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TransZen Your Life Course 
 G E T T I N G  R E A D Y  F O R  T H E  C O U R S E  

G R A T T I T U D E  W O R K S H E E T  
 
T O D A Y  I  A M  G R A T E F U L  F O R …  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

T o d a y ’ s  A f f i r m a t i o s   I  a m  p r o u d  o f  m y s e l f  b e c a u s e …  
   
   
   
   
   
   
 
 
S o m e t h i n g  t h a t  m a d e  m e  s m i l e  r e c e n t l y  w a s …  

 

  
 
M y  f a v o r i t e  p l a c e  t o  b e  i s …  

 

  
 
S o m e o n e  I  a m  t h a n k f u l  f o r  i n  m y  l i f e  i s …  

 

  
 
W h a t ’ s  c o m i n g  u p  t h a t  y o u  a r e  l o o k i n g  f o r w a r d  t o …  
  
 
W h a t ’ s  t h e  b e s t  t h i n g  t h a t  h a p p e n e d  t o  y o u  r e c e n t l y …  
  
 
I n  m y  c h i l d h o o d  m y  f a v o r i t e  t h i n g  t o  d o  w a s …  
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 May I be grateful for what is to come. 
May I be grateful for what is behind me. 
May I be grateful for those who have waked before me. 
May I be grateful for the wonderful things around me.  
May I  walk in gratitude.  

 
 

T O D A Y  I  A M  G R A T E F U L  F O R …  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

T o d a y ’ s  A f f i r m a t i o s   M y  s u p e r - p o w e r s  a r e …  
   
   
   
   
   
   
 
W h a t  p e r s o n a l  s t r e n g t h s  o r  q u a l i t i e s  d o  y o u  a p p r e c i a t e  a b o u t  
y o u r s e l f …  
  
 
W h a t  r e c e n t  a c t  o f  k i n d n e s s  h a v e  y o u  e x p e r i e n c e d …  
  
 
H o w  h a s  s o m e o n e  s u p p o r t e d  y o u  t h r o u g h  a  c h a l l e n g i n g  t i m e …  
  
 
W h a t  h a p p e n e d  y e s t e r d a y  t h a t  y o u  a r e  g r a t e f u l  f o r …  
 
 
W h a t  p i e c e  o f  w i s d o m  h a v e  y o u r  r e c e i v e d ,  w h i c h  m a d e  a  
p r o f o u n d  i m p a c t  o n  y o u r  l i f e …  
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T O D A Y  I  A M  G R A T E F U L  F O R …  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

T o d a y ’ s  A f f i r m a t i o s   W h a t  m a k e s  y o u  h a p p y …  
   
   
   
   
   
   

 

B r e a t e  i n  
B r e a t h  o u t  

B r e a t h  d e e p  
B r e a t h  t h r o u g h  

L e t  i t  i n  &  
L e t  i t  f l o w !  

 
 

W h a t  p o s i t i v e  h a b i t s  a r e  n e w  i n  y o u r  l i f e …  
 
 
W h a t  w a s  y o u r  f a v o r i t e  m e m o r y  a s  a  c h i l d …  
 
 
W h a t  i s  y o u r  f a v o r i t e  s o n g  a n d  w h y …  
 
 
W h e n  w a s  t h e  l a s t  t i m e  y o u  s a w  t h e  
s u n r i s e …   
 
 
W h a t  b r i n g s  y o u  a  s e n s e  o f  p e a c e  i n  y o u r  
h e a r t …   
 
 
W h o  h a s  p o s i t i v e l y  i m p a c t e d  y o u r  l i f e  a n d  
w h a t  d i d  t h e y  d o …  
  

  
W h a t  m e m o r y  w a r m s  y o u r  h e a r t …  
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In the quiet moments, I start to see, 
The beauty in simply being me. 
Through every step, the highs and lows, 
Gratitude within me grows and grows. 

  

 

 

 

  

 

T O D A Y  I  A M  G R A T E F U L  F O R …  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

T o d a y ’ s  A f f i r m a t i o s   5  P e o p l e  a m  I  g r a t e f u l  f o r …  
   
   
   
   
   
   
 
 

W h o  h a d  a  g r e a t  i m p a c t  o n  y o u r  c h i l d h o o d …  
 

  
 
W h e n  w a s  t h e  l a s t  t i m e  y o u  h a d  h a p p y  t e a r s …  
 

 

 
I  a m  p a s s i o n a t e  a b o u t …  
 

 

 
W h o ’ s  a  f r i e n d  y o u  c a n  a l w a y s  c o u n t  o n …  
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T O D A Y  I  A M  G R A T E F U L  F O R …  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

T o d a y ’ s  A f f i r m a t i o s   W h a t  a r e  5  t h i n g s  I  l o v e  t o  d o …  
   
   
   
   
   
   

 
A  p u r e  h e a r t  n e v e r  l o s e s  
i t s  s t e a d y  p a c e .  
F o r  i n  i t s  d e p t h s ,   
t h e r e  l i e s  a  l i g h t ,  
T h a t  g u i d e s  i t  t h r o u g h  
b o t h  d a y  a n d  n i g h t .  

  
  
W h a t  d o  y o u  l i k e  t o  d o  w h e n  y o u  t r e a t  y o u r s e l f  s o m e t h i n g  
s p e c i a l …  
 
 
W h e n  d i d  y o u  r e c e n t l y  m a k e  a  p o s i t i v e  i m p a c t  o n  s o m e o n e  e l s e ’ s  
l i f e ,  a n d  w h a t  d i d  y o u  d o …  
 
 
W h a t ’ s  s o m e t h i n g  t h a t  m a d e  y o u  h a p p y  t o d a y …  
 
 
W h o ’ s  y o u r  b e s t  f r i e n d  a n d  w h a t  q u a l i t y  d o  y o u  a p p r e c i a t e  m o s t  i n  
t h e m …  
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H a p p i n e s s  i s  n o t  b e c a u s e  

 e v e r y t h i n g  i s  g r e a t ,   
b u t  b e c a u s e  y o u  c a n   

s e e  t h e  g o o d n e s s   
i n  e v e r y t h i n g  

 
 

T O D A Y  I  A M  G R A T E F U L  F O R …  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

T o d a y ’ s  A f f i r m a t i o s   W h a t  m a k e s  m e  l a u g h …  
   
   
   
   
   
   

 

W h o  w a s  t h e  l a s t  p e r s o n  y o u  h a d  a n  i n s p i r i n g  c o n v e r s a t i o n  w i t h ,  
a n d  w h a t  w a s  i t  a b o u t …  
 
 
W h a t  w a s  b e s t  h u g  y o u  r e c e i v e d  r e c e n t l y …  
 
 
W h a t  m a k e s  y o u  s m i l e  i n  t h e  m o r n i n g …  
 
 
W h a t  d o  y o u  l o v e  a b o u t  y o u r  w o r k …  
 
 
W h a t ’ s  s o m e t h i n g  w o n d e r f u l  t h a t  h a p p e n e d  y e s t e r d a y …  



T r a n s Z e n  |  w w w . T r a n s Z e n . c o m  |  H e l l o @ T r a n s Z e n . c o m  

 

T O D A Y  I  A M  G R A T E F U L  F O R …  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

T o d a y ’ s  A f f i r m a t i o s   W h a t  I  l o v e  a b o u t  m y s e l f …  
   
   
   
   
   
   
 
 

 

W h a t  a r e  y o u  m o s t  c o n f i d e n t  a b o u t …  
 
 
W h a t  w a s  s o m e t h i n g  y o u  w e r e  u n s u r e  o f  t h a t  t u r n e d  o u t  w e l l …  
 
 
W h a t  w a s  a  n e w  o p p o r t u n i t y  t h a t  u n e x p e c t e d l y  c a m e  y o u r  w a y …  
 
 
W h o  a r e  y o u  l o o k i n g  f o r w a r d  t o  s e e i n g  t o d a y …  
 
 
W h a t ’ s  s o m e t h i n g  g o o d  t h a t  c a m e  o u t  o f  a  c h a l l e n g i n g  s i t u a t i o n …  
 
 
W h a t  b l e s s i n g s  h a v e  y o u  e x p e r i e n c e d  r e c e n t l y …  
 

 

P o s i t i v i t y ,  o p e n s  t h e  d o o r  f o r                     
p o s i t i v e  e x p e r i e n c e s !  


