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Cum sa folosesti
Mind Mastery. Exercitii

pentru succes si starea de bine

1. Stabilirea intentiei de dimineata

» Scop: Stabilirea unei intentii de dimineata te
ajutd sa i incepi ziua cu claritate si concen-
trare, iti aliniazd gandurile si actiunile cu obiec-
tivele si valorile tale, pregatind calea pentru o
viata plina de sens. Aliniindu-ti intentia cu do-
rintele, te implici si in manifestare, unde ener-
gia concentrata si convingerea te ajuta sa i
transformi obiectivele in realitate.

» Ce sa faci: In fiecare dimineat3, aloca-{i cateva
momente pentru a reflecta asupra a ceea ce
doresti sa realizezi sau asupra moduluiin care
doresti s3 te simti pe parcursul zilei. Noteaza
o afirmatie simpla si pozitiva care sa rezume




aceastaintentie. Exempiu;l,Astazi, voi aborda
provocarile cu calm si incredere” sau ,Ma voi

concentra pe recunostinta si bucurie”.

2. Recunostinta

® Scop: Practicarea recunostintei iti muta atentia
de la ceea ce crezi ca iti lipseste spre ceea ce
ai deja, imbunatatindu-ti starea de bine mentala
prin cultivarea pozitivitatii.

* Ce sa faci: Enumera 3 lucruri pentru care simti
recunostinta astazi, indiferent cat de mari sau
mici sunt. Simte emoatiile pozitive care vin odata

cu recunoasterea acestor binecuvantari.

3. Cel mai bun moment de atentie
pentru memorie

e Scop: Identificarea momentului tdu cel mai
constient intareste practicarea constientizarii,
care reduce anxietatea si imbunatateste regla-

rea emotionala.

* Ce sa faci: Reflecteaza asupra moduluiin care
ti-a decurs ziua si identifica un momentin care
ai fost pe deplin prezent. Noteaza ce faceai si
cum te-a facut sa te simti, folosind toate sim-
turile. Observa ce ai vazut, mirosit, auzit, atins
etc. Comoara vietii noastre este plina doar de

amintiri constiente.

4. Verificarea starii de spirit

¢ Scop: Verificarea regulata a starii de spirit te
ajuta sa devii mai constient de tiparele tale emo-
tionale si sa intelegi ce iti afecteaza starea mentala.
» Ce sa faci: Evalueaza-ti starea de spirit la sfar-
situl zilei folosind scala si cuvinte descriptive.
Reflecteaza asupra emotiilor care s-au remar-
cat si asupra factorilor care ti-au declansat reac-

tii neplacute.

5. Lista factorilor declansatori

* Scop: Recunoasterea factorilor declansatori te

ajuta sa gestionezi stresul si sa eviti reactiile



negative, constientizand ceea ce provoaca su-
ferinta. Emotiile intense si automate sunt de
obicei legate de rani si traume din trecut, iar
observarea lor ajuta la reducerea efectului lor
asupra prezentului si la reactii mai eficiente.

e Ce sa faci: Noteaz3 orice factori de stres sau
evenimente negative din ziua respectiva, im-
preund cu modul in care ai reactionat. Reflec-
teaza asupra moduluiin care poti gestiona mai
bine situatii similare in viitor i noteaza soluti-
ile in spatiul de la finalul fiecarei pagini.

6. Autocritica si transformarea ei

¢ Scop: Transformarea géndurilor autocritice in
afirmatii constructive ajuta la cultivarea com-
pasiunii fatd de sine si a rezilientei. A deveni
propriii nostri sustindtori aduce efectul unei
intariri pozitive, mai puternica pentru progres
decét pedeapsa.

* Ce si faci: Noteaza orice ganduri autocritice pe
care le-ai avut astazi. Tnt_r—o coloana separatd, re-
formuleazi aceste ganduri in afirmatii pozitive
si constructive. Schimba ,Sunt un ratat” in ,Astazi
am esuat, dar maine pot face mai bine/diferit".
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1. Maiestria sau pasii SMART
catre obiective

» Scop: Impartirea telurilor in obiective si pasi
mici, realizabili, folosind cadrul SMART te ajuta
sa avansezi in mod constant si hotarat.

» Ce sa faci: |dentificd un pas specific, realizabil,
pe care il poti face méine pentru a-ti atinge
obiectivele. Asigura-te ca este specific, masura-
bil, realizabil, relevant si limitat in timp (SMART).

Fiecare sectiune a materialului de fata este
conceputa pentru a alinia actiunile tale zilnice cu
obiectivele si valorile tale, favorizénd cresterea,
echilibrul si starea de bine. El reuneste cele mai
bune metode pentru a spori starea de bine si
succesul. Stabilindu-ti intentia de dimineata,
practicand recunostinta, reflectdnd asupra mo-
mentelor prin mindfulness si abordand provoca-
rile cu o mentalitate de crestere, manifesti in
mod activ viata pe care ti-o doresti.

Nu uita: perseverenta si compasiunea fata de
sine sunt esentiale in cdlatoria ta catre o viata mai

implinita si mai aliniata!



Sfaturi pentru utilizarea
cu succes a metodei
Mind Mastery

Consecventa este esentiala

Rezerva-ti un timp specific in fiecare zi pentru
a face insemnari, fie dimineata pentru a-ti stabili
intentiile, fie seara pentru a reflecta asupra zilei.
Consecventa te va ajuta sa iti formezi un obicei si
s& profiti pe deplin de beneficiile metodei Mind
Mastery.

Fii sincer cu tine

Jurnalul este spatiul tau sigur. Fii sincer in pri-
vinta gandurilor, sentimentelor si experientelor
tale. Autenticitatea va duce la intelegeri mai pro-

funde si la o evolutie mai semnificativa.




Scrie fara'sd judeci
D3-ti voie sa scrii liber, fara sa-ti faci griji in privinta
gramaticii, ortografiei sau structurii. Scopul este sa-ii

surprinzi si consemnezi gandurile si sentimentele pe
masurd ce apar, nu sa creezi un text perfect.

Reflecteaza in mod regulat

n fiecare sdptdmana, dedica-ti timp pentru
a-ti revizui insemnarile. Reflectdnd asupra gén-
durilor si experientelor trecute, vei obtine per-
spective valoroase si vei vedea cat de mult ai
evoluat de-a lungul timpului.

Foloseste puterea pozitivitatii

Desi este important sd recunosti provocarile, n-
cearcd sa te concentrezi pe rezultate si pe solutii
pozitive. Foloseste-ti insemnarile pentru a-ti conso-
lida punctele forte si a-ti cultiva o mentalitate pozitiva.

Stabileste intentii, nu perfectiuni

Concentreaza-te pe progres, nu pe perfecti-
une. Insemnarile tale sunt un instrument pentru
crestere, asa ca foloseste-le pentru a-ti stabili in-
tentii realiste si pentru a sarbatori micile victorii
de pe parcurs.
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Imbratiseaza tacerea

Daca simti blocaje sau nesiguranta cu privire
la ce sa scrii, imbratiseaza tacerea. Respira adanc
de céateva ori si lasa tot ce-ti vine In minte sa
curga pe pagina, chiar daca este doar un singur
cuvant sau gand.

Vizualizeazé-t,:ﬂiksuccesurlr

Include vizualizarea in practica ta de consem-
nare. Petrece cateva momente in fiecare zi vizu-
alizand-ti obiectivele ca fiind deja indeplinite si
scrie despre cum te simti dupa ce le-ai realizat.

Personalizeaza-ti jurnalul

Adauga note personale in jurnal, cum ar fi de-
sene, citate sau fotografii. Personalizarea jurna-
lului Tti va spori legatura cu el si te va motiva sa il
folosesti in mod constant.

Practica rabdarea si compasiunea

Cresterea necesita timp. Ai rabdare cu tine si
abordeaza cu compasiune practica de a face in-
semnari. Aminteste-ti ca fiecare insemnare este
un pas Tnainte in calatoria ta catre starea de bine
si succes.
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Data: . [~/

Intentia de astazi este: -

77 Trei lucruri pentru care simt recunostinta astazi:

Cel mai memorabil moment al zilei

(descris prin toate simturile):

_ Starea mea de spirit de astazi:
Fericit/ multumit/ suparat/ anxios / speriat / trist/ disperat
Energie -5 -4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4 5

Scazuta Normala Ridicata

Descrierea emotiilor mele:

) Ce mi-a declansat stresul sau disconfortul astazi?

Cum am reactionat?

/
2. / —
3. / -
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Ce ganduri autocritice am avut azi?
Cum le pot transforma in ceva constructiv?

Care este urmatorul pas pe care il pot face
pentru a-mi atinge obiectivele?
1l formulez specific, masurabil, realizabil,
relevant si limitat in timp (SMART).

Tnsemniiri despre problema/ideea/
sentimentul principal al zilei:

Echilibrul este cheia starii mele de bine.



