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Nota despre autoare

Cristina Sorlea este business & life coach dedicat, cu
peste sapte ani de experientd in ghidarea oamenilor spre
excelenta si implinire personala.

Printr-o abordare unicd ce combina tehnici de coa-
ching, NLP, analizd comportamentald, lucrul cu emotiile
neprocesate si evolutie spirituala, Cristina ajutd clientii
sa isi depaseascalimitele si sa-si descopere adeviratul po-
tential prin metoda sa inovatoare: update mental, emo-
tional si spiritual.

Viata i-a oferit numeroase provocari, dar pasiunea
pentru dezvoltare personald si credinta ca intotdeauna
lucrurile se pot imbunitati au ghidat-o si devina un
sprijin pentru cei care cautd si depaseasca dificultatile,
sd atingd noi niveluri de succes si astfel sa descopere bu-
curia de a trdi. Prin interactiunea sa directd si empatica,
Cristina a reusit sa isi ajute clientii sa vada ,luminita de
la capatul tunelului® §i sd gaseasca solutii practice pentru
provocarile personale sau din business.

Lucreaza cu zeci de antreprenori si cu echipele lor, dar
si cu diverse persoane care isi doresc sd evolueze, contri-
buind semnificativ la dezvoltarea lor personala si profesi-
onald. Misiunea ei este de a inspira si ghida oamenii sa isi



descopere adevaratul potential, sa isi depaseasca limitele,
sd isi construiasca viata pe care o doresc cu adevirat si sa
se bucure de ea.

Cristina ne spune cd bucuria este starea normala a
oamenilor, starea in care ar trebui sa ne aflim in cea mai
mare parte din timp, asa cd deviza ei este:

DESCOPERA BUCURIA DE A TRAI!



1
CINE ESTI?

Te invit sa iti raspunzi acum la aceasta intrebare.
Chiar asa: cine esti?

Acum cd ai congtientizat cine crezi tu ca esti, hai sa
plecim la drum, poate fi cel mai important drum din via-
ta ta de pAna acum: e calatoria in interiorul tau.

Acolo se afld resursele tale, acolo este linistea pe care
o cauti, acolo este bucuria de a trai, acolo sunt raspunsu-
rile pe care le cauti.

In interiorul tiu exista resursele de care ai nevoie ca
sa materializezi in exterior lucrurile, relatiile si banii de
care ai nevoie.

Mai sus spuneam ca ai congtientizat cine crezi tu ca
esti. Da. De foarte multe ori, credem despre noi altceva
decét suntem in fondul nostru profund.

La inceputul fiecarui program de coaching individu-
al, ofer fiecirui participant posibilitatea de a-si genera
propriul raport de analizd comportamentala DISC si pri-
ma pagina la care ma uit, in calitate de consultant analiza
comportamentald, este pagina cu cele trei grafice: grafic

1 - cine crede el ca este, graficul 2 — cine este in realitate
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si grafic 3 — cum crede el ca trebuie si se prezinte el in
relatia cu ceilalti.

Sunt rare cazurile in care o persoani are cele trei gra-
fice identice. De cele mai multe ori, are o parere deforma-
td sau ugor nerealistd despre propria persoana.

Ai nevoie de claritate mentala si emotionala pentru a
constientiza cine esti tu cu adevarat.

Si acestea se obtin in urma unui proces de autocu-
noastere, de munca cu tine pe interior.

La sfarsitul acestui capitol, iti voi oferi exercitiul ce-
lor trei roti pentru a putea constientiza unde esti acum in
procesul tiu de crestere si care ar putea fi urmatorii pasi
ca sa continui sa cresti.

Pentru ci singura garantie ca ziua de mdine s iti fie
mai buni este sa cresti azi, sa te schimbi.

Ce este schimbarea?

Schimbarea este o dovada a iubirii.

Viata este energie care se extinde si se exprima con-
tinuu. Actiune. Schimbare continui. Cénd tu te deschizi
catre schimbare, tu onorezi viata, iti onorezi propria viata
si te iubesti.

Conceptele de mai sus sunt descrise in cartea FLUX —
Psihologia Fericirii, de Mihaly Csikszentmihalyi.?

De la primii oameni de pe planeta Pamént si pani
in prezent, evolutia s-a produs prin schimbare. Ritmul
schimbarii a fost diferit de la o epoci la alta.
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Dupi orice schimbare urmeaza ceva nou. Aproape
nimic nu va mai fi ca inainte. In perioada Covid a apirut
telemunca, educatia online etc.

Resimtim schimbarea ca si cind am avea de-a face cu
o prabusire sau o catastrofa. Si poti simti frustrare pen-
tru cd nu mai e ca inainte. Pentru ca o schimbare in lume
iti cere sa iti modifici constructia mentald, sa iti schimbi
modul de a gandi si credintele sau convingerile tale. Un
exemplu trist, dar adevarat din 2023 mediatizat si de
Digi24° este cel al unei contabile care a vrut sa se sinu-
cidd pentru ca nu mai facea fatd schimbarilor legislative.
Studii sociologice aratd cd strabunicii nostri si-au trait
intreaga viatd fira ca ceva s le schimbe, in mod semni-
ficativ, viziunea asupra lumii. Pentru bunicii nostri o in-
formatie noud care sa le zdruncine perceptia asupra lumii
apareala 30-40 de ani.

Pentru parintii nostri aceste schimbari apareaula 15—
20 de ani. Adica suficient timp ca ei sa-si mentind parerile
despre viata si viziunea asupra lumii. Astazi schimbarile
se produc la interval de sapte-noua luni. De aceea e foarte
important sd trecem si noi printr-o schimbare interioara.
Nu mai poti defila prin viatd cu aceeasi gandire ca acum
10 ani si sa te astepti sa ai un succes mare.

Astazi, limbajul si modalitatile noastre de exprima-
re se schimba peste noapte, obiceiurile si stilul nostru de
viata se schimbi in functie de sezon. Credintele si con-

vingerile se redefinesc constant. Ma dezvit ca si pot sd
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invit ceva nou tocmai pentru a tine ritmul cu schimbarile
din lumea exterioara.

Pentru ca schimbarea are loc atat de rapid pretutindeni,
atit in exterior, ct si in interiorul nostru, avem nevoie de un
ghid sau manual de utilizare pentru schimbari atunci cand
acestea ne modifica profund realitatea vietii. Cu alte cuvin-
te, este responsabilitatea noastrd si ne educim legat de ce
presupune procesul schimbdrii §i cum sa ne gestionam pe
noi ingine atunci cdnd trecem prin schimbari sau alegem
constient sa ne schimbam pe noi ingine.

Majoritatea simtim cd siguranta vietii ne este ameninta-
ta atunci cdnd ne confruntdm cu orice fel de schimbare ma-
jord, mai ales dacd este vorba de marea triadd: bani, relatii
si sdndtate.

Dacda una dintre acestea se schimbd, situatia devine
o provocare, spre exemplu, atunci cdnd nu ai bani. Dacd
doud se schimba, situatia devine incredibil de dificila.
Dacd toate trei se schimbd deodatd, situatia poate deveni
distrugdtoare.*

O schimbare in lume sau in viata ta personali iti cere
sd iti modifici constructia mentald, sa iti schimbi modul
de a gindi si credintele si convingerile tale.

Indiferent ce iti ofera viata, mereu existd o cale de a
intoarce lucrurile in favoarea ta si de a face din viata ta
ceea ce ti-ai imaginat mereu.

In continuare, voi fivulnerabili sivoi impartasi cu tine

cateva aspecte din procesul meu de crestere personald cu
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intentia de a te motiva si ai curajul sa te schimbi pentru a
putea atinge astfel abundenta la care visezi.

Inci de cand aveam vreo sase ani si umblam desculta
cu un soi de jend, alaturi de bunica mea care mergea, cu
putinii bani, la cumparituri la bolda din sat (minimarket
de azi), incd de atunci simteam c viata poate fi mai mult
de atat, intuiam cd viata este o bucurie, de fapt, atunci nu
stiam cd ceea ce intuiam este vocea divina care ne ghi-
deaza discret, catre abundentd, pe fiecare dintre noi, dacd
oprim zgomotul interior sd o putem auzi.

Desi bunica se plangea mai mereu despre cit de grea
este viata, de faptul ca este nedrept ci tu te-ai nascut sa-
rac si nu mai poti face nimic sa iesi din aceastd stare de
zbatere continud, eu refuzam sa accept in totalitate aceas-
ta programare mentald si emotionald; in adancul fiintei
mele, stiam cd viata poate fi o bucurie.

Cred ci acesta a si fost motivul pentru care la 11 ani
i-am declarat papusii mele Nicoleta cd incepand de azinu
mad mai joc, am treabi: vreau sd invat, sa pot apoi sa-i de-
monstrez bunicii cd viata poate fi o bucurie. Si stiam sigur
cd pot face asta doar daca invat. Daca citesc cdt mai mult,
daca citesc povestile de viatd ale altor oameni si descopar
cat mai multe posibilitati.

Astfel ca dela 11 ani eu am inceput sa citesc romane.
Primul meu roman a fost Jane Eyre, de Charlotte Bronté.

Evident ci eram o ciudata pentru prietenii mei care

inca se jucau cu pdpusi si masinute.
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Si mai ciudata eram pentru mama mea care avea pe
atunci, ca valoare principald, munca fizica si, la vremea

respectivd, cititul pentru ea era o pierdere de vreme.
Ti se stricd capul de la atdta carte.

Practic, nimeni din anturajul meu nu ma intelegea
atunci si asta imi provoca multi suferintd, ma ficea si ma
indoiesc de mine si sa cred ci nu sunt buna si interesant
e cd, in acelagi timp, md si ambitiona sa continui pentru a
le demonstra cd viata poate insemna mai mult de atét, ca
viata poate fi o bucurie.

In noi exista mereu doud voci: una a realitatii prezente
si a zonei de confort care mereu iti va arata dovezi pentru
care nu poti sa avansezi, te va face si te indoiegti de tine
si de posibilul din viata ta, si cealalta voce, a cresterii care
iti va vorbi prin visuri mari, prin obiective de indeplinit.

Secretul este sd alegi de care voce asculti mai mult.

Vezi tu, este foarte greu sa iti depasesti conditia! Insa
cu siguranta se poate pentru absolut oricine isi doreste
asta i este dispus si faca efortul necesar.

Ca sa evoluezi, implica un efort: si studiezi, sa reflec-
tezi, s evaluezi, si renunti la unele obiceiuri, si inveti
comportamente noi. Succesul e la deal si sa urci dealul nu
e intotdeauna usor.

E mai simplu si te plangi si s nu faci nimic sa evolu-
ezi. Prea multi oameni sunt victime in propria viata toc-
mai pentru ca nu isi asuma acest efort de devenire.
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Si este si mai greu cdnd nu ai in jur oameni care si te
sustind si sd creadd in tine.

De aceea este foarte important sa iti gasesti o sursd
de motivatie si suport. Poate fi o carte, un material audio,
cursuri la care si participi, poti avea un coach, mentor,
consilier sau terapeut, poti face parte dintr-o comunita-
te orientata spre crestere, poti urmari persoane care deja
sunt acolo unde vrei tu si fii.

Dupi 19 ani in care am fost profesoara in invitiman-
tul preuniversitar — atat gimnaziu, cat siliceu -, caind am
decis sd imi dau demisia §i sd incep un nou capitol, cei din

jur mi-au spus:
Esti nebund, dai cu piciorul la toatd cariera ta.

Nimeni in jurul meu nu era interesat pe atunci de dez-
voltare personali.

Imi place sd spun adesea ci, daci nu am avut un me-
diu de suport, mi l-am cumpirat. Adica am investit in
cursuri si mentorat ca si mi asigur ca siptaméanal ma pun
intr-un mediu de crestere.

Mai bucur cd am ficut acest efort al cresterii persona-
le ca si-mi depisesc conditia si sa traiesc viata la nivelul
de abundenta visat — chiar acum scriu din casa noastra
de la munte -, sunt recunoscitoare ca am investit peste
100.000 de euro in cursuri si certificari nationale si inter-
nationale in ultimii opt ani, ceea ce mi-a permis si lucrez

cu circa 6.000 de persoane, atat prin seminarii, training
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cu echipe din firme, teambuilding, webinarii online, cit
si programe de coaching 11a 1 sau prin cursuri disponibi-
le pe www.cristinasorlea.ro.

Mai bucur sd iti spun cd, indiferent in ce punct al vietii
tale esti acum, este posibil si esti indreptatit sa triiesti
cu bucurie; este posibil sa iti traiesti visul tdu, oricat de
ciudat sau indriznet ar fi.

Indiferent care este nivelul sau visul la care vrei si
ajungi, std in puterea ta sa faci toate actiunile de care ai
nevoie sd te duca acolo.

Nu esti singur, sunt aici sd te ghidez in transformarea
de careainevoie, continudsa citestisisaaplicice descoperi
in aceasta carte pentru cd in continuare iti voi prezenta:

« informatiile de care mintea ta rationala are ne-
voie pentru a se intelege si a se debarasa de con-
vingeri ce nu o mai servesc ca si ajungd apoi la
acea claritate mentala atat de necesara evolutiei
tale;

« exemple concrete din viata mea si a sutelor de cli-
enti de pAna acum despre cum functioneaza aces-
te informatii;

« strategii si metode rapide ca sd aplici si tu aceste
informatii, pe care hai sa le numim exercitii.

Toate acestea au puterea si declangeze in tine acea

transformare pe care o cauti.
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Nici nu trebuie sa mi crezi, ramai deschis, citeste si
aplica ceea ce ti-am pregatit in continuare si vezi, la final,
tu insuti transformarea.

Da. Potentialul de a duce o viatd abundenta se afld
deja in interiorul fieciruia, inclusiv in tine. Ins3, si aici
e cheia, e nevoie si faci aceastd munci de transformare
a ta ca sd poti elibera acel potential, e nevoie de aceasta
cilatorie in interiorul tiu.

Or, aceasta calatorie implicd multe.

Imagineazi-ti cd ai decis sa calatoresti in America.
Ai nevoie de mai multi bani, ai nevoie de vizi, bilete de
avion, cazare, poate cateva lectii de englezi. E nevoie de
multa munca pentru o cidlatorie asa de indepartata.

La fel este si cilatoria in interiorul tau pe care haisi o
numim transformare sau schimbarea de care ai nevoie ca
sa-ti atingi potentialul divin.

Cand iti exprimi potentialul tiu interior, practic, tu
tinzi catre ceea ce unii numesc mantuire, adica iti inde-
plinesti scopul pentru care ai venit pe-acest Pamant.

Nu poti atinge acea stare de implinire si satisfactie,
acel sentiment de bucurie al vietii atata timp cét in tine
existd un cantec necantat.

Potentialul neexprimat genereaza frustrare, neliniste
si uneori chiar suferinta.

Sunt multe persoane care afirma: Dar mie mi-e bine
si asa, nu vreau mai mult crezind gresit ca asta este o vir-
tute. Picilindu-se ci in zona de confort este siguranta
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viitoare si fericirea. Habar nu au cd zona de confort este o
inchisoare autoimpusa.

Nu exista viatd adevirati in zona de confort. E ceea
ce numea Mihai Eminescu: Un mort frumos cu ochii vii in
poezia Luceafdrul.

Lumea se schimba cu o viteza ametitoare, studiile
aratd cd valoarea totald de schimbari care se producea la
nivel mondial intr-un singur an, in 2000, in anul 2020
aceeasi cantitate de schimbari se producea in 30 de se-
cunde. Or, cind tu te opui schimbdrii personale alegind
zona de confort, practic, devii coplesit, suporti o mare
dozi de stres.

Sunt multi profesionisti excelent pregititi in dome-
niul lor (contabili, medici, avocati, I T-isti s.a), dar care isi
pierd din puterea profesionala tocmai pentru ca ignora si
propria crestere personald. Un antreprenor care constru-
ieste un business mare, dar care nu se dezvolta si el, mai
devreme sau mai tarziu, va fi cel care pune frina propri-
ei afaceri. Dezvoltarea personala este esentiald pentru o
viatd traitd cu bucurie.

Ani de zile am triit cu iluzia ca, daca imi dau toate
gradele didactice, sunt director de scoald §i am facut ca-
rierd, asta e tot. Nu intelegeam de ce aveam acea zbate-
re continud, acea agitatie mentald si sentimentul cd imi
lipseste ceva. Am ignorat total cresterea mea personala,
lucrul cu mine pe interior.

Din pacate, mi-am dat seama ca sunt pe pilot auto-

mat, ci ma zbat si ca ma stresez inutil abia dupa ce m-am
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operat de cancerla virsta de 38 de ani. Nu eram constien-

td cd imi trdiam viata de la un nivel scizut de constiinta.

Atunci mi-am pus pentru prima datid intrebarea:
CINE SUNT?

A fost intrebarea care mi-a dat reset total. Atunci am
luat decizia sa ma schimb.

E o intrebare foarte puternicd, de aceea am ales ca pri-
mul capitol al cartii sa inceapa cu aceasta intrebare.

Atunci, la 38 de ani, m-am intrebat pentru prima data
de ce sunt pe-acest Pamant?

Dumnezeu ne iubegste neconditionat si vrea ca noi sd
crestem pentru cd stie cd incilcarea legii cresterii — prin-
cipiu pe care este construit Universul — ne produce sufe-
rinta.

Nu agstepta sa suferi ca si iti dai voie sa cresti.

Poti evolua si creste din proprie initiativd sau poti
evolua prin suferinta.

Faci lumea un loc mai bun atunci cind iti dai voie sd
stralucesti prin lumina potentialului tau.

Mai bucur pentru fiecare antreprenor care a creat noi
locuri de munca extinzdndu-si afacerea dupi ce i-am ofe-
rit servicii de coaching si training, ma bucur pentru fieca-
re persoana care are o stima de sine mai buna si se bucura
de viata ei dupa ce i-am oferit ghidare.

Nu as fi putut facilita toatd aceastd crestere pentru
ceilalti daca nu mi-ag fi dorit mai mult de la viata mea.
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De fiecare data cand vrei mai mult in viata ta, cand
vrei sd treci la nivelul urmaitor, ai nevoie si devii mai
mult, ai nevoie de aceasta transformare sau evolutie. Unii
o numesc dezvoltare personala.

Daca iti alegi cu atentie un ghid, poti ajunge mai re-

pede acolo.

Ce inseamna sa iti alegi cu atentie ghidul?

Inseamni si cauti acea persoani care vibreaza cu
tine, care are valori comune cu tine, acea voce care simti
ca te inspira §i cu care rezonezi.

E foarte important ca acea persoani sa te placa, sa
vadd valoarea din tine. Sa ai incredere ca acea persoand
iti vrea binele.

E important si fii in armonie cu mentorul tiu. In ter-
meni de specialitate se numeste sa fii in raport sau in si-
nergie.

Studiile arati ca 40% din reusita unui proces de trans-
formare sau vindecare vine din relatia de raport si armo-
nie care se creeazd intre cei doi: ghidul si cel ghidat.

Asa se explica de ce medici/terapeuti/antrenorii/
consultantii renumiti nu pot genera rezultate cu oricine.

Exista expresia: M-am dus la x cd e renumit, dar pe
mine nu m-a ajutat; a fost doar lipsa rezonantei.

Este absolut normal si nu rezonezi cu toati lumea.

Din picate, prea multe persoane nu inteleg acest prin-
cipiu universal si atunci cind intalnesc o persoana cu care
nu rezoneaza, o devalorizeaza spunind cd nu este buna.
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Ce este grav aici este ca, atunci cdnd devalorizezi pe
cineva, subconstientul tiu nu stie asta si, de fapt, te deva-
lorizezi pe tine.

Tu nu vibrezi cu oricine. Este responsabilitatea ta si
cauti persoane cu care tu rezonezi.

Fiecare om are o valoare, chiar daca pe moment tu nu
i-o poti vedea.

Fiecare carte are o valoare diferitd pentru fiecare.

Iti doresc sa descoperi in paginile urmitoare valoarea
de care tu ai nevoie fix acum, in acest pas al vietii tale.

Permite-mi sd iti reamintesc ca aceastd carte este o
cilatorie in interiorul tiu §i pentru asta ai nevoie de efort,
de curaj si de perseverenta ca sa o parcurgi pina la final.

Cu alte cuvinte, sa continui si citesti si sa aplici i
atunci cand descoperi despre tine lucruri dureroase sau
pe care, poate, nu ai vrea si le recunosti.

Stii deja ca a calatori in America nu e usor.

Mai angajez si iti ofer tot sprijinul si iubirea de care ai
nevoie. Primesti?

Hai sd continudm drumul impreuna!
» EXERCITIU:

Folosind o scara de la 1 la 10, acordi-ti o nota care s
reflecte nivelul la care esti tu acum pentru fiecare arie de
la cele trei roti de mai jos. Daci o arie nu se aplica la tine,
o poti inlocui cu o alta mai potrivita. Fii obiectiv, nu te
subestima sau supraestima.
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Roata Vietii

Mediul
inconjurdtor

Cariera

Distractie si

Bani
odihni ant
Dezvoltare Sanatate
personala
Familie si
Dragoste . .
prieteni
Roata de Leadership
Dezvoltarea .
L. Comunicare
echipei
L
u.a?ea Rezultate
deciziilor
Provocarea Planificare
schimbarii strategica

Dezvoltarea
Asumarea oamenilor
de riscuri
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Roata Job
Nivelul de satifactie
Managementul legat de performanta
activitatii rofesionald
L Indicatori de
Clientii

performanta

existenti
Procese

interne

] Relatiile cu
Comunicare .
lilsis managerul direct
si abilitati .
. si managementul
manageriale .

superior

Claritatea legata de rol
si responsabilitati

Nivelul de
satisfactie legat de
implicarea echipei

Acum, gandeste-te si scrie care sunt pasii pe care i-ai
putea face pentru a-ti imbunatati notele:
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