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�¹Ã³³Ì³¯
� ³ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»¸Ä¸ Ã¿Æ ÇÅ¯·¶kÃ ÄÅ¿ ÃÄÏ´Ä³¿¿³ �»»ÏÀ¸Å¸ �ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»¸Ä¸ Mastery µ¶À ¶¯À³k ¶ÃkÇ³À¶k³»¯. �¯À³k 
¶ÄÌÅ¶Äk»¯, ³³»k¯, »³k ÄÆÀ¶kµ¸Å¯. §¿ journaling ¶¯À³k Å¿ ¶Ä´³»¶¯¿ Ã¿Æ Ä¿Æ ¶ÃkÅÄ¯Ã¶k À³ Å¸À ¶µÄ³kÏÄ¶kÃ, À³ Å¸À 
Ã³Ä³Å¸Ä¯Ä¶kÃ Ä¶ µÄ¯Ä¸ »³k À³ Å¸À »³»»k¶Ä´¯Ä¶kÃ Ä³À ÃÆÄ¯À³ ¸´¶Ä¯³Ã ¿¯Ä³ Ä¿Æ. �ÆÅÏ Å¿ bonus Ã¶Äk»³¿³¯À¶k 
ÃÄ¿ÇÌÄ¸¿¯À¶Ã ¶ÄÌÅ¯Ä¶kÃ, Ã¿Æ »¶kÅ¿ÆÄ´¿ÏÀ ÌÃ "»³»Ä¯ÇÅ¸Ã" Å¸Ã ÃÄ¿Ïµ¿Æ Ä¿Æ. �¯À¿ÆÀ ÇÏÄ¿ Ä¶ µÏÄ»¿»¶Ã 
³»¯»¶k¶Ã, ³ÏÄ³Å³ ¶¿ÃÏµk³ »³k »³¿¿¯À¶Ã µÆÀ³ÅÏÅ¸Å¶Ã. �¶À ¶¯À³k ´k³ "ÄÌÄÅ¯Ã ³Ã³ÀÅ¯Ä¶kÃ" 4 ¶¯À³k ´k³ ´À¯Äk³ 
ÄÏÀµ¶Ä¸ ¿¶ Å¸ ´ÆÀ³¯»³ Ã¿Æ ´¯À¶Ä³k. �Ä¯Å³ »¿ÀÅ¯ Ä¿Æ Å¿ ¸¿¶Ä¿»Ï´kÏ Ä¿Æ, ¿¶¯À¶ ³À¿kÇÅ¯, »³k ´Ä¯Ë¶ ÇÌÄ¯Ã »ÄkÅk»¯. 
�,Åk ¶¿Ç³À¯·¶Å³k, ¶¯À³k Ã¿»ÏÅk¿¿.



�Ð¿³¾¹ & §³ÅÄÏÄ¹Ä³
�·¾³Ä»¼±: £Á»³ ·²¾³» ÏÄ³¿ ¶·¿ ¾· Â·Ã»ÁÃ²¸ÁÅ¿ 
ÃÏ½Á», ÆÏ´Á» ± ÂÃÁÃ¶Á¼²·Ã;

1

£Á»³ ·ÃËÄ·Ã»¼± ÂÁ»ÏÄ¹Ä³ ¾ÁÅ ¾· ÃÄ±Ã»À· Â»Á ÂÁ½Ð 
ÃÄ¹ ¸Ë± ¾ÁÅ ¾°ÇÃ» ÄÑÃ³ 3 ¼» ³Ã ¾¹¿ Ä¹¿ 
³¿³µ¿ÑÃ»¸³;

2

�¿ ¶·¿ ÇÃ·»³¸ÏÄ³¿ ¿³ ³ÂÁ¶·²ÀË Ä²ÂÁÄ³ Ã· ¼³¿°¿³¿, 
Ä» º³ ¶»¯½·µ³ ¿³ ·¼ÆÃ¯ÃË;

3

£Á»³ 3 ÂÃ¯µ¾³Ä³ ¾· ¼¯¿ÁÅ¿ ¿³ ¿»ÑºË "¶Å¿³Ä± ¾°Ã³ 
¾ÁÅ"; §» ¾ÂÁÃÑ ¿³ ¼¯¿Ë µ»³ ¿³ Ä³ ºÅ¾¯¾³» 
¼³º¹¾·Ã»¿¯;

4

£ÑÃ ¾· ´½°Â·» ¾»³ µÅ¿³²¼³ ÂÁÅ º³Å¾¯¸Ë; §» À°Ã·» 
µ»³ ¾°¿³ ÂÁÅ ·µÑ À·Ç¿Ñ;



�ÃËÄ·Á¼½° §ËÀ° & �ÅÄ¿ÃÅ¿ÀÏÀ¼³
� ÆËÀ° ¿¯Ã³ ¿¿Å 3 ·Ç»ÁÏÃ ° ÃÐ¿¿³Ç¿Ã;

1 £¿k³ µ¯À³k ¸ Ãk¿ ÄÆÀ¸»kÄ¿¯À¸ (»³k ¯´k»¸) Ä»¯Ë¸ 
Ã¿Æ »¯ÀÌ ³k³ Å¿À µ³ÆÅÏ ¿¿Æ;

2 §k »³ ¯»µ³µ ¸ Ä¿Ç¯, ÄÆ¿Ã¿ÀµÅk»¯ ¿¿Æ Ã»µÆÄ¯ 
³À ¿µ ¯»¿Æ³µ À³ Ä»¯ÇÅ¿¿³k ¯ÅÄk;

3 �À ¸ µÄÌÅµÄk»¯ ¿¿Æ ÇÌÀ¯ ³kÀÏÅ³À 
»³»¿´¸³¯ÅÄk³ »³k ÏÇk µÃk»ÄkÅ¯Ã, ÃÏÃ »³ 
¯»»³·µ ¸ ·Ì¯ ¿¿Æ;

4 £¿k³ ÇÄ¯Ä¸ µÃk»¯³Ì ³ÃÏ µ´Ï »³k Ã¯Ä³ ÌÃ À¯¿ 
µÄÌÅµÄk»Ï ÄÏÀ»¸¿³ µÀ´ÆÀ¯¿ÌÄ¸Ã;



�³º¹¾·Ã»¿± �ÅÄÁÂ·ÂÁ²º¹Ã¹
£ÑÃ ¶·²Ç¿Ë ÃÄÁ¿ ¼ÏÃ¾Á ÂÁ»³ ·²¾³», ÇËÃ²Ã ¿³ ³ÂÁ½ÁµÁÐ¾³».

£Á»·Ã ¾»¼Ã°Ã ÂÃ¯À·»Ã ¾· ¼¯¿ÁÅ¿ ¿³ 
¿»ÑºË ¶Å¿³Ä± ¼³» Ã²µÁÅÃ¹ ¾°Ã³ ÃÄ¹¿ 
¹¾°Ã³ ¾ÁÅ;

§» ÃÅ¾´³²¿·» ÃÄÁ ÃÑ¾³ ¾ÁÅ ÏÄ³¿ 
·¼ÆÃ¯¸Á¾³» ¾· Ã»µÁÅÃ»¯; £ÑÃ ¾ÂÁÃÑ 
¿³ ÄÁ ·Â³¿³Æ°ÃË ÃÅ¿·»¶¹Ä¯;

§» ¼¯¿Ë ÏÄ³¿ ¾· ¼Á»ÄÁÐ¿ Ï½Á»; §» º³ 
°¼³¿³ ³¿ ¶·¿ ¾· °¿Á»³¸· ¼³ºÏ½ÁÅ ¹ 
µ¿Ñ¾¹ ÄÁÅÃ;

£Á»³ ½°À¹ º°½Ë ¿³ Ç³Ã³¼Ä¹Ã²¸·» Ä¹¿ 
Â³ÃÁÅÃ²³ ¾ÁÅ ÏÄ³¿ ¾Â³²¿Ë Ã· °¿³¿ 
ÇÑÃÁ;



�»·¼¶²¼¹Ã¹ & �µ·Ã²³
�Ä³¿ ¶»·¼¶»¼Ñ, ¶·¿ ³Â·»½Ñ. �¼ÂÃÁÃÉÂÑ.

£· ÂÁ»³ ÃÄ»µ¾± ÃÄ¹ ¸É± ¾ÁÅ ±¾ÁÅ¿ 
¶»·¼¶»¼¹Ä»¼± ¾· ³µ¯Â¹ ¼³» ¶Ð¿³¾¹; ¤» °¾³º³;

¤» ¾· ÆÁ´²¸·» ÃÄ¹ ½°À¹ "¶»·¼¶»¼Ñ" 3 ¼³» ³ÂÏ 
ÂÁÐ ÂÃÁ°ÃÇ·Ä³» ³ÅÄÏ;

£Á»³ ·²¿³» ¹ ¶»³ÆÁÃ¯ µ»³ ¾°¿³ ³¿¯¾·Ã³ Ã· 
"ºÃ¯ÃÁÃ" ¼³» "º¯ÃÃÁÃ";

�¿ ¶·¿ ÆÁ´Ï¾ÁÅ¿ Ä¹¿ ³ÂÏÃÃ»È¹, Ä» º³ 
¸¹ÄÁÐÃ³ ³ÐÃ»Á;



§·Ç½¹º°Ã �¼´¯¸Å½Ã·Ã
(µ¹³ Ï»¿ Ä¿ journaling)
�k³ À³ ¶¿³³»ÏÀ¶kÃ ÅkÃ ³Ã³ÀÅ¯Ä¶kÃ Ä¿Æ:

¤ÑÄ³ "µ¹³Ä²;" 3 Æ¿Á°Ã
�¯»¶ Ç¿Ä¯ Ã¿Æ ³Ã³ÀÅ¯Ã »¯Åk, ÄÏÅ³ "´k³Å¯;" ¿³À¯. 
�ÅÄk ³À³»³»ÏÃÅ¶kÃ ÅkÃ Ä¯·¶Ã.

£³Á³Ä±Á·Ã· Ä¹ Ã· ¶ÅÃº¿»·Ð·¹ ½³ 
µÁ¯È·¹Ã
�»¶¯ ÆÃ¯ÄÇ¶k »¯Åk Ä¸¿³ÀÅk»Ï À³ µ¶kÃ.

§Á·Ã¹¼¿À¿²·Ã· Ä¿ ÃÑ¼³ Ã¿Å ÉÃ 
ÃÐ¼¼³Ç¿
£ÄkÀ ´Ä¯Ë¶kÃ, »»¶¯Ä¶ Å³ ¿¯Åk³ »³k Ã¯Ä¶ 3 
³À¯Ä¶Ã. �Ä¶ Å¿ ÄÏ¿³ Ä¿Æ À³ »Æ¿¸»¶¯.

�»»³¾· ¿ÀÄ¹º±
§k »³ ¯´Ä³Ç¶ ´k³ Ä¯À³ ¿k³ 10 ÇÄÏÀk³ ¿¶´³»ÏÅ¶Ä¸ 
¶»µ¿Ç¯ Ä¿Æ;



Reflective Tools
�¹ºÁ¯ ·Áµ³»·¯³ µ¹³ ½³ ¶·¹Ã ´³¸ÐÄ·Á³ ¼°Ã³ Ã¿Å

§¿ Mantra Ä·Ã 
·´¶¿¼¯¶³Ã: 
"� ³ÆÅ¿ÃµÃ¿¯»¸Ä¯ ¿¿Æ ´µÀ 
µ¯À³k ³Ã¿Å¯»µÄ¿³ 3 µ¯À³k 
³ÇµÅ¸Ä¯³."

Instant Journaling 
Prompt (µ¹³ ÏÀ¿Ä· 
¼À»¿º¯Á·¹Ã):
"�ÆÅ¯ Å¸ ÄÅk³¿¯ ÀkÏ»Ì 
_________ »³k ¿¿Æ µ¯À³k ´ÏÄ»¿»¿ 
À³ _________. �À Ï¿ÌÃ µÃk»¯¿Ì 
À³ ÄÅ³»Ï ¿µ ³»¯»µk³, ¿Ã¿ÄÏ 
À³ _________."

Mini-Ritual ÀÁ¹½ 
µÁ¯Ë·¹Ã:
�À³Ëµ ¯À³ »µÄ¯, Ã¯Äµ 3 
³À¯ÄµÃ, »³k ÄÏÅ¸Äµ: "§k 
ÇÄµk¯·µÅ³k À³ ´Ì Ä¯¿µÄ³ ³k³ 
À³ ÃÄ¿ÇÌÄ¯ÄÌ Ãk¿ 
ÄÆÀµk´¸Å¯;"



§·»¹º° �Ãº·Ã· 3 �³¿¹Æ¯ÃÄ¿ 
�ÅÄ¿À·À¿±¸·Ã·Ã
�Ä¯Ë¶ Å¿ µk»Ï Ä¿Æ ÃÄ¿ÄÌÃk»Ï �³ÀkÇ¯ÄÅ¿ �ÆÅ¿Ã¶Ã¿¯»¸Ä¸Ã, Ä³À À³ ³Ã¶Æ»ÏÀ¶Ä³k:

ÄÅ¿À ¶³ÆÅÏ Ä¿Æ ÏÅ³À ³¿Çk³¯»»¶kÃ

ÄÅ¸ À¶ÏÅ¶Ä¸ ¶»µ¿Ç¯ Ä¿Æ Ã¿Æ ÇÄ¶k¯·¶Å³k »³»¿µ¯´¸Ä¸

¯ ÄÅ¸ ´ÆÀ³¯»³ Ã¿Æ ´¯À¶Ä³k

�·»°¾·Ã· ½·:
"�ÃÏ Ä¯¿µÄ³, µÃk»¯³Ë À³ »Æ¿¯¿³k ÏÅk 
µ¯¿³k&"

£Ç½Ã¼¯ÄËÃ·:
Åk ³¿¯·µkÃ

ÃÏÃ »¯»µkÃ À³ ÄÅ¯»µÄ³k

Åk ´µÀ ´¯ÇµÄ³k Ãk³

Åk µÃkÅÄ¯ÃµkÃ ÄÅ¿À µ³ÆÅÏ Ä¿Æ

§ÃÏ³Ä³Ë¯ Ä¿. �¯À³k · À¯³ Ã¿Å "ÃÅ¿ÇÌÀ¯³".



£ÆÁ¯µ¹Ã¼³ Ä·Ã �¹³¶Á¿¼±Ã
§·»·¯ËÄ· ³Ã¯Ç¿¿Å³Ã:

¤¹ ¯»»³¾· ¼°Ã³ Ã¿Å ¼°Ã³ 
³ÀÏ ³ÅÄÏ Ä¿ journaling;

£¿¹³ ÃÄ¹µ¼± °½¹ËÃ·Ã ÏÄ¹ 
"¼·µ¯»ËÃ·Ã" ¼°Ã³ ÃÄ¿ 
Ç³ÁÄ²;

£¿¹¿ ·²½³¹ Ä¿ ·ÀÏ¼·½¿ 
¸³ÁÁ³»°¿ ´±¼³ Ã¿Å;



£Ç¿¯Ç»Ã·
§¿ ³Ä¯Ëk¿¿ ´µÀ µ¯À³k ³Ã»ÏÃ µÄ³³»µ¯¿ 4 µ¯À³k »³»Ä¯ÇÅ·Ã, ÄÏÀ´µÄ· »³k ³ÃÏÇ³Ä·. £µ ³ÆÅÏ Å¿ bonus µÄ³¯ÄÅ·»µÃ 
ÏÇk ³k³ À³ "ÇÅk¯¿µkÃ" »¯Åk, ³»»¯ ³k³ À³ »Æ¿·»µ¯Ã Ã¿k³ µ¯Ä³k »³k À³ ³ÄÇ¯ÄµkÃ À³ ÄÅ¯»µÄ³k ¿µ À¯³ ÄÅ³»µÄÏÅ·Å³. � 
³ÆÀ³¯»³ Ã¿Æ ¯³Ä³Ëµ ³ÆÅ¯Ã ÅkÃ Äµ»¯´µÃ µ¯À³k ¯´· Äµ Ã¿Äµ¯³ ·³µÄ¯³Ã. �¿ÃkÄÅµÏÄ¿Æ Å·. £ÆÀ¯ÇkÄµ.
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