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bani sau ore de voluntariat unei organizatii caritabile. Fa-i sd zambeascd pe
oamenii cu care interactionezi. Ajuta pe cineva despre care stii cd are
probleme. Si multumeste-i aceluia care este Inger cu tinel e Ingerii sunt
fiinte supranaturale despre care se crede ca i-ar proteja pe oameni. Lasa-te
contaminat de bunatatea si puterea lor si rdspandeste-le la randu-ti asupra
altora. Nu-i deloc greu: trebuie doar sd te opresti din a te gandi numai la
tine si la nevoile tale. Vei fi recompensat insutit.

25 august ¢ Ziuaimpacarii « F3 pace cu toatd lumea, iartd si cere-ti
iertare, impaca-te cu cel putin una dintre persoanele cu care esti certat.
Cand acorzi 0 a doua sansa, te valorizezi in primul rand pe tine. Daca este
cazul, pecetluieste pacea cu un pupic pe obraz sau o strangere calda de
mand.«e. Scapi de resentimente, furie, indignare si frustrare — unele dintre
cele mai corozive cauze ale stresului. Conflictele si neintelegerile sunt firesti,
dar nu trebuie sa dureze o vesnicie, altminteri iti afecteaza starea de sandtate
fizica si psihica.

13 septembrie o Ziua Gandirii pozitive « Gandeste pozitivl Nu te mai
critica atunci cand ceva nu merge cum te asteptai. Inscrie-te la un seminar
de dezvoltare personald. Razi cat de mult si des poti. Fa cateva exercitii fizice
pe muzica. Fa-i o bucurie cuiva cunoscut sau unui strain — faptele bune
sporesc optimismul. e Renunti la gandirea negativa si mai privesti si partea
plind a paharului. Te eliberezi astfel de stres, iti refaci energia, te indepartezi
de riscul unor boli, iti lungesti viata si devii o persoand mai agreabila. Nimeni
Nu vrea sa petreaca timp cu o persoand negativista si pesimista.

28 septembrie ¢ Ziua Vecinului « Fii amabil(d) cu vecinii. Dacd nu-ii
cunosti bine vecinii, acum e momentul sa legi conversatia de imprietenire
indelung amanata. Gateste ceva dulce si du-i si vecinului/colegului. Invitd-ti
veciniila cind. e Vecinii si colegii sunt o parte importanta a vietii noastre
sociale. Poarta-te frumos cu ei (acasa si la serviciu) si iti vei infrumuseta si
Imbunatati mediul in care trdiesti si muncesti.

1 octombrie « Ziua Internationala a Baloanelor « Organizeaza o
petrecere cu multe baloane, pe care tu si invitatii sa le decorati cu desene,
sclipici sau ce va mai trece prin minte. Invata sa faci figurine din baloane si
daruieste-le strainilor de pe stradd, impreuna cu un zambet. Daca poti, fa
o cdldtoriein balon cu aer cald! o Este o sarbatoare a bucuriei si a resuscitarii
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copilului interior. In plus, iti manifesti creativitatea si ingeniozitatea, strangi
legaturile cu familia/prietenii/colegii si reduci nivelul de stres pentru tine si
pentru toti aceia care iti vor vedea creatia.

6 octombrie « Ziua Internationala a Zambetului « F3-i pe oamenii
din jur sa-ti zambeasca. Fa-i un compliment cuiva. Cedeaza-ti locul in auto-
buz. Suprinde pe cineva din familie cu o vizitd, o cina festivd, un mic cadou
sau altceva special. o Este deja dovedit: zambetul creste buna dispozi-
tie atat pentru tine, cat si pentru aceia care te vad zambind. Este cel mai
frecvent semn nonverbal al bucuriei, amabilitdtii si afectiunii.

17 octombrie « Ziua Hainelor Ciudate « Poartd ceva ciudat, strident
sau extravagant. Pune-ti accesorii indrdznete si compune=ti.o tinutd cat
mai coloratd. Foloseste pulovdrul uratel primit cadou pe care nu ai indrdz-
nit sa-l porti pand acum. e Ai ocazia sd te joci cu nuantele si combinatiile,
sa-ti manifesti creativitatea si sa aduci la viatd obiecte vestimentare si acce-
sorii ce-ti zac prin dulapuri de atata vreme si pe care nu te-ai indurat sd le
arunci. Vei rdspandi bucurie imprejur si emulatie in acest joc al imaginatiei
si destinderii.

28 octombrie « Ziua Internationala a Animatiei « Priveste filme de
animatie si afla detalii despre cum sunt realizate, tehnic si artistic. Foloseste
un tutorial pentru a-ti crea propriul filmulet de animatie pe telefon sau
computer. o i sarbatoresti pe artistii, inventatorii si tehnicienii care ne
bucurd de atatia ani cu creatiile lor animate. Si te lasi in voia bucuriei de a
privi capodopere ale imaginatiei si maiestriei artistice.

11 noiembrie o Ziua Origami ¢ Daca n-ai incercat pana acum, e o zi
perfectd pentru a te initia in origami. Incepe cu clasicul cocor, una dintre
cele mai cunoscute figurine de origami. Daca esti deja initiat, invatd sd faci
modele complicate sau descopera tehnica kirigami. o Distreaza-te cu
stravechea artd japoneza a modelarii hartiei (de la ori, ,pliere”, si kami,
,hartie”). Nu ai nevoie de instrumente de tdiat sau lipici — decat daca folo-
sesti tehnica kirigami. Tti pui la lucru creativitatea si rabdarea si te eliberezi
de cantitati uriase de stres.

13 noiembrie « Ziua Internationala a Amabilitatii « Fii amabil si fa
cat de mult bine poti. Zambeste-le strdinilor si fa-le mici bucurii. Trimite-i
cuiva un mesaj plin de suflet. Fii bun si cu animalele si cu mediul in general.
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Invata-i pe copii despre importanta bunatatii si amabilitatii si practicati-le
impreuna pe tot parcursul zilei. « Emand in jur fericire, voiosie si pace
si sporeste ,cantitatea” de bine din lume! Tti manifesti astfel compasi-
unea, respectul si empatia fata de semenii tai, cunoscuti sau necunoscuti,
si iti intaresti sentimentul de apartenentd si satisfactia de a fi situ o sursa
a Binelui.

24 noiembrie o Ziua Talentuluitau unic « Scoate-tila lumina talentul
ascuns, indiferent cat de excentric I-ai considera. Organizeaza o petre-
cere cu colegii sau cu prietenii in care sd va manifestati pe rand talentele.
Filmeaza-te in timp ce-ti pui la lucru talentul si iImpartaseste videoclipul
cu familia si prietenii. Nu ezita sa-I manifesti pe strada — daca se poate. o
Talentele te definesc ca persoanad siiti rafineaza viziunea asupra vietii. Mani-
festa-le cu tot curajul si asuma-ti toate dimensiunile personalitatii tale. Te
vei simti eliberat, curajos si puternic, vei starni admiratie si vei culege apre-
cierea celor din jur.

1 decembrie « Ziua ,Mananca un mar” « Evident, mananca multe
mere, indiferent de culoare si'soil Incearca-le si caramelizate, in deserturi
sau la cuptor. La masa de pranz consuma o salatd cu nuci si mere si un
desert cu delicioasa pldcinta de mere. o Merele sunt printre cele mai
sandtoase fructe cunoscute. Contin putine calorii, au o cantitate mare de
fibre si vitamina C, iar coaja e plind de antioxidanti. Ele reduc colesterolul
rau si scad riscul de imbolndvire cu anumite tipuri de cancer.

7 decembrie o Ziua Scrisorii « Cumpara o hartie speciald si foloseste-{i
instrumentul de scris favorit pentru a-i trimite o scrisoare unei persoane
speciale din viata ta — iti va aprecia nu doar gestul atent si afectuos de a
scrie de mana, ci si efortul de a-i trimite misiva prin posta. (Nu uita de plic
si timbre!) Profita de aceasta zi pentru a-ti pregati din timp felicitari de
Crdciun scrise de mand. e Reinvii o arta si o traditie aproape dispdrute.
Iti readuci aminte cum este sa scrii de mana si sa faci efortul de a caligrafia
literele, impregnandu-le astfel cu sentimentele tale pentru destinatar. Si
faci o vizita neobisnuita si interesanta la oficiul postal!

19 decembrie o Ziua invinsilor « Spune-ti ci e in regula sa pierzi une-
ori. Este frustrant, dar e firesc si vei avea sanse noi de a concura din nou,
deci si de a castiga. Fa o listd mentald sau scrisa cu competitii pe care le-ai



Ziua - Sarbatoarea  Cum osarbatoresti... « ...sidece

castigat. Incurajeaza-l pe un ,invins” si spune-i sa persevereze. Priveste un
film cu supereroi atipici, precum Hancock. e Sarbdtoreste-i pe aceia care
nu sunt principalii favoriti in competitii sau cdrora nu li se da nicio sansa de
castig. Si eforturile lor merita sa fie recunoscute si le transmiti astfel mesajul
ca nu si-au incercat fortele degeaba. Nu-i asa ca si tu te-ai aflat intr-o ase-
menea situatie?

27 decembrie o Ziua ,Fara intreruperi” « Pune unsemn cu ,Nu
deranjati” pe clanta usii si recupereaza-tiorele de somn. Inchide telefonul/
computerul si nu mai incepe sarcini noi. Daca ti-ai ignorat familia ori
prietenii sau i-ai trecut pe plan secund, e timpul sd recuperezi si sa-ti
repari relatia cu ei. Sau termina ce ti-a ramas de lucru pentru serviciu. Dacd
esti in concediu, nu le permite problemelor de la locul de munca sa-ti
ocupe vreo secunda din aceastd zi. o Craciunul te-a obosit si te pregatesti
pentru Revelion. Relncarca-ti bateriile dandu-le de inteles celor din jur cd
ai nevoie de o pauza totala. E important sa te deconetezi si sa te con-
centrezi pe cate o singura sarcina. Intreruperile iti scad productivitatea, iti
consumad energia si fti cresc nivelul de stres. Inspird adanc si pregateste-te
pentru un an nou exceptional!

,Puterea Universului clocoteste in noi.
in fiecare fiinta exista, de fapt, particule
care au contribuit odata la formarea unei
stele.”

SANDRA ANNE TAYLOR, Secretele atractiei
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Editura For You

De 20 de ani impreuna

Draga cititorule,

Te invit sa te lasi purtat o clipa de intrebarea ,Ce relatie este intre mine
si carte?”.

Pdseste incet printre gandurile tale. Fii curios! Lasd-ti mintea sd-ti da-
ruiasca raspunsurile potrivite. Vizualizeaza-te atingand coperta unei carti.
Ce vdad ochii tai? Cum se simte cartea in palmele tale? Acum deschide-o!
Ascultd fosnetul placut al foilor pe care le intorci. Simte relatia placuta
pe care ti-o lasa fiecare atingere a hartiei. Poate cd este o senzatie de
cald, poate cd este o senzatie de neted sau e ceva usor aspru. Sau poate
Ca este 0 senzatie pe care o simti doar tu. Acum lasa-te purtat de parfu-
mul acestei carti.

Tu stii ca fiecare carte fsi are propriul parfum. Simte-I si pune-ti-l in
minte. Fd-l sd devind o ancord a mesajului pe care urmeaza sa-I descoperi
printre randurile cartii. Cineva, un om ca tine, ti-a scris. Ti-a dat o parte din
el, din experienta lui. Savureaza fiecare inteles al fiecarui cuvant, al fiecdrei
fraze. Pagina cu pagina, capitol cu capitol. Fii atent la relatia intima ce se
formeaza intre degetele tale, ochii tai, auzul tau si paginile cartii. Ce simti
cand citesti aceastd carte? Ce intrebari ti se nasc in minte? Ce se schimba
semnificativ citind-o? Fii curios!

Am Tmplinit 20 de ani. Cand ajunge la aceasta varsta, omul are deja
format nucleul de identitate. La aceasta varsta, curiozitatea nu mai este
doar o metafora. Este combustibil ce alimenteaza motivatia intrebdrii de
mai sus: ,Ce se schimbd semnificativ in universul meu interior citind
aceastd carte?” Stim cd in constientul colectiv al cititorilor nostri ne-am
amprentat ca fiind mesagerii cuvintelor de spiritualitate. Totul a inceput
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De 20 de an

de la dorinta de a-i aduce cititorului roman un ,dialog neobisnuit”, acela
al lui Neale Donald Walsch cu Dumnezeu, apdrut intr-o carte de exceptie:
Conversatii cu Dumnezeu.

La vremea aceea, cartea era un succes international, fiind deja publi-
catd In 30 de tari. Editura For You a indraznit sa le aduca cititorilor din
Romania maniera inedita, surprinzatoare si revolutionara de a repune in
discutie teme profunde ale spiritualitatii: binele si raul, frica si iubirea,
puterea si sanatatea, razboiul si pacea, bucuria si tristetea. La intrebdrile
pe care ni le puneam cu totii la acea vreme, cuvintele din acest volum
daruiau rdspunsuri indelung asteptate: ,Ascultd. Asculta cuvintele primu-
lui cantec pe care-l auzi. Urmareste informatia din primul articol pe care-l
citesti. Povestea urmdatorului film pe care-l vezi. Fraza intamplatoare rostita
de prima persoana pe care-o intalnesti. Sau soapta raului, oceanului, van-
tului care-ti mangaie urechea — toate aceste instrumente sunt ale Mele;
toateaceste drumuri sunt deschise spre mine. Iti vor vorbi daca vrei sa ma
asculti. Voi veni la tine dacd ma inviti. Iti voi arata atunci ca am fost intot-
deauna cu tine. In toate modurile, pe toate cdile, in toate felurile.”

Valul de sperantd, fascinatie si inspiratie pe care l-au raspandit cele trei
volume ale lucrarii Conversatii cu Dumnezeu au potentat dorinta citito-
rilor si, in general, a iubitorilor de spiritualitate sa comunice deschis si
direct unii cu altii pe marginea temelor prezentate in carte. Editura For
You si-a asumat si de aceastd data rolul de mesager, creand in anul 1999
,Grupul de studiu Conversatii cu Dumnezeu", o inovatie uimitoare pentru
o editurd romaneasca. La aceste dialoguri au participat oameni din diverse
medii profesionale si sociale, cu dorinta de a citi si a comenta impreund
pasaje din scrierile lui Walsch si din alte carti publicate de editurd. Un alt
efect neasteptat al acestor intalniri a fost bucuria cu care participantii si-au
deschis sufletul si povestile de viata unii catre ceilalti.

Aceastd viziune editoriala si de dialog spiritual a fost creata si sustinutd
de fondatoarea editurii, Doamna Monica Visan, cea care i-a invatat pe
Cititori ce sa se Intrebe si cum sd se intrebe pentru a porni pe drumul
spiritualitatii. Intuitia si inspiratia domniei sale s-au intalnit in mod fericit
cu apetitul cititorului roman pentru un domeniu putin reprezentat acum
20 de ani, acela al dezvoltarii personale si al evolutiei spirituale. Asa au
apdrut in traducere romaneasca lucrdri ale unor importanti ganditori con-
temporani, de la Deepak Chopra, dr. Bruce Lipton si dr. Alberto Villoldo
pana la Jasmuheen, dr. David Hawkins, Paul Ferrini si Gregg Braden. Lucra-
rile lor au schimbat paradigme de gandire si, asemenea precedentului



creat de ,Grupul de studiu Conversatii cu Dumnezeu’, au generat aparitia
a numeroase grupuri de vindecare si de spiritualitate ce duc mai departe
mesajul si tehnicile de crestere spirituald.

Célatoria incitanta si transformatoare pe care a initiat-o Editura For You
a condus la constientizarea laborioasd a relatiei dintre corp, minte si spirit
prin nenumarate ipostaze ale descoperirii de sine. Deepak Chopra ne-a
invatat ca viata poate fi o revelatie continua si ca cel mai evaziv dintre
secrete ramanem noi insine. Gregg Braden recupereazd prin cdrtile sale
tehnici pierdute de conectare cu divinul si de comunicare transpersonala.
Dr. Debbie Ford ne-a aratat cum sa ne convertim partile intunecate in
surse de energie si iubire. Volumele lui Paul Ferrini au adus o noud inte-
legere asupra iubirii neconditionate, iar acelea ale reputatului dr. Bruce
Lipton au pus intr-o lumina inedita descoperirile stiintifice recente, ce ne
schimbd perspectiva asupra rostului vietii. Reglarea vibratiei personale prin
tehnicile lui Russ Michael faciliteaza intalnirea dintre sufletele-pereche. lata
numai cateva dintre reperele unei colectii cu peste 300 de titluri atent
selectionate, dedicate cunoasterii de sine, imbunatatirii tuturor aspectelor
vietii personale si comunicdrii cu Natura.

In aceasta calatorie frumoasa si plina de revelatii a avut loc o altd intalnire
semnificativd, aceea cu Irina Binder. Fenomenul Fluturia creat o noua pre-
mierd in spatiul editorial romanesc sub semnatura Editurii For You: cartea
Irinei a depasit toate recordurile de vanzare in Romania si a reconfigurat
perceptiile despre apetitul pentru lecturd in tara noastrd. Editura a intuit si
aici substanta unei scriituri cu potential de transformare si, in acest spirit,
continua sa le aduca cititorilor carti pline de suflet si energie.

Privind fnapoi cdtre anii petrecuti aldturi de cititori si catre oferta bogata
si diversa de titluri, ne bucuram pentru placutele experiente de lecturd pe
care le-am impartdsit pana acum si pentru revelatiile prilejuite de carti mi-
nunate si de autori talentati.

Draga cititorule, iti multumim pentru ca faci parte din comunitatea For
You si iti dorim sa iti oferi si in continuare bucuria lecturii si a dezvoltdrii
spirituale aldturi de cartile editurii noastre!

Camelia Soceanu
si Echipa Editurii For You
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Cel mai nalt Gand este intotdeauna
acel gand ce contine bucurie.
Cele mai Clare Cuvinte sunt acele
cuvinte ce contin adevarul. Cel mai
Maret Sentiment este acel sentiment

pe care-l numiti dragoste.

Bucurie, adevar, dragoste.

NEALE DONALD WALSCH,
\\ Conversatii cu Dumnezeu




Argument

Cu ocazia implinirii a 20 de ani de existentd, Editura For You fti ofera inca
un instrument pentru evolutia spirituald: Alege sa devii. Acest caiet de lucru
pentru dezvoltare personald te ajutd sa-tirecapeti controlul asupra visurilor si
dorintelor tale, sa-ti recuperezi puterea asupra propriei vieti si sa mergi cu
viteza, dar si cu precizie, catre implinirea obiectivelor cu cea mai profunda
semnificatie pentru tine.

Cum folosesti Caietul de lucru Alege sa devii

- Citeste ,Cum imi fixez obiectivele” pentru a afla regulile de formulare a
obiectivelor.

- Exerseazd-ti indemanarea cu ,Aplicatii’, exercitii de autocunoastere pre-
mergatoare formularii obiectivelor.

- Citeste despre ,Firul rosu” si vei afla cum si de ce sd-ti construiesti po-
vestea obiectivului.

- Completeaza testul de autocunoastere ,Chestionar pentru responsabi-
litatea de sine”.

- Incepe s&-ti formulezi obiectivele, grupate in 4 teme de lucru cu sine:
Sanatate, Carierd, Relatia cu Sine, Relatii sociale; fiecare temd contine
cate 3 obiective.

- Fiecare temd este Insotita de un test sau de un joc mental ce te ajuta sa-ti
rafinezi viziunea. Afli semnificatia raspunsurilor tale citind sectiunea ,Ras-
punsuri si interpretari” de la finalul Caietului de lucru.

- Dupa ce fti stabilesti obiectivul, reda-l in imagini sau in cuvinte pe pagina
LJFirul rosu”.

-In paginile alocate fiecarui obiectiv noteaza-ti observatii legate de
implinirea lui, evenimente ce te pun pe ganduri, intalniri semnificative,
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Cum imi fixez obiectivele

sugestii pentru formularea/realizarea altor obiective — sau orice ti se pare
relevant pentru starea ta de bine generala (fizica, psihica, spirituald).

- Coloreaza sau decoreaza mandalele asociate fiecdrui obiectiv. Te vor
ajuta sd te centrezi mai bine, sa reintri in contact cu tine si cu obiectivul
tdu si sa-ti dezvolti creativitateal

« Dupa ce termini lucrul cu aceste 12 obiective, savureaza ,Afirmatiile pen-
tru inteligenta spirituala inndscutd” si ,Afirmatiile pentru pacea mentald”
si lasa-te inspirat(d) de ele pentru a-ti formula propriile afirmatii.

- Joacd-te cu noile tale puteri fizice, intelectuale si spirituale parcurgand
sectiunile ,Jocuri” si , Testul lui Freud”. Fixeaza-ti o zi pe saptamana sau pe
lund in care sa rdtdcesti fara tinta cel putin o ord prin zona in care locuiesti
sau intr-un loc cu totul nou. Lasa intuitia si imaginatia sa-ti stabileasca iti-
nerariul! Foloseste paginile intitulate ,Calatoria mea”, de la finalul Caietului
delucru, pentru a-ti nota impresii (senzoriale — toate simturile, reprezentari,
discurs interior etc.) sau pentru a lipi obiecte gasite pe drum ori fotografii
realizate de tine. Intra in contact cu natura din tine si din jurul tau!

- Tot la finalul Caietului de lucru vei gasi o scurta selectie de titluri publicate
de Editura For You ce iti ofera idei, resurse si energie pentru o caldtorie a
devenirii plind de revelatii si reusite.

Cum imi fixez obiectivele

1. Eu detin controlul
Fiecare schimbare are legdtura directa cu mine si este de preferat sa
depinda de actiunile si deciziile mele. Verific:
- Ce resurse am si ce altceva imi este necesar pentru a-mi indeplini
obiectivul?

- Cat control am asupra obiectivului meu?

- Care sunt persoanele si/sau situatiile care pot interveni?

2. Ma bazez si pe simturi

Folosesc detalii bazate pe toate simturile pentru a exprima obiectivul in
termeni vii, precum si reprezentdri interioare si dialog interior. Creierului fi
este mai usor astfel sa treaca la actiune, iar obiectivul include informatii
despre dovada care certifica indeplinirea sa.



- Cand imi ating obiectivul, ce vad, ce aud, ce senzatii tactile, olfactive si
gustative am?

- Ce vor vedea, auzi si simti altii?

- Care vor fi reprezentarile mele interioare?

3. Suntin legatura cu mediul

Orice nou comportament (si stdrile noi generate) are impact asupra
,ecosistemului” familiei, prietenilor, profesiei etc. Cadrul ecologic asigura
integritatea si stabilitatea.

Ma asigur ca obiectivul meu nu va cauza probleme pentru mine sau
pentru cei din jurul meu si cd este ecologic si corespunzator binelui general.

- Ce va fi diferit cand voi atinge obiectivul?

- Ce efecte va avea acesta asupra mea si asupra celor din jur?

- Cum va actiona noul obiectiv in viata mea?

4. Ma exprim la timpul prezent
Inconstientul ,reactioneaza” mai bine la afirmatiile emise la timpul pre-
zent — ca si cum am obtinut sau am realizat deja ceea ce ne dorim.
Exemple:
- Dacé doresc sd-mi cumpar o casa noud, nu spun ,Voi avea o casa

noudin datade...”, ci ,Am o casa noud obtinuta pand pe datade...”.

- Daca doresc sa ma angajez, nu spun ,Pand pe data de... ma voi
angaja’, ci La data de... sunt angajat(a)".

5. Stabilesc termenul-limita

Evit tendinta de a amana, de a cauta tot felul de scuze si motive pentru
a nu face ceea ce imi doresc, de a nu-mi duce planul la bun sfarsit si de a
ajunge astfel la concluzia eronata ca stabilirea obiectivelor nu are niciun
rost. Imi propun sa-mi indeplinesc scopul pana la o anumita data si imi
asum intreaga responsabilitate pentru consecintele atrase de neindeplini-
rea obiectivului pana la data stabilita.

6. Formulez obiectivele la modul afirmativ
Precizez ceea ce vreau sa obtin, nu ceea ce vreau sd evit, astfel invit cre-
ierul sa actioneze in directia dorita. Subconstientul nu proceseaza negatia.

Exemplu: ,Sunt suplu/supld” in loc de ,Nu voi mai fi gras(a)”.
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Exemple de obiective formulate complet si corect:
- Ajung sa ma bucur de noua mea casa obtinuta pand la data de... .

« Ma simt fericit(d) la noul meu loc de munca obtinut pana la data de... .
- Traiesc satisfactia terminarii cartii la data de... .
- Savurez fiecare detaliu al cdlatoriei din perioada. .. .

intrebari utile pe care mile adresez in stabilirea si atingerea obiectivelor:
- Cine? Ce? Cand? Cum? Pentru cine? — Va fi cineva afectat? In ce fel?

- Cate? Cati? Cat de mult? — Ce pierd daca imi ating obiectivul?
- Efezahil? E realizabil? — Vreau sa evit ceva? Ce doresc sa obtin in schimb?

- Este parte dintr-un plan mai mare? — Rezultatul depinde in primul rand
de mine? Mi-l asum?

- Cand? Pana cand? In ce perioada? - Ce voi vedea, auzi si simti? Ce vor
vedea, simti si auzi ceilalti?

Completez urmatoarele enunturi ce ma ajuta sa-mi definesc obiectivele:
Stiu cd am succes atunci CaNCINM.....ci 0 S———

Simt satisfactie atunci can . e eeerenereeeee

Simt tandreteatUNCI CANG ..o DT ..........o.cooeeneeenn

Pentru mine, dezvoltarea constiintei se petrece Cand ...

M3 TEM AEUNCT CANA eeeeeeeeeemeemsessnsssssnsssssssssseees

INTrU TN PANICE ATUNCT CANG w.ooooeeeeeee e ssseee s

Simt Nesiguranta atuNCi CANG co..vveeveeeceeeeesisecessseesssseessssseesssssesssssenss

SIMt fOrta atUNCH CANG oo
AM TNCITEAEIE ATUNCT CANT wooreeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeessesssssseesseeessssssesessesssssssssssesssessssssesssseesssenn

A ma dezvolta inseamnd pentru mine Urmatoarele: ...

SUNTFEIICIT(E) QTUNCH CANG wooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeseeeeeessssessssssssssssssssssssss s
Cel mai MU M8 TMNPIINESTE ..o sssssssseessssssseessssnssseessns




Firul rosu

v

Instructiuni pentru sectiunea Firul rosu

Geniul lui Walt Disney a constat si‘in capacitatea sa de a analiza o idee
anume din perspectiva a trei ipostaze: visator, critic si realist. Aleg sd fiu
regizorul, scenaristul si actorul propriei vieti punand pe hartie o poveste
care sa urmareasca firul rosu” al existentei mele din viata reala.

Atunci cand ma gandesc la obiectivele/visurile mele, imi‘construiesc
liber o poveste interioara, pe care aleg sa o scriu sau sa o desenez urmarind
6 perspective:

Eroul - adicd Eu; imi pot da un nume pentru obiectivul pe care
doresc sa-l ating;

Misiunea - ce nume poarta visul meu;

Persoane care ajuta — oamenii din viata mea care imi pot da o mand
de ajutor,

Obstacole - ce anume ma poate impiedica sa reusesc;

Resurse - imi identific calitatile personale (increderea, perseverenta,
rezistenta, sinceritatea, curiozitatea, rabdarea, energia etc.).

Finalul — mad asez cu blandete in spatiul meu interior si construiesc
momentul cand am reusit sa-mi ating visul. Scriu/desenez ce simt tactil si
gustativ, ce aud, ce vad, ce miros. Redau cat mai multe detalii.

«
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Declaratie a Drepturilor

1. Am dreptul de a urmari fericirea si
acceptarea de sine.

2. Am dreptul de a face greseli.

3. Amdreptul de anu obtine aproba-
rea tuturor.

4. Am dreptul de a fi suficient de bun.

Roserr L. Leany, Invinge depresia,
inainte sa te invinga ea pe tine




Chestionar

‘

‘

Chestionar pentru responsabilitatea de sine

1. Crezi cd esti 0 persoana
norocoasa’

Niciodata

Uneori

De obicei

2. Te ingrijoreazé ce gandesc altii
despre tine?

3. Ai fantezii privind ranirea cuiva?

4.Tti plac filmele cu scene violente?

5.1ti e usor sa accepti greselile
celorlalti?

6. Discuti prea mult despre
experientele negative?

7. Astepti cu bucurie sa tréiesti foarte
mult?

8.Tti faci dusmani?

9. Invinovatesti pe cineva pentru
situatiile in care te afli?

10.1ti place munca pe care o faci?

11.Te gandesti cu bucurie la viata ta
din viitor?

12.Tti este frica de moarte?

13. Ai grijd de tine?

14.Tti place de corpul tau?

Aeuonsayd



