JURNALUL
MAMELOR
INDEPENDENTE
EMOTINAL

“\\ A

I
GESTIONEZI TIMP SI EMOTII
EFICIENT SI BLAND

Y \
- Owa Herra






OANA HERRA

Jurnalul mamelor independente
emotional

Gestioneazd timp si emotii eficient si bland



Copyright © 2022 by Oana Herra

All rights reserved. No part of this publication may be
reproduced, stored or transmitted in any form or by any
means, electronic, mechanical, photocopying, recording,

scanning, or otherwise without written permission from the
publisher. It is illegal to copy this book, post it to a website, or
distribute it by any other means without permission.

First edition

This book was professionally typeset on Reedsy.
Find out more at reedsy.com


https://reedsy.com

Contents

1 Introducere
2 Regaseste eghilibrul prin rutina
3 Meditatia

10
39






Introducere

Urmeaza Ghidul meu PENTRU TINE
E cu poveste si cu multe surprize si bonusuri dar la final ramai
cu o rutind usoara care te va ajuta sa obtii rezultate palpabile

in doar 4 sdptamani de practica zilnica!

Iar pentru asta vei avea nevoie sa-idedici jurnalului doar 10-20
de minute pe zi!

Cum ar fi sa simti asta in fiecare zi?

Pentru ca nimic nu e mai fain decat sa vezi cd in fiecare zi esti
o versiune mai buna decit ai fost cu citeva zile in urma.
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Scrisoare pentru mame
“Esti mamd iar asta inseamnd cd ai deja un job cu normd intreagd.

Pare totul usor inainte sd apard mogaldeata, cd doar asa ne aratd
filmele de la Hollywood.

E totul simplu: copilul doarme toatd noaptea, in camera lui, even-
tual...Si nici mdcar nu se trezeste sd mdndnce.

Dimineata te trezesti iti bei linistitd cafeaua, ii pregdtesti si lui micul
dejun, apoi il trezesti cu pupici pe cel mic si il inviti in bucdtdrie unde
luati masa in liniste si armonie.

Dupd care, ingerasul isi vede linistit de un puzzle sau o carte de
colorat, timp in care tu te relaxezi in hamac savurdnd un roman
delicios si o gustare sdndtoasd.

Gdtiti impreund pentru prdnz, pentru cind, strangeti jucdriile impre-
und, faceti curdtenie si cumpdrdturi intr-o veselie...

Eventual se apuca singur de fdcut temele in timp ce tu stai 2-3
ore si lucrezi in liniste la proiectul tdu de vis sau pur si simplu iti
indeplinesti task-urile pentru job.

Seara, dupd cina in familie, urmeazd rutina de spdlat pe dinti,
pijamale, poveste si somn usor.

Ai timp sd mai citesti cdteva pagini sau sd stai la “un pahar de vorbd”
cu partenerul de viatd dupd care, plind de recunostintd, pui capul pe
pernd si te bucuri de un somn linistit si odihnitor...
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INTRODUCERE

Trrrrrr...sund clopotelul!!! Trezirea!
Aici viata reald...bate la usd!

Viata reald, pentru cele mai multe dintre noi, nu este tocmai roz,
uneori nici mdcar nu se apropie de povestile de la Hollywood.

De cele mai multe ori e cu mult stres, agitatie maximd, tipete si
confuzie.

Fiecare face ce il taie capul, cum si cand are chef...rareori ne amintim
sd-1 intrebdm pe cel de langd noi cum se simte si ne frustrdm la
maxim atunci cand partenerul nu ne citeste gdndurile ca sd stie
exact ceea ce ne dorim, fix la momentul potrivit.

Mda, in viata reald focusul e mai mereu pe bundstarea celor mici.
Ei sunt primul gdnd al diminetii si ultima grijd a serii.

Te preocupi sd fie spdlati, mancati, odihniti...sd-i ajuti la teme, sd
strangi dupd ei sau sd le amintesti de 10 ori sd spele dintii inainte de
culcare.

Alergi la cumpdrdturi, faci mdncare de 2 ori pe zi, curdtenie generald
tot la 2 zile si tot ti se pare dupd o ora cd a trecut uraganul pe la voi

prin sufragerie.

Ai uitat sd trimiti raportul la timp, sau sd trimiti email-urile cdtre
clienti si furnizori...

Poate ai fi vrut sd citesti ceva, sd mai faci un curs de formare
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profesionald sau dezvoltare profesionald...doar cd...s-a golit raftul
cu TIMP la supermarket.

Ai vrea sd faci multe pentru cd esti femeie si e in natura ta sd iti
doresti o viatd “bogatd” si implinitd pe toate planurile.

Aivrea dar parcd nu iti iese. Cumva nu iti gdsesti timp pentru toate.

Iar cdnd reusesti in sfdrsit sd te organizezi mai bine (cu “to do list”,
planificare in calendar si tot tacdmul numit agendd zilnicd)...

Apare ceva neasteptat: o rdceald, o teavd spartd, un coleg bolnav de
inlocuit, s-a rupt un toc ori a apdrut un musafir nepoftit.

De cdte ori ti-ai pierdut controlul de furie, cdnd, dupd multe ore de
organizare temeinicd s-a intdmplat ceva si ti-a dat peste cap toate
planurile.

Siiar ai anulat cina romanticd, iar n-ai avut timp sd citesti, iar ai
sdrit peste baia cu “bulbuci”... desi ti-ai promis mdcar 30 minute pe
zi doar pentru tine...

Parcd niciodatd nu ai timp pentru tine, pentru ceea ce conteazd...

Si totusi...totul este despre perceptie: perceptia despre emotia pe
care o trdiesti cu fiecare actiune in parte.

E despre “butoanele” care se activeazd la fiecare eveniment. Despre
rdnile emotionale “stocate” in corp la nivel inconstient.

E despre gestionarea timpului, intr-adevdr! Dar nu este suficient!
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INTRODUCERE
Gestionarea emotiilor este la fel de importantd! Perspectiva din

care alegi sd observi, sd analizezi, sd constientizezi si sd accepti
fiecare emotie.

E despre unghiul din care privesti ziua care tocmai a trecut si despre
cum iti “setezi” urmdtoarea zi in asa fel incdt sd o transformi in
ZIUA PERFECTA.

E despre viziune pe termen lung si despre a stii sd-ti setezi obiective
pe termen lung si de a le “sparge” in pasi suficient de mici si

accesibili...

In asa fel incdt sd poti face in fiecare zi cdte un pas mic spre viitorul
pe care il visezi...

Si mai e un secret: e despre alegeri:
Alege sd te bucuri de proces!
Alege sd-ti imbrdtisezi emotiile!

Alege sd fii recunoscdtoare pentru ceea ce ti-a iesit bine in loc sd te
oftici si sd te frustrezi pentru tot ce a iesit prost!

Alege o rutind pentru minte dar si pentru suflet!

Alege “Jurnalul mamelor idependente emotional” si iti vei antrena
mintea sd fie consecventd si organizatd...

Dar in acelasi timp o vei antrena sd caute si sd “vadd” frumosul din
viata ta si din jurul tdu.
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Aceasta nu este o simpla agendd, nici mdcar un simplu jurnal!

Este o lectie de viatd, este un ghem de motivatie, un mentor, un
coach, un terapeut, o prietend de nddejde...

Ea stie sd pund intrebdrile potrivite in asa fel incdt sd gdsesti
rdspunsuri in interiorul tdu.

Stie sd te asculte, te face sd te simti inteleasd, iubitd si incurajatd.
Stie sd te indrume si te ghideazd spre autocunoastere si implinire.

Te ajutd sd iti gestionezi emotiile si implicit vor deveni infloritoare
si relatiile cu cei dragi.

Este procesul tdu personal de autocunoastere, acceptare si vindecare!
Este cadoul meu pentru tine!

Dar schimbarea este o alegere care iti apartine!

Cu prietenie,

Oana Herra

Autor si trainer pentru femei
Creatoarea programului Ghidul mamelor independente emotional

Cateva cuvinte despre mine...



INTRODUCERE

Eu sunt Oana si sunt un traducdtor de emotii!

Sunt autor, mentor si trainer pentru femeile care vor sa castige
pacea interioara atunci cand nu se simt Implinite si nu se pot
bucura de viatd asa cum si-ar dori, chiar daca au tot ce si-au
dorit.

Sunt mamica la patrat, sotie, fiica, sora si soloprenor, one man
show cum s-ar mai spune: sunt scriitor, administrator, om
de marketing, de vanzari, contabil, tehnician it-ist, promoter,
manager...

In ultimii 4 ani am studiat continuu: parenting, inteligenta
emotionala, NLP (Programare Neuro-Lingvistica), meditatie si
am parcurs o lista impresionanta de cursuri transformationale,
de autocunoastere, acceptare de sine si gestionarea emotiilor.

Am inceput sa studiez business si antreprenoriat dar am Inteles
foarte repede ca blocajele mele veneau din emotii, in nici un caz
din lipsa cunostintelor.

Motivatia supremad pentru care am ales si am continuat sa
studiez, sa aplic si sa-mi schimb constant mindsetul...sunt cu

siguranta copii mei!

Mai exact: teama ca vor mosteni traumele si tot bagajul
emotional pe care il car cu mine din copilarie.

Am stiut cd este necesar sa ma vindec mai intdi pe mine!

Dar aceasta cautare a trezit o veche pasiune: psihologia si fasci-

7



JURNALUL MAMELOR INDEPENDENTE EMOTIONAL

nanta lume a relatiilor interumane, a conexiunii si a sprijinului
reciproc.

Asadar misiunea mea este sa ajut fiecare femeie, care ajunge
sa ma cunoasca, sa se simta inteleasa. Ofer sprijin si le ghidez
spre autocunoastere, implinire si 0 mai buna gestionare a
emotiilor, a timpului si, implicit a relatiilor cu cei dragi.

Folosesc tehnici de Programare Neuro-Lingvistica (NLP),
inteligenta emotionald, meditatie si legi universale impletite
cu relaxarea provenite dintr-un proces de creatie (terapia prin
scris si terapia prin crosetat sau tricotat).

Am adunat zeci de concepte, definitii si practici din diferite
ramuri si de la diferiti mentori, fiecare expert In domeniul sau,
si am cdutat numitorul comun.

Am trecut totul prin filtrul personal, prin experienta proprie
si a oamenilor cu care am interactionat si cu care am lucrat;
am asezat fiecare ideea fix acolo unde se potrivea mai bine; am
Ycrosetat” o metoda unica de lucru si ”am scos-o in lume.

Procesul are ca rezultat instaurarea cu pasi simpli si
mentinerea unei rutine zilnice din care sa rezulte mai mult
timp pentru ceea ce conteaza.

Urmatorul pas este mentinerea acestei rutine si a starii de
bine printr-un proces de vindecare a traumelor si, bineinteles,
manifestarea unei vieti implinite.



INTRODUCERE

Daca te-ai intrebat macar o data: ”Ce caut eu in viata mea?”

Acest mic jurnal are un raspuns pentru tine:

REGASESTE-TI ECHILIBRUL PRIN RUTINA

”Dezvoltarea si evolutia vin din faptul cd faci constant acele lucruri
esentiale care te duc cdtre rezultatul pe care l-ai stabilit intentionat
pentru procesul de transformare in care te-ai pornit...”



Regaseste eghilibrul prin rutina

Jurnalul emotiilor

Emotiile sunt combustibilul actiunilor tale, de aceea nu am
creat o simpla agenda pentru notite sau o lista pentru task-uri.

Vei Invata sa “traduci” ideile tale in perceptie productiva si sa
pui emotie in fiecare intentie pe care o setezi.

Timpul si iIntdmpldrile sunt identice pentru fiecare dintre noi.

Perceptia pe care tu alegi sa o ai 1n raport cu actiunile tale si
modul in care “a trecut ziua peste tine”...

iti va schimba efectiv viata!

Eficienta si performanta vin din interiorul tau, din modul de
gandire, din stilul de viata, din echilibrul dintre ganduri si
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emotii.
Increderea in tine e baza in tot ceea ce faci!

Increderea 1n tine este acel sentiment ca poti, fard sa mai ai
nevoie sa te laude si sa te Incurajeze cineva din exterior.

Atunci cand ai Incredere 1n tine totul pare mai usor, totul pare
posibil.

0 mama cu incredere in sine poate sa mute muntii din loc.

Dar cel mai important este ca vei stii si vei simtii natural sa
CULTIVI STIMA DE SINE A COPIILOR TAI!

Nu te mai descurajeaza dificultatea, nu te mai tine pe loc lenea,
nu mai simti nevoia sa amani.

Increderea in tine este siguranta profund inradacinata cd esti
un om extraordinar, o mama excelenta.

Aceea siguranta care nu mai are nevoie de demonstratii sau de
aprobari din partea celor din jur.
incepe fiecare zi cu o afirmatie pozitiva despre tine.

Te va ajuta sa-ti cresti stima de sine si sa-ti Incepi ziua cu
zambetul pe buze.

Daca nu iti Incepi ziua cu ceva ce admiri la tine, mintea va prelua
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controlul si va Incepe cu sute de trasaturi pe care le detesti la
tine.

- Fii atentd ca dupa ce o sa-ti dezvolti increderea in tine, nu
toatd lumea din jurul tau o sa fie multumita.

E posibil ca unii sa fi profitat de pe urma ta asa cum ai fost pand
acum.

Dacd o sa Inveti sa spui ,,NU”, nu o sa 1i faci prea fericiti pe toti.

Stiu pe pielea mea cum a fost momentul acela. imi parea rau
canu toti apreciaza schimbarea mea, dar nu imi pasa decat de
faptul ca eram independenta emotional.

Daca reusim sd nu ne mai dorim sa multumim pe toata lumea,
deja am facut un mare pas inainte.

Diferenta dintre stima de sine si imaginea de sine:

Stima de sine este masura In care simti ca esti OK, ca esti o
persoana valoroasa.

Este o masurd a opiniei pe care o ai despre tine insdti din toate
punctele de vedere: aspectul fizic, cat de performanta esti la
job sau 1n afacerea ta, daca simti despre tine ca esti populara si
te conectezi cu oamenii pe care-i intalnesti si cat de bine merg
lucrurile pentru tine acasa cu familia ta.

Singurul judecator al stimei tale de sine esti tu Insati, nimeni

12



REGASESTE EGHILIBRUL PRIN RUTINA

altcineva nu o poate face mai mare sau mai mica. Atunci cand iti
lipseste stima de sine niciun fel de magulire bine intentionata
din partea nimanui nu va schimba acest sentiment, decat daca
tu crezi ca este adevarat pentru tine acel lucru.

Ai patit vreodata ca cineva sa-ti spuna: ”0ooo, pdreai atdt de
increzdtoare in propriile forte, emanai atat de multd incredere”....si
tu sd crezi cd se inseald?

Acuma, stima de sine este un sentiment, (pe cand imaginea de
sine este un set de credinte constiente sau inconstiente despre
sine) si se poate schimba de-a lungul unei zile, sau a unei
saptamani, luni sau ani.

Siuneori, si In functie de sistemul reprezentational pe care il
ai, ai putea sa iti masori stima de sine prin ceea ce vezi si prin
imaginile din mintea ta; sau prin ceea ce spui si cum o spui; sau
prin acea voce interioara si prin ceea ce simti in interiorul tau;
sau prin actiunile tale.

Oricum ai evalua-o, totusi stima de sine nu este tangibila. Nu
este un fapt care sa fie dovedit, si totusi iti poate afecta starea
de bine si ceea ce esti in lumea asta.

De asemenea, nu poti masura stima de sine a altcuiva. De
fapt, cineva care tie ti se pare de foarte mare succes si plin de
Incredere, s-ar putea sa se simta foarte diferit in interiorul lui
si s-ar putea chiar sa aiba o stima de sine foarte scazutd, desi
este foarte experimentat In a ascunde acest lucru de ceilalti.

Hai sa iti spun care ar fi cateva sentimente si ganduri pe care
s-ar putea sa le experimentezi atunci cand ai o stima de sine
scazuta.

‘Nu pot sa fac asta. Nu sunt bun de nimic.

“Toti ceilalti sunt mai buni decdt mine“.

‘Nimeni nu md bagd in seama. Nimeni nu md asculta si pe mine."

‘De ce au mereu oamenii ceva cu mine ¢
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‘Eu sunt doar un biet...‘

Acestea sunt niste exemple care sa te ajute sa constientizezi
alte ganduri mai mult sau mai putin automate, de acest gen.

Iata si cateva ganduri tipice pe care s-ar putea sa le ai atunci
cand simti ca ai o stima de sine Inalta.

‘Punctele mele de vedere sunt importante. Oamenii md asculta
atunci cand vorbesc.

‘Atunci cand fac o greseald, nu md deranjeazd sd recunosc. Orice
greseald este o oportunitatea de invdtare. *

‘Md inteleg destul de bine cu majoritatea oamenilor. *

‘Cred ca este important sa fiu eu insdmi.*

‘Sunt multumitd de modul in care ardt. ¢

Nu cred ca mai este nevoie sa punctez faptul ca toata povestea
asta se aplica exact la fel si in cazul copiilor.

Asa cd ai ocazia sa ”lucrezi” de azi inainte atat la increderea
pe care o ai in tine ca femeie si mama dar mai ales, vei incepe sa
cultivi In mod constient stima de sine a minunii pe care o cresti.

Hai sa facem un exercitiu:

Iti las cateva Intrebari pe care sa ti le adresezi si la care sa te
gandesti.

S-ar putea sa iti fie de ajutor sa pui un scor, o notadelaila
10 dupa fiecare din aceste Intrebari, In asa fel incat sa te uiti din
nou la ele dupa o luna de rutind. Apoi intoarce-te la ele dupa 3
luni si observa diferenta.

1. Cat de bine primesti criticile?

12345678910
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1. Te simti pretuita de catre oamenii cu care interactionezi
zilnic? Cat de respectatd, pretuitd, valorizata te simti?

12345678910

1. Cat de des spui ceea ce gandesti cu adevarat?
12345678910

1. Si cat de des ti se intdmpla sa fii de acord cu punctul de

vedere al majoritatii?

12345678910

1. Obtii in general ceea ce vrei din relatiile tale?
12345678910

1. Atunci cind cineva nu este de acord cu tine, o iei personal?
12345678910

1. Esti invidioasa fata de ceea ce au ceilalti si te gandesti ca
ei se descurca mai bine decét tine?

12345678910

1. Te simti uneori neiubita?

12345678910
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1. Te simti stinjenitd de modul in care arati?
12345678910
1. Te simti cateodata ca o victima? (Toata lumea are ceva cu
tine, numai tie ti se intampla etc.)
12345678910
1. In ce misura simti ci nu esti destul de buna?

12345678910

Bonus: Exercitiu pentru cresterea stimei de sine.

Ce ai de fdcut? in primul rdnd scrie pe listd 10 lucruri pe care le
apreciezi la tine (minim cinci) acele calitdti cu care poti sd te lauzi.

© N oW AW
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10.

Poti sd scrii de exemplu dacd esti o persoand care are umor, sau
poate cd esti un om altruist sau o prietend loiald...

Scrie acelea calitdti de care esti mdndrd.

Apoi cuvoce tare (chiar dacd o sd ti se pard prosteste) vei rosti: iubesc
umorul meu; apoi iubesc loialitatea mea; apoi iubesc altruismul
meu... orice ai pus tu pe listd... adaugd inainte de ele cuvintele ”Eu
iubesc”.

Repetati zilnic! la inceput cu voce tare. Apoi, dacd vrei, poti sd-ti
repeti in gdnd dar totdeauna pe un ton foarte hotdrdt! Repetd zilnic
pdnd cdnd iti intrd in rutind cd iubesti calitdtile tale!

Prin acest exercitiu tu ajungi sa-ti creezi convingerea ca tu
te iubesti, credinta care o sa dezvolte respectul de sine cat si
iubirea de sine.

Cand spui ”iubesc” mintea ta va cauta in propriul tau subcons-
tient si va activa acea emotie specifica acelui cuvant si le va

pune in legatura cu calitatile tale.

Adica, pur si simplu tu vei lega acea iubire ca emotie nu doar ca
si cuvant de propria ta persoana de propriile tale capacitati.

Vei ajunge prin acest exercitiu sa iubesti mai multe lucruri la
tine nu doar sa stii cd le ai.
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.

E o foarte mare diferentd intre a stii ca ai niste calitati si a iubi

v

acele calitati.

Ce se va Intampla din acest moment va fi ca nu vei mai fi
disponibila sa cedezi in fata manipularii;

Nu vei mai fi disponibild sa cedezi in fata celor care incearca sa
te coboare,

Nu vei mai dori sa faci compromisuri care sa te puna intr-o
lumina negativa sau sa te puna in inferioritate.

Pur si simplu iti vei dezvolta puterea Ta interioara de a spune
NU.

Puterea de a-ti urma visurile, puterea ta de a fi cea care esti,
puterea de a scoate la suprafata forma ta ideala.

PS: Fii foarte atenta la cuvintele pe care le folosesti in general,
dincolo de acest exercitiu. Pentru cd, folosind un cuvant mintea
tavasapatotdeaunain subconstient dupd emotia specifica acelui
cuvant.

Asa ca observa cu atentie ce combustibil 1i dai “sa mestece”
mintii, inconstient.

Hai sa vedem un exemplu concret:

Cand folosim cuvantul ,,incredibil” (in contexte wow), mesajul
la nivel subconstient este urmatorul ,,nu meritd sa cred in astfel
de situatii.”
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Imagineaza-ti cd acele situatii sunt de fapt indivizi care vor sa
iti devina prieteni. Daca le spui in fatd, repetat, ca nu crezi in ei,
ce motiv ar avea sd revina?

Cand folosim cuvantul incredibil, negam siindepartam minunile
din viata noastra.

Da, e un automatism. Dar si el a avut un punct de start, un
moment cand 1-am adoptat. Hai sa facem un exercitiu de
prezenta si sa-1schimbam cu ,,Credibil!”

Merita sd cred si, prin asta, meritd sa primesc mai mult.

Meriti sa trdiesti contexte fascinante, minunate, profunde,
sincronice, cum vrei tu... si complet credibile.

De ce e foarte importanta increderea in fortele tale?

Fiecare isi asuma consecintele faptelor sale, indiferent daca
vrea sau nu.

Ce semeni, aduni. Si mai mult, nu doar cd aduni, dar trebuie
sa si mananci ce ai cules, indiferent ca e amar sau dulce.

Trebuie sa iti dai voie singura sa actionezi. Nimeni nu o sa iti
dea voie si greseala multor oameni e cd se uita constant in jur sa
primeasca permisiunea de a trece la actiune.

Esti singura persoana care 1si poate oferi permisiunea de a
actiona, bineinteles, cu gandul la consecinte.
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MOTIVATIA

0 cale proastd este mai buna decat nicio cale” (Daniel Zarnescu)
Cand mintea si emotiile tale sunt echilibrate si te simti bine in
pielea ta, atunci poti sa te concentrezi pe obiectivele tale, sa devii
creativa, sa te simti motivata si eficienta.

Eficienta si performanta vin din interiorul tau, din modul de
gandire, din stilul de viata, din echilibrul dintre ganduri si

emotii.

Continud jurnalul tau zilnic si scrie doua lucruri care ti-ar face
ziua mai frumoasa.

Te va motiva sa lucrezi efectiv la obiectivele tale si ii comanzi
indirect creierului tau sa “vaneze” ceea ce percepi tu pozitiv.

BONUS: Motivarea prin disconfort:

wAdevdratul iad este la sfarsitul vietii, cdind Dumnezeu imi aratd cine
as fi putut sd fiu dacd nu as fi amanat.”

Disconfortul, regretul poate fi foarte motivant daca il folosesti
strategic in favoarea ta.

Anticipeaza consecinta probabild a amanadrii... a regretului cd ai

amanat si amplifica intensitatea regretului, pana cand acesta
devine mai neplacut decat consecintele de a nu face ceva!
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Este posibil sd regret la finalul vietii cd mi-am crezut mintea,
frica, lenea si nu am actionat?

Disciplina cantareste grame, regretul cantareste tone.

Ce faci practic?

Foloseste future pacing peste 6 luni, 1 an, 5 ani, o viata... in
care NU ai facut acel lucru pe care 1l amani sau ti-e frica sa il
faci... si observa cum cantareste mai mult decat actiunea pe care
ai amanat-o.

,Prefer la finalul vietii sd am cicatrici, ca sd am ce povesti... decdt
amintirea de a trdi legat la glezne intr-o carierd de piatrd.” (Daniel
Zarnescu)

Ca sa treci de la amanare la actiune, inchide ochii si fa mental,
in cele mai mici detalii acel lucru... repetat pana mintea ta se
obisnuieste cu disconfortul si cu actiunea In sine.

E posibil ca actiunile pe care le amani acum, sa le fi facut deja,
insa atunci ti-au produs un disconfort...

Atunci foloseste tehnica Intreruperii in actiuni mai mici, cu
recompense planificate intre ele.

,Performanta reald apartine celor care fac ceea ce este inconfortabil,
pentru ca sd aibd sau sd fie apoi ceea ce este imposibil pentru altii.”

Foloseste regula consacrarii: Daca nu iti place sa faci o actiune,
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foloseste piramida nivelurilor neurologice si intreaba-te, ca sa
iti cresti motivatia:

- ,Cui altcuiva, mai important si mai mare decdt mine serveste
actiunea mea?
- Ceea ce eu azi nu am chef sd fac si totusi fac... va servi cuiva?”

BONUS: Exercitiu practic: Tehnica Godiva

- Pui 1n fata ochilor ceva ce iti place si te motiveaza in orice
situatie.

- Cat de mult pe o scara de la 1-10 simti motivatie cand vezi
acea imagine sau scena?

- Intre tine si acea imagine motivanta pune imaginea unei
situatii, lucru pentru care nu simti motivatie.

- Prin centrul imaginii nemotivante, apare o fisurd, care se
largeste tot mai mult si prin care observi cum apare imaginea
din spate, motivanta...

- Lasa sa revina Intreaga imaginea nemotivanta si reia de
cateva ori.

Cu cat un lucru e mai neclar si vag, cu atat 1l amani... fa-1 concret

si detaliat in minte!

RECUNOSTINTA
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Lucrand cu oamenii am constientizat un lucru, in primul
rand chiar in interiorul meu:

Ne este teama sa fim fericiti. Suntem terorizati!

Nu mai avem curaj sa ne bucuram de Micile victorii exact asa
cum vin.

Si cand vin, de cele mai multe ori...

Oricat de importanta ar fi victoria obtinutd, oricat de multa
bucurie ne aduce, oricat de mult ne incarcad cu energie...

Avem tendinta sa diminuam importanta acelui moment Magic...
Din teama!
De teama cd nu va tine mult,

De teama cd ne vom intoarce la banalitate si tristete imediat cum
se va termina...

Sin loc sa ne bucuram din plin de o victorie,

In loc sa ne incdrcam la maximum cu energia reusitei si sd o
transformam Intr-un moment de recunostinta...

Avem tendinta sa il transformam Intr-un “fleac”!

Si uite asa se pierde bucuria...
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Uite asa ratam fericirea!

Pentru ca fericirea se construieste din momente si din alegerea de
a retrdi fix acele momente pentru care suntem recunoscdtori!

Alege sa pui capul pe perna cu gandul la ceea ce e frumos in
viata ta versus a te frustra pentru ceea ce INCA nu ai obtinut!

Recunostinta este o ca pilula “magica” pentru fericire!
in fiecare seara, deschide jurnalul tiu de emetii si Scrie 9

lucruri pentru care esti recunoscatoare:

3¢ 3 despre viata de familie/ sociala

3% 3 despre viata de business/ cariera/ job/ vocatie

3¢ 3 despre tine personal (aici poate ti se va parea mai greu la
inceput dar nu renunta)

« pot fidoar 3 la inceput, pdnd devine o rutind;

Iti poti Incarcd bateriile atat de simplu, atat de usor, atat de
natural si ... GRATUIT!

Ai nevoie doar de vointa si de alegerea de a culege un strop de
bucurie din cele mai “simple” daruri ale vietii.

Daca ti se pare greu, Incerca sa trdiesti o viata intreaga in
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frustrare.

Sau asteapta sa vina cineva sa te faca fericita! Poate ai noroc
si apare cineva care chiar nu are nimic altceva de facut decat
sa “te serveasca” pana la sfarsitul vietii cu bucati de fericire
ambulanta.

OBIECTIVE

Credinta cd nu vei fi fericitd pdnd cdnd nu iti vei atinge scopul, fdrd
sd-ti dai seama cd fericirea in sine este combustibilul pentru a-1
atinge, este exact ceea ce te impiedicd sd iti indeplinesti obiectivele.
Fericirea ii face pe oameni sd-si atingd obiectivele mai bine.

Dar fara sa stii Incotro te Indrepti, nu stii ce drum sa alegi. E ca
si cum astepti ca gps-ul sa te duca la destinatie fara sa 1i spui

care este adresa.

Nu te bat mult la cap cu obiectivele pentru cd exista o intreaga
filozofie” legat de formularea lor.

Ceea ce as vrea sa te indemn in acest moment este:

Traieste la maxim prezentul dar cu finalul in minte!
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Stabileste-ti doua obiective atat de mari incat sa simti in egala
masura entuziasm si frica atunci cand te gandesti la ele.

Acestea vor fi tinta, varful de sageata, luminita care te va calauzi
de fiecare data cand te Intrebi:

YEu ce mai fac azi? Cu ce scop? Care este motivatia mea?” sau pur
si simplu: ”Eu pentru ce muncesc?”

Descarcad pentru fiecare o imagine reprezentativa si aseaza-le
in locul in care iti opresti privirea cel mai des.

Te vor motiva sa faci in fiecare zi un pas cit de mic spre
indeplinirea visurilor tale.

Urmatorul pas este sa raspunzi la intrebarea:
Cepot face in fiecare lund pentru a ajunge mai aproape de obiectivele
mele? Ce pot face in fiecare sdptdmdnd?

Care este cel mai mdrunt, cel mai usor pas pe care il pot face in

directia pe care am stabilit-o?

Identifica acel pas, acel mic mititel lucru pe care 1l poti face cu
usurinta si actioneaza!

Nu lasa clipa sa treaca pe langa tine!

Profita de energia entuziasmului care apare la inceput de drum
si fa primul pas catre viata pe care ti-o doresti!

BONUS: Exercitiu de arta a dezvoltarii personale:
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Alocad un loc in jurnalul tau, un loc in care vorbesti tu cu tine,
cea din viitor... cea care nu a facut acel lucru de care ii e frica
sau amana... Apoi vorbeste cu tine, cea din viitor care a facut
acel lucru de care se temea.

Intreabd-te: Cum te simti acum, dupd ce ti-ai indeplinit visul,
obiectivul? Care este senzatia pe care o simti in corp? Ce ganduri iti
trec prin minte? Cine este ldngd tine si se bucurd aldturi de tine?

Acceptd raspunsurile care vin catre tine, Incarca-te cu energia pe

care o simti In timpul exercitiului si foloseste-o ca trambulina
sau ca prima treapta in asumarea deciziei si ACTIONEAZA!

- exemplu de rutina

IUBIREA DE SINE si INCREDEREA IN TINE
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incepe fiecare zi cu o afirmatie pozitiva despre tine. Te va ajuta
sa-ti cresti stima de sine si sa-ti incepi ziua cu zambetul pe buze.

exemplu - Eu sunt de ajuns BMd iubesc exact asa cum sunt
sau - Sunt frumoasa Biubesc frumusetea mea
sau - Sunt creativd Biubesc creativitatea mea

MOTIVATIA

Scrie doua lucruri care ti-ar face ziua mai frumoasa. Te va
motiva sa lucrezi efectiv la obiectivele tale si 1i comanzi indirect
creierului tau sd “vaneze” ceea ce percepi tu pozitiv.

1. Scriu 5 pagini la cartea mea
2. Citesc un capitol din ...

RECUNOSTINTA

Scrie 9 lucruri pentru care esti recunoscatoare:
3¢ 3 despre viata de familie/ sociala
3¢ 3 despre viata de business/ cariera/ job/ vocatie
3% 3 despre tine personal

. Am petrecut 2 ore cu familia in parc

. Am madncat ingheatd de fistic, yammy

. Elias s-aridicat in picioare pentru prima datd

. Am scris 5 pagini la cartea mea

. Am avut o noud idee de colaborare

. Am lansat Agenda “Ghidul femeilor inteligente emotional”

ANV NN W N R

28



REGASESTE EGHILIBRUL PRIN RUTINA

7. Merit aprecierea mea si a celor din jur pentru cd imi place sd
ajut

8. Sunt un model si un exemplu pentru copiii mei

9. Sunt un mentor inspirational pentru mdmici

- model de completat zilnic

y#Incepe fiecare zi cu o afirmatie pozitiva despre tine.

®
3¢Scrie doua lucruri care ti-ar face ziua mai frumoasa.

1.

3éScrie 9 lucruri pentru care esti recunoscatoare:
3¢ 3 despre viata de familie/ sociala

3% 3 despre viata de business/ cariera/ job/ vocatie
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3¢ 3 despre tine personal

OBIECTIVE

Noteaza aici cele doua obiective principale asupra carora te vei
focusa de azi inainte, pe termen lung:
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Mini OBIECTIVE
incepe siptimana cu o listi de intentii. In fiecare duminica

noteaza in agenda 5 obiective pe care te vei focusa in sap-
tamana ce urmeaza.

RUTINA ZILNICA

Stii cum ar trebui sa arate o zi productiva?

Fara stres.

Cum arata varianta cu stres?

Vrei sd te ocupi de mai multe situatii in acelasi timp si sa vezi cat
mai repede rezultate in viata ta in timp ce acumulezi informatii

care te coplesesc.

Daca asta nu este suficient de stresant mai adaugi sentimentul
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ca ramai In urma sau ca nu cresti suficient de repede si ai reteta
unui bol mare de “nu mai fac nimic” (sau faci, dar se numeste
telefon, laptop, televizor cu orice vine la intamplare pe ele).

Vrei sa stii varianta fara stres?
Exact opusul variantei cu stres, adica...

E mult mai usor si mult mai eficient sa te ocupi de cateva lucruri
pe care le poti duce In timp ce te bucuri de fiecare pas mic pe care
il faci si inaintezi pe drum in ritmul tau fara sa te simti vinovat
camergi Incet sau ca “1i lasi pe altii in urma.”

E cool sd spui cd ai o lista cu saizeci si trei de lucruri de facut si
ca te ocupi de mai multe arii ale vietii In acelasi timp...

Dar daca la final de zi esti extenuat si nu stii dupa ce sa te ascunzi
ca sa nu te uiti la cele saizeci si trei de lucruri pe care nu le-ai
facut... s-ar putea sa nu mai fie asa cool.

E mai cool sa nu fii stresat si sa te ocupi de atat cat poti.

- Prioritati = foarte multe lucruri duse in paralel si fara
rezultate si claritate. Prioritatea este la singular, nu la
plural,

Ai foarte multe pe platou, nu dai la o parte nimic daca se poate;
Noi, femeile, in special avem tendinta asta oarecum naturala sa
punem pe noi presiunea de a face TOTUL.
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Este foarte important sa ne cunoastem si si ne ACCEPTAM
LIMITELE!

- Accepta cd uneori e normal ca UNEORI sa NU POTI!
- Accepta cd e normal sad nu poti ORICE!

> Productivitate nu Tnseamna sd faci tot ce poti sa faci, ci
inseamna sa renunti, sa alegi ce e important pt tine;

Dacad lucrezi pe o singura sarcind, poti veni cu valoare;

Omul e o fiintd a obiceiurilor.

In momentul in care faci ceva in mod repetat o actiune, zi de zi,
caile neuronale genereaza mielina cu ajutorul careia informatia
devine parte din tine.

Daca reusesti sa gasesti care este activitatea de baza dintr-o
actiune si sa repeti acea actiune va deveni cumva natural, din
tine.

Imparte ziua pe etape, apoi noteaza in agenda ce ai de ficut in
fiecare etapa din zi.

One thing per day — te concentrezi pe o sarcina si daca mai faci
ceva in plus, este foarte bine.
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Daca in fiecare etapa a zilei te concentrezi pe un singur lucru, vei
observa (cu stupoare, poate) ca esti mult mai productiva decat
in cazul in care ai o lista de taskuri dezorganizata, fara limita
clara de timp si fara intentie clara in spate.

YFericirea este capacitatea de a te concentra pe o singurd sarcind
fdrd sd fii intrerupt”!

Principii de baza in procesul de evolutie

Pasul 1
Tine minte: Poti face orice, dar nu le poti face pe toate.
Ce sa faci: Concentreaza-te pe schimbarea care face diferenta.

Pasul 2

Tine minte: Motivatia nu vine din dorinta de a face lucruri, ci
din satisfactia rezultatelor.

Ce sa faci: Construieste motivatia pe beneficii.

Pasul 3

Tine minte: Ceea ce conteaza cu adevarat nu va fi nici usor,
nici simplu.

Ce sa faci: Identifica precis pretul schimbarii.

Pasul 4

Tine minte: Orice schimbare este un proces.
Ce sa faci: Detaliaza si urmareste de aproape procesele.
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BONUS
Afla cit esti de influentabila!

*dar mai intdi ...
Mic joc/test de autocunoastere

Gandeste-te la:
- animal preferat: ce-ti place, ce nu iti place la el.
- pasdre preferatd: ce-ti place, ce nu iti place la ea.
(Iti las rezolvarea mai jos)

Afla cit esti de influentabila

Noteaza fiecare raspuns cu note de la 1 la 5. Pune 1 pentru
,hiciodata” si pune 5 pentru ,,intotdeauna”.

1. Cand ma Tmbrac, tin seama de prognoza meteo.

2. Cand nu vreau sa fumez, dar mi se ofera o tigara, accept.

3. Cand nu sunt n forma si cineva imi zice ca arat rau, ma
deprim si mai mult.

4. Sunt la o petrecere si cineva imi ofera o bautura alcoolica.
Accept chiar dacd nu imi doresc sa beau atunci.

5. M-am tuns la fel ca data trecutd pentru ca multa lume mi-a
spus ca le place cum 1mi sta.

6. Cand partenerul vrea sa mearga la un film si eu nu vreau,ma
razgandesc repede.

7. Cand cineva Tmi spune ca ar trebui sa mai slabesc, tin cont
de asta cand mananc.

8. Daca un prieten insista, reuseste sa ma determine sa fac ce
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spune el.

9. Pot sa fiu usor convins/convinsa sa fac dragoste chiar daca
nu imi doresc.

10. Chiar dacd nu imi e foame, mananc daca cineva insista.

Rezultate:
Aduna notele tale.

Daca ai Intre 10 si 20 de puncte, esti o persoana foarte indepen-
denta.

Daca ai intre 20 si 30 de puncte, esti o persoana care are un grad
mediu de rezistenta la influentele celorlalti.

Daca ai intre 30 si 50 de puncte, esti foarte influentabila si ar
trebui sa iei decizii proprii cat mai des si sa te tii de ele.

PS. Rezultatele la “jocul” de mai sus cu animalul si pasarea
preferate:

1. Animalul la care te-ai gandit reprezinta cum te vezi tu pe tine
— cu ce iti place si ce nu iti place la tine.

2. Pasarea pe care ai identificat-o reprezinta cum te vad ceilalti
pe tine — cu ce le place si ce nu le place la tine.

Interesant este faptul ca mai toata lumea isi da seama usor ce
anume i place la animal si isi da seama greu ce anume nu ii place
la pasare.
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Asta pentru ca suntem dispusi rapid sa identificam la noi calitati,

dar nu suntem dispusi sa ne imaginam ce anume nu le-ar placea
oamenilor la noi...!

Sa iti fie de folos!
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Meditatia

A doua etapa - MEDITATIA
Adevarul despre meditatie

Meditatia activa nu este altceva decat “imaginatie productiva”,
vizualizare constienta.

In loc sa-ti lasi gandurile s umble razlete prin mintea, incepi
sa le structurezi.

In loc s& te lasi ghidata de subconstient (desi reprezinta 95%
din constiinta noastra) te folosesti de puterea imaginatiei si pui
mintea constienta la conducere.

Meditatia zilnica iti schimba viata.

Sute de studii au aratat ca meditatia ne Imbunatateste radical
bunastarea, atat psihologica, cat si fizica.
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+ Unul dintre beneficiile evidente este ’banalitatea” respi-
ratiei constiente.

- Imbunatiteste nivelul de performanta!

- Antreneazad capacitatile neuronale si dezvoltarea spirituala

- Dar cel mai important aspect este ca Meditatia ajuta la
Manifestarea Constienta a obiectivelor tale

- Ajuta la schimbarea conceptului de sine dintr-uul toxic si
neproductiv intr-o varianta zilnic imbunatatita.

Totusi, ceea ce a poposit astazi pe la urechile noastre despre
,meditatie” sunt de fapt niste idei depasite si nu sunt destinate
lumii moderne.

Vishen Lachiani, creatorul programului educational cu impact
mondial ”Mindvalley” o numeste ,,practica transcendentala”.
El spune cd te detaseaza de lumea fizica si te ghideaza in sinele
tau interior.

Cel mai mare mit despre meditatie este acela ca trebuie sa iti
golesti mintea.

Exista o veche zicala asiaticd ce spune ca mintea este ca o
maimuta beata care sare continuu de la o ramura la alta.

Nu poti sa-ti opresti mintea.

Emily flatcher unul dintre instructorii cheie de meditatie spune
caa-icere mintii sa se ”limpezeasca” este ca si cum {i ceri inimii
sa ia 0 pauza si sa nu mai bata. Mintea nu este menita sa fie
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Ygolita”.

Dupad ani de studii, experimente si experiente de toate soiurile,
Vishen a creat o ,meditatie” optimizata, sinteza celor mai
eficiente practici concepute pentru stilul de viata modern.

El a fost ghidul si mentorul meu Intr-o calatorie de 40 de zile
incarcate de emotii, intelepciune si educatie la un nivel cum rar
intadlnesti.

De la el am invdtat ”Meditatia in 6 pasi”, am practicat si am
testat efectele.

Te voi ghida si pe tine prin fiecare faza si iti voi arata cum sa
creezi o transformare extraordinara a starii tale de a fi, in cel
mai scurt timp posibil.

Sunt primii pasi catre a manifesta constient o viata extraordi-
nara.

Cele 6 faze:
Cercul compasiunii
Recunostinta
Iertarea
Vizualizarea viitorului
Ziua ta perfecta
Binecuvantarea

De ce am ales aceasta forma de "meditatie”?
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Linistea si claritatea pe care le aduc aceste 15-20 de minute sunt
inegalabile!

Dar mai intai da-mi voie sa te ”luminez” putin in legatura cu
tot acel bu-hu-hu legat de transe si meditatii.

Sund intr-un mare fel, asa-i?

Eibine, pe cat de eficiente pot fi aceste practici, pe atat de simpld
este explicatia: pe scurt, singura mica mare responsabila este
mintea noastra.

De la cortexul prefrontal cel constient, vigilent, responsabil de
autocontrol...pana in adancul subconstientului unde se aseaza
confortabil, programe, tipare si convingeri inca din primele zile
de viata.

Vestea bunad este cd toate aceste programe pot fi rescrise!

Cum? Cu rdbdare si perseverentd pentru cad ... in multe cazuri,
constanta bate genialitatea!

Cu cat exersam mai mult un mod de gandire productiv, un
obicei sau o convingere, cu atat mai usor se construiesc noi
Yautostrazi” in mintea noastra si, Incet incet se astupa cele vechi,
neproductive sau daunatoare.

Dar stii ceva? Nu ma crede pe cuvant! Testeaza!

*fncepem:
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1. Cercul compasiunii

- gdndeste-te la persoana pe care o iubesti cel mai mult si umple-
ti inima cu acel sentiment minunat de iubire si blandete;

+ vizualizeazd acest sentiment ca o sferd de lumind, in culoarea
ta preferatd...

- respird profund si cdnd expiri imagineazd-ti cum lumina se
extinde si iti cuprinde intregul corp

- o altd respiratie profundd si in timp ce expiri...simti cu lumina
iese in afara corpului tdu si inundd cu iubire camera in care te
afli

+ la urmdtoarea respiratie simti cum lumina cuprinde clddirea
intreagd ...

- ..apoi tot cartierul

- ..orasul

. tara

- intregul glob pamantesc

- imagineazd-ti cum emani iubire si compasiune cdtre fiecare
fiintd de pe pdmant

- binecuvdnteazd totul asa cum simti tu

1. Recunostinta

Aminteste-ti cele 3-9 lucruri pentru care esti recunoscatoare
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Daca faci meditatia seara, te vei gandi la evenimente din aceeasi
zi; daca practici meditatia dimineata, asa acum recomanda
Vichen, poti folosi ceea ce ai notat in jurnal seara trecuta.

Inchide ochii si vizualizeazd fiecare eveniment in parte.

Retrdieste emotia, simte bucuria, entuziasmul, incdntarea fiecdrei
clipe.

Ascultd vocea suavd a ingerasului tdu, retrdieste fiorul pe care I-ai
simtit cdnd sdrutul partenerului ti-a atins usor umdrul sau gdtul sau
buzele... simte textura cdrtii pe care ai citit-o, mirosul cafelei sau
aburii fierbinti din cana de ceai...Retrdieste entuziasmul unei clipe
in care ai gustat succesul, sentimentul de implinire resimtit in urma
unui compliment... mdndria de mamd cand fiul tdu a fdcut primii
pasi...qustul de ciocolatd savurata pe furis...stropii de apd care ti-au
masat corpul intr-o baie relaxantd...simte iarba printre degete sau
nisipul fin de la mare...adierea vantului si fosnetul copacilor...

1. Iertarea

Sd ierti pe cineva nu inseamna ca il absolvi de vina. El/ ea va
ramane in continuare responsabil de faptele sale.

Pur sisimplu tu alegi sa ai alta perceptie asupra situatiei, asupra
rezultatului. Alegi sa te eliberezi de povara care iti tine sufletul
si gandurile captive. Alegi sa te concentrezi pe ceea ce ai invatat
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nu pe ceea ce ai pierdut.

Continud Meditatia si aminteste-ti o scena care te-a rdnit, te-a
supdrat cumva.

Opreste-te pentru cdteva clipe asupra scenei. Priveste persoand
din fata ta. Retrdieste durereaq, frustrarea, sentimentul de neputintd
care te incercau in acel moment.

Doar pentru cdteva clipe.

Apoi fd mental un pas inapoi si aseazd-te in papucii persoanei
din fata ta.

Gdndeste-te cum te-ai fi comportat, cum ai actionat il locul
ei. Incearcd sd intelegi motivul pentru care te-a rdnit. Poate era
influentatd, la randul ei de o rand emotionald...

Dacd ii intelegi, mdcar partial punctul de vedere, esti pe drumul
cel bun.

La final cautd sd observi ce ai invdtat, cu ce ai rdmas bun in urma
acestei intdmpldri.

Repeta aceeasi scena, mai multe zile la rand pana cand simti im-
pacare, liniste si detasare fata de eveniment si fatd de persoanele
implicate.

1. Viitorul

inchide ochii si vizualizeaza cum arati viata ta peste 3 ani!
Viata ta ideala!
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Imagineazd-ti cum te simti? Ce emotie te incearcd?...acum cdnd
iti dai seama cd ti-ai indeplinit deja obiectivele, chiar mai repede
decdt ti-ai propus...

Simte bucuria, trdieste emotia, adulmeca mirosul victoriei,
cuibdreste-ti trupul in bratele celor dragi, ascultd vocea caldd
a persoanei iubite si clinchetul dulce al copiilor...

Lasd fiecare senzatie sd-ti invadeze corpul si ia cu tine, inapoi in
prezent, toatd emotia pozitivd si increderea pe care le trdiesti in
momentele tale de glorie.

1. Ziua perfecta

Imparte ziua pe cdteva etape principale.

Apoi incepe sd-ti imaginezi fiecare etapd cum se desfdsoard in
mod ideal, exact asa cum iti doresti:

Cum te trezesti plind de energie,

iei micul dejun in liniste cu cei mici,

Soseaua e liberd,

Ajungi la timp la grddinitd, scoala, loc de muncd,

La serviciu e totul exact asa cum iti place,

Intoarcerea acasd,

Timpul cu familia,

Cina in familie,

Rutind de seard

Iar in final pui capul pe pernd plind de recunostintd
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MEDITATIA

Scopul principal este acela de a antrena mintea sd se concentreze
pe lucrurile pozitive si frumoase din jurul tau.

Nu vei schimba realitatea din jurul tau doar pentru ca tu gandesti
pozitiv dar, cu antrenament, vei ajunge sa ignori ceea ce e
“murdar” si te vei bucura cu lejeritate de “lumina”.

Bonus: conceptul tau de sine (parerea pe care ti-ai format-o
despre tine de-a lungul vietii) se va schimba si vei ajunge sa
manifesti realitatea dintr-o perspectiva mai “vesela”, din ce in
ce mai sandtoasa.

1. Conexiunea sau binecuvantarea

La final te invit la o “discutie” cu divinitatea, orice inseamnd pentru
tine acest concept.

Lasd-te binecuvdntatd si ocrotitd de Dumnezeu, de Univers,
Constientd Colectivd sau orice simti tu cd are grijd de sufletelul tdu.
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Disclaimer
Drepturile de autor sunt rezervate!

A NU SE REDISTRIBUI pe alte canale, A NU
SE PUNE SUB VANZARE sub nicio forma!

Intreg continutul este protejat de Legea
Drepturilor de Autor.

Acesta este un document indrumator, cu
scopul de a oferi idei, de a starni

scanteia inspiratiei.
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