Aleg un obiect reprezentativ, care imi place si ma inspira
Fac o lista cu:
* Motivele pentru care am nevoie de acea schimbare si obicei nou

*  Cum m-ar ajuta concret faptul ca voi integra acel lucru in viata mea
e Cum ma voi simti peste o luna dupa ce am practicat

Asez obiectul peste acea foaie, inchid ochii si prin puterea vointei personale imprim energia
intentiilor mele asupra lui

il las 0 noapte intreag3, asezat pe hartie, in locul respectiv




