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S I N C E  A S  F A R  B A C K  A S  I  C A N  R E M E M B E R ,  I ’ V E  A L W A Y S  K N O W N  I  W A S
G O I N G  T O  B E  ‘ S U C C E S S F U L ’ .  I  C A N  R E M E M B E R  T E L L I N G  M O M  I  W A S  G O I N G
T O  B E  O N  T V  W H E N  G R E W  U P .  I  D I D N ’ T  K N O W  W H A T  I  W O U L D  D O  B U T  I
W A S  S U R E  I T  W O U L D  B E  R E V O L U T I O N A R Y  A N D  T E L E V I S E D .  I  B E G A N  T O
E X P R E S S  M Y S E L F  C R E A T I V E L Y  E A R L Y ,  W I T H O U T  A N Y  S O U N D  G R A S P  O N
W H A T  M Y  P A S S I O N S  W E R E ;  S O M E H O W  I  K N E W  H O W  T O  A L L O W  M Y  I N N E R
D E S I R E S  T O  B E  R E L E A S E D .  I F  I  ‘ F E L T ’  L I K E  D R A W I N G  A  P I C T U R E  O F  T H E
B I R D  I  S A W  O U T S I D E ,  I  W O U L D .  I F  I  F E L T  L I K E  W R I T I N G  A  S O N G ,  I  W O U L D
A N D  I N V I T E  M Y  M O M ,  D A D  A N D  O T H E R  F A M I L Y  M E M B E R S  T O  B E  M Y
A U D I E N C E  A N D  C R E A T E  A  P E R F O R M A N C E  F O R  T H E M  I N  M Y  L I V I N G  R O O M .  I F
I  W A N T E D  T O  D A N C E ,  I  W O U L D  G A T H E R  O T H E R  C H I L D R E N  I N  M Y
N E I G H B O R H O O D  A N D  C O O R D I N A T E  A  D A N C E  T E A M  A N D  S C H E D U L E  A
P E R F O R M A N C E  A T  O U R  C H U R C H  O R  Y O U T H  C E N T E R .  N O  M A T T E R  W H A T
C H A L L E N G E S  R A I S E D ,  I  N E V E R  G A V E  U P .  I T  W A S  L I K E  I  W A S N ’ T  E F F E C T E D
B Y  A N Y  B A R R I E R S :  I  R E L I E D  O N  M Y  R E S O U R C E S ,  I  W O R K E D  W I T H I N  M Y
A B I L I T I E S  A N D  C O N N E C T E D  W I T H  P E O P L E  I  W A S  C O N F I D E N T  W O U L D
S U P P O R T  M E .  A S  A N  A D U L T ,  I  E N V I E D  T H E  D E T E R M I N A T I O N  A N D  B O L D N E S S
I  P O S S E S S E D  A S  A  C H I L D .   A S  I  B E G A N  T O  M A T U R E ,  I  U N D E R S T O O D  T H E
R E A L I T Y  O F  H O W  I M P O R T A N T  I T  W A S  T O  H A V E  M Y  D R I V E  A N D  P A S S I O N S
R E I N F O R C E D  B Y  M Y  V I L L A G E  A N D  H O W  V I T A L  I T  W A S  F O R  M E  T O
R E C O G N I Z E  T H E  P O W E R  I  E X P R E S S E D .  

I  D O N ’ T  S H A R E  T H E  R E A L I T I E S  O F  H A V I N G  A  D I F F I C U L T  C H I L D H O O D .  M Y
T R U T H  I N C L U D E S  A  L O V I N G  F A M I L Y  A N D  E X T R E M E L Y  S U P P O R T I V E
C O M M U N I T Y .  A L T H O U G H  T H E R E  W E R E  A D V E R S I T I E S ,  I  H A D  L I V I N G
E X A M P L E S  O F  S T R E N G T H ,  D E T E R M I N A T I O N ,  O V E R C O M E R S  A N D  S U C C E S S
S O  I T  W A S  A S  I F  I  W A S  N E V E R  D I R E C T L Y  A F F E C T E D …  U N T I L  I  A L L O W E D  M Y
R E A L I T Y  T O  B E  I N F L U E N C E D  B Y  ‘ L I F E ’  A N D  T H E  S T R U G G L E S  I  A C C E P T E D  A N D
D R A M A T I C S  I  E N T E R T A I N E D .  I T  T O O K  Y E A R S  F O R  M E  T O  L E A R N  T H A T  M Y
J O U R N E Y  T O  S U C C E S S  H A D  V E R Y  L I T T L E  T O  D O  W I T H  O T H E R S  A N D  M O S T
T O  D O  W I T H  M E .  L I K E  M O S T ,  I  S P E N T  T H E  E A R L I E R  Y E A R S  O F  M Y  A D U L T
L I F E  B L A M I N G  O T H E R S  F O R  M Y  M I S S T E P S  A N D  L A B E L E D  C H A N G E S  I N  M Y
L I F E  A S  F A I L U R E S .  I  P A S S E D  R E S P O N S I B I L I T I E S  O F F  O N  M Y  F I N A N C E S ,  M Y
C O M M U N I T Y  A N D  M Y  F A M I L Y ;  A C C U S I N G  T H E M  O F  B E I N G  S E T  B A C K S  A N D
R E A S O N S  F O R  M Y  D E L A Y S .  I  S P E N T  S O  M A N Y  O F  T H O S E  Y E A R S  A N G R Y ,
H U R T  A N D  B I T T E R .  I  L E A R N  H O W  T O  M A N I P U L A T E  P E O P L E  I N  O R D E R  T O  G E T
T H E  T H I N G S  A N D  R E S U L T S  I  W A N T E D  I N  S I T U A T I O N S .  I  L A B E L E D  M Y
L A Z I N E S S  A N D  P R O C R A S T I N A T I O N  A S  “ T I R E D ”  A N D  “ T O O  B U S Y ” .  I  C R I E D
O F F E N D E D  W H E N  S O M E O N E  D I S A G R E E D  W I T H  M Y  T H O U G H T S  A N D  G A V E  U P
Q U I C K L Y  O N  M Y  G O A L S  I F  E V E R  A  C H A L L E N G E  P R E S E N T E D  I T S E L F  L O N G E R
T H A N  I  T H O U G H T  I T  S H O U L D .  I  L I V E D  M Y  L I F E  M O S T L Y  F E E L I N G  D E P L E T E D
A N D  U N F U L F I L L E D .   A L T H O U G H  I  A C H I E V E D  G R E A T  T H I N G S ,  I T  S E E M E D  T H E
C E L E B R A T I O N  W A S  S H O R T  L I V E D  A N D  I  I T  W A S  H A R D  F O R  M E  T O  B A R E  T H E
P R O C E S S  O F  M O V I N G  O N  T O  T H E  N E X T  G O A L  I N  L I F E .  S T A R T I N G  T H E
P R O C E S S  O F  C O N C E P T I O N ,  R E V E L A T I O N ,  A C T I O N  T O  M A N I F E S T A T I O N
S E E M E D  W A Y  T O O  M U C H  F O R  M E  A N D  W H A T  I  H A D  G O I N G  O N  I N  L I F E  W H E N
A L L  T H E  W H I L E  W H A T  I  W A S  D O I N G  A N D  W H O  I  W A S  W I T H  W A S
E X H A U S T I N G  M O R E  T I M E  A N D  E N E R G Y  T H A N  I  C A R E D  T O  A D M I T .  I  B E G A N
T O  B E C O M E  D E P R E S S E D  A N D  H O P E L E S S .  M Y  T R U T H ,  A T  T H A T  T I M E ,  W A S
S I M P L Y  S U R V I V A L  W I T H  S U S T A I N A B L E  D I G N I T Y .  I  W O R E  L A B E L S  T H A T
R E P R E S E N T E D  A  P E R S O N  I  I M A G I N E D  B U T  F A I L E D  T O  R E C O G N I Z E  T H E  T R U E
M E  I N S I D E .  



I T  W A S N ’ T  U N T I L  I  W A S  T R U L Y  F E D  U P  A N D  E M P T Y  W I T H  N O  O T H E R
O P T I O N S  F O R  E X C U S E S  T H A T  I  B E G I N  T O  G I V E  L I V I N G  A  T R Y .  T H E  J O U R N E Y
B E G A N  D A R K  A N D  C O L D .  I  F E L T  A L O N E  A N D  D I S O R I E N T E D  A N D  T H E R E  W E R E
M A N Y  T I M E S  I  E N T E R T A I N E D  D O U B T .  W H A T  K E P T  M E  G O I N G  W A S  T H E  M E R E
F A C T  T H A T  I  H A D  N O W H E R E  E L S E  T O  G O ,  N O  O N E  E L S E  T O  B L A M E  A N D
N O T H I N G  E L S E  T O  L O S E .  I  T O O K  T H E  F I R S T  S T E P  T H E N  T H E  S E C O N D ,  T H E
T H I R D ,  F O U R T H ,  F I F T H  T H E N  R E A L I Z E D  I  W A S  M O V I N G  I N  A  N E W
D I R E C T I O N .  I  C H A L L E N G E D  M Y S E L F  T O  D O  S O M E T H I N G  D I F F E R E N T  A N D
A C T U A L L Y  F O L L O W  T H R O U G H  W I T H  M Y  G O A L .  I  S E T  O N E  S I M P L E  G O A L  A N D
O N C E  I T  W A S  A C C O M P L I S H E D ,  I  C E L E B R A T E D ,  T O O K  A  D E E P  B R E A T H  A N D
M O V E D  O N  T O  T H E  N E X T .  T H I S  S I M P L E  P R O C E S S  L E A D  M E  T O  A C H I E V I N G
G O A L S  I  N E V E R  T H O U G H T  I ’ D  R E A C H  I N  M Y  L I F E  T I M E .  L I K E  M O S T  P E O P L E ,  I
M E A S U R E D  M Y S E L F  T O O  S H O R T .  I  C O U L D N ’ T  H O W  F A R  I  C O U L D  R E A L L Y  G O
U N T I L  I  G O T  T O  T H E  N E X T  S T E P .  I  C O U L D N ’ T  U N D E R S T A N D  H O W  M U C H  I
C O U L D  H A V E  U N T I L  I  R E C E I V E D  I T .  N O W ,  I  C O N T I N U E  O N  M Y  J O U R N E Y
W I T H  S I M P L I S T I C  T R U T H S :  I  C A N ,  I  W I L L  &  I  D I D .  

I N  T H I S  B O O K ,  I  S H A R E  M Y  O W N  P E R S O N A L  A F F I R M A T I O N S  T O  E M P O W E R
T H O S E  W H O  A R E  I N  T H E  S A M E  P L A C E  I  W A S :  O N  T H E  B R I N K  O F  T H E I R
G R E A T N E S S .  I  W A N T  T O  E N C O U R A G E  T H O S E  W H O  A R E  O P E N  T O  T A K E  A
S H O R T  W A L K  T H A T  Y I E L D S  L A S T I N G  S U C C E S S E S .  I  K N O W ,  F I R S T  H A N D ,  T H E
C H A L L E N G E S  O F  ‘ T R Y I N G  S O M E T H I N G  N E W ’  B U T  E N C O U R A G E  T H O S E  W H O
L I V E  W I T H  D O U B T  T O  G I V E  I T  A N O T H E R  3 0  D A Y S  A N D  I F  G E N U I N E L Y
E M B R A C E D ,  Y O U  T O O  W I L L  T A P  I N T O  T H E  G R E A T N E S S  T H A T  I  I G N O R E D
L Y I N G  I N S I D E  M E  A L L  A L O N G .  N O  M A T T E R  Y O U R  A G E ,  G E N D E R ,  R E L I G I O N ,
R A C E ,  S E X U A L  O R I E N T A T I O N  O R  P O L I T I C A L  B E L I E F S ,  T H I S  B O O K  S E R V E S  A S
A  U N I V E R S A L  T O O L  T O  R E S U R R E C T  T H E  G R E A T N E S S  I N  Y O U .  

I  C E L E B R A T E  Y O U  F O R  T A K I N G  T H E  F I R S T  S T E P  A N D  O P E N I N G  Y O U R  M I N D S
T O  R E C E I V E  M Y  M E S S A G E .  I  E N C O U R A G E  Y O U  T O  A L L O W  Y O U R S E L F  T O
E M B R A C E  A L L  T R U T H S  A N D  T O  B E  P A T I E N T  W I T H  T H E  P R O C E S S .  S O M E
‘ D A Y S ’  M A Y  L A S T  F O R  A  W E E K  O R  E V E N  A  M O N T H  B U T  I  W A N T  Y O U  T O
U N D E R S T A N D :  Y O U R  D E S T I N Y  R E Q U I R E S  Y O U  T O  G I V E  Y O U R S E L F  A L L
Y O U ’ V E  G O T  A N D  I F  T H I S  B O O K  I S  T H E  O N L Y  T H I N G  Y O U  C A N  H O L D  O N  T O ,
I  I N V I T E  Y O U  T O  R E L E A S E  Y O U R  F E A R S  A N D  A L L O W  Y O U  T O
B R E A K T H R O U G H !

W E L C O M E  T O  T H E  B E G I N N I N G  O F  T H E  F I R S T  3 0 D A Y S  O F  Y O U R  J O U R N E Y  T O
A  G R E A T E R  Y O U !

 

-J. Primous



D A Y  1
 Forgiveness



I  F O R G I V E ,  F I R S T ,  M Y S E L F  F O R  A C C E P T I N G
L E S S  T H A N  I  D E S E R V E .  I  R E L E A S E  A L L
M E M O R I E S  O F  P A S T  H U R T S  A N D  A N G E R  I N
O R D E R  T O  R E C E I V E  P E A C E .  I  F O R G I V E
M Y S E L F  F O R  B E L I E V I N G  T H E  L I E S  O F  M Y
E N E M I E S  A N D  N O T  T R U S T I N G  M Y  T R U T H .  I
F O R G I V E  M Y S E L F  F O R  E N T E R T A I N I N G
N E G A T I V I T Y  A N D  V O W  T O  P R A C T I C E
P O S I T I V E  S P E E C H ,  A C T I O N S  A N D
T H O U G H T S .  I  F O R G I V E  M Y S E L F  F O R
H U R T I N G  O T H E R S  O U T  O F  M Y  O W N  P A I N
A N D  S E L F I S H N E S S .  I  A C C E P T  T H I S
F O R G I V E N E S S  I N  O R D E R  T O  R E C E I V E
C O M P L E T E  H E A L I N G .  I  F O R G I V E  T H O S E
W H O  H U R T  M E ,  W H O ’ S  O F F E N D E D  M E ,
T H O S E  W H O  H A V E  V I O L A T E D  M E  A N D
T H O S E  W H O  H A V E  U S E D / M A N I P U L A T E D
M E .  I  R E L E A S E  H A T R E D  A N D  B I T T E R N E S S  I N
O R D E R  T O  R E C E I V E  J O Y !  T O D A Y ,  I
F O R G I V E  M Y  P A S T  A N D  P R E P A R E  T O
R E C E I V E  A  G R E A T E R  F U T U R E !  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Today I forgive myself for... Date:



D A Y  2
 Truth



T O D A Y  I  E M B R A C E  M Y  T R U T H .  I  M A K E  A
C H O I C E  T O  S I L E N C E  T H E  V O I C E S  A N D
O N L Y  B E L I E V E  W H A T  I  K N O W  T O  B E  T R U E
A B O U T  M Y S E L F .  I  R E L E A S E  A L L  F E A R S
F R O M  T H E  P A S T  A N D  I N  T H E  P R E S E N T .  I
F O R G I V E  A L L  D O U B T S  A B O U T  M Y  F U T U R E
A N D  S T A N D  B O L D  I N  H O N E S T Y .  I  K N O W  I
A M  W O R T H Y  O F  G R E A T N E S S .  I  R E L E A S E
A L L  F A L S E  L A B E L S  I  H A V E  P L A C E D  O N
M Y S E L F ,  O N  M Y  L I F E  A N D  T H E  O N E S  I ’ V E
A C C E P T E D  F R O M  O T H E R S .  I  W I L L  N O
L O N G E R  L I V E  W I T H  M I S C O N C E P T I O N ,
M I S U N D E R S T A N D I N G S ,
M I S C O M M U N I C A T I O N S  O R
M I S R E P R E S E N T A T I O N S  I N  O R D E R  T O
E M B R A C E  T H E  T R U E  M E .  I  D I V O R C E  A L L
L I E S  A B O U T  L O V E ;  I  D E T A C H  A L L  L I E S
R E G A R D I N G  M Y  D E S T I N Y  I N  O R D E R  T O
L I V E  F R E E .  I  E M B R A C E  A L L  T H A T  I S
U N C O M F O R T A B L E  A N D  V O W  T O  D E D I C A T E
M Y  E N E R G Y  T O  M Y  J O U R N E Y  T O W A R D S
G R E A T N E S S .  I  B E L I E V E  I N  W H O  I  A M ,
W H A T  I  H A V E  A N D  T H E  T R U T H  A B O U T  T H E
G R E A T N E S S  I  D E S E R V E .  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Today I embrace... Date:



D A Y 3
 

Habits



H A B I T S .  T O D A Y  I  C H O O S E  G R E A T E R
H A B I T S  F O R  M Y  L I F E .  I  V O W  T O  P R A C T I C E
S E L F - A C C E P T A N C E ,  L O V E ,  F O R G I V E N E S S ,
P A T I E N C E ,  A N D  H A P P I N E S S .  R E G A R D L E S S
O F  T H E  C H A L L E N G E S ,  I  B E G I N  T H I S  D A Y  T O
R E P E L  A L L  E X C U S E S  T H A T  W I L L  K E E P  M E
L O C K E D  I N  A C T I O N S ,  S P E E C H  A N D
T H O U G H T S  T H A T  A R E  N O T  A  B E N E F I T  T O
M Y  L I F E .  I  M A K E  A  C H O I C E  T O  R E M I N D
M Y S E L F ,  D A I L Y ,  O F  A L L  T H E  G R E A T N E S S
W I T H I N  M E .  I  L O C K  O U T  E N V Y ,  G R E E D ,
R E G R E T  A N D  H O P E L E S S N E S S .  I  M A K E  A
C H O I C E  T O  R E H E A R S E  S P E A K I N G  K I N D
W O R D S  A B O U T  M Y S E L F .  I  W I L L  R E P E A T
O N L Y  T H E  T H O U G H T S  T H A T  W I L L
E N C O U R A G E  M E  T O  M O V E  F O R W A R D  I N  M Y
G R E A T N E S S .  I  V O W  T O  S H O W  P O S I T I V I T Y
I N  M Y  D A I L Y  L I F E  D E S P I T E  A N Y O N E  E L S E ’ S
R E F U S A L  T O  S H A R E  I N  T H E  S A M E .  I  W I L L
R E V O K E  T H E  N E G A T I V I T Y  I ’ V E  A L L O W E D
M Y  S U R R O U N D I N G S  T O  R E F L E C T  A N D  V O W
T O  D I S P L A Y  I M A G E S  O F  T H E  G R E A T N E S S  I
S E E  I N  M E  D A I L Y .  I  W I L L  F E E D  M Y  M I N D ,
B O D Y  A N D  S P I R I T  H E A L T H Y  F O O D S  E V E R Y
D A Y  A N D   I  B E L I E V E  M Y  H A B I T S  W I L L  Y I E L D
A L L  T H A T  I  D E S I R E  I N  L I F E  W H I C H  W I L L
C O N T I N U E  T O  L E A D  M E  C L O S E R  T O  T H E  M E
I  K N O W  I  C A N  B E .  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Today I choose... Date:



D A Y 4
 Change



B E C A U S E  I  H A V E  B E E N  G I F T E D  A  N E W  D A Y ,
I  W I L L  S T A R T  T H I S  D A Y  W I T H  N E W
T H O U G H T S ,  N E W  A C T I O N S  A N D  N E W
W O R D S  I N  O R D E R  T O  I N F L U E N C E  P O S I T I V E
C H A N G E  I N  M Y  L I F E .  I  W I L L  R E M O V E
A N Y O N E  A N D  A N Y T H I N G  T H A T  H A S ,  I S
A N D  W I L L  H I N D E R  M E  F R O M  A C H I E V I N G
M Y  G O A L S .  I  R E F U S E  T O  E N T E R T A I N  O L D
T H O U G H T S  A B O U T  M Y S E L F .  I  R E J E C T  O L D
H A B I T S  A N D  B E G I N  T O  P L A N T  N E W  S E E D S
I N  O R D E R  T O  H A R V E S T  T H E  G R E A T N E S S  I
D E S E R V E .  I  W I L L  P R A C T I C E  A  N E W
L A N G U A G E  O F  L O V E ,  C O M P A S S I O N ,  T R U T H
A N D  W I S D O M .  I  W I L L  N O T  H E S I T A T E  T O
T H R O W  A W A Y  A L L  C L U T T E R  I N  M Y  H E A R T
A N D  M Y  M I N D .  I  W I L L  C H A N G E  M Y
T H O U G H T S ,  M Y  W O R D S  A N D  M Y  A C T I O N S
T O W A R D S  M Y S E L F  A N D  P R A C T I C E  A
H E A L T H I E R  W A Y  T O  L I V E .  I  M A K E  A
C H O I C E  T O  N O  L O N G E R  A C C E P T  T H I N G S
A N D  P E O P L E  W H O  A R E  B E L O W  M Y
S T A N D A R D S .  I  A M  C O M F O R T A B L E  W I T H
C H A N G E .  I  E M B R A C E  T H E  P O S S I B I L I T I E S
C H A N G E  W I L L  B R I N G .  I  B E L I E V E  T H E
M O M E N T  I  M A K E  G R E A T E R  C H O I C E S ,  I
W I L L  H A V E  G R E A T E R  O U T C O M E S .  I  A M  N O
L O N G E R  S T U C K  I N  W H O  I  O N C E  W A S ,
W H A T  I  O N C E  H A D  A N D  W H O  I  O N C E
K N E W .  I  A M  N O W  A  N E W  P E R S O N  W I T H
N E W  F O C U S E S  O N  T H E  O R I G I N A L  D E S T I N Y
T H E  O L D  M E  C O U L D N ’ T  B E L I E V E .  T O D A Y ,  I
C H A N G E  M Y  M I N D  A B O U T  S U R V I V A L  A N D
M A K E  A  C H O I C E  T O  L I V E !



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Today I began to change... Date:



D A Y 5
 Healing



T O D A Y ,  I  R E C E I V E  H E A L I N G  I N  M Y  L I F E .  I
S W I F T L Y  R E M O V E  A L L  O F  T H E  B A N D A G E S  I
P L A C E D  O V E R  M Y  H E A R T ,  M Y  M I N D ,  A N D
M Y  L I F E .   I  D E S E R V E  T O  B E  C O M P L E T E L Y
H E A L E D  F R O M  M Y  P A S T  H U R T S  A N D
C U R R E N T  D I S A P P O I N T M E N T S .  I  F O R G I V E
M Y S E L F  F O R  A L L O W I N G  O T H E R S  T O
V I O L A T E  M E .  I  F O R G I V E  M Y S E L F  F O R
V I O L A T I N G  M E .   I  U N D E R S T A N D  I  M A Y  N O T
B E  A B L E  T O  E R A S E  A L L  O F  T H E  S C A R S  B U T
I  M A K E  A  C H O I C E  T O  R E F U S E  R E H E A R S I N G
T H E  P A I N  T H A T  C A M E  A L O N G  W I T H  T H E M .  I
W I L L  N O  L O N G E R  L A B E L  M Y S E L F  A S
‘ D A M A G E D  G O O D S ’ .  I  B E L I E V E  I  A M  W O R T H
B E I N G  W H O L E  A N D  R E C E I V E  M Y  H E A L I N G
T O D A Y .  I  S U R R E N D E R  E V E R Y  C R U T C H  A N D
S L I N G  T H A T  H E L D  M E  I N  A  B R O K E N
P O S I T I O N .  I  W I L L  E X E R C I S E  H A P P I N E S S
A N D  J O Y .  I  W I L L  R E S T  I N  P E A C E  A N D
R E H A B I L I T A T E  T H E  G R E A T N E S S  T H A T  I
A L L O W E D  T O  L A Y  D O R M A N T .   I  R E C E I V E
C O M P L E T E  H E A L I N G  W I T H O U T  A N Y
S Y N T H E T I C S .  I  R E F U S E  T O  B E  D I S T R A C T E D
B Y  A  ‘ Q U I C K  F I X ’  A N D  V O W  T O  L O V E
M Y S E L F  E N O U G H  T O  E N D U R E  T H E  P R O C E S S
R E Q U I R E D  T O  H E A L .  T O D A Y ,  I  W I L L  B E G I N
M Y  J O U R N E Y  T O W A R D S  C O M P L E T E
H E A L I N G  I N  A L L  A R E A S  T H A T  A R E
W E A K E N E D  B Y  M Y  P A S T  N E G L E C T .   I
B E L I E V E  I  D E S E R V E  T O  B E  H E A L E D  A N D
R E C E I V E  I T  I N  O R D E R  T O  B E  A N D  H A V E  T H E
G R E A T N E S S  I  W A S  C R E A T E D  T O  B E .  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Today I am open to receive... Date:



D A Y 6
 Strength



 I  C A L L  O N  T H E  S T R E N G T H  O F  M Y
A N C E S T O R S  W H O  C A R R Y  T H E I R
S P I R I T  T H R O U G H  T H E  E A R T H  T O
C O N T I N U E  T O  K E E P  M E  G R O U N D E D
A N D  R O O T E D  I N  T H E  T R U T H  O F  M Y
P U R P O S E .  I  C A L L  O N  T H E  S T R E N G T H
O F  M O T H E R S  A N D  F A T H E R S  W H O
W I L L  S T O P  A T  N O T H I N G  T O  P R O V I D E
F O R  T H E I R  F A M I L I E S  D E S P I T E  T H E
F E E L I N G S  O F  D E P L E T I O N .  I  C A L L  O N
T H E  S T R E N G T H  O F  T H E  E L D E R S  W H O
H A V E  L I V E D  L O N G  L I V E S  A N D
S U R V I V E D  A D V E R S I T I E S  Y E T
C O N T I N U E  T O  F U L F I L L  P U R P O S E  A N D
S H A R E  W I S D O M .  I  C A L L  O N  T H E
S T R E N G T H  T H A T  W A S  P L A N T E D  I N
M E  T O  C O N T I N U E  T O  P U S H  M E  I N
T H E  D I R E C T I O N  R E Q U I R E D  F O R  M E
T O  R E A C H  M Y  G O A L S  A N D  M A N I F E S T
M Y  D E S T I N Y .  I  B E L I E V E  I N  T H E
S T R E N G T H  O F  M Y  S I S T E R S  A N D
B R O T H E R S  A N D  W I L L  M I R R O R  T H E
G R E A T N E S S  W I L L  A L L  S H A R E .  I
C O N N E C T  W I T H  M Y  I N N E R  S T R E N G T H
A N D  E M B R A C E  I T ’ S  F U L L N E S S  I N  M Y
L I F E .  I  W I L L  E X E R C I S E  M Y  S T R E N G T H
A N D  B E  A N  E X A M P L E  F O R  T H O S E
W H O  L O S T  T H E I R  C O N N E C T I O N .



I  A M  S T R O N G .  I  R E F U S E  T O  P R A C T I C E
W E A K  T H O U G H T S ,  W E A K  S P E E C H  A N D
W E A K  A C T I O N S .  I  H A V E  T H E  S T R E N G T H  T O
M A K E  I S  T H R O U G H ,  T O  M A K E  I T  O V E R  A N D
M A K E  I T  T O  T H E  P L A C E S  A N D  P E O P L E  I  A M
D I V I N E L Y  C O N N E C T E D  T O  T H R O U G H  M Y
L I F E ’ S  P U R P O S E .  I  W E L C O M E  A  D A I L Y
R E C H A R G E  O F  S T R E N G T H  W H E N
A D V E R S I T Y  V I S I T S  M Y  L I F E .  I  W I L L  N E V E R
F O R G E T  T H E  S T R E N G T H  W I T H I N  T H E  R O O T S
D E E P L Y  P L A N T E D  T H A T  K E E P  T O
S T E A D F A S T  A N D  U N M O V A B L E .   I  W I L L
A L W A Y S  R E L Y  O N  T H E  S T R E N G T H  W I T H I N
T O  L I F T  M E  H I G H E R  A N D  T A K E  M E
F U R T H E R .  I  A M  S T R O N G  E N O U G H  T O
E N D U R E  T H E  G R E A T N E S S  T H A T  R E S T  O N
M E .  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I am my strongest when... Date:



D A Y  7
 Patience



I  N E E D  M O R E  P A T I E N C E .  A L T H O U G H  I
U N D E R S T A N D  M Y  L I F E  I S  A  P R O C E S S ,  I
A C K N O W L E D G E  T H E  F A C T  T H A T  I  N E E D
P A T I E N C E  I N  O R D E R  T O  R E C E I V E  T H E
F U L L N E S S  O F  M Y  G R E A T N E S S .  T O D A Y ,  I
B E G I N  P R A C T I C I N G  U N D E R S T A N D I N G  A N D
C O M P A S S I O N  T H A T  W I L L  H E L P  M E  O N  M Y
J O U R N E Y .  I  U N D E R S T A N D  T H E  T H I N G S  I
C A N ’ T  C O N T R O L  A R E  B E S T  L E F T  T O
T H E M S E L V E S  A N D  T H E  T H I N G S  I  C A N  A R E
B E S T  I F  T R E A T E D  W I T H  A  H U M B L E  H E A R T
A N D  A  W I S E  M I N D .  I  W I L L  B E  P A T I E N T
W I T H  M Y S E L F  A N D  N E V E R  D O U B T  M Y
A B I L I T I E S .  I  W I L L  E N C O U R A G E  M Y S E L F  T O
M O V E  F O R W A R D  W I T H  H E A L T H Y  A N D
R E A L I S T I C  E X P E C T A T I O N S .  I  R E M O V E  A L L
L I M I T S  I ’ V E  P L A C E D  O N  M Y  L I F E  A N D
R E F U N D  T H O S E  I ’ V E  A C C E P T E D  F R O M
O T H E R S .  I  B E L I E V E  M Y  G R E A T N E S S  I S
T A I L O R  M A D E  J U S T  F O R  M E  A N D  R E F U S E
T O  C O M P A R E / C O N T R A S T  W I T H  A N Y O N E
E L S E .  M Y  G I F T S  A N D  M Y  L I F E  A R E  N O W
M O V I N G  I N  T H E  R I G H T  D I R E C T I O N  A T  T H E
R I G H T  S P E E D  I N  T H E  R I G H T  T I M E .

 



 I  W I L L  P R A C T I C E  P A T I E N C E  W I T H  T H O S E
W H O  H A V E  Y E T  T O  L E A R N  H O W  T O  A C C E P T
U N D E R S T A N D I N G  A N D  C O M P A S S I O N  F O R
T H E M S E L V E S  A N D  I  W I L L  C O N T I N U E  T O  B E
A  L I G H T  A N D  A N  E X A M P L E .  I  W I L L  R E F U S E
A N G E R  A N D  D I S A P P O I N T M E N T S .  I
E M B R A C E  M Y  I N D I V I D U A L I T Y  A N D
C E L E B R A T E  T H E  T I M E  T A K E S  T O  C R E A T E
T H E  D I V I N E  G R E A T N E S S  I N  M E .

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Patience allows me to... Date:



D A Y  8
 Laughter



L A U G H T E R .  I  A M  T A K I N G  T H I S  M O M E N T  T O
E M B R A C E  T H E  H U M O R O U S  T H I N G S  I N  M Y
L I F E  A N D  L A U G H !  L A U G H T E R  R E L E A S E S
S T R E S S ,  T O X I N S  A N D  E N C O U R A G E S
H E A L I N G !  I  R E F U S E  T O  T A K E  M Y  J O U R N E Y
T O O  S E R I O U S L Y  A N D  W I L L  R E M E M B E R  T O
L I V E  L I F E !  I  W E L C O M E  T H E  J O Y  T H A T
L A U G H T E R  B R I N G S .  I  W I L L  A L L O W  T H E
T E A R S  T O  F L O W  A N D  M Y  B E L L Y  T O  A C H E
W H I L E  I  R E L E A S E  T H E  B E S T  L A U G H  I  C A N .  I
W I L L  N E V E R  N E G L E C T  T H E  O P P O R T U N I T Y
T O  S M I L E  A N D  L E T  A  G I G G L E ,  C H U C K L E  O R
B L A S T  E S C A P E  F R O M  M Y  S P I R I T  W H E N  T H E
A T M O S P H E R E  E S T A B L I S H E S  A  P L A T F O R M
F O R  I T .  M Y  L A U G H  I S  M Y  W A R  C R Y :  M Y
U N I Q U E L Y  C O D E D  M E S S A G E  T O  T H E
U N I V E R S E  T H A T  I  C A N  A N D  W I L L  S U R V I V E
N O  M A T T E R  H O W  H A R D  T H E  S T U M B L E .  I
W I L L  I N C O R P O R A T E  L A U G H T E R  A S  A  D A I L Y
S N A C K  T O  F E E D  M Y  S P I R I T .  T O D A Y ,  I
R E M E M B E R  T H E  M O M E N T S  T H A T  P U T  M O R E
T H A N  J U S T  A  S M I L E  O N  M Y  F A C E  A N D
A L L O W  M E  T O  R E L E A S E  J O Y .  I  W I L L  H O L D
O N  T O  T H E  “ G U T  B U S T E R S ”  T H E  “ S I L L Y
F A C E S ”  “ G O O F I N E S S ”  A N D  “ C O R N Y
J O K E S ”  A N D  U S E  T H E M  A S  A M M U N I T I O N
T O  F I R E  A T  T H E  D A R K N E S S  T H A T  T R I E S  T O
E N T E R  M Y  L I F E .  T O D A Y  I S  A  G R E A T  D A Y  T O
S P E N D I N G  T I M E  L A U G H I N G  W H I L E  I ’ M  O N
M Y  J O U R N E Y  T O  B E I N G  A  G R E A T E R  M E .  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I IN-Joy Laughing when... Date:



D A Y  9
 Motivation



T O D A Y  I  A M  M O T I V A T E D  T O  B E  A  G R E A T E R
M E !  I  N O W  R E A L I Z E ,  I ’ V E  B E E N  L I V I N G
W I T H  M E D I O C R I T Y  F O R  S O  L O N G  I T ’ S
D I S T R A C T E D  M E  F R O M  M Y  F U L L
P O T E N T I A L .  I  A C K N O W L E D G E  T H E  A R E A S
I N  M Y  L I F E  T H A T  I  H A V E  N E G L E C T E D  A N D  I
V O W  T O  M A K E  T H E M  A  P R I O R I T Y :  M Y
M I N D ,  B O D Y  A N D  S P I R I T .  I  A M
E N C O U R A G E D  T O  B E  G R E A T E R  N O T  J U S T
F O R  M Y S E L F  B U T  F O R  T H O S E  I  L O V E  A N D
F O R  A L L  W H O  A R E  C O N N E C T E D  T O  M Y
P U R P O S E .  I  A M  E X C I T E D  A B O U T  T H E
P O S I T I V E  C H A N G E S  T H A T  A R E  H A P P E N I N G
I N  M Y  L I F E .  I  A M  P R O U D  O F  H O W  F A R  I ’ V E
C O M E .  I  A M  E A G E R  T O  L E A R N  M O R E ,
G R O W  M O R E ,  E X P E R I E N C E  M O R E  A N D
B E C O M E  E V E N  G R E A T E R  T H A N  I  W A S  T H E
D A Y  B E F O R E .  I  W I L L  K E E P  M Y  P A S S I O N S  I N
F R O N T  O F  M E  A N D  A L L O W  T H E M  T O  B E  M Y
“ W H Y ” :  M Y  R E A S O N  T O  N E V E R  G I V E  U P !  I
O W E  I T  T O  M Y S E L F  A N D  I  D E S E R V E  T O  B E
G R E A T .  I  W I L L  T A K E  I T  O N E  S T E P  A T  A
T I M E  A N D  R E F U S E  F E E L I N G S  O F  B E I N G
O V E R W H E L M E D ,  T I R E D  O R  T O O  B U S Y  T O
B E C O M E  A N  E X C U S E  T H A T  W I L L  K E E P  M E
S T U C K  O N  M Y  J O U R N E Y .  I  W I L L  N O T  W A I T
A N O T H E R  M O M E N T .  T O D A Y ,  I  A M
R E C L A I M I N G  M Y  G R E A T N E S S  A N D  A M
M O V I N G  F O R W A R D  T O  R E C E I V E  A L L  M Y
J O U R N E Y  H A S  I N  S T O R E !



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

My motivators are... Date:



D A Y  1 0
 Mind



T O D A Y  I  T A K E  C O N T R O L  O V E R  M Y
T H O U G H T S .  I  W I L L  N O  L O N G E R  A L L O W
D O U B T ,  F E A R ,  I N S E C U R I T I E S  A N D
N E G A T I V E  M E M O R I E S  C L O U D  M Y  M I N D  A N D
D I S T R A C T  M E  F R O M  T H E  T R U T H  O F  M Y
G R E A T N E S S .  T O D A Y ,  I  V O W  T O  F E E D  M Y
M I N D  B Y  W A T C H I N G ,  R E A D I N G ,  L I S T E N I N G
T O  A N D  E N T E R T A I N I N G  P O S I T I V I T Y  A N D
T H I N G S  T H A T  E N C O U R A G E  G R E A T E R
K N O W L E D G E  A N D  W I S D O M .  I  W I L L  T A K E
T O  T I M E  T O  A L L O W  M Y  M I N D  T O  R E S T  B Y
S H U T T I N G  O F F  T H E  V O I C E S  I  C H O O S E  T O
R E P E A T  I N  M Y  H E A D .  I  D I V O R C E  M Y  O W N
N E G A T I V E  T H O U G H T S  A N D  A D O P T  H A B I T S
O F  M E D I T A T I O N  A N D  E N L I G H T E N M E N T .  I
W I L L  T A K E  T H E  O P P O R T U N I T Y  T O  L E A R N
S O M E T H I N G  N E W  E V E R Y  D A Y  A N D  S H A R E
M Y  N E W  F O U N D  K N O W L E D G E  W I T H  S O M E
W H O  S H A R E S  L I K E - M I N D E D N E S S .  I  W I L L
R E S I S T  T H E  R E S T R A I N T S  O F  F R U I T L E S S
T R A D I T I O N S  A N D  W E L C O M E  A L L
E D U C A T I O N  I N  V A S T  F O R M S  W H I L E  O N  M Y
J O U R N E Y .  I  W I L L  C O N F E S S  M Y  N E G L E C T S
A N D  F O R G I V E  M Y S E L F  F O R  T H E
L I M I T A T I O N S  I ’ V E  P L A C E D  O N  M Y  M I N D .  I
A M  O P E N  T O  R E C E I V E  T H E  W E A L T H  I N
K N O W L E D G E  A N D  W I S D O M  T H A T  W I L L
S U P P O R T  M E  B E C O M E  A  G R E A T E R  M E .  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mindfulness begins when I... Date:



D A Y  1 1
 Courage



I  A M  N O  L O N G E R  A F R A I D !  I  H A V E
A L L O W E D  F E A R  T O  H O L D  M E  B A C K  F R O M
S O  M U C H  F O R  S O  L O N G  A N D  N O W  I T ’ S
T I M E  T O  R E L E A S E  T H E  L I E  F E A R  I S  A N D
R E L Y  O N  T H E  C O U R A G E  I  H A V E  W I T H I N .
A L L  T H A T  I  N E E D ,  I  A L R E A D Y  H A V E  A N D
A M  O N  A  J O U R N E Y  T O  D I S C O V E R  I T  A L L .  I
W I L L  N O T  F E A R  C H A N G E  B E C A U S E  I T
A L L O W S  M E  T O  G R O W .  I  W I L L  N O T  F E A R
R E J E C T I O N  B E C A U S E  I T  T E A C H E S  M E
E N D U R A N C E .  I  W I L L  N O T  F E A R  F A I L U R E
B E C A U S E  I T  P U S H E S  M E  E V E N  C L O S E R  T O
S U C C E S S .  I  H A V E  T H E  C O U R A G E  T O  F A C E
M Y  F E A R S  A N D  T H O S E  W H O  D E C I D E  T O
R E M I N D  M E  O F  M Y  P A S T  F A U L T S .  I  H A V E
T H E  C O U R A G E  T O  R E C O G N I Z E  M Y
D E S T R U C T I V E  B E H A V I O R S  A N D  M A K E  A
C H O I C E  T O  C O M M I T  T O  N E W  P O S I T I V E
H A B I T S  F O R  M Y  L I F E .  I  H A V E  T H E
C O U R A G E  T O  A C C E P T  P U R P O S E  A N D
R E F U S E  T O  D O U B T  I T .  I  H A V E  T H E
C O U R A G E  T O  L E T  G O  O F  A L L  T O X I N S  I N
M Y  L I F E .  I  H A V E  T H E  C O U R A G E  T O  R E C E I V E
L O V E ,  H A P P I N E S S ,  P E A C E  A N D
G R E A T N E S S .  I  H A V E  T H E  C O U R A G E  T O  L E T
G O  O F  P A S T  M E M O R I E S  T H A T  H O L D  M E
H O S T A G E .  I  H A V E  T H E  C O U R A G E  T O  S P E A K
M Y  T R U T H  D E S P I T E  T H E  P R E S E N C E  O F
R E J E C T I O N .  I  H A V E  T H E  C O U R A G E  T O
A C H I E V E  M Y  G O A L S  A N D  G R E E T  S U C C E S S .
I  N O  L O N G E R  E N T E R T A I N  F E A R .  I  A M
C O U R A G E O U S .  
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I have the courage to... Date:



D A Y  1 2
Trust



T O D A Y  I  M A K E  A  C H O I C E  T O  T R U S T
M Y S E L F  W I T H  G R E A T N E S S .  I  R E M O V E  A L L
N E G A T I V E  T H O U G H T S  O F  F A I L U R E  A N D
R E L I N Q U I S H  A L L  M E M O R I E S  O F  P A S T
D I S A P P O I N T M E N T S .  I  W I L L  E N C O U R A G E
M Y S E L F  A N D  O N L Y  A L L O W  P E O P L E  T O
S P E A K  E N C O U R A G I N G  W O R D S  A B O U T  M Y
J O U R N E Y .  I  T R U S T  M Y  P R O C E S S  A N D
U N D E R S T A N D  T H A T  I  C A N N O T  C O N T R O L  I T
A L L .  I  T R U S T  T H E  K N O W L E D G E  A N D
W I S D O M  I  H A V E  G A I N E D  T H R O U G H  M Y  L I F E
E X P E R I E N C E S .  I  T R U S T  T H O S E  A R O U N D  M E
W H O  A R E  C O N S I S T E N T  I N  S H O W I N G  M E
L O V E ,  E N C O U R A G E M E N T ,  S H A R I N G  I N  J O Y
A N D  H A P P I N E S S .  N O W  T H A T  I  H A V E
C R E A T E D  B E T T E R  H A B I T S ,  I  T R U S T  I  H A V E
T H E  A B I L I T Y  T O  M A K E  G R E A T E R  C H O I C E S .  I
T R U S T  M Y  J O U R N E Y  A N D  I  W E L C O M E  A L L
I S  B R I N G S .  I  T R U S T  I  A M  C R E A T E D  T O  B E
G R E A T  A N D  B E L I E V E  I  A L R E A D Y  H A V E  T O
T O O L S  I  N E E D  T O  S U C C E E D .  I  W I L L  N O
L O N G E R  R E H E A R S E  D I S T R U S T  I N  O R D E R  T O
R E C E I V E  P E A C E  O F  M I N D  A N D  A  L I T E
S P I R I T .  I  T R U S T  M Y S E L F  I N  O R D E R  T O
B E C O M E  S E C U R E  I N  M Y  G R E A T N E S S .  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I trust... Date:



D A Y  1 3
 Body



I  F O R G I V E  M Y S E L F  F O R  B E I N G  V E R B A L L Y ,
E M O T I O N A L L Y  A N D  P H Y S I C A L L Y  A B U S I V E
T O  M Y  O W N  B O D Y .  I  C O N F E S S  T H E R E  H A V E
B E E N  T I M E S  I  H A V E  N O T  M A D E  M Y  B O D Y  A
C O N S I S T E N T  P R I O R I T Y .  I  R E L E A S E  A L L
N E G A T I V E  W O R D S  I ’ V E  P L A C E  O N  M Y
B O D Y  A N D  F O R  F O C U S I N G  O N L Y  O N  T H E
W R O N G S  I ’ V E  D E C L A R E D .  I  R E L E A S E  T H E
S T R E S S E S  A N D  S T R A I N S  I  H A V E  P L A C E D
O N  M Y  B O D Y .  I  V O W  T O  R E F R A I N  F R O M
F O R C I N G  M Y  B O D Y  T O  E N D U R E  T H E
H A R D S H I P S  O F  T O X I N S  A N D  B R U T A L I T Y  I
A C C E P T E D  I N  T H E  P A S T .  I  V O W  T O
D E V E L O P  R O U T I N E S  T H A T  W I L L  F E E D  A N D
N U R T U R E  M Y  B O D Y .  I  R E C O G N I Z E  M Y
B O D Y  A S  M Y  T E M P L E  A N D  W I L L  B E G I N ,
T H I S  D A Y ,  T O  C L E A N  U P  A N D  C L E A N  O U T
A L L  U N W A N T E D  C L U T T E R  A N D  D E A D
W E I G H T  T H A T  W I L L  S L O W  M Y  B O D Y
D O W N .  I  A C K N O W L E D G E  T H E  V A L U E  O F  M Y
B O D Y  A N D  P L E D G E  T O  T R E A T  M Y  B O D Y
A C C O R D I N G L Y .  

 

 



I  W I L L  E N T E R T A I N  W H O L E S O M E N E S S
R E G A R D I N G  M Y  B O D Y  A N D  W I L L  R E F U S E
A N Y O N E  O R  A N Y T H I N G  W H O  D O E S  N O T
H A V E  T H E  A B I L I T Y  T O  S E E  T H E  V A L U E  I N
M Y  B O D Y .  I  W I L L  C L E A N S E ,  D R E S S  A N D
P R E S E N T  M Y  B O D Y  I N  A  W A Y  T H A T  A L I G N S
W I T H  T H E  G R E A T N E S S  I  H A V E  A C H I E V E D
A N D  D E C L A R E  T O  L O V E  M Y  B O D Y  A T
E V E R Y  A N G L E  A N D  S T A G E  T H R O U G H O U T
M Y  L I F E .  I  B E G I N ,  T O D A Y ,  T O  T A K E  B A C K
C O N T R O L  A N D  P R A C T I C E  H E A L T H I E R
P H Y S I C A L  L I V I N G  I N  O R D E R  T O  W A L K
I N T O  T H E  G R E A T N E S S  T H A T ’ S  P R E P A R E D
F O R  M E .   

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I HONOR My Body when.... Date:



D A Y  1 4
 Joy



T O D A Y ,  I  R E C E I V E  J O Y  I N  M Y  L I F E .  I
R E C O G N I Z E  T H A T  I ’ V E  S E T T L E D  F O R
S I M P L E  H A P P I N E S S  T H A T  O N L Y
I N F L U E N C E S  M Y  E M O T I O N S  W H E N  G O O D
T H I N G S  H A P P E N .  Y E T ,  I  W E L C O M E  T H E  J O Y
T H A T  E N D U R E S  N O  M A T T E R  W H A T  T H E
O U T S I D E  S I T U A T I O N .  I  R E C O G N I Z E  M Y
T R U T H  A N D  U N D E R S T A N D  I  W O U L D  N O T  B E
T H E  P E R S O N A  I  A M  T O D A Y  A N D  I F  I T
W A S N ’ T  F O R  T H E  L E S S O N S  I ’ V E  L E A R N E D ,  I
W O U L D N ’ T  B E  W H E R E  I  A M  I N  T H I S
M O M E N T .  I  U N D E R S T A N D  T H A T  L I F E  W I L L
Y I E L D  S O M E  E X P E R I E N C E S  T H A T  M A Y  B E
U N C O M F O R T A B L E  O R  E V E N  P A I N F U L  B U T
O N  H I S  D A Y ,  I  B E L I E V E ,  I  H A D  A M  W O R T H Y
T O  H A V E  J O Y :  T H E  S E R E N I T Y  I N  K N O W I N G :
D E S P I T E  A L L  T H A T  M A Y  C O M E  M Y  W A Y ,  I
C A N  S T I L L  W E A R  A  G E N U I N E  S M I L E .  I  L O V E
M Y S E L F  E N O U G H  T O  A C C E P T  M Y  T R U T H
A N D  B E  S E C U R E  E N O U G H  T O  F I N D  T I M E  T O
F O C U S  O N  A L L  T H A T  I S  G O O D  A N D  O F
G R E A T N E S S  I N  M Y  L I F E .  I  R E A L I Z E  I T  I S
M O R E  I M P O R T A N T  T O  M A I N T A I N  T H E  J O Y
W I T H I N  B Y  P R A C T I C I N G  P O S I T I V I T Y
D U R I N G  T H E  S T O R M S .  I  W I L L  I G N O R E  T H E
V O I C E S  T H A T  S P E A K  H O P E L E S S N E S S  A N D
F O C U S  O N  T H E  T H I N G S  A N D  P E O P L E  I N  M Y
L I F E  T H A T  E N C O U R A G E  M Y  G R E A T N E S S .
T O D A Y ,  I  A M  T H A N K F U L  T H A T  I  H A V E  J O Y
I N  M Y  L I F E  A N D  A M  A B L E  T O  M A I N T A I N
J O Y  T H R O U G H  M Y  J O U R N E Y  T O
G R E A T N E S S .  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I find Joy when I.... Date:



D A Y  1 5
 Relationships



T O D A Y  I  R E L E A S E  A L L  T O X I C
R E L A T I O N S H I P S .  I  F O R G I V E  M Y S E L F  F O R
A L L O W I N G  P E O P L E  T O  A B U S E ,  M I S U S E ,
M A N I P U L A T E ,  V I O L A T E  A N D  D I S C O U R A G E
M E .  I  F O R G I V E  M Y S E L F  F O R  B E L I E V I N G  I
W A S N ’ T  W O R T H  B E T T E R .  I  V O W  T O  O N L Y
A C C E P T  T H E  L O V E  I  D E S E R V E  W I T H O U T
A D D I T I V E S  A N D  I N C O N S I S T E N C I E S .  I  W I L L
N O  L O N G E R  B E L I E V E  R E L A T I O N S  A R E  T H E
L I N K  T O  L O V E  O R  L I F E .  I  U N D E R S T A N D ,  M Y
D E S T I N Y  R E Q U I R E S  G R E A T N E S S  N O T  O N L Y
F R O M  M E  B U T  F R O M  T H O S E  I  E N T E R T A I N
W H I L E  O N  M Y  J O U R N E Y .  I  W I L L  N O
L O N G E R  E N T E R T A I N  P E O P L E  W H O  B R I N G
G O S S I P ,  D R A M A ,  B I T T E R N E S S ,  H A T R E D ,
S A D N E S S ,  S I C K N E S S ,  P A I N  A N D  A L L
T H I N G S  L I N K E D  T O  N E G A T I V E  L I F E S T Y L E
H A B I T S .  I  V O W  T O  L O V E  M Y S E L F  E N O U G H
T O  B E  C O U R A G E  A N D  S A Y  N O  T O  W H O  I
D O N ’ T  N E E D  A N D  Y E S  T O  T H O S E  D E S I G N E D
T O  S P O N S O R  M Y  S U C C E S S E S  A N D
G R E A T N E S S .  I  W I L L  N O T  B E  I N F L U E N C E D
B Y  T H E  Q U A N T I T Y  B U T  R A T H E R  T H E
Q U A L I T Y  O F  T H E  R E L A T I O N S H I P S  I  H A V E
W H I L E  O N  M Y  J O U R N E Y .  

 



I  W I L L  H O N O R  M Y S E L F  A N D  D E M A N D
T H O S E  W H O  W I L L  D O  T H E  S A M E .  I  W I L L
R E L Y  O N  W I S D O M  W H E N  C O N N E C T I N G
W I T H  P E O P L E  N O T  E M O T I O N .  T O D A Y ,  I
W I L L  B E G I N  R E E V A L U A T I N G  T H E  P U R P O S E
O F  T H O S E  I  E N T E R T A I N  A N D  I  W I L L  B E G I N
T O  M A K E  M Y  C O N N E C T I O N S  T O  O T H E R S  A
P R I O R I T Y .  I  R E L E A S E  T H O S E  W H O  R E F U S E
T O  A C K N O W L E D G E  T H E  P O S I T I V E
C H A N G E S  I N  M Y  L I F E  A N D  T H O S E  W H O
D E S I R E  T O  H A R M  M E .  I  R E C E I V E  T H E  T R U T H
O F  L O V E ,  L A U G H T E R ,  P E A C E ,  J O Y ,
K I N D N E S S  &  E N C O U R A G E M E N T  F R O M
R E L A T I O N S H I P S  I  D E S E R V E .  I  H A V E
W O R T H Y  T O  H A V E  A L L  I  D E S I R E
I N C L U D I N G  W H O  I  D E S E R V E  T O  S H A R E  I N
M Y  G R E A T N E S S .  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

In my relationships, I deserve.... Date:



D A Y  1 6
 

Spirituality



T H E R E  I S  M O R E  T O  M E  T H A N  W H A T  I  C A N
P H Y S I C A L L Y  S E E ;  I  A M  D E E P E R  T H A N  W H A T
I  C A N  S I M P L Y  F E E L .  I  A M  C O N N E C T E D  T O
G R E A T E R  T H R O U G H  N O T  O N L Y  M Y  M I N D
A N D  B O D Y  B U T  A L S O  M Y  S P I R I T .  I
R E C O G N I Z E  M Y  S P I R I T  A S  A  G I F T  A N D
A P O L O G I Z E  T O  M Y S E L F  F O R  N E G L E C T I N G
I T .  I  V O W  T O  D E D I C A T E  M O R E  T I M E  T O
F E E D I N G  M Y S E L F  S P I R I T U A L L Y  B Y
D E V E L O P I N G  H E A L T H Y  H A B I T S  T H A T
I N C L U D E  M E D I T A T I O N  A N D  D A I L Y
A F F I R M A T I O N S .  I  R E C O G N I Z E  M Y  S P I R I T  I S
P R I C E L E S S  A N D  I  R E F U S E  T O  S A C R I F I C E  I T
F O R  A N Y  M A T E R I A L  G R A T I F I C A T I O N .  I
F O R G I V E  M Y S E L F  F O R  D I S C O N N E C T I N G
F R O M  M Y  S P I R I T  A N D  M A K E  A  C H O I C E
T O D A Y  T O  E M B R A C E  M Y  S P I R I T U A L I T Y .  I
W I L L  S T R E T C H  M Y S E L F  I N  T H O U G H T ,
S P E E C H  A N D  A C T I O N S  T O  S U P P O R T  M Y
S P I R I T U A L I T Y .  I  W I L L  L E T  G O  A N D
C O N N E C T  W I T H  T H E  D E E P E S T  P A R T S  O F
M Y S E L F  I N  O R D E R  T O  C O N N E C T  T O  M Y
P U R P O S E .  I  A M  O P E N  A N D  W I L L  R E L Y
M O R E  O N  T H E  D E E P E R  T H I N G S  I  A M
C O N N E C T E D  T O  T H R O U G H  M Y  O W N  S P I R I T .
T O D A Y ,  I  B E L I E V E  M Y  S P I R I T U A L I T Y  I S
G R O W I N G  D E E P E R  I N  O R D E R  T O  E L E V A T E
M E  T O  A  H I G H E R  P L A C E  W H E R E  I  C A N
S U S T A I N  M Y  G R E A T N E S S .  
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I feel connect in Spirit when.... Date:
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 Peace



T O D A Y  I  S I L E N C E  T H E  V O I C E S  R E P L A Y I N G
M Y  M I N D .  I  R E J E C T  A L L  N E G A T I V E
M E M O R I E S  F R O M  M Y  P A S T  A N D  I  S P E A K
L I F E  T O  M Y S E L F  I N  O R D E R  T O  H A V E  P E A C E .
I  M A K E  A  C H O I C E ,  I N  T H I S  M O M E N T ,  T O  B E
C O N T E N T  W I T H O U T  C O N T R O L .  I  W I L L  T A K E
T I M E  T O  E X H A L E  A N D  R E L E A S E  T H E
S T R E S S E S  I  H A V E  H E L D  O N  T O .  I
S U R R E N D E R  T H E  P R E S S U R E S  I ’ V E  P L A C E D
O N  M Y S E L F  A N D  T H O S E  I ’ V E  A C C E P T E D
F R O M  O T H E R S .  I  V O W  T O  T A K E  T H E  T I M E
T O  R E S T  A N D  E M B R A C E  S I L E N C E .  I  W I L L
A L L O W  S T I L L N E S S  A N D  C A L M N E S S  F O R  M Y
M I N D  A N D  M Y  B O D Y .  I  R E F U S E  N E G A T I V E
S P E E C H  A N D  T H O U G H T S .  I  W I L L  T R U S T  M Y
J O U R N E Y  A N D  R E C O G N I Z E  M Y  P U R P O S E  I N
E A C H  L I F E ’ S  S I T U A T I O N .  I  F O R G I V E
M Y S E L F  F O R  B E C O M I N G  A  V I C T I M  T O
W O R R Y .  I  B E L I E V E  I  D E S E R V E  T H E  H E A L I N G
P O W E R S  P E A C E  W I L L  B R I N G .  I  W I L L
R E M A I N  F O C U S E D  O N  A L L  T H A T  I S  G O O D
A N D  P L E A S I N G  I N  M Y  L I F E  A N D  M A K E  A
V O W  T O  R E P E L  A N Y  D R A M A T I C
I N F L U E N C E S  T H A T  T R Y  T O  A T T A C H
T H E M S E L V E S  T O  M Y  L I F E .  I  R E C E I V E  P E A C E
O N  M Y  J O U R N E Y  T O  G R E A T N E S S .
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I feel at peace when.... Date:
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 Love



I  F I R S T  C O N F E S S  T H E  L O V E  I  H A V E  F O R
M Y S E L F .  I  F O R G I V E  M Y S E L F  F O R
W I T H H O L D I N G  U N C O N D I T I O N A L  L O V E
T O W A R D S  M E .  I  E R A S E  A L L  N E G A T I V E
T H O U G H T S ,  W O R D S  A N D  A C T I O N S  I  H A V E
D O N E  T O  M Y S E L F  A N D  M A K E  A  V O W ,
T O D A Y ,  T O  R E P L A C E  T H E M  W I T H  L O V E .  I
A C C E P T  W H O  I  A M ,  A C K N O W L E D G E  T H E
T R U T H  O F  W H A T  I  H A V E  A N D  W E L C O M E
W H O  I  A M  B E C O M I N G .  I  L O V E  M Y S E L F
E N O U G H  T O  R E F U S E  A N Y M O R E  A B U S E
F R O M  T H O S E  A R O U N D  M E .  I  L O V E  M Y S E L F
E N O U G H  T O  E N D  N E G A T I V E  H A B I T S  I ’ V E
D E V E L O P E D  I N  M Y  L I F E .  I  L O V E  M Y S E L F
E N O U G H  T O  R E P E N T  F O R  T H E  D E S T R U C T I V E
B E H A V I O R S  I ’ V E  P R A C T I C E D .  I  W I L L  O N L Y
S P E A K  L O V I N G  W O R D S  A B O U T  M Y S E L F .  I
W I L L  O N L Y  T H I N K  L O V I N G  T H O U G H T S
A B O U T  M Y S E L F .  I  W I L L  O N L Y  T A K E
L O V I N G  A C T I O N S  T O W A R D S  M Y S E L F .
B E C A U S E  I  K N O W  T H E  V A L U E  O F  L O V I N G
M Y S E L F ,  I  W I L L  O N L Y  A L L O W  M Y S E L F  T O
D I S P L A Y  L O V E  F O R  O T H E R S  T O
E N C O U R A G E  T H E M  T O  D O  T H E  S A M E .  I
W I L L  F O R G I V E  T H O S E  W H O  H A V E  Y E T  T O
L E A R N  T O  L O V E  T H E M S E L V E S  A N D  B E
P A T I E N T  W H I L E  C O N T I N U I N G  T O  B E  A N
E X A M P L E  O F  L O V E .  I  L O V E  M Y S E L F
E N O U G H  T O  N E V E R  G I V E  U P  O N  M E  A N D
T O  E N D U R E  U N T I L  T H E  E N D .
 

 



 I  L O V E  M Y S E L F  E N O U G H  T O  G I V E  L O V E  T O
O T H E R S  I N  O R D E R  T O  R E C E I V E  T H E  L O V E  I
D E S E R V E .  I  R E C E I V E  W I S D O M  A N D
D I S C E R N M E N T  O N  M Y  J O U R N E Y  T O  V A L U E
M Y  L O V E  E N O U G H  T O  O N L Y  S H A R E  W I T H
T H O S E  W H O  A R E  M A T U R E  E N O U G H  T O
U N D E R S T A N D  T O  G I V E  T H E  S A M E .  I  L O V E
M Y S E L F  A N D  A L L  T H A T  I  H A V E  W I T H I N .  
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I feel loved when.... Date:



D A Y  1 9
 

Celebrate



T O D A Y ,  I  C E L E B R A T E  M E !  I  H A V E  C O M E  A
L O N G  W A Y  F R O M  W H O  I  U S E  T O  B E  A N D
T H E  B E H A V I O R S  I  U S E  T O  R E H E A R S E .  I  A M
O N  A  J O U R N E Y  T O  G R E A T N E S S  A N D  I
C E L E B R A T E  A L L  O F  M Y  A C C O M P L I S H M E N T S
T H U S  F A R !  I  A M  P R O U D  O F  M Y  P R O G R E S S
A N D  A M  E X C I T E D  A B O U T  W H E R E  I ’ M
G O I N G .  I  C E L E B R A T E  M Y  L I F E  A N D  A L L
W H O  A R E  C O N N E C T E D .  I  R E C O G N I Z E  M Y
E N E R G Y  A S  P O S I T I V E  A N D  P O W E R F U L .  I
V O W  T O  T A K E  T H I S  M O M E N T  T O  B A S K  I N
M Y  I N N E R  L I G H T .  I  C E L E B R A T E  M E !  I  A M
B E A U T I F U L !  I  A M  W I S E !  I  A M  S T R O N G !  I  A M
W O R T H Y  O F  T H E  G R E A T N E S S  I  H A V E
A C H I E V E D  A N D  W E L C O M E  A L L  T H A T  I S  T O
C O M E !  I  W I L L  I N V I T E  T H O S E  W H O  A R E
W I L L I N G  T O  C E L E B R A T E  W I T H  M E  A N D  F O R
M E  A S  I  G I V E  T H E  S A M E !  I  A M  A W A R E  T H A T
M Y  L I F E  H A S  P U R P O S E  A N D  I  A M  G R A T E F U L
T H A T  I T  I S  B E I N G  F U L F I L L E D !  T O D A Y  I S  M Y
D A Y  A N D  I  M A K E  A  C H O I C E  T O  C E L E B R A T E !
I  C E L E B R A T E  M Y  N E W  H A B I T S  A N D  N E W
D I R E C T I O N  T O W A R D S  A  G R E A T E R  M E !  
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Today I celebrate... Date:



D A Y  2 0
 Giving



I  D E D I C A T E  T O D A Y  T O  T H E  P E O P L E  I N  M Y
L I F E  W H O  H A V E  S A C R I F I C E D  F O R  M E .  I  A M
T H A N K F U L  F O R  T H E I R  G I F T S  O F  L O V E ,
E N C O U R A G E M E N T ,  P A T I E N C E ,  T I M E ,
F R I E N D S H I P ,  W I S D O M ,  S U P P O R T  A N D  A L L
A C T S  O F  K I N D N E S S  T O  M E .  I  W I L L  N O T
T A K E  T H E I R  G I F T S  F O R  G R A N T E D .  I
R E C E I V E  F O R G I V E N E S S  F O R  M Y  S E L F I S H
A C T S  T O W A R D S  O T H E R S .  I  V O W  T O
R E C O G N I Z E  A N D  C E L E B R A T E  T H E  V A L U E  I N
O T H E R S  W H I L E  U P H O L D I N G  H O N O R A B L E
C H A R A C T E R  A N D  I N T E G R I T Y .  I  R E C E I V E
W I S D O M  I N  O R D E R  T O  B E  A B L E  T O  M A K E
G R E A T E R  I N V E S T M E N T S  I N  P E O P L E  A N D
T H E  T H I N G S  I  H A V E  O N  M Y  J O U R N E Y .  I
W I L L  N O T  B E  C O N T R O L L E D  M Y  M A T E R I A L
T H I N G S  A N D  W I L L  F I N D  J O Y  I N  G I V I N G .  I
U N D E R S T A N D  T H A T  A N  O P E N  H A N D  I S  T O
G I V E  M O R E  T H A N  R E C E I V E .  I  A M  W I S E
E N O U G H  T O  M A I N T A I N  B A L A N C E  B E T W E E N
G I V I N G  T O  M Y S E L F  A N D  T O  O T H E R S .  I
W I L L  N O T  I G N O R E  M Y  O W N  P E R S O N A L
N E E D S  B U T  W I L L  A L S O  U N D E R S T A N D  I  M A Y
B E  A B L E  T O  A S S I S T  W I T H  T H E  N E E D S  O F
O T H E R S .  

 



I  W I L L  P R A C T I C E  H A B I T S  O F  G I V I N G
W I T H O U T  R E G R E T .  I  W I L L  G I V E  W I T H O U T
E X P E C T A T I O N  A N D  I N V E S T  I N  T H O S E  I
K N O W ,  T H R O U G H  W I S D O M ,  I  W I L L
R E C E I V E  T H E  S A M E .  I  F R E E L Y  G I V E  A N
A B U N D A N C E  O F  L O V E ,  K I N D N E S S ,
P A T I E N C E ,  C O M P A S S I O N ,
E N C O U R A G E M E N T  A N D  S U P P O R T  T O  T H O S E
I  L O V E .  I  W I L L  B E  W I S E  W I T H  M Y  T I M E ,
F R I E N D S H I P  A N D  M O N E T A R Y  P O S S E S S I O N S
A S  O N L Y  A N  I N V E S T M E N T .  I  G I V E  M Y  A L L
T O W A R D S  B E C O M I N G  A  G R E A T E R  M E  A N D
L I V I N G  A  G R E A T E R  L I F E .
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Today I give myself... Date:



D A Y  2 1
Integrity



M Y  I N T E G R I T Y  I S  W H A T  S U S T A I N S  M Y
G R E A T N E S S .  T O D A Y ,  I  F O R G I V E  M Y S E L F
F O R  D I S P L A Y I N G  I N C O N S I S T E N C I E S  I N  M Y
C H A R A C T E R  A N D  M Y  I N T E G R I T Y .  I  S T A N D
I N  M Y  T R U T H  A N D  C O N F E S S  T H A T  H A V E
N O T  A L W A Y S  D E M O N S T R A T E D
H O N O R A B L E ,  H O N E S T ,  U P R I G H T  O R
R E L I A B L E  H A B I T S  A N D  I  V O W  T O  D I V O R C E
T H E  W A Y S  O F  M Y  P A S T .  I  F O R G I V E  T H O S E
W H O  H A V E  C H A L L E N G E S  W I T H  S E E I N G  T H E
C H A N G E S  W I T H I N  M E  A N D  I  W I L L  B E
P A T I E N T  W H I L E  I  C O N T I N U E  T O  U P H O L D
T H E  I N T E G R I T Y  M Y  J O U R N E Y  R E Q U I R E S .  I N
O R D E R  T O  R E I N F O R C E  M Y  I N T E G R I T Y ,  I
W I L L  S U R R O U N D  M Y S E L F  W I T H  P E O P L E
W H O  D I S P L A Y  T H E  S A M E
C H A R A C T E R I S T I C S  T H A T  I  D E S I R E  A N D
C O N N E C T  W I T H  P E O P L E  W H O S E  I N T E G R I T Y
M I R R O R S  T H A T  O F  M Y  O W N .  I  R E C E I V E  T H E
B E N E F I T S  O F  H A V I N G  H O N O R A B L E
I N T E G R I T Y  A N D  R E L E A S E  T H E  L A B E L S  A N D
D O U B T  I ’ V E  A C C E P T E D  I N  M Y  P A S T .
T O D A Y ,  I  A M  T H A N K F U L  O F  M Y
R E P U T A T I O N  O F  H A V I N G  H O N O R A B L E
I N T E G R I T Y  T H A T  W I L L  M A I N T A I N  W H I L E
O N  M Y  J O U R N E Y  T O  B E C O M I N G  A  G R E A T E R
M E .  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

My integrity means... Date:



D A Y  2 2
 Goals



T O D A Y  I  W I L L  F O C U S  O N  M Y  G O A L S .
F O L L O W  O N E  C O U R S E  U N T I L  S U C C E S S F U L .
I  R E L E A S E  T H E  P R E S S U R E S  I  H A V E  P L A C E D
O N  M Y S E L F  A N D  I  R E F U S E  T O  A C C E P T  A N Y
F R O M  O T H E R S .  I  A M  S U C C E S S F U L  A N D  I
W I L L  N O T  D O U B T  M Y  A B I L I T I E S  T O
A C H I E V E  M Y  G O A L S .  I  H A V E  S E T  M Y
P R I O R I T I E S  B A S E D  O N  W H A T  A N D  W H O ’ S
N E C E S S A R Y  W H I L E  O N  M Y  J O U R N E Y .  I
W I L L  U S E  W I S D O M  A N D  E S T A B L I S H
R E A L I S T I C  G O A L S  I N  O R D E R  T O  A V O I D
E N T I C I N G  F A I L U R E S .  I  W I L L  C E L E B R A T E  M Y
M I S T A K E S  A N D  L A B E L  T H E M  A S  L E S S O N S
A N D  T O O L S  I N  O R D E R  T O  M O V E  C L O S E R
T O  M Y  N E X T  A C C O M P L I S H M E N T .  M Y
G O A L S  A R E  S I G N I F I C A N T  T O  M E  A N D  I
R E F U S E  T O  A L L O W  O T H E R S  O P I N I O N S  T O
I N F L U E N C E  M Y  D E S I R E S .  I  F O R G I V E
M Y S E L F  F O R  A L L O W I N G  D I S T R A C T I O N S  T O
K E E P  M E  F R O M  F O C U S I N G  O N  M Y  G O A L S .  I
F O R G I V E  M Y S E L F  F O R  G I V I N G  U P  O N  M Y
G O A L S  A N D  N O T  F O L L O W I N G  T H R O U G H
U N T I L  T H E  E N D .  I  V O W  T O  M A K E  P O S I T I V E
C H A N G E S  I N  O R D E R  T O  E M P O W E R  M Y S E L F
T O  B E  M O R E  G O A L - O R I E N T E D .  I  A M
W O R T H Y  O F  T H E  S U C C E S S E S  I  A M  F O R
A N D  I  W I L L  A C H I E V E  T H E M !  T O D A Y ,  I
C O N T I N U E  O N  M Y  J O U R N E Y  W I T H
R E F O C U S E D  P A S S I O N  T O W A R D S
B E C O M I N G  A  G R E A T E R  M E !



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

My short-term goals are... Date:



D A Y  2 3
 Creativity



T O D A Y  I  E M B R A C E  M Y  C R E A T I V I T Y .  I
A C K N O W L E D G E  M Y  U N I Q U E  I N D I V I D U A L I T Y
A S  A  G I F T  A N D  E S S E N T I A L  F O R  M Y
G R E A T N E S S .  I  R E F U S E  T O  B E  L A B E L E D ,
H E L D  D O W N ,  P U S H E D  B A C K  N O R  I G N O R E D ,
M Y  V O I C E  I S  W R A P P E D  I N  M Y  O W N
C R E A T I V E  E X P R E S S I O N .  I  L E T  G O  O F  T H E
F E A R S ,  D O U B T S  A N D  I N S E C U R I T I E S  T H A T  I
A L L O W E D  T O  K E E P  M E  I N  B O N D A G E .
T O D A Y ,  I  H A V E  T H E  C O U R A G E  T O  S T A N D
O U T  A N D  S T A N D  P R O U D  A S  A  C R E A T I V E
B E I N G .  I  W I L L  N O T  M E A S U R E  T H E  V A L U E
O F  M Y  G I F T S  B A S E D  O N  O T H E R S .  I  W I L L
N O T  D O W N G R A D E  M Y  G I F T S  D U E  T O
M O N E T A R Y  G A I N .  I  W I L L  E X E R C I S E  M Y
C R E A T I V I T Y  A N D  S T R E T C H  M Y S E L F  I N
O R D E R  T O  E N H A N C E  T H E  G I F T S  I ’ V E
H I D D E N  I N S I D E .  I  H A V E  T H E  R I G H T  T O
E X P R E S S  M Y  C R E A T I V I T Y  F R E E L Y  A N D
W E L C O M E  L I B E R T Y  O N  M Y  J O U R N E Y  T O
G R E A T N E S S .  I  W I L L  P R A C T I C E  S T R A T E G I C
A I M  I N  O R D E R  T O  I N F L U E N C E  M Y
C R E A T I V I T Y  A N D  S U R R E N D E R  A L L
R E S T R A I N T S .  I  W I L L  E D U C A T E  M Y S E L F  T O
G A I N  A  D E E P E R  C O N N E C T I O N  T O  M Y
C R E A T I V E  G I F T S .  M Y  C R E A T I V I T Y  I S  M Y
U N I Q U E  E X P R E S S I O N  N E C E S S A R Y  F O R  M Y
J O U R N E Y  T O  B E C O M I N G  A  G R E A T E R  M E .  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I feel most creative when... Date:



D A Y  2 4
 Asset



I  A M  V A L U A B L E  A N D  V I T A L  T O  T H E  L I V E S
O F  T H O S E  A R O U N D  M E .  I  M A K E  A  C H O I C E
T O D A Y  T O  R E C O G N I Z E  M Y S E L F  A S  A N
A S S E T  T O  M Y  F A M I L Y ,  M Y  J O B ,  M Y
F R I E N D S ,  M Y  C O M M U N I T Y ,  M Y
G O V E R N M E N T ,  M Y  N A T I O N .  I  W I L L  N O
L O N G E R  A C C E P T  L I E S  F R O M  T H O S E  W H O
R E F U S E  T O  S E E  M E  A S  A N  A S S E T .  I  E A R N E D
M Y  W I S D O M ,  E D U C A T I O N ,  E X P E R I E N C E S ,
R E S O U R C E S ,  C R E A T I V I T Y  A N D  P U R P O S E
T H R O U G H  G R E A T  S A C R I F I C E S  A N D
D E D I C A T I O N  T O  L I F E .  M Y  D E S T I N Y  H A S  A
P O S I T I V E  I N F L U E N C E  O N  T H E  L I V E S  O F
T H O S E  I  A M  C O N N E C T  T O  T H R O U G H
P U R P O S E .  I  W I L L  B U I L D  R E L A T I O N S H I P S
W I T H  T H E  U N D E R S T A N D I N G  O F  B R I N G I N G
G R E A T N E S S  T O  S O M E O N E ’ S  L I F E  A N D
O N L Y  A C C E P T  T H E  S A M E  I N  R E T U R N .
B E C A U S E  I  A M  A N  A S S E T ,  I  W I L L  N O
L O N G E R  L I V E  M Y  L I F E  W I T H  L O W
S T A N D A R D S  O R  L O W  E X P E C T A T I O N S .
T O D A Y ,  W I L L  U P H O L D  M Y S E L F  T O  H I G H E R
S T A N D A R D S  A N D  H I G H E R  E X P E C T A T I O N S
B E C A U S E  I  A M  A N  A S S E T  W I T H  G R E A T
P U R P O S E .

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

My assets are... Date:



D A Y  2 5
 Maturity



T O D A Y ,  I  D I V O R C E  A L L  I M M A T U R E
T H O U G H T S ,  W O R D S ,  A C T I O N S  A N D  P E O P L E
I ’ V E  A T T A C H E D  T O  M Y  L I F E .  I  W I L L  N O
L O N G E R  I N V E S T  I N  S H A L L O W
C O N V E R S A T I O N S  O R  E N T E R T A I N  P E O P L E
W H O  D I S P L A Y  I M M A T U R E  H A B I T S .  I  M A K E
A  C H O I C E  T O  B E  L E D  B Y  W I S D O M  A N D
E N G A G E  W I T H  O T H E R S  W H O  P R A C T I C E  T H E
S A M E .  I  U N D E R S T A N D  T H A T  B E I N G  M A T U R E
D O E S  N O T  R E S T R I C T  M E  F R O M  E N J O Y I N G
L I F E ’ S  E X P E R I E N C E S  Y E T  I  W I L L  P R A C T I C E
M O R E  M A T U R E  C H O I C E S  I N
E N T E R T A I N M E N T ,  C O N V E R S A T I O N S ,
R E L A T I O N S H I P S  A N D  D A I L Y  L I V I N G .  M Y
G R E A T N E S S  R E Q U I R E S  A  M A T U R E  M I N D
F O R  S U S T A I N A B I L I T Y .  I  R E F U S E  T O  A L L O W
I M M A T U R I T Y  T O  I N F L U E N C E  M Y  J O U R N E Y
A N D  T A K E  P R I D E  I N  T H E  C H A N G E S  T H A T
A R E  H A P P E N I N G  I N  M Y  L I F E .  I  A M  N O T
W H O  I  W A S  I N  T H E  P A S T  A N D  N O  L O N G E R
T H I N K ,  S P E A K  O R  A C T  A S  S U C H .  I  A M
B E C O M I N G  A  M O R E  M A T U R E  P E R S O N  I N
O R D E R  T O  B E  A  G R E A T E R  M E .  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Today I choose to mature in... Date:



D A Y  2 6
 Self-Image



T O D A Y ,  I  M A K E  A  C H O I C E  T O  C H A N G E  T H E
W A Y  I  S E E  M Y S E L F .  I  F I R S T  F O R G I V E
M Y S E L F  F O R  A L L O W I N G  N E G A T I V E
T H O U G H T S  &  W O R D S  B E C O M E  T R U T H
A B O U T  M Y  O W N  I M A G E .  I  G I V E  M Y S E L F
P E R M I S S I O N  T O  H A V E  H I G H  S E L F  E S T E E M
A N D  V O W  T O  R E M I N D  M Y S E L F  D A I L Y  T H A T
I  A M  W O R T H Y  O F  P O S I T I V E  T H O U G H T S
A B O U T  M E .  I  W I L L  N O  L O N G E R  A L L O W
O T H E R S ,  I N C L U D I N G  T H E  M E D I A ,  T O
D E F I N E  T H E  W A Y  I  S E E  M Y S E L F .  I  W I L L
P R A C T I C E  P O S I T I V E  S P E E C H  A N D
T H O U G H T S  A B O U T  O T H E R S  I N  O R D E R  T O
R E C E I V E  T H E  S A M E .  I  W I L L  M A K E  G E N U I N E
E F F O R T  T O  P R E S E N T  M Y S E L F  I N  A  W A Y
T H A T  W I L L  R E F L E C T  M Y  G R E A T N E S S .   I
W I L L  T A K E  P R I D E  I N  T H E  W A Y  I  G R O O M
M Y S E L F  A N D  B E  O P E N  T O  M A K I N G
P O S I T I V E  C H A N G E S  T O  E N H A N C E  M Y
I M A G E .  I  R E F U S E  T O  O B S E S S  O V E R  T H E
T H I N G S  I  C A N N O T  C H A N G E  A N D
C E L E B R A T E  M Y  C U R R E N T
A C C O M P L I S H M E N T S .  I  W I L L  D E V E L O P
H A B I T S  O F  P O S I T I V E  T H O U G H T S ,  W O R D S
A N D  A C T I O N S  R E G A R D I N G  M Y  S E L F - I M A G E
A N D  W I L L  O N L Y  A C C E P T  T H E  S A M E  F R O M
O T H E R S .  I  S E E  M Y S E L F  A S  G R E A T  A N D  A M
B E C O M I N G  G R E A T E R !
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I see myself as... Date:



D A Y  2 7
 Knowledge



M Y  K N O W L E D G E  I S  P O W E R !  I  B E L I E V E  I
H A V E  T H E  A B I L I T Y  T O  A N D  A M  O P E N  T O
R E C E I V I N G  V A L U A B L E  K N O W L E D G E .  I  W I L L
N O  L O N G E R  L I M I T  M Y S E L F  F R O M
R E C E I V I N G  T H E  K N O W L E D G E  N E C E S S A R Y
F O R  M Y  J O U R N E Y  T O W A R D S  G R E A T N E S S .  I
W I L L  M A K E  K N O W L E D G E  A  P R I O R I T Y  I N
M Y  L I F E  A N D  V O W  T O  L E A R N  S O M E T H I N G
N E W  E V E R Y  D A Y .  I  W I L L  N O  L O N G E R  F I L L
M Y  M I N D  W I T H  F R U I T L E S S  O R  N E G A T I V E
I N F O R M A T I O N .  I  W I L L  R E F R A I N  F R O M
E N T E R T A I N I N G  G O S S I P .  I  W I L L  N O T  B E
A F R A I D  O R  M A K E  E X C U S E S  T O  H O L D
M Y S E L F  B A C K  F R O M  T H E  K N O W L E D G E  I
N E E D  T O  A C H I E V E  M Y  G O A L S .  I  W I L L
R E F U S E  T O  P R O C R A S T I N A T E  A N D
P A S S I O N A T E L Y  P U R S U E  N E W  K N O W L E D G E
I N  O R D E R  T O  A C H I E V E  T H E  G R E A T N E S S  I
D E S E R V E .   

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Today I am proud that I know... Date:



D A Y  2 8
 Finance



I  R E C E I V E  A N  A B U N D A N C E  O F  F I N A N C E S  I N
M Y  L I F E  Y E T ,  I  W I L L  F I R S T  M A K E  I T  A
P R I O R I T Y  T O  G A I N  K N O W L E D G E
R E G A R D I N G  G R E A T E R  W A Y S  T O  M A N A G E
T H E  F I N A N C E S  I  H A V E .  I  F O R G I V E  M Y S E L F
F O R  I N A P P R O P R I A T E L Y  H A N D L I N G  M Y
F I N A N C E S  A N D  M A K E  A  V O W ,  T O D A Y ,  T O
U S E  W I S D O M  I N  O R D E R  T O  P R O P E R L Y
G O V E R N  M Y  F I N A N C E S .  I  M A K E  A  C H O I C E
T O  D E V E L O P  B E N E F I C I A L  H A B I T S  W H E N
D E A L I N G  W I T H  F I N A N C E  A N D  W I L L
P R A C T I C E  M A T U R I T Y  A N D  R E S P O N S I B I L I T Y
I N  A L L  F I N A N C I A L  S I T U A T I O N S .  I  R E F U S E
T O  O B S E S S  O V E R  M Y  F I N A N C E S  A N D  W I L L
E D U C A T E  M Y S E L F  R E G A R D I N G  U S I N G  M Y
F I N A N C E S  A S  A  T O O L  T O  A S S I S T  I N  M Y
G O A L S .  I  W I L L  M A K E  G R E A T E R  C H O I C E S
W I T H  M Y  F I N A N C E S  A N D  W I L L  F O C U S
M O R E  O N  P R O P E R  I N V E S T M E N T S ,  P R O P E R
S A V I N G S  A N D  B E T T E R  M A N A G E M E N T  I N
O R D E R  T O  S U S T A I N  M Y  G R E A T N E S S .  
  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

I am Financially Empowered to... Date:



D A Y  2 9
 Legacy



I  A M  G R A T E F U L  F O R  T H E  O P P O R T U N I T Y  T O
B E C O M E  A  G R E A T E R  M E !  I  C E L E B R A T E  M Y
A C C O M P L I S H M E N T S  A N D  A M  E X C I T E D  T O
R E A C H  M Y  G O A L S .  I  M A K E  A  C H O I C E ,
T O D A Y ,  T O  R E M A I N  D E T E R M I N E D  O N  M Y
J O U R N E Y  N O T  O N L Y  F O R  M E  B U T  F O R
T H O S E  I  A M  C O N N E C T E D  T O  T H R O U G H
P U R P O S E .  I  W I L L  C O N T I N U E  T O  D I S P L A Y
P O S I T I V E  A C T I O N S  A N D  S P E E C H  I N  O R D E R
T O  B E  A N  E X A M P L E  O F  G R E A T N E S S .  I
R E F U S E  T O  A L L O W  O T H E R S  T O  P R O V O K E
M E  T O  R E P E A T  P A S T  B E H A V I O R S .  I  H A V E
T H E  W I S D O M  T O  U N D E R S T A N D  M Y
A C T I O N S  T O D A Y  W I L L  I N F L U E N C E  M Y
F A M I L Y ,  F R I E N D S ,  A N D  C O M M U N I T Y .  I
W I L L  C O N T I N U E  T O  L I V E  A  L I F E  T H A T
R E F L E C T S  G R E A T N E S S .  I  W I L L  T H I N K
P O S I T I V E L Y  A B O U T  M Y  F U T U R E .  I  A M
A W A R E  T H A T  M Y  L I F E  W I L L  Y I E L D  A
L E G A C Y  O F  G R E A T N E S S  B E C A U S E  I  A M
P A S S I O N A T E  A B O U T  M Y  P U R P O S E  A N D  M Y
D E S T I N Y !  
  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

My Legacy begins with.... Date:



D A Y  3 0
 Empower



N O W  T H A T  I ’ V E  B E G U N  L I V I N G  W I T H
H A B I T S  O F  G R E A T N E S S ,  I  W I L L  H E L P
O T H E R S  T O  D O  T H E  S A M E .  B E C A U S E  I
R E C O G N I Z E  I  A M  A N  A S S E T  T O  M Y  F A M I L Y ,
F R I E N D S  A N D  C O M M U N I T Y ,  I  V O W  T O
C O N T I N U E  T O  B E  A N  E X A M P L E  O F
G R E A T N E S S .  I  W I L L  B E  P A T I E N T  W I T H
T H O S E  W H O  H A V E  Y E T  T O  G A I N  T H E
K N O W L E D G E  I  H A V E  A N D  W I L L  U S E
W I S D O M  I N  O R D E R  T O  I N V E S T  M Y  T I M E
P R O P E R L Y .  I  W I L L  E N C O U R A G E  T H O S E
A R O U N D  M E  T O  A C H I E V E  T H E I R  P E R S O N A L
G O A L S  A N D  R E M A I N  H U M B L E ,
C O M P A S S I O N A T E ,  P A T I E N T  A N D  L O V I N G .  I
W I L L  R E F U S E  S E L F I S H N E S S  A N D  B E  O P E N
T O  S H A R I N G  M Y  W I S D O M  W I T H  T H O S E
W H O  D I S P L A Y  T H E  D E S I R E  T O  R E C E I V E  M Y
G I F T S .  I  W I L L  N O T  F O R C E  M Y  A D V I C E ,  B U T
F R E E L Y  S H A R E  A N D  I N S P I R E  T H O S E  W H O
I N V I T E  M E .  I  W I L L  N E V E R  J U D G E  O T H E R S .  I
W I L L  A L W A Y S  C E L E B R A T E  T H E
A C C O M P L I S H M E N T S  O F  O T H E R S  W I T H O U T
C R I T I Q U E .  I  W I L L  M A K E  M Y S E L F
A V A I L A B L E  T O  S H A R E  T H E  G R E A T N E S S  I
H A V E  A C H I E V E D  A N D  C O N T I N U E  T O  S T R I V E
T O  B E  A  G R E A T E R  M E !  
  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Today I am empowered to... Date:


