc de munca, cauta-ti unul. Da, stiu, cu salariul din Romania... .
Dar esti la ananghie! Daca nu, ofera-ti serviciile — ce stii tu sa faci, orice —
strainilor, daca cei apropiati nu se pot servi de ele.

Aproape oricine poate sa faca curdtenie, de exemplu, daca e sanatos (cat de cat)
si are maini si picioare.

Si apropo de strdini, trimite-ti sotul/partenerul in strdindtate pentru o vreme.
Inteleg ca nu vreti sa stati despartiti. Straindtatea-i grea. Daca nu stiu eu... .

Dar aveti de platit facturi, luati-va inima in dinti! Au facut-o altii Tnaintea voastra
si-au supravietuit. Sunt convinsa ca puteti si voi!

,Pot sa fac asta. Stiu ca pot sa fac asta! Sunt mai puternica decat cred. Am facut
atatea, pot sa fac si asta. Sunt sigura ca pot. Zambesc in fata sigurantei financiare
si a stabilitatii. Invit prosperitatea in viata mea. Atrag venituri din surse stiute si
nestiute. Sunt din ce mai aproape de siguranta materiala.”

Adormi cu zambetul pe buze = increzatoare in capacitatile tale, recitand afirmatii
pozitive si rugaciuni de multumire (afirmatii pozitive de recunostinta =
,2Multumesc pentru ca mi-ai indeplinit dorintele pana acum. Sunt recunoscatoare
pentru gandurile clare.”).

Afirmatiile pozitive pentru gratitudine au puteri magice!



Daca nu esti afanta, vizualizeaza-ti viitorul ca un film. Dar despre vizualizare si
manifestare in ,,Afantazia — Fara Puteri Supranaturale”, in ,,Ce Esti Azi, ai Decis
Ieri” si 1n alte carti pentru dezvoltare personala ale mele, fara titlu Tn momentul
scrierii acestei carti.

»
!

Cand spui ,,Sunt sanatoasa!”, dar sanatatea ta este subreda, ori ai o problema
destul de grava, tu 1i trimiti o comanda directa mintii tale (si subconstientului) sa
se concentreze pe vindecare. Gandind pozitiv, trimiti vibratii pozitive
Universului si activezi legea atractiei.

Afirmand ,,Sunt calma si echilibrat.”, cand esti exact opusul (ai o fire
impulsiva/esti nervoasa si temperamentala, instabila emotional) si reactionezi
din instinct, 1ti directionezi gandurile pe schimbare (calmare si rationare).

Staruind ca ,,Rudele mele sunt persoane rezonabile. Colegii mei sunt oameni
Intelegitori si saritori.” nu Tnseamna ci asa sunt, ci ca asa ti le doresti sa fie. Iti
spui aceste lucruri ca sa le ierti, sa nu le porti pica sau ranchiuna — sentimente
care te distrug pe tine, nu pe cei fata de care le simti.

[a aminte ca nu poti controla ce fac si cum gandesc altii, ci numai modul 1n care
reactionezi tu fata de ce ti se intampla.

,Jubesc locul meu de munca! Seful Tmi apreciaza munca. Sunt platita pe masura
eforturilor mele. Abia astept sa ma duc la lucru.” Afirmatii care 1ti vor starni,
fara doar si poate, rasul si nu plansul, sper.



Nu repeti aceste lucruri pentru ca sunt adevarate (daca sunt, felicitarile mele!
Faci parte dintr-un grup foarte restrans de oameni care simt asta.), ci le inviti in
viata ta.

Invata ceea ce poti de la locul de munca din prezent si pregateste-te pentru acela
la care visezi. Fa abstractie de ceea ce te deranjeaza, pentru a nu-ti ingreuna
situatia si mai mult.

Asadar, scrie (ori copiaza) afirmatiile alese pe o foaie de hartie sau pe un
dispozitiv electronic (smartphone, laptop, tableta etc.).

Este mai practic sa le scrii pe hartie, pentru ca hartia n-are baterii si nu se
descarca — nu depinde de electricitate. Apoi, atunci cand le scrii cu un pix, stilou,
creion etc. prestezi mai multa atentie si ti se Intiparesc in memorie mai repede.

Trage la imprimanta cat mai multe copii si pune-le in buzunarele hainelor tale
(ale posetelor etc. ), ca sa le ai mereu la indemana.

Multi oameni le lipsesc pe usi, dulapuri, pereti, oglinzi, masina de cafea — adica
in locuri vizibile si des frecventate (zilnic).

Vederea cuvintelor (dorintelor, aspiratiilor etc.) te ajuta la consolidarea lor n
mintea ta.

Din nefericire, chiar si atunci cand le lipim peste tot, dupa o perioada relativa de
exaltare, uitam de ele ori le ignoram (poate din cauza lipsei de timp). De aceea te



incurajez sa le Tnregistrezi si sa le asculti si sa le repeti ca o mantra, in loc de
muzica (cum fac eu). Asta dupa ce le-ai scris pe o foaie de hartie.

In acest scop, am facut mai multe videouri 1n care citesc afirmatii despre succes
si bunastare in general, increderea 1n sine, iubirea de sine etc. si le-am publicat
pe canalul meu de YouTube.

Eu Tnsami le ascult zilnic (dimineata — abia ce ma trezesc si ma pregatesc de
muncad, poate cand fac curat sau savurez o cafea — si seara — inainte de a ma
culca — Inca si mai mult, ori de cate ori ma indoiesc de capacitatile si realizarile
mele).

Asculta-le si tu si repeta fie in gand sau cu voce tare afirmatiile care ti se
potrivesc.

Cu cat faci asta mai des, cu atat mintea ta se va convinge mai repede ca dorinta
ta de schimbare, proiectele, visurile, intentiile sunt serioase si subconstientul va
incepe sa lucreze in favoarea ta in fiecare secunda a vietii tale (cand dormi si
cand esti perfect treaza sau alerta). Afirmatiile pozitive vor deveni un reflex al
mingii.

Obisnuiam sa merg si sa ma intorc de la serviciu pe jos (cam 11 km in fiecare zi,
45 + 45 de minute), in acest timp, ascultam discursuri motivationale si repetam
afirmatii pozitive.

Daca ai posibilitatea sa ajungi pe jos la locul de munca, mai cu seama daca
lucrezi intr-un birou (cu creierul mai mult), fa-o macar o data pe saptamand. Nu
numai mintea are de castigat, dar si trupul.



Beneficiile mersului pe jos sunt infinite.

Ce este mantra:

O mantra este un enunt sacru, un cuvant ori un grup de cuvinte in sanscrita, pali
si alte limbi considerate de catre practicanti ca au puteri religioase, magice sau
spirituale.

Un fel de rugdaciuni, sa spunem.

Limba romana nu reintra n lista limbilor cu puteri spirituale, dar rugaciunile
repetate la infinit au puteri magice in orice limba! Sunt convinsa de asta.

Dupa ce ai scris afirmatiile, citeste-le cu voce tare — daca esti in intimitate, poate
in dormitor.

Nu 1n baie daca locuiesti cu cineva, cdci in momentul in care aceasta persoand
are nevoie de toaleta, te va deranja si devreme ce tu nu vei iesi din baie, ca
trebuie sa termini de citit, vei crea o atmosfera negativa foarte nociva — complet
in opozitie cu afirmatiile pozitive. Universul simte vibratiile.

Nu impune nevoile tale. Bunul simt trebuie sa fie prevalent in orice ocazie.



Citeste asertiunile cu intentii serioase si cu inima atunci cand astepti (autobuzul,
avionul, trenul, la doctor, la posta, la magazin etc.).

Cu inim4 (sentiment), adicd nu mecanic, ca o moara stricata. In acest scop, unele
dintre afirmatiile scrise de mine au semnul exclamarii la sfarsit, ca sa te incit sa
le scandezi cu fervoare. ,,Sunt sanatoasa! Sunt iubita! Am incredere in puterile
mele!” Simte-te libera sa adaugi semnul vigilentei oriunde crezi de cuviinta.

In Anglia, semnul exclamarii nu este iubit. Englezilor li se pare ca tipi si soliciti
atentie speciala cand folosesti semnul exclamarii. Este o chestiune de cultura. Eu
cred ca semnul exclamarii, folosit unde si cand trebuie, te scoate din apatie.

Citeste afirmatiile Tn pauzele dintre meciurile de fotbal sau emisiunile preferate.
Pune trup si suflet in aceasta activitate. Pentru tine o faci!

Citeste-le, Tn mod particular, inainte de culcare si imediat ce te trezesti. Asta ca
sa iti ajuti subconstientul sa lucreze pentru tine si nu Tmpotriva ta (sabotaj).

Daci ai putea sd vizualizezi, ar fi si mai bine. Insi despre vizualizare
(manifestare; fabricarea sau faurirea viitorului in minte; indeplinirea sau
indeplinirea dorintelor; legea atractiei; NLP in engleza, adica neuro linguistic
programming, PNL in romana?!, abrevierea programarii neurolingvistice; Psiho-
Cibernetica — ,,Theatre of the Mind” adica ,, Teatrul Mintii” — schimbare de
paradigma si a imaginii de sine; afantazia = minte oarba etc.), 1n ,,Ce Esti Azi, ai
Decis Ieri” si in ,,Afantazia — Cand Esti Lipsit de Puteri Supranaturale”, —
titlurile sunt inca in lucru.

Ce este vizualizarea?



Vizualizarea este un proces imaginativ voit, care directioneaza subconstientul sa
fie constient de un proiect pe care-l ai in minte.

Ce este manifestarea?

,Manifestarea se refera la diverse strategii pseudostiintifice de autoajutorare care
se presupune ca pot face dorintele unui individ sa devina realitate prin
vizualizarea mentala a acestora. Tehnicile de manifestare se bazeaza pe legea
atractiei ale Gandirii Noi.” — de pe Wikipedia.

Ce este afantazia?

Afantazia este inabilitatea de forma voluntar imagini in minte.

Ce este legea atractiei?

,Cum faci asa gasesti. ” ,,Bine faci, bine gasesti. ” si viceversa. Karma. Ce
imprastii Tn Univers ti se intoarce Tnapoi. Gandesti pozitiv si lucruri pozitive ti se
intampla. Si invers, gandesti negativ si mai multa negativitate te inconjoara.
,Esti ceea ce gandesti.”

Ce este schimbarea de paradigma?



O schimbare importanta care are loc atunci cand modul obisnuit de a gandi sau
de a face ceva este Tnlocuit cu un mod nou si diferit.

In cazul nostru, schimbarea din gandirea negativa Tn gandirea pozitiva.

Ce este Psycho-Cybernetics?

Psycho-Cybernetics Tn engleza, Psiho-cibernetica in romana, este o carte de
auto-ajutor scrisa de Maxwell Maltz in 1960.

Ce este ,,Theatre of the Mind” adica ,, Teatrul mintii”?

Din Psiho-Cibernetica = abilitatea de a vizualiza (de a forma voluntar imagini si
filme cu ochii mintii), de a-ti fauri destinul mai intai in minte si apoi de a-1
proiecta in realitate.

Ce este NLP = PNL?

Neuro-linguistic programming. Studiul comunicarii excelente — atat cu tine
insuti, cat si cu ceilalti.

Vorbesc indelung despre afantazia si toate subiectele mentionate mai sus in
videourile mele de pe YouTube, dar si pe bloguri si in cartile mele.



Citeste afirmatiile pozitive cu voce tare daca ti-e posibil, daca nu, este bine si In
gand.

Doar nu o sa spui 1n public ,,Sunt un om bun. Stiu ca sunt om bun! (Eu) Merit
respect si apreciere! Merit tot ce este bun!!!”

Risti sa vezi oameni facand cruce si scuipand in san. Nu cred ca ti-ar placea sa
fii bagat in camasa de forta.

Respecta linistea (sau inertia celorlalti, este prerogativa lor). Trimite vibratiile
juste Tn Univers. Respecta si vei fi respectat.

Repete-la din nou si din nou (in intimitate, fara sa deranjezi pe altii), si din nou si
iara pana sirul de cuvinte se transforma intr-o credinta solida.

Te previn ca poate fi un proces lung, dar cu cat le spui mai mult, cu atat vor
deveni rutina pentru mintea ta si, la un moment dat, nu va mai trebui sa te fortezi
sa le citesti. Afirmatiile vor deveni un reflex pozitiv.

Iti va lua ceva timp — poate o lund, poate un an — dar, la un moment dat,
afirmatiile pozitive iti vor schimba imaginea de sine, iti vor creste sau solidifica
autostima, te vor ajuta sa 1ti atingi obiective, sa te vindeci de boli corporale si
dureri emotionale, etc.

Daca dorintele tale nu se Tndeplinesc, daca nu te-ai schimbat, este pentru ca te-ai
dat batuta. Poate ai Tncetat sa le citesti dupa o luna, ori poate le-ai citit (repetat,



scris, ascultat etc. ) fara sa crezi. Poate nu ai pus trup si suflet in aceasta
activitate.

Unii spun ca este de ajuns sa asculti (scrii, citesti, repeti) vreme de 21 de zile
aceste afirmatii.

Personal am repetat multe, multe luni si le voi repeta la infinit, pentru ca, asa
cum am Spus, autostima mea era zero, precum era si increderea Tn mine.

Oamenii ca mine, care se invart intr-un cerc vicios decade la randul si au si
afantazia pe de o parte — ca nu era destul 0 incredere in sine si O stima de sine —,
vor trebui sa insiste incalculabil de mult.

Depinde de la persoana la persoana. De la caracter la caracter. De la personalitate
la personalitate. De la caz la caz.

Daca ai fost mereu calcat in picioare, hartuit, pus la pamant. . . daca visurile ti-au
fost spulberate si aripile tdiate ori de cate ori voiai sa zbori, inima imi plange
pentru tine.

Te asigur insa ca vei reusi, desi procesul de convingere al mintii tale ca ai
valoare va fi mult mai lung si anevoios decat pentru altii.

Vei reusi 1n ciuda tuturor vicisitudinilor! Numai sa nu renunti.



Si daca renunti, cum am facut-o eu de N-ori, ia-o de la capat. Din nou si din nou
si din nou pana cand obtii ce 1ti doresti.

Puterea este Tn mainile tale. Cartea asta este Tn posesia ta, citeste-o din nou si din
nou si din nou. Asculta materialele mele de pe YouTube, Instagram etc.

Tu singura 1ti poti fauri soarta.

Te Incurajez sa citesti aceleasi carti pentru dezvoltare personala de mai multe ori.
Asta pentru ca starea ta de spirit sufera modificari Tn fiecare zi. Deoarece esti
pasionat de dezvoltare personala, iti vei schimba caracterul, personalitatea,
modul de a gandi, perspectiva etc. Ceea ce astazi te lasa rece, maine poate sa te
exulte total. ,,Cum de am trecut cu vederea acest lucru? Unde imi era mintea?!”
Sigur pe o alta lungime de unda.

Ai dreptul sa iei ce iti apartine de drept, de la nastere: autostimad, incredere 1n
sine, bunastare, pace s.a.m.d.

E greu sa te vindeci de o boala, sa rupi o relatie nefericita, sa te indepartezi de o
familie disfunctionala, sa fugi de un om care te oropseste, sa devii actor, scriitor,
cantaret de succes. . ..

E greu sa fii arteficele destinului tau, dar nu imposibil.

Eu cred 1n tine si iti spun sincer ca, desi nu te cunosc, ma rog pentru tine. Ma rog
pentru toti oamenii care sufera ca mine sau de o infinitate de ori mai mult decat



mine. Ma rog sa reusesti sa devii ceea ce vrei si cum vrei, numai sa nu iti doresti
sa ucizi sau sa distrugi pe altii. Nu calca pe visurile si vietile altora.

Fii om bun si vei ramane 1n toate rugaciunile mele, pana cand voi fi Incetat sa
respir.

Acum, ca ai Inteles cum se aleg si se creeaza, cum se aplica si cand sunt
folositoare, In ce momente sunt absolut salvatoare (in chestiuni de viata si
moarte) afirmatiile pozitive, trec la listele de afirmatii plamadite de mine.

Stai, am uitat de tehnici.



Indicatii si tehnici speciale






Daca esti crestina si crezi in Dumnezeu, esti invitata cu caldura sa inlocuiesti
puterea Universului cu puterea Domnului.

Cand citesti ,,Univers, Universului etc.”, gandeste-te la Dumnezeu.

In multe dintre afirmatiile mele, Universul si Dumnezeu sunt puteri
interschimbabile.

Unde citesti ,,Inspird/Expira”, fa asta de 4 ori:

inspira adanc oxigen/aer vreme de 4 secunde si tine-1 in tine 4 secunde

expira profund vreme de 4 secunde si asteapta 4 secunde 1nainte de a inspira

Adica (4+4+4+4) x4 = 64 de secunde 1n total (1 minut si 4 secunde).

Acest exercitiu scurt de respiratie — numit ,,box breathing” in engleza, in romana
ar fi ,respiratie in (forma de) cutie?!”— te elibereaza de greutati ce porti pe umeri
si de dureri ce ai in suflet.

In plus, creierul are nevoie de oxigen si te vei simti mult mai bine dupa ce faci
asta de patru ori la rand.



Unde mai pun ca nu respiram aproape niciodata sa ne umplem plamanii de aer —
cum este indicat. Nu ne folosim plamanii la intreaga lor capacitate.

Nu ar fi mai potrivit, ,,square breathing” in loc de ,,box breathing”? 4+4+4+4 =
e, mai degraba, un patrat, nu?!

S-a plecat de la faptul ca fiecare cutie este patratd, adica are laturi egale?

Hmm. Interesant. In fine. Am afantazia, daca nu vad cutia, nu Tmi pot imagina la
ce s-au gandit. Nonsens.

*** Am facut o mica cercetare online si da, se mai numeste si ,,square
breathing”.

Box breathing (sa spunem ,respiratia cutie”, chiar daca suna caraghios),
cunoscuta si sub denumirea de ,,respiratie patrata”, este o tehnica folosita atunci
cand respiri lent si adanc. Se mai numeste si ,,respiratie n patru patrate.”

Explicatie luata de pe https://www.healthline.com.

Cunosti, poate, metoda respiratiei Tntr-o punga, folosita cand ai atacuri de panica.
Este doar o paranteza.

Daca stii cum sa respiri folosindu-ti diafragma, este incredibil de benefic, mai cu
seama daca suferi de anxietate.



Respiratia diafragmatica este o tehnica care se Tnvata progresiv, in mod deliberat.

Pe scurt: inspiri impingandu-ti burta 1n afara (abdomenul creste, se expanda) —
expiri sugandu-ti burta (abdomenul scade, se contractda). Burta/abdomenul
continand diafragma. Eu inca lucrez la asta. Nu ne vine natural.

Ce este diafragma?

Diafragma este un muschi mare, in forma de cupola, situat la baza plamanilor —
cel mai eficient muschi pentru respiratie.

Atentie!

S-ar putea sa ametesti in timp ce inspiri si expiri profund, sau dupa. Mai cu
seama cand esti Incepator 1n ,,arta” asta (a respiratiei).

Te rog sa fii pregatit. Asaza-te pe un scaun, pat, sprijina-te de un perete etc. sau
fii Tn preajma acestora.

Eu am patit-o. A fost chestiune de milisecunde (nu aveam practica) si nu s-a
intamplat nimic, dar e mai bine sa fii precaut.

Evita inaltimile si locurile goale. Nu fa exercitii de respiratie in timp ce conduci



sau folosesti utilaje si alte masinarii.

Cand spun inspird, te indemn sa inspiri sentimente pozitive. Exemple:

Incredere
Sanatate/Vindecare

Liniste

[ubire

Fericire/Bucurie
Multumire/Pace sufleteasca
Chef de viata
Energie/Vitalitate

Curaj

Putere etc.

Cand spun expira, ma refer Intotdeauna la sentimente, trairi, vibratii etc.
negative. Cum ar fi:

Indoiald
Suferinta/Durere/Boala

Grija



Antipatie/Dusmanie
Melancolie
Nostalgie
Apatie/Inertie
Ganduri distructive
Oboseala
Slabiciune

Frica etc.

Poti folosi un ceas sau un cronometru, dar eu numar in gand secundele: 1, 2, 3,
4,

Nu e sfarsitul lumii daca sunt 3 sau 5 secunde 1n loc (nu e un test), important este
sa iti folosesti plamanii la capacitatea lor si sa nu ametesti.

Te Incurajez sa faci uz de acest scurt exercitiu de respiratie (box breathing), mai
cu seama dimineata si 1n situatiile Tn care esti tensionat (necadjit peste masura,
ingrijorat).

Dar, gandindu-ma bine, si seara, nainte de culcare este benefic. Calmeaza nervii,
mintea. Te pregdteste pentru un somn linistit. Si somnul este esential pentru un
trai bun.

Daca meditezi cu un instructor si/sau asculti meditatii ghidate, sunt sigur ca ai



fost instruit sa respiri de cateva ori (numarul depinde de la instructor la
instructor, de la educatia pe care a avut-o sau scoala pe care a urmat-o fiecare
dintre ei).

Exercitiile de respiratie sunt bune 1n orice moment in care simti o greutate pe
inima.

Incearca, nu este timp pierdut.

4+4+4+4 = Box breathing

Inspira iubire si expira antipatie. 4+4+4+4

Inspira multumire si expira frustrare. 4+4+4+4

Inspira incredere si expira aroganta. 4+4+4+4

Inspira critica constructiva si expira critica distructiva. 4+4+4+4



Videouri cu afirmatii pozitive originale






Ca sa te ajut cat mai mult, m-am rupt de la scris — cea mai mare iubire a mea — si
am Inregistrat o serie de afirmatii pozitive (am mentionat mai devreme), pe care
le-am publicat pe bloguri , canalul meu de YouTube , Instagram , Facebook ,
TikTok etc.

Daca ai cartea In versiune electronica, ai linkuri directe apasand pe cuvintele sau
frazele de alta culoare (eu le vad albastre, nu stiu cum ai tu setarile sau daca este
o culoare universala). Daca nu, ma gasesti usor in orice motor de cautare.

Te invit sa Tmi asculti materialele cu incredere si sa le repeti cu voce tare (cand ai
posibilitatea), punand suflet in asta. Afirmatiile mele sunt diferite de celelalte pe
care le gasesti ,,pe piata” romaneasca.

,Crede ca poti si esti deja la jumatatea drumului.” ,,Believe you can, and you are
halfway there.” in engleza — Vorbe rostite de Theodore Roosevelt — fost
presedinte al Americii.

Afirmatiile din aceasta carte, din bloguri, videouri etc. sunt, Tn cea mai mare
parte, originale (repet). Ceea ce ITnseamna ca eu le-am conceput, nregistrat si
scris.

Unele dintre ele iti vor suna familiar. Asta pentru ca am ascultat si citit
nenumadrate afirmatii In viata mea, este imposibil sa nu ma fi inspirat inconstient
la unele.

[ata numai cateva nume ale unor persoane de la care am ascultat afirmatii in



trecut — acum multi ani (2014-2016) — si inca ascult discursuri motivationale si
citesc studiile (descoperirile) lor:

Brian Tracy
Bruce Lipton
Deepak Chopra
Eckhart Tolle
Gregg Braden
Joe Dispenza
Les Brown (mai mult discursuri motivationale)
Louise Hay
Mel Robbins
Napoleon Hill
Tony Robbins
Wayne Dyer

Bob Proctor si multi, multi altii

Sunt sigura ca, daca esti interesat n gandire pozitiva, ai recunoscut macar una
dintre aceste persoane.

Daca esti femeie, sigur ai auzit de Louise Hay.



Daca esti barbat, mai mult ca sigur ca Bob Proctor este cel pe care I-ai descoperit
mai intai.

Dar, cum am admis de mai multe ori deschis, nu ma identific cu modul de
gandire propagat de Bob Proctor. Este prea agresiv si... pentru gustul meu.
Fantasmagoric.

Prefer sa raman cu picioarele pe pamant, adica sa fiu realista si sa Tmi mentin
ceva din valorile morale. Imi greu si md gandesc la prosperitate fird munca
asidua. Este Tmpotriva a tot ceea ce cred. Dar tu esti libera sa o faci. Doreste-ti ce
vrei. Cerul este limita.

Ipocrizie.

As spune ,,Nu” unei averi cazute din cer?

Absolut nu! Unde nu s-ar intampla asta? As primi-o cu bratele deschise, mai cu
seama ca visul meu de a cladi un centru de zi pentru batrani si vulnerabili este
mai puternic ca niciodata.

Te rog sa consideri si faptul ca dintre cei care dispun de faima mondiala, bogatii
colosale etc. le-au castigat Tn moduri imorale, ilegale etc. Unii au facut bani din
vanzarea de droguri, de exemplu, si-apoi i-au investit Tn altele (publicarea de
carte, muzica, filme s.a.m.d. Lista e lunga).

Ei nu-ti vor spune asta, nu vor admite deschis, insa iti vor vinde afirmatii si



sfaturi fara fundament, neaplicabile in realitate.

Oare de ce?

Fiecare dintre noi are un pret.



Afirmatii pentru succes si reusite — Motivatie






De citit ori ascultat si repetat dimineata

Astazi, este o zi magnifica pentru a face afaceri!

M-am trezit plina de energie si elan!

In timpul noptii, subconstientul a lucrat pentru mine si acum am nenumarate idei
de afaceri noi.

Stiu exact ce trebuie sa fac!

Un mic gand pozitiv dimineata Tmi schimba Intreaga zi. Asadar, astazi, ma ridic
cu un gand puternic pentru a da tonul si a permite succesului sa reverbereze in
fiecare moment al zilei mele.

Imi stabilesc obiective si merg dupa ele cu toata determinarea mea. Cand fac
asta, propriile mele abilitati si talente ma duc in locuri care ma uimesc.

Sunt entuziasmat pentru aceasta noua zi.

Sunt un om de succes!



Sunt o persoana capabila!

Sunt inteleapta si rezonabila.

Potentialul meu este nelimitat!

Este dreptul meu sa am succes in ceea ce fac.

Astazi, este o zi productiva.

Sunt recunoscatoare pentru ca am posibilitatea sa ma ingrijesc de succesul meu
si Tn aceasta zi minunata.

Stiu ca fericirea este o alegere, asadar aleg sa fiu fericita si in aceasta zi.

Astazi, sunt mai aproape de succes decat am fost ieri.

Imi asum responsabilitatea actiunilor si ma iert pentru erorile facute.

Fiecare zi este un nou inceput.



Astazi, stiu mai multe decat am stiut ieri.

Ziua de azi, este plina de oportunitati si posibilitati.

Sunt un om de succes.

Sunt sigur pe mine.

Am puteri ascunse pe care le activez in dimineata asta cu forta mintii mele.

Astazi, ma folosesc de toate abilitatile, calitatile si cunostintele mele.

Ma incred 1n fortele mele interioare.

Zambesc 1n fata necunoscutului si a prosperitatii.

Astazi, atrag doar oameni si situatii pozitive.

Stiu ca riscurile aduc castiguri nenumarate.

Sunt curajoasa si temerara.



Sunt un magnet pentru succes si reusite!

Este o zi fantastica pentru a triumfa Tn orice imi propun.

Astazi, este prima zi din restul vietii mele plina de victorii.

Pasesc cu incredere absoluta pe strada succesului la care aspir.

Merit sa am succes!

Merit prosperitate!

Stiu ca este destula abundenta pentru toti semenii mei.

Tau doar ce mi se cuvine!

Viitorul este partea glorioasa a existentei mele.






4+4+4+4 = BOX BREATHING

Inspir succes si expir deceptie.

Inspir bunastare si expir neajunsuri.

Inspir oportunitati si expir dezavantaje.

Inspir incredere si expir Tndoiala.



De citit ori ascultat si repetat in orice moment

Prin puterea gandurilor si a cuvintelor mele, transformari incredibile se petrec in
mine, Tn viata si In jurul meu chiar acum.

Cred 1n legea atractiei si in legea recompensei. Culegi ce semeni.

Scot orice gram de valoare din fiecare dintre zilele mele pe aceasta planeta.

Apreciez si fac uz de puterea incredibila pe care o am 1n mine de a realiza orice
imi doresc.

Am dreptul sa ma detasez de oameni care imi sadesc in minte idei nefolositoare.

Am puterea sa ma indepartez atunci cand o fiinta sau o situatie este vatamatoare.

Singura persoand cu care ma compar este persoana care am fost eu ieri. Si atata
timp cat persoana care sunt astazi este chiar cu putin mai buna decat persoana
care am fost ieri, Imi Tndeplinesc propria definitie a succesului.

Sunt recunoscatoare pentru usurinta cu care pot sa Imi controlez gandurile.



Ma concentrez pe solutii in fiecare moment.

Sunt un om de succes.

Sunt sigura pe mine.

Sunt puternica.

Am invatat din greseli.

Devin din ce 1n ce mai buna in ceea ce fac.

Tot ce am nevoie este Tn mine si la dispozitia mea chiar acum.

Am multe idei care au potentialul de a ma propulsa instant pe strada succesului.

Invit succesul 1n viata mea.

Sunt un magnet pentru bunastare fizica si financiara.

Chiar Tn acest moment, castiguri nenumarate vin inspre mine din surse stiute si



nestiute.

Zambesc n fata succesului.

Ma simt realizata.

Sunt inspirata si entuziasmata.

Sunt motivata si determinata.

Stiu ca pot sa obtin ce imi doresc.

Sunt o forta de neoprit a naturii.

Sunt un exemplu viu de motivatie si inspiratie.

Trdiesc din plin.

Am un impact pozitiv asupra oamenilor cu care intru in contact.

Lumea are de castigat din succesul meu.



Inspir oamenii prin munca mea.

Ma ridic deasupra gandurilor care Incearca sa ma infurie sau sa ma intimideze.

Sunt calma si cumpanit.

Am mintea limpede si senina.

Cred 1n puterile si capacitatile mele.

Universul este de partea mea.

Astazi, este o zi fenomenala.

Reduc volumul de negativitate din viata mea si simultan maresc volumul de
pozitivitate.

Ma concentrez la maxim.

Problemele vin pentru a fi rezolvate.



Ma concentrez pe solutii.

Trecutul e Tn neant.

Erorile sunt doar alte moduri de a face lucrurile.

Greselile imi arata deciziile si alegerile de care sa ma feresc.

Sunt condus de visurile mele.

Viitorul meu este glorios.

Viitorul este partea cea mai buna din viata mea.

Sunt un magnet pentru succes si prosperitate.

Sunt recunoscatoare pentru tot ce am in viata mea.

Sunt independent si autosuficient.



Pot fi orice vreau sa fiu!

Pot sa am orice Tmi doresc!

Ma folosesc de obstacole pentru a ma motiva sa Tnvat si sa cresc.

Astazi, este o zi productiva.

Sunt inteligent si concentrat.

Am destula intelepciune sa gasesc solutii la probleme.

Ma simt mai recunoscatoare n fiecare zi.

Sunt tot mai aproape de a-mi atinge obiectivele.

Sunt In continua crestere si evolutie Tntr-o persoana mai buna si capabila.

Ma eliberez de orice indoiala si frica distructiva.

Termin ceea ce conteaza si renunt la ceea ce nu are importanta.



Imi hranesc spiritul.

Imi antrenez corpul.

Imi concentrez mintea.

Acesta este momentul meu!

Planurile mele au sens.

Visurile mele sunt perfect realizabile.

Ceea ce fac, numai eu stiu cum sa fac.

Actiunile mele sunt semnificative si inspiratoare.

Am aprecierea si respectul semenilor mei.

Cererea de ajutor este un semn al respectului si a constiintei de sine.



Sa ma razgandesc este o putere si un drept.

Fiecare decizie pe care o iau este sustinuta de intreaga mea fiinta.

[i incurajez pe altii, asa cum ma incurajez eu.

Eu singura detin adevarul despre cine sunt.

Am voie sa cer ce vreau Si ce am nevoie.

Sunt un om rezonabil.

Merit sa fiu mandra de ce am realizat pana acum.

Sa ma simt bine facand ce imi place este prerogativa mea.

Ma dezvolt si merg n ritmul meu.

Fac ce functioneaza pentru mine.

Am realizat foarte multe in viata mea.



Am iesit din Incurcdturi intreg si nevatamat.

Gasesc rezolvare tuturor problemelor atunci cand sunt calma.

Stiu cum sa reevaluez si ajustez cursul de actiune ori de cate ori este necesar.

Merg pe o alta cale cand intalnesc obstacole insurmontabile.

Sunt constienta de calitatile si limitele mele.

Sunt un om inteligent si iscusit.

Am priceperea sa ies din orice Incurcatura.

Partenerii mei de afaceri sunt pe aceeasi unda cu mine.

Chiar in acest moment, alti oameni se gandesc sa stabileasca relatii de afaceri cu
mine.

Atrag doar situatii profitabile si oameni capabili in jurul meu.



Sunt sprijinit si sustinut de cei care ma iubesc.

Ascult si sunt deschis la mesajele pe care Universul mi le trimite astazi.

Am mult mai mult decat Tmi dicteaza circumstantele.

Inca Tnvat, asa ca este in regula sa gresesc.

Sunt nteles si perspectiva mea este importanta.

Sunt apreciata.

Sunt demna sa investesc in mine.

Pot controla modul in care raspund la lucrurile cu care ma confrunt.

Cand simt doua sentimente opuse simultan, inseamna ca procesez.

Vad calitatile bune din ceilalti si din mine.



Ofer doar critici constructive care imputernicesc si Tnalta pe ceilalti si pe mine.

Merit respect!

Merit pace in jurul meu.

Fac toate lucrurile cu iubire.

Intunericul vine pentru a aprecia lumina.

Imbratisez schimbarile si astept cu nerabdare oportunitatile pe care le prezinta.

Am ajuns mai departe decat as fi crezut vreodata posibil si invat pe parcurs.

Am tot ce am nevoie pentru a reusi.

Sunt un om pragmatic.

Am puterea sa creez viitorul ce imi doresc.

Fac tot ce iti sta in putinta sa Tmi indeplinesc visurile.



Ma dedic trup si suflet aspiratiilor mele.

Fiecare zi este plina de posibilitati.

Sunt Indeajuns de puternica sa trec peste orice incercare.

Am multe calitati pe care le folosesc in folosul meu si al lumii Intregi.

Lupt pentru visurile mele si stiu cand trebuie sa renunt la un vis irealizabil.

Sunt deosebit de curajoasa.

Cand ma uit Tn oglinda, vad un om de succes.

Cand intru ntr-o incapere, oamenii se uita cu admiratie la mine.

Sunt respectata si apreciata.

Sunt recunoscatoare pentru tot ce am Si pentru tot ce urmeaza sa vina.



Ma eliberez de fricile care nu ma servesc.

Sunt orientata spre fericire si multumire.

Spun adevarul despre cine sunt si ce am nevoie de la altii.

Intampin cu bucurie Intelepciunea care vine odata cu varsta.

Ma multumesc cu ce am si ma bucur de ce primesc.

Imi permit sa evoluez.

Renuntarea creeaza spatiu pentru oportunitatile care vin.

Perspectiva mea este unica si importanta.

Succesul meu este independent de falimentul altcuiva.

Sunt Increzatoare, fericita, sanatoasa si puternica.

Sunt prietenoasa si amabila.



Sunt educata si manierata.

Natura mea pacifica este foarte atragatoare.

Sunt generos si caritabil.

Sunt un om binevoitor si tolerant.

Cred 1n mine si 1n capacitatile mele.

Merit sa am tot ce imi doresc in viata.

Imi doresc doar lucruri bune.

Tubesc oamenii.

Ma iert pentru greselile facute si ma lepad de vina.

Repar tot ce are capacitatea de a fi reparat.



Sunt un om corect si iubitor.

In fiecare zi devin o versiune mai buna a mea.

Sunt un om de succes!

Merit succes.

Tau doar ce mi se cuvine.

Viata este frumoasa.

Astazi, este o zi grozava pentru a fi in viata!

Succesul si abundenta sunt dreptul meu de la nastere.

Atrag oameni si circumstante pozitive 1n viata mea.

Sunt o persoana puternica.

Sunt In mod natural Increzatoare si in largul meu Tn viata.



A fi increzatoare imi vine de la sine.

Sunt demnd, minunata si inteleapta.

Calitatile mele sunt unice.

Sunt increzatoare cand vorbesc despre mine.

Am talente unice si valoroase de oferit lumii.

Sunt fericitd, sandtoasa si in sintonie cu Universul.

Sunt clar Tn alegerile personale si profesionale.

Cred 1n capacitatile mele.

Corpul, mintea si spiritul meu sunt puternice si profunde.

Sunt deschis si optimist.



Sunt relaxata si linistita.

Increderea mea creste pe zi ce trece.

Insuccesele Tmi arata cai noi pe care sa merg.

Stiu cand este necesar sa schimb tactica.

Esecurile sunt altfel de moduri de a face ceva.

Invat din greseli.

Am un mare respect pentru mine.

Atrag doar oameni care ma respectd si ma apreciaza.

Atrag abundenta si bucurie 1n viata mea.

Stiu ca pot realiza orice imi doresc in viata.

Sunt motivata, pozitiva si increzatoare in viziunea mea de viata.



Am Incredere deplina in mine si in scopul meu.

Merg cu incredere 1n directia visurilor mele.

Am incredere 1n abilitatile si darurile mele.

Cred ca darurile si talentele mele sunt de folos lumii.

Am Incredere deplina in mine si Tn abilitatile mele.

Aura mea este stralucitoare pentru ca sunt un om bun.

Confrunt situatiile provocatoare cu incredere, curaj si convingere.

Ma straduiesc sa fac ce este corect si util.

Trdiesc 1n prezentul acesta formidabil si am incredere 1n viitorul meu.

Sunt un om responsabil.



Mi s-au intamplat multe lucruri bune in viata, dar cele mai bune sunt inca pe
drum.

Cred 1n puterile mele.

Astazi, este o zi minunata.

Am un impact pozitiv si inspirator asupra oamenilor cu care intru in contact.

Sunt recunoscatoare pentru toate ncercdrile pe care le-am avut Tn viata, caci ele
m-au facut mai puternica.

Sunt un om charismatic.

Eman incredere si sinceritate.

Oamenii doresc sa aiba relatii de afaceri cu mine.

Sunt plina de elan.

Experientele negative m-au forjat.



Falimentele mi-au aratat alte moduri de a face lucrurile.

Succesul este un privilegiu ce mi se cuvine.

Este Tndeajuns succes pe lume.

Este destula abundenta pentru toti oamenii din Univers.

Tau doar ce mi se cuvine.

Am puterea sa o iau de la capat ori de cate ori este nevoie.

Resursele mele interioare sunt nelimitate.

Cerul meu este senin.

Ploaia este absolut necesara.

Succesul meu merge paralel cu succesul altora.

Ma bucur de izbanzile colaboratorilor mei.



Triumful colegilor este motiv de bucurie pentru mine.

Stiu cand trebuie sa ascult si cand este necesar sa vorbesc.

Sunt un om obiectiv.

Apreciez argumentele celorlalti.

Sunt un om rational.

Ma incred 1n capacitatea mea de a gasi solutii adecvate la orice problema.

Astazi, este Tnceputul viitorului meu glorios.

4+4+4+4 = Box breathing

Inspir siguranta si expir ezitare.

Inspir reusite si expir esecuri.



Inspir implinire si expir nerealizare.

Inspir incredere si expir Indoiala.

Fericirea este o alegere, iar astazi si in fiecare zi, eu aleg sa fiu fericita.

Invit succesul si bundstarea absoluta in existenta mea.

Succesul la care aspir este deja in drum spre mine.

Imbratisez cu bucurie incercarile din drumul spre succes.

Provocarile sunt parte esentiala a dezvoltarii mele pe plan personal si
profesional.

Tensiunile apar pentru a fi potolite.

Stiu si pot sa imi controlez reactiile in orice situatie.

Sunt un magnet pentru prosperitate.



Sunt multumita de ceea ce realizez in fiecare zi.

Sunt patroana gandurilor mele.

Gandind pozitiv, emit vibratiile juste.

Universul este de partea mea.

Este o zi minunata pentru a avea succes!



De citit ori ascultat si repetat seara sau inainte de somn

Sunt multumita de cum a decurs ziua de astazi (pana acum).

Sunt recunoscatoare pentru toate provocarile, Incercarile si tentatiile care mi-au
intdrit caracterul.

Multumesc pentru oportunitatile pe care le-am avut.

Multumesc pentru oamenii si situatiile pozitive pe care le-am atras in aceasta zi.

A fost o zi minunatd, plina de surprize placute.

Ce am invatat astazi, pun in aplicare maine.

Sunt calma si multumita.

Dorm linistita si ma trezesc relaxata si plind de viata.

Subconstientul meu lucreaza pentru mine in timp ce ma odihnesc.



Stiu ca mintea mea gaseste solutii in timpul tihnei.

Abia astept sa ma trezesc, ca sa muncesc pentru succesul si prosperitatea mea.

Universul simte vibratiile mele pozitive si reactioneaza pe masura.

Cred 1n legea atractiei.

Cred n legea recompensei.

Am incredere totala Tn puterile mele.

Sunt un magnet pentru bunastare absoluta pe plan profesional si personal.

Chiar in acest moment, un flux de castiguri meritate vine in directia mea.

Inima mea e plina de recunostinta si apreciere pentru fiecare lucru mic pe care 1-
am primit astazi.

Sunt un om de succes!



Imbratisez intunericul si invit lumina 1n viata mea.

Fiecare zi Incepe cu o dimineata glorioasa.

Viitorul este partea cea mai de succes a vietii mele.

Adorm zambind si ma trezesc zambind.

Sunt stapanul destinului pentru care lucrez.

Sunt un om de succes!



Pentru incredere in sine, autostima






De citit ori ascultat si repetat dimineata

Ce zi minunata!

M-am trezit cu zambetul pe buze.

Am dormit linistita si mi-am umplut toate bateriile.

Sunt pregatita sa afrunt ziua cu incredere.

Stiu ca fericirea este o alegere, asadar aleg sa fiu fericita.

Astazi, este prima zi din restul vietii mele fericite.

Imi vine natural sa zambesc.

Am dreptul sa zambesc!

Am multe motive pentru care sa zambesc.



Sunt unica pe lume!

Am calitati si abilitati singulare.

Ce fac, numai eu stiu cum sa fac in felul in care 1l fac eu.

Am Incredere 1n mine.

Sunt determinata sa imi iau viata in mainile proprii.

Sa Tmi fauresc destinul este prerogativa mea.

Astazi, este o zi grozava pentru a fi in viata!

Atrag oameni si circumstante pozitive 1n viata mea.

Sunt un magnet pentru bunastare absoluta.

4+4+4+4 = Box breathing

Inspir siguranta si expir sovaiala.



Inspir iubire si expir ostilitate.

Inspir curaj si expir teama.

Inspir bucurie si expir durere.

Este o zi fabuloasa pentru a fi Tn viata!

Viitorul este partea cea mai glorioasa a existentei mele.

Sunt un om minunat!

Sunt iubita si apreciata!

Sunt ceea ce spun ca sunt!

Cred 1n puterile mele!

In dimineata asta, Universul se pune in miscare ca sa ma ajute pe mine sa imi
indeplinesc dorintele.



Fiecare por al corpului meu emana incredere, iubire si acceptare.

Radiez de fericire.

Oamenii sunt irezistibili atrasi de aura mea stralucitoare.

Astazi, stiu cum sa evit confruntari cu oameni nerezonabili.

Astazi, am puterea sa ma distantez de vampirii de energie.

Astazi, sunt ce m-am nascut sa fiu.

Astazi, iau ce mi se cuvine!

Astazi, este prima zi din restul vietii mele imbelsugate!

Astazi, increderea In mine iese Invingdtoare!

Sunt un om de valoare!



De citit ori ascultat si repetat in orice moment din zi

Fiecare zi este un nou inceput.

Sunt schimbarea pe care o vreau sa o vad 1n lume.

Am o fire voioasa.

Sunt un om calm si rational.

Stiu precis ce este rau si ce este bine.

Stiu care este diferenta Intre aroganta si incredere.

Respect toate regulile de aur si fac altora asa cum as vrea sa mi se faca mie.

Firea mea introvertita este respectata si acceptata.

Cand sunt emotionatd, sovai cu gratie si ma impiedic cu eleganta.



Stangdciile mele sunt dragalase.

Imbujorarea obrajilor mei dezvaluie sensibilitate si sinceritate.

Sunt buna.

Merit sa fiu acceptata!

Experientele negative m-au forjat.

Mai sunt oameni ca mine pe pamant si este loc pentru toti.

Ma simt bine in pielea mea.

Merit sa fiu iubita!

Ma iubesc si ma accept in totalitate!

Am dreptul sa traiesc Intr-un ambient pldcut.

Sunt un om iubitor.



[ubesc oamenii si ei ma iubesc pe mine.

Imi creez singura pacea interioara.

Ma incred 1n puterea mintii si a inimii.

Ma iert si ma eliberez de vina.

Iert si merit sa fiu iertata.

Repar reparabilul.

Restabilesc relatiile cu oamenii importanti si pozitivi din viata mea.

Raman calma in confruntarile cu altii.

Am curajul sa imi spun cu voce tare parerile.

Ideile mele sunt originale si merita sa fie partajate.



Opiniile mele sunt respectate si apreciate.

Am trecut prin vremuri grele Tnainte si am iesit mai puternica si mai buna
datorita lor.

Ma vindec si ma intaresc in fiecare zi.

Schimbarea incepe de la mine.

Sunt mai puternica decat banuiesc.

Am multe resurse interioare care asteapta sa fie folosite.

Ies din aceasta stare pesimista cu fortele mele.

Sunt determinata sa reusesc 1n tot ce imi propun.

Ma dedic 1n totalitate schimbarii imaginii de sine.

Ascult aceste afirmatii pozitive in fiecare zi.



Cred 1n legea atractiei.

Cred 1n actiune si reactie.

Pozitivitatea atrage pozitivitate.

Increderea atrage si mai multa incredere.

Vreau si pot sa repet aceste enunturi ca pe o rugaciune de vindecare.

Cu cat ascult si repet mai des aceste afirmatii, cu atat ma iubesc mai mult si am
incredere Tn mine.

Cand 1i incurajez pe altii, pe mine ma incurajez.

Cand ajut pe altii, pe mine ma ajut.

Sunt recunoscatoare pentru ca sunt in viata.

Incercarile Tmi forjeaza spiritul.



Cred 1n capacitatile mele!

Nu pierd nicio zi din viata mea.

Apartin acestei lumi; sunt oameni carora le pasa de mine.

Sunt un om de valoare.

Merit sa trdiesc in pace.

Trecutul meu poate fi urat, dar eu sunt un om frumos.

Erorile mi-au aratat cai noi de a face ceva.

Ma iert pentru greselile facute si ma lepad de vina.

[i iert pe cei ce mi-au facut rau si uit suferinta creata.

Ies repede in stdri de tristete.

Caut lumina cand sunt In Intuneric.



Daca plang, o fac sa ma eliberez de chin si sa merg mai departe. Lacrimile sunt
ca picaturile de ploaie absolut necesare supravietuirii.

Sunt senina.

Pot sa ies din orice impas.

Incercarile sunt doar cai de a creste si de a deveni mai puternica.

Criticile ma ajuta sa ma dezvolt si le percep asa cum sunt.

Sunt Increzatoare, fericita, sanatoasa si puternica.

Sunt prietenoasa si amabila.

Sunt educata si manierata.

Sunt gratioasa si eleganta.

Natura mea pacifica este foarte atragatoare.



Sunt generoasa si caritabila.

Sunt un om binevoitor si tolerant.

Cred in mine si 1n capacitatile mele.

Merit sa am tot ce imi doresc in viata.

Imi doresc doar lucruri bune.

Tubesc oamenii.

Ma iubesc neconditionat.

Ma iert pentru greselile facute si ma lepad de vina.

Sunt o femeie corecta si iubitoare.

Singurul femeie cu care ma compar este femeia care am fost eu ieri sau nainte
de a fi citit si repetat aceste afirmatii.



In fiecare zi devin o versiune mai buna a mea.

Ma comport cu naturalete in orice Tmprejurare.

Merit dragoste.

Merit fericire.

Merit seninatate.

Viata este frumoasa.

Astazi, este o zi grozava pentru a fi in viata!

Atrag oameni si circumstante pozitive 1n viata mea.

Sunt o persoana puternica.

Sunt In mod natural Increzatoare si in largul meu n viata.



A fi increzatoare imi vine de la sine.

Sunt demna si respectabila.

Sufletul meu este nobil.

Sunt plina de compasiune, buna si curajoasa.

Calitatile mele sunt unice.

Sunt increzdtoare cand vorbesc despre mine.

Am talente unice si valoroase de oferit lumii.

Sunt calma si in armonie cu Universul.

Sunt clara si increzatoare n alegerile personale.

Cred 1n capacitatile mele.

Spiritul meu este profund.



Am o minte ascutita.

Gandesc rational.

Trupul si mintea mea sunt 1n sintonie.

Sunt sanatoasa.

Sunt deschisa si Tncrezatoare.

Imi Tmpartdsesc dragostea cu lumea.

Sunt relaxatd, calma si Increzatoare.

Increderea mea creste pe zi ce trece.

Recunosc si accept insuccesele pentru ceea ce sunt.

Esecurile sunt altfel de moduri de a face ceva.



Sunt destul de umila sa Tnvat din greseli.

Am un mare respect pentru mine.

Atrag doar oameni care ma respectd si ma apreciaza.

Sunt un magnet pentru abundenta si bucurie 1n viata mea.

Stiu ca pot realiza orice imi doresc in viata.

Sunt motivatd, pozitiva si increzatoare.

Am Incredere deplina in mine si in scopul meu.

Sunt indulgenta si intelegatoare.

Merg cu incredere 1n directia visurilor mele.

Sunt curajoasa si temerara.

Am incredere 1n abilitdtile si calitatile mele.



Cred ca aptitudinile si talentele mele sunt de folos lumii.

Ma incred Tn mine si 1n priceperile mele.

Radiez siguranta si incredere 1n sine.

Aura mea este stralucitoare pentru ca sunt o femeie buna.

Confrunt situatiile provocatoare cu incredere, curaj si convingere.

Ma straduiesc din toate puterile mele sa fac ce este corect si util.

Trdiesc Tn prezentul acesta minunat si am Incredere in viitor.

Sunt un om responsabil.

Ma simt bine in pielea mea.

Sunt fericita ca sunt in viata.



Astazi, este o zi minunata!

Mi s-au intamplat multe lucruri bune in viata, dar cele mai bune sunt inca pe
drum.

Cred 1n puterile mele.

Am un impact pozitiv si inspirator asupra oamenilor cu care intru in contact.

Sunt recunoscatoare pentru toate ncercdrile pe care le-am avut Tn viata, caci ele
m-au facut mai puternica.

Sunt un om minunat.

Sunt un om iertator.

Am suflet bun si aura mea este stralucitoare.

Eman iubire si intelegere.

Radiez pace interioara si armonie.



Oamenii iubesc sa fie 1n jurul meu.

Rautdtile altora trec pe langa mine fara sa lase cicatrici.

Oamenii rai au probleme cu ei, nu cu mine.

Moralul meu este mereu sus.

Sunt un om demn de stima.

Oamenii ma stimeaza si ma apreciaza asa cum 1i apreciez si eu.

Iert greselile altora, dar stau departe de oamenii toxici.

Sunt o persoana generoasa.

Ajut pe cine pot, asa cum pot.

Am dreptul sa refuz sa ajut pe cei care profitd de bunatatea mea.

Detin intelepciune dincolo de cunoastere.



Astept cu nerabdare ziua de maine si oportunitatile care ma asteapta.

Imi place ca iubesc ceea ce iubesc.

Iau decizii din instinct, fac schimbari cu mintea.

Imi fac timp sa experimentez durerea si tristetea atunci cand este necesar.

Practic recunostinta pentru tot ce am si pentru tot ce urmeaza sa vina.

Ma eliberez de fricile nefolositoare.

Sunt orientata spre fericire si multumire.

Spun adevarul despre cine sunt si ce am nevoie de la altii.

Intampin cu bucurie Tntelepciunea care vine odata cu varsta si cu studiul.

Ma multumesc cu ce am si ma bucur de ce primesc.



Imi permit sa evoluez.

Renuntarea creeaza spatiu pentru oportunitatile care vin.

Inima mea Tsi stie propriul drum.

Viata mea este o plimbare placuta.

Perspectiva mea este unica si importanta.

Bucuria mea este independenta de tristetea altora.

Sensibilitatea mea este admirabila, iar sentimentele si emotiile mele sunt
valabile.

Trdirile mele merita nume, merita recunoastere, merita sa fie auzite.

Ciudatenia mea este minunata.

A spune ,,nu” este si un act de autoafirmare.



Uneori munca odihneste.

Imi place solitudinea.

Imi place compania mea.

Cresc si ma dezvolt emotional in liniste.

Simt pace atunci cand ma razgandesc.

Cand 1mi schimb gandurile o fac din iubire.

Exista poezie in toate lucrurile.

Este loc pentru mine la masa cu ceilalti.

Exista ceva pe lumea asta pe care doar eu 1l pot face, de aceea sunt aici.

Exista putere 1n liniste si tarie n vulnerabilitate.

Astazi, sarbatoresc ca sunt mai tanar decat maine.



Astazi, este o oportunitate de a creste si de a invata ceva nou.

o, e

Cand simt frica, Imi hranesc increderea.

Cand ma accept asa cum sunt, sunt neinfricat.

Curajul meu este nelimitat.

Cand ma iert, ma eliberez.

Cand pun rusinea deoparte, fac lucruri frumoase.

Am curajul sa spun ce gandesc si parerile mele au importanta.

Cand cad la pamant, pamantul se ridica sa ma sprijine.

Cand imi spun nevoile, primesc ajutor din belsug.



Vorbesc cu mine ca si cum as vorbi unui prieten si Imi vad toate calitatile.

Sunt prietena mea cea mai buna si ma indemn sa stralucesc.

Ma incurajez si ma ajut singura.

Ma indemn la reusita asa cum i-as indemna si 1i Tndemn pe prietenii mei.

Sunt autentica.

Cuvintele ma pot modela, dar altcineva m-a creat, caci sunt deja aici.

Corpul meu este frumos in acest moment si la dimensiunea actuala.

Trupul meu este demn de a fi impodobit 1n haine frumoase.

Hainele pe care le port se potrivesc de minune caracterului meu.

Sunt prezentabila.

Ma simt bine in pielea mea.



Stilul meu este placut.

Am un aspect armonios si oamenii se simt atrasi de mine.

Am grija de trupul meu asa cum am grija de mintea si sufletul meu.

Sunt aranjata si atragatoare.

Imi place cum arat.

Sunt multumita de realizarile mele.

[ubesc comportamentul meu calm si cumpatat.

Sunt Inteleapta.

Sunt inteligenta.

Imi place sa studiez si sa invat cat mai multe lucruri.



Sunt multumita de ceea ce am Tnvatat pana acum.

Astazi, sunt mai putin cultivata decat maine.

Invat ceva nou in fiecare zi.

Azi stiu mai multe lucruri decat am stiut ieri.

Fiecare lucru ce mi se intampla ma ajuta sa devin un om mai bun.

Erorile sunt alte modalitati de a face ceva.

Invat din greseli.

Imi plac incercarile.

Ascult ce spun altii, dar fac cum Tmi spune inima.

Stiu sa diferentiez intre rau si bine.

Am simt practic.



Sunt pragmatica.

Am dreptul sa stau departe de ambiente toxice.

Vampirii de energie sunt neputinciosi in fata mea.

Fac altora asa cum as vrea sa mi se faca mie.

Ma comport cu ceilalti asa cum as vrea ca ceilalti sa se comporte cu mine.

Din gura mea ies doar cuvinte frumoase.

Dau atentie doar celor care ma vad asa cum sunt.

Ma bucur de fiecare clipa pe acest pamant.

Iubesc viata.

Sunt norocoasa sa exist acum.



Sunt recunoscatoare pentru ceea ce am.

Folosesc toate darurile pe care le-am primit la nastere.

Impart cu altii ceea ce am 1n surplus.

Am iubire din belsug.

Incep zilele surdzand larg.

Zambetele sunt gratuite si eu le impart cu toata lumea.

Cand zambesc, sufletul meu revarsa de fericire.

Zambind altora 1i fac sa se simta importanti.

Salut oamenii cu un zambet si cei care se simt invizibili, ies din invizibilitate.

Zambetele Tmbogatesc existentele oamenilor.

Sunt mai avuta cand Tmpart zambete.



Rad si atunci cand inima Tmi plange.

Cand ma fortez sa rad, mintea mea crede ca sunt fericita si ma simt automat mai
bine.

Zambetele sunt gratis.

Sa zambesc si sa rad sunt prerogativele mele.

Cand zambesc, dificultatile par mai usoare.

Ies mai repede din necazuri atunci cand zambesc.

Stiu cand trebuie sa zambesc si cand trebuie sa fiu serioasa.

Pierderea unui prieten vechi care imi dorea raul este prilej de bucurie.

Un prieten iubitor este 0 comoara.

Am incredere In oameni, dar ma bazez numai pe mine.



Ofer Tnainte de a cere.

Dau 1nainte de a lua.

Sunt un om binevoitor si generos.

Evit certurile si stau departe de polemici si scandaluri.

Ma departez de oamenii irationali si frustrati.

Sunt civilizata si manierata.

Am foarte mult bun simt.

Stiu cand trebuie sa plec si cand pot sa raman.

Sa stii cum si cand sa te retragi este o virtute.

Cand ma feresc de atacuri, demonstrez tarie de caracter.



Sa poti sa taci cand esti batjocorit este semn de inteligenta.

Prefer sa fac lucrurile cu atentie decat sa le repar.

Ma concentrez pe sentimente pozitive si sufoc la origine aroganta, invidia,
gelozia, resentimentul, ura si dispretul.

Este mai bine sa evit scandalurile decat sa imi cer iertare.

Ma concentrez pe solutii.

Am un simt dezvoltat in a rezolva probleme.

Fac tot posibilul sa fie bine.

Ma folosesc de toate abilitdtile, ca sa imi construiesc un viitor luminos.

Merit respect si consideratie.

Ma axez doar pe ce este in puterea mea.



Am constiinta impacata.

Dorm linistita si ma trezesc fericita.

Stiu cum si am puterea sa Imi programez subconstientul sa lucreze in avantajul
meu.

Fiecare zi este un nou inceput.

Am 1ncredere 1n viitor.

Ma ridic deasupra gandurilor care Incearca sa ma infurie sau sa ma intimideze.

Sunt calma si rationala.

Am mintea limpede si senina.

Cred 1n puterile si capacitatile mele.

Pot sa fac orice imi propun.



Ma simt minunat.

Universul este de partea mea.

Astazi, este o zi fenomenala.

Reduc volumul de negativitate din viata mea si simultan maresc volumul de
pozitivitate.

Sunt sandtoasa si eliberata de durere.

Sunt completa asa cum sunt.

Am iesit din Incurcaturi Tntreaga si nevatamata.

Capacitatea mea de vindecare este infinita.

Am puterea sa ma ridic dupa ce am cazut.

Cad din ce Tn ce mai rar si ma ridic din ce In ce mai repede.



Sunt bine si tot mai bine.

Sunt responsabila de felul Tn care ma simt si aleg sa ma simt fericita.

Ascult si sunt deschisa la mesajele pe care Universul mi le trimite.

Alegerile pe care le fac astazi, sunt cele mai bune pe care pot sd le fac cu mintea
de acum.

Sunt iubita si pretuita.

Sunt mult mai mult decat imi dicteaza circumstantele!

Sunt recunoscatoare de schimbadrile din viata mea.

Sunt optimista pentru ca astazi este o noua zi.

Sunt o dovada suficienta a cine sunt si a ceea ce merit.

Responsabilitatea pentru cum ma simt este a mea.



Sunt In siguranta si inconjurata de dragoste si intelegere.

Sunt odihnita si entuziasmata pentru aceasta noua zi.

Sunt demna sa investesc in mine.

Sunt aici, pe pamant, si merit sa ocup acest loc!

4+4+4+4 = Box breathing

Inspir vindecare si expir durerea care Tmi Impovareaza inima.

Inspir fericire si expir tristete.

Inspir un sens profund de apartenenta si expir izolare.

Inspir acceptare si expir intoleranta.

Ma concentrez la maxim.

Sunt condusa de visurile mele.



Sunt recunoscatoare pentru tot ce am in viata mea.

Sunt independent si autosuficient.

Am grija de mine si de cei care depind de mine.

Sunt singura responsabila de bunastarea mea sunt eu.

Am puterea sa raman impasibil Tn fata hartuirilor.

Pot sa ies teafara din atacuri gratuite.

Ce spun altii despre mine este problema lor.

Tot ce am nevoie sa fiu fericita este 1n interiorul meu.

Sunt stdpand pe mintea mea.

Subconstientul meu lucreaza numai in favoarea mea.



Viitorul ma entuziasmeaza.

Gandul la viitor ma umple de bucurie.

Este o zi perfecta pentru a fi in viata.

Fericirea este o alegere si in fiecare zi eu aleg sa fiu fericita.



De citit ori ascultat si repetat seara sau inainte de somn

Sunt bucuroasa de cum a decurs ziua.

Sunt multumita de mine.

M-am comportat mai bine decat ieri.

[-am tratat pe altii cu respectul pe care il merit si eu.

M-am gandit de doua ori Tnainte sa vorbesc.

M-am adaptat la fiecare situatie noua.

Am acceptat ce mi s-a Intamplat.

Mi-am asumat responsabilitatea actiunilor.

Ce s-a Intamplat rau, a fost cu un scop. Asa trebuie sa fie.



Situatia negativa m-a ajutat sa cresc.

Vad lucrurile dintr-o noua perspectiva.

Ceea ce am facut astazi, a fost cel mai bun lucru pe care am putut sa il fac astazi.

Ma iert pentru greseli si ma lepad de vina.

Maine repar ceea ce n-am reusit azi.

Am timp destul sa fac tot ce imi propun.

Am mintea limpede.

Stiu exact ce trebuie sa fac.

Ma culc cu inima Tmpacata.

Subconstientul meu este pregatit sa lucreze pentru mine pe timpul noptii.

Mintea si corpul meu sunt in sintonie.



Sunt calma si relaxata.

Alung grijile si invit pacea Tn mintea mea.

Lucrurile merg asa cum trebuie sa mearga pentru ca eu le ghidez pe strada
impacarii.

Ma incred in puterea Universului.

Maine fac ceea ce nu am reusit astazi.

Sunt recunoscatoare pentru persoanele si situatiile pozitive pe care le-am atras Tn
viata mea.

Incercarile si provocarile sunt parte integranta a cresterii si dezvoltarii mele ca
individ.

Azi, mi-am dat toata silinta sa fiu schimbarea pe care as vrea sa o vad in ceilalti.

Falimentele sunt alte moduri de a face ceva.



Ce am invatat astazi, folosesc cu succes maine.

Intunericul este calea spre lumina.

Sunt stapana gandurilor mele si stiu exact cum sa le ghidez pe cai senine.

Adorm linistita si ma trezesc perfect odihnita si plina de viata.

Subconstientul meu lucreaza Tn favoarea mea in timpului somnului.

Universul este de partea mea.

Simt cum armonia se stabileste Tn jurul meu.

Este o noapte perfecté pentru un somn restaurator.

Sufletul meu este culm de gratitudine pentru fiecare clipa de pace.

Zambesc n fata necunoscutului.

Invit bundstarea in viata mea.



Imbratisez schimbarea ce se produce in mine in timp ce dorm.

Astept viitorul cu bratele deschise.

Sunt senind si Increzatoare.

4+4+4+4 = Box breathing

Inspir multumire si expir frustrare.

Inspir iubire si expir dusmanie.

Inspir senindtate si expir anxietate.

Inspir recunostinta si expir ingratitudine.

Noapte buna tuturor fiintelor bune din univers.

*Reamintesc ca pe canalul meu de YouTube (@CristinaGherghel), gasesti multe
materiale cu afirmatii pozitive.



Pentru increderea 1n sine, iubirea si stima de sine (autostima), recomand cu totala
incredere afirmatiile combinate (,,Eu sunt” + ,, Tu esti)”.

Acestea au un impact mult mai puternic si durabil asupra unor oameni, in special
asupra acelora care au fost supusi la abuz emotional, traume psihologice
(descurajare, lipsa de iubire etc.), vreme Indelungata, poate ani, decenii sau
chiar o viata intreaga.

Un link direct aici: https://youtu.be/swQ9g3UDLFc.

Ai tot respectul si admiratia mea daca acum faci tot posibilul sa te eliberezi de
greutatile coplesitoare ce altii ti-au pus pe umeri.

Eu cred ca poti fi libera!

Meriti sa fii libera!

Este dreptul tau.



Afirmatii pentru siguranta financiara






Sunt recunoscatoare pentru toate oportunitdtile care imi dau posibilitatea sa ating
siguranta financiara cat mai devreme.

Sunt absolut certa ca intru Tn posesia unor bunuri materiale ce imi revin de drept.

Stabilitatea financiara este deja Tn drumul meu.

Este o zi minunata pentru a simti cum siguranta financiara este din ce in ce mai
aproape.

Fiecare zi este un nou inceput.

Astazi, invit stabilitatea si siguranta financiara in viata mea.

Imi revendic dreptul de a ma simti implinita si gratificata.

Merit sa am o viata imbelsugata.

Gandurile mele pozitive, planurile de lupta si actiunile numeroase atrag situatii si
oportunitati de castig meritat.



Risc mult si castig mult.

Muncesc cu pasiune si dedicatie.

Imi asum responsabilitatea actiunilor.

Am puterea sa o iau de la capat in caz de necesitate.

Falimentele evidentiaza alte moduri de a face afaceri.

Sunt destul de umila sa Tnvat din erori.

Dificultatile si opozitia m-au instruit sa vad lucrurile dintr-o perspectiva nou.

Ascult cu interes pareri si idei diferite.

Invit din experientele altora.

Succesul meu este independent de falimentul altora.

Am Intelepciunea sa gasesc solutii 1n situatii presante.



Stiu cum sa afrunt evenimente imprevizibile.

Sunt stapana pe gandurile si reactiile mele.

Investesc trup si suflet in tot ceea ce fac.

Atrag oameni si circumstante potrivite pentru investitii si oportunitati de afaceri
profitabile.

Fac ceea ce spun ca fac.

Sunt determinata sa ating siguranta financiara cat mai degraba.

Sunt hotarata sa devin stabila din punct de vedere economic chiar acum.

Sunt un magnet pentru belsug si prosperitate.

Sunt ceea ce spun ca sunt.

Castiguri nenumarate vin inspre mine din surse stiute si nestiute chiar Tn acest
moment.



Deschid bratele larg Tn fata sigurantei financiare.

Primesc cu bucurie bunuri si proprietati in viata mea.

Zambesc n fata succesului.

Multi au de castigat datorita progresului meu.

Perioada de restriste s-a terminat.

Lipsurile m-au Invatat sa pretuiesc orice lucru pe care 1l primesc.

Sunt In armonie cu mediul Tnconjurator si cu toate persoanele din jurul meu.

Siguranta financiara este o certitudine chiar acum.

Astazi, este prima zi din restul vietii mele indestulate.

Viitorul este partea cea mai prospera a vietii mele.



Este destula bogatie in lume pentru toate creaturile din univers.

Tau doar ce mi se cuvine.

Universul este de partea mea.

In fiecare seard, adorm linistita Tn bratele abundentei.

In timpul noptii, subconstientul meu urzeste idei si planuri de lucru.

Dimineata, ma trezesc odihnita si plina de elan.

Stiu exact ce trebuie sa fac ca sa obtin stabilitate financiara.

Zambesc 1n fata prosperitatii.

4+4+4+4 = Box breathing

Inspir certitudine si expir sovaiala.

Inspir prosperitate si expir neajunsuri.



Inspir beatitudine si expir dezolare.

Inspir belsug si expir precaritate.

Mult succes!



Afirmatii pentru sanatate si vindecare






Alege din urmatoarele liste de afirmari pe acelea care ti se potrivesc si fii
increzatoare ca te vei vindeca.

Stiu ca-i usor de spus. Stiu foarte, foarte bine. Te Incurajez sa crezi cu fermitate
in puterile tale. Daca altii s-au vindecat, te vindeci si tu. Eu cred poti!

Inainte de a citi afirmatiile, te invit sa iti faci o introspectie si sa te dezbraci de
resentimente, frustrare, blamarea ta si altora.

Aceste sentimente sunt cele mai distructive pe care le poate avea un om.
Functioneaza ca un zid impenetrabil si imposibil de escaladat in fata vindecarii
(a bunastadrii n general).

Studiile arata ca ostilitatea catre ambient, lucruri si fapturi atrage pauperitate si
nenumadrate maladii incurabile.

Exemple de resentimente care imbolnavesc:

Supdrarea pe care poate le-o porti parintilor ca nu ti-au oferit ce ai avut nevoie
sau, si mai rau, te-au oropsit fara mila

Dusmania fata de vecini, prieteni, colegi care te-au hartuit acum multi ani
Invidia ce simti catre cei care au mai mult decat tine

Dispretul fata de cei care sunt diferiti de tine



Pornirea impotriva autoritatii

Aversiunea fata de partener care nu se comporta crestineste si poate te-a tradat,
numai el stie de cate ori

Dezolarea perpetua ca ai renuntat la studii, cariera, visuri ca sa te ingrijesti de
familie

Sensul etern de insatisfactie si neimplinire. Nemultumirea permanenta fata de
tine si de traiul pe care 1l duci

Sila fata de un animal de companie (caine, pisica etc.)

Vina referita la persoana proprie pentru alegeri nepotrivite (erori de judecata),
esecuri, falimente etc.

Lista este lunga. Si ce-i mai rau este ca nu ne dam seama ca ne imbolnavim
singuri, fara sa vrem si fara sa stim.

Cand dam vina pe altii pentru suferintele, falimentele si lipsurile noastre; cand
iertarea nu este considerata (fata de noi si de altii), ne facem un rau
necuantificabil noua insine si nu celor care ne-au gresit.

Suntem cei mai de temut inamici ai nostri. Nimeni altcineva nu ne-ar putea
vatama atat de mult.

Aceste trairi negative trebuie sa rabufneasca cumva. Si iata cum dau bolile peste
noi. Nimeni nu este imun.

Primul pas catre vindecare este acceptarea realitatii dureroase.



Apoi este iertarea totala. Stergerea cu buretele, ca si cum n-ar fi fost.

Fara aceste doua actiuni pozitive, nimeni nu are puterea sa iti aduca
insanatosirea mult dorita.

Daca este vorba de nemultumirea din cauza lipsurilor, atunci, din nou, acceptarea
ca asa stau lucrurile, mai cu seama cand nu ai posibilitatea sa le schimbi, este
vitala.

Apoi e musai sa simti gratitudine pentru lucrurile mici pe care le ai. Cum ar fi: o
baie, apa curentd, un pat, acoperis, o cafea, un ceai, o masa calda, un om cu care
sa schimbi o vorba s.a.m.d.

Cunosc multe persoane care s-au imbolnavit subit de boli crunte. Oameni care au
avut mare grija de sanatatea lor trupeasca. Au mancat ce trebuia, au baut apa, au
facut sport si toate cate sunt indicate pentru a fi sanatos. Si totusi...

Un caz deosebit de tragic, la care ma gandesc des, este cazul unei persoane
incredibil de cultivate cu care am discutat deseori. Cantitatea de resentimente pe
care le nutrea fata de multe persoane care au ranit-o, aversiunea fata de stilul de
viata pe care 1l ducea, vina pe care o simtea fata de o greseala din trecut, tortura
permanentad la care se supunea fara sa reziste la gandurile negative, aducerea 1si
pastrarea in minte a unor cuvinte spuse acum multi ani, certuri din copilarie,
invidia fata de sanatatea altora care n-au avut deloc grija de ea si cate si mai cate
era absolut colosala. Mi se parea incredibil ca reusea sa respire.



Cand am incercat sa mentionez calea iertarii — aceasta persoana cu credinta in
Dumnezeu — a devenit incredibil de agresiva, refuzand cu vehementa sa
considere aceasta idee.

As fi dat orice sa o pot ajuta si m-am rugat. La un moment dat, cand nu mai era
nicio speranta, persoana si-a dat seama la ce m-am referit si s-a impacat cu
trecutul, asumand-si partea de vina si acceptand prezentul funebru. Si iata
miracolul Tnsanatosirii.

De citit ori ascultat si repetat dimineata

Este o zi minunata pentru a fi in viata.

Multumesc cerului c-am deschis ochii si azi.

Sunt optimista pentru ca este o noua zi.

Ma uit cu incredere la viitor.

Gandesc pozitiv si zambesc 1n fata starii generale de bine.

Crucea pe care o am mi-a fost data pentru ca pot sa o duc.



Accept durerea si suferinta, Tnsa invit sanatatea in viata mea.

Miracole se intampla la orice pas si eu cred cu tdrie n ele.

Ma vindec 1n timp ce ascult si repet aceste afirmatii.

Cred cu fermitate Tn puterea nevazuta a Cerului.

Acest test este doar o avertizare.

Accept realitatea si ma iert pentru erorile facute.

Stiu cum sa am grija de trupul si mintea mea de acum incolo.

Sunt sanatoasa!

Sunt pozitiva.

Sunt 1In pace cu oameni, natura, lucruri si animale.

Lupt cu toate puterile mele!



Simt ca aceasta perioada de restriste este aproape de sfarsit.

Imi vindec corpul cu forta mintii.

Sunt deja vindecata in mintea mea.

Sunt mult mai bine decat Tmi dicteaza conjuncturile.

Am puterea sa imi ghidez gandurile spre taramuri senine.

Mintea mea este clara.

Stiu exact ce trebuie sa fac.

Pot sa trec si peste ziua de astazi.

Pot sa fac asta!

Stiu ca pot sa fac asta!



Astazi, sunt mai sanatoasa decat ieri.

Sunt 1n din ce 1n ce mai bine.

Am mare Incredere 1n vibratiile Universului.

Gandurile mele pozitive dau nastere unui ambient sanatos.

Sunt In armonie cu mediul Tnconjurator.

Sunt in pace cu oamenii din viata mea.

Trupul meu si mintea sunt n sintonie.

Stiu ca ma vindec.

Chiar in acest moment, Universul se pune in miscare sa imi indeplineasca rugile.

Incercarile vin pentru a fi biruite.

Ma concentrez numai pe sanatate.



In acest moment, simt cum corpul si mintea mea sunt complet vindecate.

4+4+4+4 = Box breathing

Inspir credinta si expir scepticism.

Inspir iertare si expir culpabilitate.

Inspir sanatate si expir durere.

Inspir vitalitate si expir oboseala.

Astazi, este o zi plina de sanatate si voie buna.

Sunt norocoasa sa fiu 1n viata.

Sunt pe pamant acum si merit sa ocup acest spatiu.

Am sanatate si stabilitate emotionala din belsug.



De citit ori ascultat si repetat in orice moment

Accept aceasta durere ca un test al credintei si iubirii fata de mine, de ceilalti si
de Univers.

Imi asum responsabilitatea actiunilor mele si ma eliberez de vina.

Am invatat din greseli.

Stiu cum sa ma Ingrijesc de sandtatea mea acum.

Pot sa iau masurile necesare ca sa stau departe de boli.

4+4+4+4 = Box breathing

Inspir iertare si expir resentiment.

Inspir iubire si expir dusmanie.

Inspir uitare si expir autoflagelare.



Inspir libertate si expir calvar.

Sunt recunoscatoare pentru fiecare moment de energie si vitalitate.

Multumesc pentru orice pot sa mananc si sa beau.

Sunt recunoscatoare pentru fiecare vorba buna si moment de intelegere.

Invit sanatatea in viata mea.

Cred cu fermitate ca ma vindec.

Vreau sa ma vindec.

Stiu ca ma vindec!

Sunt deja vindecata In mintea mea.

Durerile vin si pleaca iar eu le suport cu stoicism.



Sunt incredibil de puternica.

Cred ca am puteri 1n interiorul meu pe care nici nu le banuiesc.

Lupt din toate puterile pe care le stiu si activez fortele interioare care Imi scapa.

Daca nu sunt bine, iTnseamna ca nu e sfarsitul.

Orice incercare ma face mai puternica.

Stiu ca asa trebuie sa fie.

Cred 1n puterea Universului.

Cand 1i incurajez pe altii, pe mine ma incurajez.

Am Incredere deplina in puterea vindecatoare a mintii mele.

Sufletul meu este culm de recunostinta pentru fiecare parte a corpului meu care
este sanatoasa.



Oasele mele sunt puternice.

Digestia mea este buna.

Vederea 1mi este clara.

Inima mea bate regulat.

Ficatul meu este detoxificat.

Rinichii lucreaza cum trebuie.

Plamanii mei sunt curati si respir liber.

Mintea mea este limpede.

Sunt sanatoasa si stabila emotional.

Sunt calma si relaxata.

Lucrurile merg asa cum trebuie sa mearga pentru ca eu le ghidez Tn directia



vindecarii depline.

Ma incred 1n puterea nevazuta a Cerului.

Simt cum suferinta se Indeparteaza de mine.

Cred 1n miracole.

Minuni se intampla in fiecare zi si eu sunt unul dintre ele.

Am dreptul sa ma vindec, caci sunt un om iubitor.

Ma simt din ce in ce mai bine.

Ma vindec in timp ce scriu aceste randuri.

Ma vindec 1n timp ce ascult si repet aceste afirmatii.

Cred cu fermitate Tn puterea nevazuta a Cerului.

Universul simte vibratia mea pozitiva.



Ma simt deja mai bine.

Sunt Tmpacat cu Cerul si cu oamenii.

Sufletul meu este candid.

Ma bucur de sanatatea altora.

Doresc tuturor sanatate.

Dedic suferinta pentru cei care sufera mai mult decat mine.

Sunt o persoanad buna.

Merit sa ma vindec.

Boala asta este crucea mea de dus si o car cu demnitate.

Ma bucur de fiecare clipa pe acest pamant.



Este un noroc sa pot sa ma bucur de soare.

Ce bucurie sa pot manca anumite alimente!

Chiar daca locuiesc singura, stiu ca am oameni aproape.

Celorlalti le pasa de mine asa cum 1mi pasa mie de ei.

Familia mea se roaga pentru mine si vrea sa ma insanatosesc degraba.

Stiu ca sunt multi oameni necunoscuti care se roaga pentru mine.

Rugaciunile altora si pozitivitatea mea ma ajuta sa trec peste orice obstacol.

Zambesc 1n fata vindecarii complete.

Sunt sanatoasa, eliberat de vina si durere.

Sunt bine asa cum sunt.

Am trecut prin altele si mai grele.



Pot sa trec si prin asta.

Stiu ca pot sa trec peste asta!

[i iert pe cei care mi-au gresit si Tntorc pagina.

Eman iertare, pace si iubire.

Radiez de sanatate.

Capacitatea mea de vindecare este infinita.

Am puterea sa ma ridic dupa ce am cazut.

Cad din ce Tn ce mai rar si ma ridic din ce In ce mai repede.

Sunt bine si tot mai bine.

Sunt stdpana pe sentimentele mele si aleg sa ma simt fericita.



Sunt receptiva la mesajele pe care mi le trimite Universul.

Sunt iubita si pretuita.

Sunt deschisa spre vindecare.

Sunt mult mai bine decat Tmi dicteaza circumstantele.

Responsabilitatea pentru cum ma simt este a mea.

Sunt 1n siguranta si inconjurat de dragoste si sprijin.

Sunt odihnit si entuziasmat pentru aceasta noua zi.

Sunt aici, pe pamant, si merit sa ocup acest loc.

4+4+4+4 = Box breathing

Inspir vindecare, expir durerile care Tmi impovareaza mintea si trupul.

Inspir acceptare si expir osanda.



Inspir intelegere si expir resentimente.

Inspir iubire si expir dusmanie.

Sunt un om puternic.

Crucea asta mi-a fost data pentru ca pot sa o duc, dar simt cum se usureaza.

Fiecare om are partea lui de necaz, este parte din viata.

Tot ce are un inceput are si un sfarsit.

Am puterea sa uit de aceste chinuri degraba.

Increderea mea este ilimitata.

Astazi, ma bucur de orice clipa.

Zambesc larg pentru ca zambetele atrag mai multe zambete.



Sunt vesela.

Radiez de fericire si sanatate.

Lupt cu toate puterile mele.

Simt ca aceasta perioada de restriste este aproape de sfarsit.

Sunt mult mai rezistenta decat stiu.

Zambesc n fata necunoscutului.

Cand zambesc, ma simt mai bine.

Oamenii iubesc sa fie In compania mea.

Puterea mea de Tmpdcare cu boala si suferinta este admirabila si laudata.

Mintea si corpul meu lucreaza in armonie.

Subconstientul meu lucreaza pentru insanatosire grabnica.



Fiecare gand pozitiv aduce vindecare si stare de bine.

Este o zi minunata pentru a fi in viata!

Acceptarea este o0 alegere si eu accept cu incredere.



De citit ori ascultat si repetat seara sau inainte de somn

Multumesc cerului ca am trecut si peste ziua de azi.

Am gasit puterea sa suport cu stoicism dureri si suferinte.

Sunt multumita ca durerea a fost suportabila.

Astazi, am facut tot ce-am putut ca sa imi fie bine.

Mi-am dus crucea cu demnitate si am acceptat aceasta incercare.

Sunt mandra de capacitatea mea de suportare.

Maine ma doare mai putin decat azi.

Dorm linistita.

Imi restabilesc sanatatea prin somn, iubire si gandire pozitiva.



Corpul meu are capacitatea de a se vindeca Tn timpul somnului.

Ma incred Tn puterea mintii mele.

Ma gandesc doar la bine.

Sunt o persoana curajoasa.

Sunt un om mult mai puternic decat stiu.

Lucrurile merg asa cum trebuie sa mearga pentru ca eu le ghidez pe calea
vindecarii.

Am inima plina de iubire.

Cred 1n miracole.

Cred ca ma vindec!

Vindecarea porneste de la minte si eu sunt deja vindecat in mintea mea.



Sunt optimista.

Stiu ca ma vindec 1n timp ce ma odihnesc.

Ma simt din ce in ce mai bine 1n fiecare zi.

Sunt Tmpacata cu cerul si cu oamenii.

Ma bucur de sanatatea altora.

Dedic suferinta pentru cei care sufera mai mult decat mine.

Sunt un om bun.

Merit sa ma vindec.

Boala asta este crucea mea de dus si 0 accept cu smerenie.

Azi a fost o zi buna.

Noaptea aduce liniste.



Intunericul vine pentru a ma face sa pretuiesc lumina.

Am Incredere ca ma vindec.

Capacitatea mea de vindecare este infinita.

Tot ce are un inceput are si un sfarsit.

Uit aceste chinuri, ca si cum nu ar fi fost.

Increderea mea nu are limite.

Suferinta ma face mai puternica si rezistenta.

Dorm linistita si ma trezesc odihnita si cu forte noi.

Minunile sunt la ordinea zilei.

Pot si vreau sa ma vindec.



Mintea si corpul meu lucreaza in unison.

Sunt o persoana neinfricata.

4+4+4+4 = Box breathing

Inspir vindecare si expir maladie.

Inspir sanadtate si expir suferinta.

Inspir pace si expir ingrijorare.

Inspir incredere si expir Tndoiala.

Ma intremez 1n timpul somnului.

Durerile imi parasesc corpul si mintea in timp ce dorm.

Ma trezesc plina de viata si energetica.

Sunt sanatoasa.



Corpul meu este vindecat.

Mintea mea este Intreaga.

Ce bucurie sa fiu in viata!



Afirmatii pentru gratitudine (recunostinta)






Alege din aceste afirmari pe acele care ti se potrivesc si repeta-le cat de des poti,
chiar daca unele sunt dorinte si nu adevaruri — inca.

Daca esti o persoana credincioasa, le poti numai ,,rugaciuni”. Toate afirmatiile
sunt, de fapt, rugaciuni.

Nu conteaza cui le adresezi, important este sa o faci. Nu cere fara sa oferi. Nu
lua fara sa dai. Vibratii. Semnale.

Sunt recunoscatoare ca am deschis ochii si astazi.

Multumesc pentru somnul odihnitor pe care 1-am avut.

Sunt recunoscatoare ca am oportunitatea sa dau si sa primesc dragoste si astazi.

Sunt recunoscatoare ca am un serviciu care ma ajutd sa pun o paine pe masa.

Sunt recunoscatoare pentru toate bunurile care imi fac viata mai usoara in fiecare
Zl.

Sufletul meu este culm de gratitudine pentru familia frumoasa si unita pe care o
am.



Sunt recunoscatoare pentru toate ncercdrile pe care le-am avut Tn viata, caci ele
m-au otelit si cizelat. Daca viata mea ar fi fost lind, nu as fi cum si unde sunt
acum. Si eu iubesc sa fiu asa, aici si acum.

Datorita experientelor negative m-am dezvoltat emotional si spiritual.

Multumesc cerului pentru toate patimile, caci ele m-au facut sa devin
intelegatoare, toleranta si rezistenta.

Multumita ispitelor mi-am rafinat gusturile.

Practic recunostinta zilnica pentru tot ce am si pentru tot ce urmeaza sa vina.

Salut seninatatea care vine dupa furtuna.

Celebrez fericirea care vine dupa tristete.

Fac sarbatoare cand ploua, deoarece apa Tnseamna viata.

Intampin cu bucurie intelepciunea care vine din perioade de restriste.



Ma inveselesc cand sunt in singurdtate, caci in liniste Imi dau seama cine sunt si
ce am nevoie.

Aduc omagiu Intunericului, fiindca imi arata calea spre lumina.

Lipsurile m-au Tmpins sa ma folosesc de abilitati si Tndemanari personale care
erau ascunse pentru mine.

Bolile m-au invadtat sa pretuiesc sanatatea.

Radutatea unora m-a facut sa apreciez bunatatea altora.

Cinstesc firele albe si ridurile care vin odata cu varsta; toate spun o poveste.

Sunt recunoscatoare pentru renuntarile care creeaza spatiu pentru oportunitatile
care sunt pe drum.

Multumesc pentru oportunitatea de a evolua si progresa in fiecare zi.

Multumesc pentru maniera in care afrunt situatii tensionate.

Sunt recunoscatoare pentru faptul ca stiu sa fac diferenta dintre rau si bine.



Sunt recunoscatoare pentru ca stiu cum sa md comport cu mine si cu altii.

Sufletul meu e culm de gratitudine pentru toate falimentele si esecurile avute
pana acum, fiindca mi-au aratat cai si modalitati diferite de a face ceva.

Serbez greselile si erorile pe care le-am facut, intrucat am avut foarte multe de
invatat.

Fiecare zi 1n care deschid ochii este o desfatare.

Ma multumesc cu ce am si ma bucur de ce primesc.

Inima mea este plina de recunostinta pentru oamenii buni din viata mea.

Ma inchin 1n fata cerului pentru locul de munca pe care 1l am.

Orice pun pe masa este un ospat.

Cafeaua pe care o savurez dimineata este un rasfat.

Acoperisul si patul in care dorm sunt averi indiscutabile.



Oamenii dragi care tin la mine sunt comori inestimabile.

Inima mea tresalta de bucurie cand vad soarele pe cer.

Ma simt incredibil de norocoasa sa fiu in viata.

Multumesc pentru fiecare clipa de fericire, pace si iubire pe acest pamant.

Multumesc pentru orice lucru pe care 1l am.

Sunt recunoscatoare pentru puterea pe care o am de a-mi controla gandurile si
reactiile Tn fata oamenilor si a mediului Tnconjurator.

Multumesc pentru toate ideile pe care le am in fiecare zi.

Multumesc pentru pacea intre oameni.

Multumesc pentru respectul si grija fata de animale.

Multumesc pentru darurile Mamei Natura, pentru frumusetea uluitoare a
mediului Tnconjurator si pentru hrana si apa.



Sunt recunoscatoare pentru ploaie, ninsoare, vant si soare.

Inima mea revarsa de fericire cand ma gandesc la viitor.

Multumesc pentru trecutul incercat, prezentul productiv si viitorul glorios.

Multumesc pentru viata imbelsugata pe care o am.

Multumesc pentru abundenta infinita din lume.

Zambesc cand ma gandesc ca toti oamenii de pe pamant au un stil de viata
decent.

Sunt recunoscatoare pentru puterea care mi-a fost acordata sa devin stapanul
destinului meu.

Sunt recunoscatoare ca am umilinta de a invata din erorile mele si ale altora.

Sunt entuziasmat 1n fata oportunitatilor de a ma educa si deveni din ce Tn ce mai
iscusit in ceea ce fac.



Este o zi minunata sa fii Tn viata, acum si aici!



Afirmatii pentru parinti






Sunt o mama buna si iubitoare.

Stiu cum sa Tmi educ copiii.

Stiu cum sa le arat calea dreapta.

Sunt foarte recunoscatoare pentru faptul ca mi-a fost dat sa fiu tatal acestor
copiii minunati.

Copii mei sunt liberi si independenti. Stiu sa-si poarte singuri de grija.

Am incredere totala Tn copiii mei.

Imi Tnvat copiii sa fie respectuosi, cinstiti si iubitori.

Sunt obiectiva si corecta in evaluarea calitatilor lor.

Stiu ca facandu-le prea multe daruri scumpe risc sa le dau o impresie eronata
despre valoarea banilor.

Sunt constientd ca daca tainuiesc sacrificiile si eforturile facute, le ascund cum



este viata n realitate.

Am priceperea sa le inculc copiilor mei respectul si grija fata de natura, lucruri,
animale si oameni.

Sunt o0 mama care balanseaza activitatile copiilor cu perioade de pauza
binemeritate.

Stiu sa nu 1i oblig sa urmeze directiile pe care am vrut eu sa le urmez.

[i sustin si Incurajez sa-si urmeze visurile proprii.

Sunt capabila sa le explic diferenta dintre rau si bine.

Sunt un model de viata pentru copiii mei.

Imi mentin calmul 1n fata discursurilor Tn contradictoriu.

Am capacitatea sa detensionez situatii tumultuoase.

[i iert cand fac erori si 1i indemn sa nvete din ele.



Stiu sa 1i fac sa Inteleaga ca banii nu cad din cer.

Copiii mei pretuiesc modul in care abordez aceste subiecte delicate.

Sunt mandra ca am posibilitatea sa ofer copiilor mei un trai bun si indestulat.

Sunt un pdrinte deschis la minte si inculc 1n copiii mei credinta Tn puterile
extraordinare ale mintii fiecaruia dintre noi.

Imi Tnvat copiii sa respecte regulile de aur si sa creada in legea atractiei. Primesti
bine cand faci bine. Ai iubire cand dai iubire.

Copiii mei apreciaza ceea ce fac pentru ei.

Imi iubesc copiii din toata inima.

Sunt cea mai norocoasa mama din lume.

Ma rog pentru copiii mei in fiecare zi si le doresc tot binele din lume.



Afirmatii pentru a uita pe cineva






Expresii de repetat pana cand uiti o persoana de care te-ai despartit, barbat sau
femeie.

Pe ,,eumerit.blogspot” dau multe indicatii ajutatoare, dar si in cartile mele de
auto-ajutor si pentru dezvoltare personala.






SUNT IMPACATA CU MINE.

Am facut tot ce puteam ca sa salvez aceasta relatie.

Ma iert pentru greselile facute si ma lepad de vina.

S-a terminat pentru ca asa trebuia sa fie.

Acest capitol s-a sfarsit si acum dau foia.

Tot ce are un inceput are si un sfarsit.

Ma uit cu incredere spre viitor.

Altcineva este destinat pentru mine.

Tristetea si dorul trec.

Orice durere scade 1n intensitate cu fiecare zi ce trece.



{i dau timp timpului.

Pot sa uit si sa imi vindec repede inima.

Sunt libera sa iubesc din nou.

Sunt deschisa pentru o noua relatie.

Voi gasi o alta iubire cand sunt pregatita.

Chiar acum Universul se pune in miscare ca sa Imi Implineasca mie dorinta.

Chiar in acest moment, ursitul meu paseste in directia mea.

Sunt aranjata si placuta.

Sunt frumoasa si atragatoare.

Sunt responsabila si de Tncredere.

Tratez oamenii cu respect si atentie.



Sunt buna si corecta intr-o relatie.

Sunt demna de iubire.

Merit sa fiu iubita.

Merit sa fiu fericita.

Merit sa am o relatie frumoasa.

Merit sa 1ntalnesc un barbat fidel.

Merit sa gasesc un partener pe gustul meu.

Merit sa ne intelegem si sa traim n pace.

Merit sa fiu respectata si tratata frumos.

Merit sa fiu apreciata asa cum apreciez eu.



Afirmatii pentru a intalni partenerul ideal






Afirmatii, expresii de repetat pana cand intalnesti iubirea vietii tale.

Fiecare dintre noi are jumatatea sa perfect compatibila. Nu te grabi! ,,Don’t settle
for less than that.” — engleza ,,Nu te multumi cu mai putin de atat.”

Unele enunturi sunt similare cu cele dinainte. Alege-le pe care vrei. Daca ai
cartea tiparita, te invit sa le acoperi pe cele care nu ti se potrivesc.

Cum am incurajat de mai multe ori, personalizeaza-le.

Vreau sa iubesc din nou.

Sunt deschisa pentru o relatie sanatoasa.

Inima mea este libera sa iubeasca cu putere chiar acum.

Zambesc cand ma gandesc la iubire.

Abia astept sa iubesc si sa fiu iubit.

Astept iubirea cu bratele deschise.



Invit iubirea 1n viata mea.

Imi place sa iubesc si sa fiu iubita.

Chiar acum Universul se pune in miscare ca sa Imi indeplineasca mie dorinta.

In acest moment, iubitul meu paseste de drumul meu.

Sunt ingrijita si atragatoare.

Sunt responsabila si de Tncredere.

Tratez oamenii cu respect si atentie.

Sunt buna si corecta intr-o relatie.

Sunt demna de iubire.

Merit sa fiu iubita.



Merit sa fiu fericita.

Merit sa am o relatie frumoasa.

Merit sa Intalnesc o persoana fidela.

Merit sa gasesc un partener compatibil.

Merit sa ne intelegem si sa traim Tn pace.

Merit sa fiu respectata si tratata frumos.

Merit sa fiu apreciata asa cum apreciez eu.

Merit ceea ce spun ca merit!

Inima mea 1si stie propriul drum.

Viata este o plimbare frumoasa si ma simt norocoasa sa o pot face pas la pas cu
iubitul meu.



Sunt in pace cu mine si cu Universul.

Experientele negative m-au forjat si mi-au ardtat ce imi doresc cu adevarat si ce
sa evit.

Trdiesc in prezent.

Viitorul este promitator si eu sunt nerabdator sa aflu ce mi-am adus in cale cu
puterea mintii si a inimii.

Tubita meu este irezistibil.

[ubitul meu este elegant si ngrijit.

[ubitul meu are ochi doar pentru mine.

[ubitul meu este loial.

Tubitul meu este foarte afectuos.

[ubitul meu iubeste sa locuiasca cu mine.



Ma inteleg de minune cu partenerul meu. Suntem foarte fericiti impreuna.

Am Incredere totala 1n iubitul meu.

[ubitul meu ma respecta si imi vrea binele.

[ubitul meu este cea mai buna prietena a mea.

Barbatul visurilor mele devine realitate atunci cand este timpul.

Omul pe care il doresc se apropie de mine din ce n ce mai mult.

Simt prezenta partenerului meu de vis.

Imi vad iubitul cu ochii mintii, ating Tn vis pielea lui si il simt aievea.

Ma simt minunat cand adorm cu capul pe pieptul lui.

Imi proiectez visul unei relatii perfecte in realitate.

Ma simt 1n siguranta langa iubitul meu.



Perseverez in cautarea partenerului ideal. Sunt determinata sa 1l gasesc.

[ubirea este peste tot in jurul meu.

Zambesc 1n fata iubirii.

Sunt increzatoare 1n puterea inimii. Este doar o chestiune de timp.

Am puterea sa Tmi fauresc singura o familie fericita.

Sunt hotarata sa astept pana cand inima mea simte ca ea este aleasa.

Sunt recunoscatoare pentru orice persoana Si situatie care inlesneste intalnirea
noastra.

Este momentul ideal sa intalnesc iubitul visurilor mele.

Inima mea tresalta de bucurie cand ma gandesc la momentul in care privirile
noastre se intersecteaza.

Sufletul meu e culm de fericire cand Tmi strang iubitul in brate.



Afirmatii pentru iubire si armonie In familie






Am o familie minunata .

Familia mea este unita.

Mladitele mele ma respecta si ma apreciaza.

Copiii mei se iubesc si se sprijina unii pe altii.

Fiii mei sunt oameni responsabili si cu discernamant.

Fiicele mele sunt frumoase si cu bun simt.

Cand ma gandesc la copiii mei, inima mi se umple de bucurie.

Copiii mei sunt oameni inteligenti cu un potential ilimitat. Stiu ca pot face tot ce
isi pun 1n minte.

Copiii mei sunt oameni senini si multumiti.

Copiii mei sunt puternici si stabili emotional.



Sunt mandra de cei carora le-am dat viata.

Am mare Incredere in fiecare dintre copiii mei.

Merit sa am copiii buni pentru ca sunt o mama ingaduitoare.

Este dreptul meu sa am copiii buni.

Fratii si surorile mele se inteleg de minune.

Parintii mei ma iubesc si sunt mandri de mine.

Imi iubesc si respect parintii.

Am o relatie frumoasa cu rudele mele.

Este un dialog deschis ntre fratii si surorile mele.

Ne sprijinim si ne ajutam reciproc.



Fratii si surorile mele respecta alegerile fiecaruia dintre noi.

Am Incredere in membrii familiei mele si ei au incredere Tn mine.

Parerile constructive ale familiei ma ajuta sa ma dezvolt personal.

Atmosfera este foarte placuta cand ne reunim.

Abia astept sa imi vad fratii si surorile.

Sunt fericita cand suntem laolalta.

Fratii mei sunt oameni responsabili.

Surorile mele sunt persoane rezonabile.

Avem conversatii foarte armonioase in familie.

Ne distram minunat cand suntem impreuna.

Suntem oameni pacifici si echilibrati.



Fiecare membru al familiei mele este responsabil de viata lui.

Rudele mele isi asuma responsabilitatea actiunilor.

Imi iert rudele cand gresesc si uit neintelegerile.

Familia mea imi iarta erorile.

Familia mea tine la glume.

Surorile mele stiu cand sunt pus pe sotii si rad Tmpreuna cu mine.

Membrii familiei mele imi accepta limitele asa cum le accept si eu pe ale lor.

Rudele mele 1mi vor binele.

Ma bucur de realizarile rudelor mele.

Am puterea sa ma Indepartez cand relatiile devin toxice.



Pot sa trdiesc bine independent de familia mea.

Sunt libera.

Am dreptul sa fac ce vreau cu viata mea.

Am voie sa iau deciziile care cred eu de cuviinta.

Merit sa fiu fericita departe de familia mea.

Libertatea si independenta sunt drepturi de la nastere.

4+4+4+4 = Box breathing

Inspir pretuire si expir nepasare.

Inspir pasiune si expir indiferenta.

Inspir iertare si expir culpabilitate.

Inspir un sens de apartenenta si expir izolare.



Familia ma Incurajeaza sa ma dezvolt pe cont propriu.

Membrii familiei mele imi respecta demnitatea de om asa cum le-o respect si eu.

Fratii si surorile mele se bucura cand Tmi merge bine si ma mangaie cand am
necazuri, asa cum fac si eu cu ei.

Familia mea Tmi respecta intimitatea asa cum fac si eu.

Am puterea si dreptul sa ies de sub influenta distrugatoare a unor membri ai
familiei.



Afirmatii pentru un loc de munca bun si armonie






Este o zi fantastica pentru a merge la lucru azi!

Am serviciul pe care mi-| doresc.

Seful ma apreciaza.

Am un raport bun cu toti colegii mei.

Ne respectam si ne ajutam reciproc.

Sunt o colega buna.

Fac gesturi frumoase pentru camarazii mei.

Iert colegii care m-au ranit si aleg In mod deliberat sa sterg cu buretele injustitia
si suferinta creata.

Iertandu-mi colegii, ma eliberez de sentimente si trairi negative.

Las durerea sa plece de la mine.



Invit iertarea si uitarea 1n viata si in jurul meu. Respir mai usor si ma simt mai
lejera.

Colegii mei sunt oameni buni la inima.

4+4+4+4 = Box breathing

Inspir iubire si expir antipatie.

Inspir multumire si expir frustrare.

Inspir prosperitate si expir penurie.

Inspir iertare si expir autoflagelare.

Ignor colegii nerezonabili.

Evit provocarile.

Raman calma si linistita in fata testelor la care ma supun.



Sunt perfect capabila sa imi controlez reactiile.

Am puterea sa imi stapanesc temperamentul.

Sunt patroana gandurilor mele.

Sunt temperat $i cumpatat.

Rautdtile trec pe 1anga mine fara sa ma atinga.

Stiu cum sa ma distantez de oameni negativi.

Oamenii rai au probleme cu ei si proiecteaza asupra altora.

Sunt stapana pe reactiile mele 1n fata provocarilor.

Stau departe de vampirii de energie.

Evit sa petrec timp Tn compania oamenilor cu vibratii negative refuzand
politicos.



Zambesc cand altii ma privesc piezis.

Eschivez conflicte ca sa mentin pacea.

Sunt o persoana cu bun simf.

Pot sa imi mentin calmul in situatii stresante.

Mintea mea ramane perfect lucida in fata termenilor limita a proiectelor la care
lucrez.

Am intelepciunea sa gasesc solutii la toate problemele.

Spun limpede ce am de spus evitand sa creez tensiune.

Imi iubesc locul de munca.

Imi place sa lucrez unde lucrez.

Sunt calificata pentru locul meu de munca.



Pun trup si suflet in ceea ce fac.

Ce fac, numai eu stiu si pot sa fac cum fac.

In fiecare zi devin din ce 1n ce mai iscusit in meseria mea.

Este o atmosfera pozitiva unde lucrez.

Ma trezesc entuziasmata si Increzatoare in fiecare zi.

Abia astept sa merg la serviciu.

Este un ambient placut si pozitiv.

Munca mea Tmi da multe satisfactii.

Actiunile mele sunt observate si apreciate.

Reusitele mele sunt evidentiate.



Parerile mele sunt considerate.

Demnitatea mea este recunoscuta si respectata.

Sunt o persoana responsabila si de ncredere.

Munca mea este usoara.

Stiu exact ce trebuie sa fac.

Pot sa fac fata cu brio indatoririlor si responsabilitatilor de zi cu zi.

Sunt multumita de performanta mea la locul de munca.

Fac putine erori.

Greselile mele imi aratd cdi noi de a face ceva.

Invat din greseli.

Invat multe lucruri noi.



Devin din ce 1n ce mai buna in ceea ce fac.

Am multe de castigat facand aceasta meserie.

Am de a face cu oameni cumsecade.

Am o mentalitate deschisa.

Salariul meu este pe masura eforturilor mele.

Apreciez bonusurile pe care le primesc.

Imi complementez colegii si ei ma complimenteaza pe mine.

Ne scoatem din Tncurcatura reciproc.

Colegii mei sunt oameni buni si de ncredere.

Imi place sa lucrez alaturi de ei.



Colegii mei se bucura de succesul meu asa cum ma bucur si eu de al lor.

Sunt recunoscatoare pentru serviciul pe care il am.

Sunt recunoscatoare pentru colegii mei.

Locul meu de munca imi da siguranta zilei de maine.

Dorm linistita si ma trezesc cu zambetul pe buze in fiecare zi cand ma gandesc la
munca si colegii mei.

Sunt foarte recunoscatoare pentru locul acesta de munca Tnsa invit in viata mea
cel mai bun serviciu pe care I-am avut vreodata.

Am dreptul sa visez la un post de munca care sa imi permita sa ma folosesc de
toate abilitatile mele.

Merit sa Tmi doresc sa cresc si sa ma dezvolt.

Este o zi minunata sa visez la conditii mai bune!

Chiar Tn acest moment, Universul se pune in miscare sa ma ajute pe mine sa Tmi
gasesc locul de munca la care aspir.



Stiu ca primesc 1n curand o oferta de munca potrivita.

Atrag un loc de munca pe masura capacitatilor mele si oameni buni in jurul meu.

Sunt un magnet pentru pace, bunastare si prosperitate.

Cred 1n puterile mele.

Cred 1n vibratiile Universului.

Gandesc pozitiv si lucruri pozitive se intampla in lant.

Viitorul meu este glorios!

Simt asta chiar acum.

Zambesc 1n fata celui mai bun loc de munca pe care 1-am avut vreodata.

Este o zi minunata sa fiu multumita si pozitiva.



Afirmatii pentru pierderea in greutate






Este o zi minunata pentru a ma simti in forma!

Astazi, mananc ceea ce trebuie, cand trebuie si cat trebuie ca sa ajung la
greutatea dorita.

Am puterea sa rezist tentatiilor.

Dietele imi forjeaza caracterul.

Exercitiile fizice si efortul imi intaresc corpul si imi clarifica mintea.

In fiecare zi ma simt din ce in ce mai lejera.

Ma misc din ce Tn ce mai repede.

Sunt din ce 1In ce mai rezistenta.

Sandtatea mea se Imbunatateste pe zi ce trece.

Sunt din ce Tn ce mai plina de energie si vitalitate.



Sunt multumita de cum arat, dar invit greutatea ideala in viata mea.

Fructele si legumele sunt cele mai bune prietene ale corpului meu suplu si
sanatos.

Beau destula apa pentru a ma hidrata si castiga o piele stralucitoare.

Radiez de sanatate si bunastare.

Ma concentrez pe rezultatul dorit.

Abia astept sa merg la sala sau sa alerg in natura.

Imi place sa ma antrenez oriunde m-as aflat.

Munca fizica aduce nenumadrate beneficii fizice si mintale.

Sportul Tmi tonifiaza corpul.

Mersul pe bicicleta imi Tntdreste muschii.



Joggingul imi clarifica mintea si Tmi Intareste spiritul.

Stiu ca postul face bine trupului si mintii.

Ma simt bine in pielea mea.

Sunt fericita cand ma uit Tn oglinda.

Greutatea ideala este din ce in ce mai aproape de mine.

Sunt determinata sa ajung la forma fizica pe care mi-o doresc.

Sunt recunoscatoare pentru fiecare gram pierdut.

Zambesc 1n fata greutatii pentru care lucrez.

Ma antrenez cu bucurie si rezist in fata tentatiilor alimentare cu stoicism.

Fiecare picatura de sudoare este o proba incontestabila a determinarii si
rezistentei mele.



Sunt mult mai puternica decat banuiesc.

Corpul si mintea mea au resurse infinite.

Trimit vibratiile juste si Universul se pune in miscare ca sa-mi indeplineasca mie
dorinta.

Stiu ca eforturile mele sunt placute Universului.

Aspectul meu ingrijit este foarte atragator.

Oamenii iubesc sa stea in compania mea.

Increderea in mine se restabileste pe zi ce trece.

Sunt mandra de capacitatea mea de a rezista in fata dulciurilor.

Fiecare centimetru in minus ma umple de bucurie.

Hainele imi vin ca turnate.



Postul intermitent ma face sa apreciez gusturi si arome pe care le ignoram
nainte.

Orice Tnghititura imi provoaca o miriada de senzatii uimitoare.

Am o alimentatie echilibrata.

Corpul meu asimileaza toate vitaminele si minerale necesare.

Stiu ca arat bine pentru ca ma simt bine.

Fericirea vine din interior.

Simt o satisfactie fara proportii cand perechea mea de pantaloni preferata ma
cuprinde perfect.

4+4+4+4 = Box breathing

Inspir energie si expir oboseala.

Inspir determinare si expir nepasare.



Inspir multumire si expir rusine.

Inspir siguranta si expir indecizie.

Pacea mea interioara se rasfrange asupra persoanelor din jurul meu.

Fericirea mea este molipsitoare.

Pierderea mea 1n greutate si infatisarea mea inspira si motiveaza pe altii sa stea
la dieta.

Orice fac, fac cu voiosie.

Sunt un model pentru alte persoane.

Postul hraneste spiritul si intareste trupul.

Multumirea mea este fara proportii.

Sunt fericita atunci cand postesc.



Sunt placut surprinsa cand oamenii ma privesc cu admiratie.

[ubesc mancarurile care ma ajuta sa ajung la greutatea ideala.

Este minunat sa descopar puterea mintii.

Ma iert pentru ca am pierdut din vedere greutatea mea ideala si ma mandresc ca
iau masuri acum.

Am invatat si stiu cum sa Tmi mentin greutatea corporala justa.

Alimentarea trupului in moderatie si hranirea abundenta a spiritului este reteta
perfecta pentru o minte sandtoasa Intr-un corp sanatos.

Sunt increzdtoare 1n puterile mele.

Am o vointa de fier!

Sunt mandra de mine.

Sunt calma si echilibrata.



Sufletul meu e culm de fericire.

Sunt Tn armonie cu oameni, lucruri, natura si animale.

Mintea si trupul meu actioneaza in unison.

Adorm satisfacuta si cu zambetul pe buze.

Stiu precis ca subconstientul meu lucreaza in favoarea mea in timp ce ma
odihnesc.

Universul este unul dintre aliatii mei invincibili.

Ma trezesc entuziasmata si plina de energie.

Viitorul este partea cea mai echilibrata a vietii mele.

Stiu exact ce trebuie sa fac ca sa Tmi mentin dimensiunea trupului ce imi doresc.

Ce desfatare sa ma vad in forma perfecta!



Nu Tmi stau in piele de bucurie ca am greutatea ideala.

Este o zi fantastica pentru a fi intr-o forma fizica grozava!



Afirmatii pentru persoane sportive






Am Incredere 1n abilitatile si aptitudinile mele atletice.

Imi place sa ma antrenez.

Chiar daca eforturile sunt mari, satisfactiile sunt pe masura.

Imi place sa merg la sala.

Imi place si alerg.

Ma antrenez cu entuziasm oriunde m-as aflat.

Ma simt minunat cand ma antrenez.

Sunt foarte motivata si rezilienta.

Cand cad, ma ridic imediat cu forte noi.

Criticile distructive trec pe langa mine lasandu-ma teafara si nevatamata.



Am puterea sa iau provocdrile drept incurajdri sa devin invincibila.

Incercarile ti otelesc caracterul.

Accidentele Tmi fortifica trupul.

Atacurile gratuite ma calesc.

Vorbele de rau imi intaresc spiritul.

Eforturile ma tonifica.

Sunt stapana gandurilor mele.

Raman calma si impenetrabila in fata adversitatilor.

Am dibdcia sa trag avantaje din situatii nefavorabile.

Temperamentul meu ramane imperturbabil Tn fata insolentelor.

Oponentii mei sunt oameni rezonabili.



Stiu si pot sa evit situatii tensionate si antagonism.

Am puterea sa ignor atmosfere potrivnice si oameni negativi.

Vibratiile mele sunt pozitive si Universul este de partea mea.

Merit sa am succes!

Merit sa castig toate competitiile la care particip.

Este destul succes pentru toti atletii din lume, iau doar ce mi se cuvine.

Reusita mea este independenta de infrangerea altuia.

Cred 1n legea atractiei si in legea recompensei. Culegi ce semeni.

Cred 1n capacitatile mele fizice.

Cred ca pot sa castig folosindu-mi puterea mintii.



Am dreptul sa ies invingdtoare pentru ca pun trup si suflet in ceea ce fac.

Ma antrenez in fiecare zi.

Sunt bucuroasa cand merg la sala.

Sunt recunoscatoare pentru toate oportunitdtile pe care le am.

Invit triumful Tn viata mea.

Sunt pasionata si viguroasa.

Sunt destoinica si iscusita.

Stiu ca practica perfectioneaza orice abilitate, de aceea abia astept sa ma
antrenez.

Corpul meu arata minunat pentru ca ma antrenez adecvat.

Cand sala e ocupata, ma antrenez in mintea mea.



Ma vad 1n posesia multor premii.

Castig competitii datorita pozitivitatii, determinarii si dedicatiei mele.

Sunt fericita cand iau premii.

Accept infrangerile cu demnitate.

Ma bucur de succesul altora ca si cum ar fi al meu.

Imbratisez nereusitele pentru ca ele ma fac sa ma antrenez cu si mai multa
pasiune.

Esecurile puncteaza limite si aduc la suprafata puteri nebanuite.

Erorile sunt lectii benefice si eu Tnvat cu aviditate din ele.

Devin din ce 1n ce mai buna in ceea ce fac.

Sunt recunoscatoare pentru orice Tncercare si provocare caci acestea ma fac sa
ma dezvolt mai repede.



Cand o usa se Inchide, mai multe ferestre se deschid.

Potentialul meu este infinit.

Sunt o persoana hotarata si puternica.

Sunt motivata si Increzatoare.

Merit sa castig!

Merit respect si apreciere.

Pasiunea mea este evidenta.

Eforturile mele sunt notate.

Sunt respectata si apreciata.

Sunt entuziasmata si plina de elan.

Sunt o atleta de succes.



Sunt ceea ce spun ca sunt.

Fiecare zi este perfectd pentru a ma antrena.

Sunt extrem de multumita cand castig si-s indragita!



Afirmatii generale

Te invit sa asculti aceste afirmatii combinate — link YouTube
https://youtu.be/swQ9g3UDLFc.

Este o zi fantastica!

M-am trezit cu zambetul pe buze.

Sunt plina de energie si voie buna.

Sufletul meu e culm de fericire!

Ma simt fabulos!

Intrevad un viitor glorios.

Invit sanatate, iubire, pace si belsug in viata mea.

Inspir bucurie si expir durere.



Sunt o persoana minunata!

Sunt atragatoare.

Ma simt grozav in pielea mea.

Sunt implinita.

Radiez de fericire si sanatate.

Sunt stapana pe gandurile si actiunile mele.

Sunt un om complet.

Sunt ceea ce spun ca sunt.

Cred ca sunt ceea ce spun ca sunt.

Ma iubesc si ma accept 1n totalitate.



Sunt Tn armonie cu oameni, animale si natura.

Imi place sa traiesc acum si aici.

Ce fac, Tmi da satisfactii si imi aduce castiguri pe multe planuri.

Cred cu tarie 1n capacitatile mele.

Ce Tmi doresc este perfect realizabil.

Am puterea sa Tmi fauresc singura destinul.

Am capacitatea sa gasesc solutii la toate problemele.

Imbratisez intelepciunea care vine odata cu varsta si cu studiul.

4+4+4+4 = Box breathing

Inspir credinta si expir scepticism.

Inspir pasiune si expir nepasare.



Inspir iertare si expir abuz.

Inspir un sens de apartenenta si expir izolare.

Trupul si mintea mea lucreaza n sintonie.

Adorm si ma trezesc zambind.

Somnul meu este linistit, restaurator si odihnitor.

Subconstientul meu lucreaza in favoarea mea in timp ce dorm.

Zilele mele incep si se sfarsesc cu multumire si pace sufleteasca.

Stiu ca fericirea este o alegere si in fiecare dimineata aleg sa fiu fericita.

Sunt mandra de mine.

Am motive sa fiu mandra de mine.



Am realizat lucruri extraordinare in viata mea.

Stiu ca Incercarile m-au forjat.

Am invatat din greseli.

Pot sa fac tot ce imi propun.

Sunt libera si independenta.

Este dreptul meu sa fac ce vreau.

Inspir vitalitate si expir oboseala.

Fiecare zi este un nou inceput.

Stiu ca pot sa ma Ingrijesc de viata mea.

Am iubire, pace, intelegere, reusite si stabilitate din belsug.

Siguranta zilei de maine este o certitudine.



Viitorul este partea cea mai buna din viata mea.

Cred 1n vibratiile Universului.

Cand zic ca sunt iubita, invit si mai multa iubire 1n viata mea.

Cand ma multumesc cu ce am, bunurile se multiplica.

Cand ma simt sanatoasad, atrag vindecarea corpului si a mintii.

Minuni se intampla in fiecare zi.

Cred 1n legea atractiei.

Impart fericire si primesc fericire.

Cred cu tarie 1n puterile mintii mele.

Fiecare celula a corpului meu vibreaza de sanatate si energie.



Reusesc in tot ceea ce fac.

Viata mea este indestulata si bogata.

Merit iubire si sunt iubita!

Visurile mele se indeplinesc.

Sunt calma si relaxata 1n orice situatie.

Potentialul meu este nelimitat.

Inima mea buna este un magnet care atrage doar lucruri bune.

Atrag prosperitate si alung lipsurile din viata mea.

Sunt multumita de ceea ce am si ma bucur de ce primesc.

Sunt recunoscatoare pentru fiecare oportunitate pe care o am.

In fiecare zi sunt tot mai aproape de pace, iubire si bundstare absoluta.



Este destula fericire si prosperitate pentru toti oamenii din Univers.

Tau doar ce mi se cuvine.

Acum, am tot ce Tmi trebuie.

Sunt un magnet doar pentru lucruri bune.

Ce noroc sa fiu In viata!

Sunt extrem de fericita ca iubesc si sunt iubita!



Afirmatii combinate Eu sunt + Tu esti






Urmatoarele afirmatii pozitive sunt diferite de celelalte pe care le-ai ascultat sau
citit de la alti autori sau de la mine. Afirmatiile ,,Tu esti”, au un impact mult mai
puternic si trainic asupra unor persoane, decat afirmatiile ,,Eu sunt™.

Capitolul acesta contine o combinatie Intre ,,Tu esti” si ,,Eu sunt” — cu scop
motivational.

Ca si cele dinainte, le gasesti pe variate pagini ale mele — Tn acest caz, ai linkul
direct de pe https://www.instagram.com/reel/CI00vF3DZAC/?
utm_source=ig_web_copy_link.

Am addugat unele noi in aceasta colectie de afirmatii.

Astazi este o zi minunata pentru a fi In viata!

Fiecare zi este un nou inceput.

Azi, lucrezi pentru visul tau.

Poti sa o iei de la capat si de data asta.

Zambesti cand te gandesti la viitor.



Viitorul este partea cea mai buna din viata ta.

Esti recunoscatoare pentru cel mai mic lucru bun pe care 1l ai si mulfumesti
pentru acelea mari care sunt pe drum.

Eu cred in tine!

Cred ca ai puterea sa iesi si din aceasta situatie.

Cred ca te poti ridica din pat cand simti ca n-are rost.

Cred ca esti Tn stare sa depasesti blocajul mintal.

Cred ca poti crea ce ai In minte.

Cred ca poti dansa gratios.

Cred ca poti canta si atinge notele pe care doresti sa le auzi.

Cred ca reusesti la examene.



Cred ca poti Tnvata ce ai nevoie.

Cred ca poti castiga premii si notorietate.

Cred ca-ti castigi existenta urmandu-ti visul.

Repetd cu voce tare, dacd ai posibilitatea:

,,Pot sa fac asta.

Stiu ca pot sa fac asta!

Sunt convinsa ca pot sa fac asta!

Tot ce am nevoie este la iIndemana mea.

Am trecut prin atatea, pot sa trec si peste asta!

Sunt un om puternic!



Cred 1n capacitatile mele!

Ce are Inceput are si sfarsit.

Am toata increderea ca pot sa ies din incurcaturi!

Ma concentrez pe solutii si ignor grijile!

Bineinteles ca am puterea sa-mi fabric viitorul pe care mi-1 doresc!

Vizualizez corect si manifestez repede.

Dorintele mele sunt perfect realizabile!

Potentialul meu este ilimitat!

Pot sa fac tot ce imi propun!

Viitorul este partea cea mai buna din viata mea!

Am realizat multe Tn viata, dar realizarile cele mai mari sunt inca un mister.



Ce-mi doresc este In drum spre mine chiar acum.

In acest moment, am tot necesarul.

Imi place cum arat.

Ma simt bine in pielea mea.

Schimb si modific trasaturi care imi sunt vatamatoare.

Stau departe de oameni care ma trag inapoi.

Modific gandurile care ma tin pe loc.

Ma iubesc si ma accept in totalitate!

Imi castig existenta din ceea ce fac.

Am un trai bun.



Imi place stilul de viatd pe care il duc.

Ma multumesc cu ce am si ma bucur de ce o sa vina.

Inspir incredere si expir Tndoiala! De 4 ori

Eu cred in tine!

Tu stii ca fericirea este o alegere, asadar, alege sa fii fericita acum!

Cred ca poti sa ai o viata normala cand totul in tine striga opusul.

Cred ca reusesti sa faci tot ce iti propui!

TU ai puteri de care nu stii. Trebuie doar sa crezi.

Sa crezi ca poti!

Auzi ce-ti spun?!

Crede ca poti si esti deja la jumatatea drumului.



Fa din oglinda cea mai de incredere confidenta a ta.

Fii cea mai buna prietena al tau.

Incurajeaza-te asa cum ai Incuraja pe altcineva.

Esti o persoana minunata!

Meriti sa ai siguranta si stabilitate.

Meriti sandtate si prosperitate.

Meriti confort.

Meriti iubire si intelegere.

Meriti sa iesi Invingdator in competitii si concursuri.

Iubirea este peste tot, asadar si 1n jurul tau. Deschide-ti inima si lasa iubirea sa-ti
imbratiseze intreaga fiinta.



Este destula bunastare Tn lume pentru toti oamenii.

Ia ce ti se cuvine!

Compara-te doar cu persoana care ai fost Tu ieri sau acum 5 minute.

Soarele si Intunericul sunt prietenii tai.

Ploaia si zapada sunt prietenele tale.

Fii din nou copil si alearga prin ploaie descult si cu parul in vant.

Patineaza si joaca-te cu bulgari de zdapada!

Poti fi fericita indiferent de vreme.

Tu poti gandi clar si corect in orice imprejurare.

Aceasta este Tn puterea ta.



Tu esti o persoana obiectiva.

Esti o persoana rezonabila.

Esti o persoana plina de iubire.

Tu crezi in legea atractiei. ,,Bine faci, bine gasesti.”

Esti un magnet pentru lucruri bune.

Crezi 1n vibratiile universului.

Pentru ca Tmparti iubire, iubire primesti.

Esti o persoana pozitiva.

Ai putere asupra gandurilor tale.

Mintea ta este limpede.

Stii ce trebuie sa faci.



Incercarile te-au forjat.

Dificultatile ti-au dat intelepciune.

Ai Invatat din greseli.

Stii ca poti sa gasesti solutii la toate problemele.

Eu cred ca poti sa faci orice 1ti doresti.

Cred ca dorintele tale se pot indeplini.

Cred ca visurile tale sunt perfect realizabile.

Al tot ce trebuie sa fii o persoana de succes.

Ce faci tu, numai tu poti face asa cum faci.

Am Incredere 1n tine.



Potentialul tau este ilimitat.

Crede 1n puterile tale asa cum cred eu.

Stiu ca poti.

Puterea e Tnauntrul tau.

Inspira incredere si expira indoiala. Fa asta de 4 ori = Box breathing — tehnica
explicata 1n alt capitol

Lasa-te condus de puterea inimii.

Cand mergi la culcare, te gandesti la solutii si pacea se stabileste n tine si Tn
jurul tau.

Esti calma si calculat.

Adormi zambind si te trezesti zambind.

Somnul tau este linistit, odihnitor si restaurator.



In timpul somnului subconstientul tau lucreaza in favoarea ta.

Abia ce deschizi ochii, stii ce trebui si cum sa faci.

Noptile dormite te sfatuiesc la bine. Totul devine clar cand dormi linistita.

Poti sa-ti instruiesti si sa-ti ghidezi mintea sa gaseasca solutii si raspunsuri la
intrebari care te macina.

Eu cred ca mintea ta gaseste lesne solutii in timp ce te odihnesti.

Totul devine clar dimineata.

Meriti bunastare absoluta.

Esti Tn siguranta!

Fa un dus si spala raul si grijile, spala sentimentele, trairile, simtirile, vibratiile si
perceptiile negative.

Eu cred ca TU poti sa atragi doar lucruri bune 1n viata ta.



Zambeste si greutatile devin mai lejere.

Esti un magnet pentru iubire, pace si fericire din belsug.

Eu ma rog pentru tine, asa cum se roaga alti oameni buni pe care nu-i cunosti!

Iti multumesc pentru atentie si-ti doresc Mult succes!

Daca te-am ajutat in orice fel, te rog, nu ezita sa-ti spui parerea in public si sa
imparti cu cei dragi.

Toti avem nevoie de Tncurajdri si motivatie zilnica.

Eu stiu ca munca mea are valoare, dar sa aflu de la tine — de la artista, creatoarea,
femeia cu visuri marete — ca te-am Tncurajat, inspirat si motivat sa faci ceva,
orice (bun), m-ar umple de bucurie.



Despre autor






Nu mi-a placut niciodata sa scriu despre mine la persoana a IlI-a, asa ca o fac
cum Tmi suna... mie.

Eu, Cristina Gherghel, fiica lui losif si a Mariei Gherghel, declar pe propria-mi
raspundere (ha, ha, ha) ca m-am ndscut pe vremea lui Ceausescu, in satul
Gheraesti, judetul Neamt. Mare scofala!

E, bre, ca mi-s taranca moldoveanca si unii nu ma-nghit doar pentru asta. Ai
grija la vibratiile pe care le trimiti Universului.

Penultima odrasla — a zecea sau a unsprezecea (depinde daca pui la socoteala
copilul pierdut, din cauza unui avort spontan, al mamei mele) — am muncit la
camp de mica, cot la cot cu adultii, ca sa ajut tara sa-si plateasca datoriile.

Din 2000 pana in 2010 am locuit 1n Italia.

In 2014 am emigrat in Anglia unde visul ce nu am 1ndraznit niciodata sa visez, a
devenit realitate. ,,Great expectations!”

Sunt autoare inregistrata, poetd, blogger & vlogger si scriu in romana, engleza si
italiana (rar).

Ha?! Mai lipsea ,,tovarasa...”.



Din 2016 pana in 2019, mi-am semnat cartile cu Cristina G. — din 2022 am
inceput sa le semnez cu numele de la nastere (numele de familie al parintilor
mei) Cristina Gherghel.

G. vine (era) de la Gherghel si nu de la un nume de casatorie sau pseudonim.

Poate ai observat ca din 2019 pana-n 2022 nu am publicat nimic. Asta pentru ca-
n 2019 am luat o pauza, care nu m-am asteptat Tn ruptul capului sa fie atat de
lunga. Dar ,,shit happened” — adica s-au Intamplat multe lucruri care m-au
impiedicat sa scriu si sa public.



Alte carti scrise de Cristina G. si Gherghel






Cartile sunt cele mai bune idei de cadouri pentru orice om, de la mic la mare
(indiferent de meserie), potrivite pentru orice ocazie (zile de nastere, aniversari,
Craciun etc.).

Cartile nu se demodeaza, caci sentimentalismul este fara timp si varsta.

v" Celor care iubesc sd giteasca, daruieste-le carti de bucate.

v" Cine nu ar beneficia de motivatie, inspiratie, curaj, autostima etc? Cartile de
auto-ajutor si pentru dezvoltare personalad sunt cele mai indicate si apreciate. Si
asta-i specialitatea mea!

v" Tubitorilor de lecturd, oferd-le nuvele.

v Romanticilor incurabili, daruieste-le romane de dragoste.

v" Surprinde patriotii cu carti de memorii comuniste.

v' Céti dintre noi nu au nevoie de o doza de veselie? Versurile mele starnesc
cascade si valuri dupa valuri de ras. Nu glumesc!

Lista cartilor — bine, doar o parte dintre ele:



In Romana — semnate cu Cristina G.

Trucuri de Frumusete si Sanatate

Imi Curg Mucii Deci Exist — versuri nepretentioase — cele mai multe de ras
(98%)

14 Nuante de Rosu — Amintiri din Copilaria Comunista

Pot si Vreau sa Slabesc Mancand — Dieta ca Stil de Viata — cea mai prost
recenzata carte a mea

Fata Batrana si Fericita — Mai Bine Singura Decat Singura in Doi — neasteptat de
populara!

Publica Gratuit si Vinde-ti Singur Cartea — cea mai iubita carte de catre oamenii
creativi

Retete — Wow! Super cautate cartile astea

Retetele Bunicii Invitate de la Mama — Vol. I — Sérate

Retetele Bunicii Invitate de la Mama — Vol. I — Dulci

Retetele Bunicii Invatate de la Mama — Vol. III — Prepara Porcul de Ignat
Retetele Bunicii Invitate de la Mama — Vol. IV

Cele mai Populare Retete ale Bunicii Invitate de la Mama — Vol. V

41 de Retete Dulci si Sarate de Sarbatori

41 de Retete Practice si Simple de Borsuri



41 de Retete Dulci si Sarate de Post

41 de Retete Fara Gluten

41 de Retete de Chiftele, Omlete, si Aperitive Reci

41 de Retete de Clatite, Checuri, Prajituri si Dulciuri Varie

25 de Retete Rapide din Cartofi — Bucate Vegane Fard Gluten pentru Incepétori

25 de Retete Rapide din Orez — Bucate Fard Gluten Pentru Incepitori

in Engleza — semnate cu Cristina G.

Half my Age plus Seven — A Sinful Confession

Half my Age plus Seven — Too Good to be True

iLive

God is Weary

Oranges at Christmas in a Communist Country — 2nd Edition — Best!
Ten Years in Italy, Three Weeks a Human

Humans Cursed by Geography in the Pursuit of Happiness

Racism Without Racists — The Truth about Immigration

Childless — How to Cope with Endometriosis & Vulvodynia

Author for Life or for a Living?

It's Never Game Over — An Informal Self-Help Publication



Carti semnate cu Cristina Gherghel (din 2022):

Nonfictiune, memorii, auto-ajutor si dezvoltare personala — unele titluri
sunt in lucru

Publica Gratuit si Vinde-ti Singur Cartea — editia a II-a
Ce Esti Azi, ai Decis leri — Cum 1ti Asterni, asa Dormi — Fa Lumina Tn Viata Ta

O miriada de Afirmatii Pozitive pentru Femei & Barbati — Puterea
Subconstientului

Motivatie, Indrumdri si Afirmatii Pozitive pentru Artisti & Creatori
Afantazia — Fara puteri supranaturale
Cand Parintii Devin Copii

Comunism & Ceausescu: Cine nu ar fi Apasat pe Tragaci in 19897?

Romane — Coming very soon (2023)

Eugenia

Flori de Cires

Suvite de Viata
Reparatorul de Piane

Si daca Ploaia s-ar Opri

Lejeritatea Fiintei Umane



Toate cartile scrise de mine, Cristina Gherghel, se gasesc in format electronic si
tiparit, pe mai multe platforme de auto-publicare. In mod normal, se gisesc peste
tot online, dar daca mergi in orice librarie fizica si ceri una dintre cartile mele,
poate vanzatorul o va comanda pentru tine — investigheaza.

In special, ,,14 nuante de rosu”, poate fi comandata in librarii fizice — depinde de
vanzator —, restul pe:

Books2Read

Peste tot online. Orice motor de cautare iti va spune unde. Unele platforme de
publicare de carte/edituri virtuale (cum ar fi iBooks, Rakuten Kobo), nu permit
mentionarea platformelor competitive.


https://books2read.com/ap/RQWjV8/Cristina-G

Conecteaza-te






Daca vrei sa stii si mai mult despre mine (?!), conecteaza-te pe bloguri.

Mai jos ai o selectie (80 sunt prea multe) si aici gasesti lista completa:

https://www.blogger.com/profile/09734612303574078932

In Romana

Publica-ti Gratuit Cartea - https://publicagratuitcarti.blogspot.com

[ubiti Batranii - https://iubitibatranii.blogspot.com

Eu Merit, Tu Meriti - https://eumerit.blogspot.com

Pentru ca Meriti - https://frumusetesisuflet.blogspot.com

Ce esti azi, ai decis ieri - https://ceestiaziaidecisieri.blogspot.com
Afantazia: minte oarba - https://aphantasiasauafantazia.blogspot.com
Carti - https://cartidecristinagherghel.blogspot.com

I am that, I am - https://icristinagherghel.blogspot.com

Scriitor & Poet Cristina Gherghel - https://scriitorcristinag.blogspot.com
14 Nuante de Rosu - https://14nuantederosu.blogspot.com

De Vorba cu Cristina Gherghel - https://devorbacucristinag.blogspot.com

Creatii Culinare de Cristina Gherghel - retetedecristinag.blogspot.com


https://www.blogger.com/profile/09734612303574078932

Retete Indriznete - https://reteteindraznete.blogspot.com

O Viata in Cuvinte - https://povesteaisabellei.blogspot.com
Visuri Marete - https://visurimarete.blogspot.com
Desertaciunea Eului - https://desertaciuneaeului.blogspot.com

De Citit - https://autoriromanidecitit.blogspot.com

In Engleza

The carer who cares - https://thecarerwhocares.blogspot.com
Author Cristina G. - https://authorcristinag.blogspot.com
Books by Cristina G. - https://booksbycristinag.blogspot.com
Authors for Life -https://authorsforlife.blogspot.com

Pentru fanii de retele sociale (+), pot fi gasita pe aproape toate.

Mai jos ai o selectie:

https://www.goodreads.com/author/show/16277613.Cristina_G

https://www.facebook.com/groups/279270702685894

https://www.facebook.com/visezlaolumemaibuna

https://twitter.com/authorcristinag



https://www.goodreads.com/author/show/16277613.Cristina_G_
https://www.facebook.com/groups/279270702685894
https://www.facebook.com/visezlaolumemaibuna
https://twitter.com/authorcristinag

https://www.facebook.com/autorcristinagherghel
https://www.facebook.com/authorcristinag

https://www.linkedin.com/in/cristinagherghel

https://www.youtube.com/@CristinaGherghel

https://www.tiktok.com/@cristina_gherghel
https://www.facebook.com/groups/scriitoricontemporani

https://www.facebook.com/iubiresisensibilitate



https://www.facebook.com/autorcristinagherghel
https://www.facebook.com/authorcristinag
https://www.linkedin.com/in/cristinagherghel
https://www.youtube.com/@CristinaGherghel
https://www.tiktok.com/@cristina_gherghel
https://www.facebook.com/groups/scriitoricontemporani
https://www.facebook.com/iubiresisensibilitate




DACA MI-AI CITIT CARTILE si ai apreciat, de ce si nu ma
sprijini lasand o recenzie pe Goodreads si oriunde doresti?



Eu cred In tine






Orice problema de sanatate ai avea, orice dorinta, aspiratie, nevoie, orice ai vrea
sa depasesti prin intermediul afirmatiilor pozitive, eu iti doresc mult succes!

Citeste si celelalte carti de auto-ajutor si pentru dezvoltare personala unde
motivatia, gandirea pozitiva, puterea mintii si a subconstientului, puterea inimii
sunt la ele acasa.

Iti poti schimba destinul, daci-ti schimbi mentalitatea.

Controleaza-ti gandurile si scrie un al viitor 1n cartea vietii tale.

Puterea mintii tale nu cunoaste limite!

Eu cred ca poti!

Sa auzim numai de bine!



Is this such a bad thing?

Draga cititoare, asa cum am scris la inceput, daca ai cumparat aceasta carte (ori
ti-a fost facuta cadou — poate de mine, cine stie?) este (poate) pentru ca ai un
suflet sensibil si gandirea pozitiva joaca un rol semnificativ in bunastarea ta
emotionala — mai cu seama.

Ce se Intampla daca dorintele tale nu se indeplinesc 1n totalitate sau nu cand vrei
si cum vrei tu, chiar daca repeti (aceste sau alte) afirmatii pozitive zilnic, cu
sfintenie?

What then? Iarta-mi engleza, parca sund mai bine. Mi-e dor... .

Abia ce am vazut documentarul ,,Limitless with Chris Hemsworth = Fara limite
cu Chris Hemsworth” si am varsat lacrimi amare in timpul ultimului episod. De
aceea acest ultim capitol, adaugat chiar Tn momentul publicarii.

Om bun, daca dorintele tale nu devin realitate, nu fi suparat pe afirmatiile
pozitive. Nu fi dezamagit si nu gandi ca ti-ai irosit timpul.

Sunt o infinitate de variabile care pot contribui la izbanda sau ruina unui om si,
cateodatd, afirmatiile pozitive, pur si simplu, nu razbesc in fata imposibilului.
Daca ai fi singurul om de pe pamant si ai avea Tn maini fraiele lumii, reusita ta ar
depinde doar de tine. Dar, pe 15 noiembrie 2022, populatia lumii a ajuns la 8
bilioane!



Indiferent cat timp, cate luni sau cati ani, ai citit, ascultat, repetat afirmatii
pozitive care nu ti-au adus rezultatul dorit, sa stii ca nu este vreme pierduta.

Daca si numai intr-o singura zi ai crezut ca totul este posibil, daca si numai un
moment te-ai simtit iubitd, apreciata la justa valoare, elevata si fara limite — daca
ai facut si numai un lucru mic pe care nu l-ai fi facut niciodata inainte de
folosirea afirmatiilor — inseamna ca ai avut mai mult decat ai fi avut fara acestea.

Nu a meritat oare?

Ce este succesul pentru tine?

Faci tot posibilul pentru a-1 obtine?

Iti asumi responsabilitatea actiunilor si incetezi sa dai vina falimentului tau, a
nefericirii tale profunde pe parinti, partenera, societate, guvern, pandemii,
razboaie, calamitati naturale, Dumnezeu, Univers etc.?

Oamenii... poate ti-au gresit, te-au impiedicat sa visezi si ti-au tdiat aripile, dar
daca nu te-au tinut fizic Tn lanturi, cu un pistol la tampla —, decizia de a fi libera
sa visezi ce vrei, sa-ti doresti cerul cu stelele a fost si este doar a ta.

Se Tntampla fel de fel de nenorociri Tn univers, situatia ta poate fi mai rea decat a
vecinului, dar felul Tn care reactionezi tu in fata adversitatilor, a vicisitudinilor iti
apartine 1n intregime. Puterea sta n interiorul tau, in mintea ta.



Tu esti stapanul gandurilor tale. Numai tu le poti ghida pe drumul succesului.

Daca te-ai recunoscut in acest ultim capitol, elibereaza-te de vina tergiversarii si
ia-ti destinul in mainile tale chiar in acest moment. Nu conteaza varsta pe care o
ai, niciodata nu este prea tarziu!

Poate sunt ineptii, cuvinte aruncate-n vant... dar fara ele, n-ai fi avut niciun
singur moment de... invincibilitate. Deseori, un fir de speranta, este singurul
lucru care ne face sa mergem inainte.

Si asta este fara pret.

Nu esti de acord?



Don't miss out!

Click the button below and you can sign up to receive emails whenever Cristina
Gherghel publishes a new book. There's no charge and no obligation.

https://books2read.com/r/B-I-RHXV-CEXDC



https://books2read.com/r/B-I-RHXV-CFXDC




https://books2read.com/r/B-I-RHXV-CFXDC


https://books2read.com/r/B-I-RHXV-CFXDC




Connecting independent readers to independent writers.



Did you love Afirmatii Pozitive pentru Femei? Then you should read Motivatie
pentru Artisti & Creatori — Gandire Pozitiva by Cristina Gherghel!



L e R
~TIstIiNG ahergne




Ai un vis maret si muncesti de ani de zile sa ti-l indeplinesti, facand un sacrificiu
dupa altul, compromisuri fara numar, insa succesul ajunge la cei care nu merita.
Peste noapte.

Deja te indoiai de tine, acum te indoiesti de operele si de lucrarile tale. Flamand
si infrigurat, incerci inca o data, pentru ultima data.

Cei dragi nu cred in reusita ta.Apropiatii te descurajeaza.Critica te tranteste si te
tine la pamant...

Si-ntr-o zi, ranit de moarte, renunti la visurile de succes si stabilitate financiara,
ca nu este dreptate pe lumea asta si nu e scris in cartea vietii tale sa stii ce-i
implinirea.

Sa-ti urmezi visurile este dificil si te inteleg mai bine decat crezi.

E complicat sa te indepartezi de oameni care te descurajeaza, sa fugi de situatii si
atmosfere toxice.

E dificil sa devii actor, scriitor, cantaret de succes, dansator, comediant, sculptor,
pictor de succes cand atatia altii fac exact ceea ce faci si tu.

E greu, foarte greu sa fii arteficele destinului tau, dar nu imposibil.
Daca succesul ar fi usor de atins, cine ar sti cum se simte izbanda?
Capul sus, trage aer in piept si ia-o de la capat!

Artist si creator, ramai pe baricade, apara-ti visul si munca, caci numai tu
poti sa faci ceea ce faci in modul in care il faci.

Doar cei care renunta, nu-si indeplinesc visurile.

Eu cred in tine! Cred ca daca cineva a putut sa ajunga un om de succes in
ciuda tuturor vicisitudinilor, si tu ai aceasta putere.

Aceasta carte pentru dezvoltare personala, plina de motivatie pentru succes si
reusite, a fost scrisa din pretuire pentru artistii si creatorii care se indoiesc de



capacitatile si munca lor.
Ce gasesti in cartea asta de auto-ajutor si pentru dezvoltare personala?

Motivatie instrinseca — ai inteles deja, o spune si
titlul InspiratieIncurajariAfirmatii pozitive cu vibratii inalteIndrumari,
sugestii si resurse utile

Notiuni despre Gandirea Noua

Vibratiile Universului si Legea atractieiVizualizare creativa si
manifestarePuterea mintii si a inimiiPuterea subconstientului si multe,
multe altele

Tot ce ai nevoie este in mainile tale. La indemana ta.

Ce este succesul pentru tine?

Ce esti dispus sa faci ca sa-1 atingi?

Cand vrei sa incepi?

Acum este momentul!

Eu cred in tine.

Cred in puterile tale.

Cred ca ce ai nevoie este deja in mainile tale.

Tu stii cum sa scrii un destin nou in cartea vietii tale.
Puterea de a fauri viitorul pe care ti-1 doresti este in tine.
Ia ce iti apartine.

Tu poti!

Tu meriti!
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