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He bea

veam in jur de 20 de ani cand mi-am dat

seama ca ceea ce tralesc nu este ceea

ce vreau eu sa traiesc, ca, de fapt, nici
nu stiu ce vreau cu adevarat si mi se parea ca tot
universul conspira impotriva mea. Mi-am pus de
atatea ori intrebarea ,de ce mise intampla mie asa
ceva?”.. Pana la un moment dat, cand am decis
sa ma detasez total de convingerile negativiste
mostenite din familie sau dobandite de la diverse
persoane din jurul meu si sa imi creez propriile
idei, principii si stil de viata.

Buddha spunea: ,Nu conteaza cat de greu a
fost trecutul, poti oricand sa o iei de la inceput. 7
Cu totii 1ntamp1nam greutatl dezamagiri, tristeti
pe parcursul vietii, dar cei care reusesc sa aJunga
acolo unde isi doresc si sa aiba ceea ce au visat
sunt cei care nu s-au lasat descurajati, cei carora
nu le-a pasat de ce cred altii sau cum vad altii
viata si si-au continuat drumul catre implinirea
visurilor lor.

Pentru multe femei, o viata perfecta sau
intalnirea unui barbat perfect reprezinta ceva
idealist, dar la fel de idealist a fost considerat si
Thomas Edison cand a afirmat: ,,Da, putem lumina
lumea!” sau Alexander Graham Bell cand, foarte
convins, a spus: ,,Desigur, putem comunica unii cu
altii cu ajutorul telefoanelor!”
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Si iata-ne astazi: luminati de becuri si
comunicand unii cualtiimaimultprinintermediul
telefoanelor decat fata in fata.

Daca ai impresia cumva ca eu sunt pur
si simplu mai norocoasa, am avut mai multe
posibilitati sau mai multi bani, trebuie sa ifi spun
ca ceea ce m-a ambitionat, intarit si incurajat
cel mai mult sa imi doresc sa evoluez au fost
urmatoarele doua trairi neplacute cu care m-am
confruntat in viata:

« frica de singuratate, care m-a ros putin cate
putin pe interior atunci cand m-am mutat
singura in Malaezia, dar care m-a ajutat sa
invat sa devin o companie placuta pentru
mine in primul rand;

« sentimentul de inferioritate, pe care mil-au
transmis in trecut anumite persoane tocmai
din cauza problemelor financiare cu care se
confruntau la un moment dat parintii mei.

Si bineinteles ca m-am lasat mereu inspirata
de oamenii mai ,realizati” decat mine. Daca ei pot
inseamna ca si eu pot. Trebuia doar sa aflu cum.
Am aflat si am inclus toata informatia in acest
jurnal.

Iti doresc succes in drumul tau catre cea mai
buna versiune a ta!

Intr-o lume pling de realisti, fii o idealistd -
traieste-ti visul!

Denisa Filcea
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U OL

ericirea si nivelul de viatd pe care

urmeaza sa il traiesti depind numai si

numai de tine si de timpul pe care il aloci
autoeducatiei si evolutiei tale.

In paginile urmatoare vei gasi ceea ce eu am
numit Secretul fericirii mele, un jurnal ce contine
exercitiile care pe mine m-au ajutat sa ma dezvollt,
sa-mi descopar noi calitati si s constientizez zi
de zi cat de frumoasa este viata, daca eu ii dau
vole sa fie.

Mi-afostgreusaaccept cain viatanu primim
ceea ce credem ca meritam, ci primim lucrurile
pe care suntem pregatite sa le avem. Dar asa a
inceput procesul meu de dezvoltare personala.
Mi-am dorit mereu doar ce e mai bun!

[ata ce m-a ajutat pe mine sa devin ceea ce
sunt astazi: o femeie 1mp11n1ta din toate punctele
de vedere, in plina armonie cu mine si cu viata
mea, intr-o relatie ideala pentru mine alaturi de
barbatul visurilor mele.

Afirmatiile zilnice sunt un medicament
pentru sufletul si corpul nostru. Cuvintele
incurajatoare si pozitive ne directioneaza fortele
pentru a obtine cele mai bune rezultate. Ajuta la
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distragerea de la negativitate si la schimbarea
dorintelor si gandurilor inconstiente. Creierul
percepe un gand nou si, in timp, il inlocuieste pe
cel vechi. Repetand un lucru de mai multe ori,
acesta devine o convingere si, odata ce aceasta
convingere devine o certitudine, lucrurile incep
sa se intample.

In momentul in care am inceput sa lucrez
cu mine pentru fericirea mea si sa-mi schimb
perspectiva asupra vietii totul s-a schimbat in
jurul meu.

Recunostinta este o emotie prin care ne
exprimam aprecierea fata de ceea ce avem. Ca-
litatile si punctele noastre pozitive pot actiona
ca un amortizor impotriva emotiilor negative.
Prin exersarea recunostintei am devenit mai em-
patica, mai amabila cu cei din jur, inspir mai
multa incredere in mine si m-am ajutat sa dezvolt
relatii. mai profunde. Contribuie chiar si la
intarirea sistemului imunitar, la sporirea calitatii
somnului sianivelului de energie, reduce stresul
si creste calitatea vietil. De aceea este esential sa
practicam recunostinta in fiecare dimineata.

Fiecare zi este o lectie; dacd o invdatdm st reusim
sd vedem binele din jurul nostru, ea ne poate aduce
tot mai multe motive de fericire!

Cand am inceput sa ma focusez pe lucrurile
pozitive si sa imi pun zilnic intrebarea ,ce am
avut de invdtat din asta?”, absolut totul a inceput
sa aiba sens.
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Setarea obiectivelor, atat lunare, cat si
zilnice, este esentiala pentru a-ti satisface viitorul
si pentru a deveni ceea ce iti doresti sa devii.

Creeaza-ti viata asa cum iti doresti se-
tandu-ti obiective zilnice si oferind obiectivelor
toata atentia pana cand acestea se vor indeplini.

Unele obiective pot fi specifice, altele mai
vagl, insa in absenta scopurilor in viata nu vei
vedea prea multe progrese in directia pe care ti-o
doresti.

Disciplina, respectarea unui program,
organizarea si prioritizarea m-au ajutat sa ma
simt mai capabila sa gestionez chiar si situatiile
neprevazute sau stresante.

lar atunci cand ne gandim la planurile
noastre de viitor, disciplina ne ajuta sa le
structuram, sa ne stabilim obiective clare spre
care sa tintim. Astfel, este mult mai usor sa
ramanem motivate spre obiectivul nostru final
si sa vedem cu usurinta pasii necesari pentru a
ajunge la destinatie.

Toate aceste practici sunt structurate in
exercitii zilnice si exercitii lunare. Urmand
exercitiile, vei dobandi siguranta, iti vei spori
increderea in tine, in fortele proprii si in viata,
astfel incat vei gasi calea catre o viata fericita.

Tot ce trebuie sa@ faci este 5@ iti acorzi zilnic 5 minute

dimineata si 5 minute seara in care sd reflectezi asupra ta i
a vietii tale.
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Degeaba ai noroc dacd nu esti pregdtitd
sd profiti de oportunitatea pe care tocmai

K ai primit-o! /
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ce creezi tu.”

Jana Kingsford
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Echilibrul in viata
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O viala echilibrata este calea
catre bucurie si ][crri cive

aspecte: relatiile de familie si dragoste,

sanatatea fizica si spirituala, situatia
financiara, munca, prietenii si persoanele cu care
comunicam.

Nu exista un echilibru general valabil
pentru toti, nu exista ,corect” sau ,gresit”. Este
un proces strict personal si in continua evolutie.
De fapt, fiecare dintre noi avem prioritati de viata
diferite si care se pot modifica in timp, in functie
de varsta, nevol, statut, familie.

viaga noastra este influentata de diferite

Viata unei persoane poate fi numita echili-
brata daca toate sferele vietii sunt implementate
aproximativ in mod egal, fara distorsiuni. Cu
totil simtim ca&, atunci cand ceva lipseste in viata
noastra, ceva nu merge bine. Acest sentiment
este o manifestare a dezechilibrului, o incalcare
a armoniel.

Intr-o stare lipsita de armonie, nu putem
simti bucuria vietii. Cand preocuparile noastre
principale sunt carierasicastigul de bani, relatiile
de familie au de suferit. Este important ca, atunci
cand ne straduim sa obtinem succesul financiar,
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sa nu fim interesati de rezultat, ci de procesul
in sine. Adica trebuie sa ne facem treaba, sa ne
1ubim munca sau afacerea, sia devenim cel mai
bun specialist in domeniul nostru. Cu o astfel
de atitudine, te vel bucura atat de tine, cat si de
oamenii din jurul tau. Si succesul financiar va
venl.

Dar nu trebuie sa uitam de odihna, de sana-
tatea fizica. Sanatatea corpului nostru se bazeaza
pe un echilibru intre activitate si recuperare.
Odihna regulata, alimentatia echilibrata, edu-
catia fizica ordonata sunt toate componentele
importante ale unei vieti armonioase.

Linistea sufleteasca, dragostea pentru fa-
milie, comunicarea cu prietenii ne ofera bucurie
si satisfactie, aduc sentimentul ca viata a avut
loc. Imi doresc si dezvolt toate domeniile vietil
mele: sa 1ubesc, sa comunic, sa fiu sanatoasa, sa
acumulez noi cunostinte. Daca exista armonie,

NE DEZVOLTAM.

Pentru dezvoltarea spirituala siintelectuala,
este important sa ne armonizam gandurile. Acest
JURNAL a fost creat tocmai pentru asta, astfel
incat prin armonizarea gandurilor tale si a
tuturor sferelor vietii sa poti deveni cea mai buna
versiune a ta.
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Roata vietii

folosit in coaching, care ifi ofera o

perspectiva largita asupra vietii tale in
acest moment. Ea te ajuta sa ifi identifici si sa
constientizezi care sunt acele domenii de viata
care necesita atentia ta pentru a fi dezvoltate si
care sunt prioritatile pentru stabilirea armoniei
si a echilibrului in viata ta.

Este unul dintre instrumentele de baza,

De exemplu, sunt oameni care au succes pe
plan profesional, insa pentru a-1 pastra lucreaza
pana la epuizare si isi neglijeaza complet viata
personala, socialasau sanatatea. . Roata vietii” este
o descoperire extrem de importanta, necesara
pentru a-sireechilibra viata.

Coloreaza pentru fiecare segment in parte
cat de multumita esti cu fiecare aspect al vietii:
de la 1 (deloc multumita) pana la 10 (extrem de
multumita).
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[. Sanatate:

Cat de fericita te simti cu starea generala de
sanatate si de buna dispozitie pe care o al acum
in viata?

). Relatia de cuplu

Cum ai descrie calitatea relatiei tale senti-
mentale actuale?

(Dacanu estiinca intr-o relatie, este OK! Nota
ta este 10 - daca tu ai ales sa nu fii - sau 1 - dacaiti
doresti sa fii intr-o relatie, dar inca nu esti.)

3. Familie
Cum este relatia ta cu membrii familiei?
4. Carierd

Cat de fericita esti acum cu jobul pe care
il ai sau cu activitatea profesionala pe care o
desfasori?

5. Bani

Cat de multumita esti din punct de vedere
financiar?

10 - nu-mi fac absolut nicio grija din punct
de vedere financiar;

I - nu am nicio siguranta financiara.

6. lubire de sine

Cat de multumita esti de tine?

7. Hobby / timp pentru mine

Cat de multumita esti de timpul pe care il
aloci placerilor tale?
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8. Viatd sociald

Cum a1 aprecia calitatea relatiilor cu
prietenii, colegii, partenerii de afaceri de pana
acum?

Descrie cum ar arata fiecare aspect al vietii
daca s-ar afla la nivelul 10. Incearca sa folosesti
termeni cat mai specifici. De exemplu, pentru
aspectul legat de sanatate si conditie fizica, poate
al vrea sa faci miscare cel putin 30 de minute
zilnic.

Pentru fiecare aspect al vietii pe care vrei
sa-1 imbunatatesti, scrie 3 pasi pe care ii poti face
in urmatoarele 2 zile pentru a creste nivelul de
satisfactie cu un punct.

Cum poti implementa acesti pasi?

Repeta cat de mult pasii pe care i-ai gasit si
incearca sa-1 transformi in obiceiuri.

[. Sandtate
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3. Familie

4. Carierad

5. Bani

6. lubire de sine

7. Hobby / timp pentru tine
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8. Viatd sociald

Potireluaexercitiul dupa o perioada, pentru
a verifica progresul facut.

Nu exista roti mai bune sau mai putin
bune, fiecare dintre noi avem propriile asteptari
si sisteme de evaluare, astfel incat schemele
obtinute nu numai ca sunt unice, ci ele se afla si
intr-o permanenta modificare.
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