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OGLINZILE CARE TE VAD

Este-oglinda maturitétii spirituale. A constiintei largite. A contributiei
ticute, dar transformatoare. .
Daci celelalte oglinzi ne ajuta sa intelegem relatia Eu-Tu, Oglinda 8 ne

arati relatia Eu-Noi.

Ce obtii cAnd folosesti cu adevirat acest sistem al
oglinzilor?

Claritate profundi asupra tiparelor tale

Puterea de a alege congtient

Intelepciune practica pentru relaii si decizii _

Mai mults iubire - nu doar pentru ceilalti, ci si pentru tine
e Autenticitate in relatii

. e Aliniere intre ceea ce simti si ceea ce traiesti

4

Cum incepem calatoria
Cilitoria prin cele sapte oglinzi eseniene este un drum de intoarcere
spre intregire, adevar si asumare. o
Le vom parcurge pe rand, fiecare cu explicatie, exempluy, exercitiu si
spatiu pentru introspectie. fti recomand sa: .

e itiiei timp pentru fiecare. Nueo lectura de o zi.

e Cauti sale simti, nu doar s le intelegi

e Revino la oglinzi ori de céte ori sim{i ca te-ai ratacit de tine
Scrie, sterge, rescrie, lasd pagini goale si revino. Procesul este viu, iar tu

esti in centrul lui. -
Ceea ce vezi in ceilalti este doar ecoul a ceea ce estl capabil(a) sa

recunosti in tine.

Aceastid carte nu iti va spune cine esti. Dar iti va ardta unde nu te
mai vezi. $i de acolo... incepe intoarcerea.

Aceasta este cheia. Sd incepem!

Yt
Yt
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OGLINDA Nr.1

Oglinda momentului prezent
»Ceea ce recunosc in ceilalti - este ceva ce exista deja in mine.”

Introducere

- Cand lumea din jur incepe si-ti vorbeasci despre tine.
Imagineazi-ti ci te trezesti intr-o zi obisnuiti. Ai de mers la munci. lesi
din cas3, grabit, si la coltul strizii cineva te impinge fira si-si ceard
scuze. Te enervezi. Pe la pranz, seful iti vorbeste sec, poate chiar
umilitor. Mai tarziu, partenerul sau copilul tiu te intrerupe de mai multe
ori si ai senzatia ca nu esti ascultat deloc. Simti cum ti se umple paharul.
Te frustrezi. Poate iti vine sa plangi. Sau sa te retragi.

Dar daca ti-as spune ca nimic din ce s-a intdmplat nu a fost intAmplitor?
Cd fiecare dintre acele interactiuni a fost, de fapt, o oglinda?

Nu una fizicad — ci o oglinda vie, una care ti-a aratat, fara mila dar cu
exactitate, ce se petrece Induntrul tau.

Ce este Oglinda Momentului Prezent?

Aceasta este prima si cea mai directa oglinda: ceea ce observam la
ceilalti ~ admirativ sau critic - este o reflexie a ceea ce existi deja in noi.
Functioneaza astfel: tot ce trdiesti in lumea exterioard reflectd o
stare, 0 emotie, o convingere care deja existd in tine. Lumea nu iti
creeazd o problemad, ci doar o aratd. O evidentiazd. O amplificd, casd o
poti vedea clar.

Aceasta oglindd este activa in orice clipd in care simti un dezechilibru
interior — de la mici iritdri, pana la dureri profunde. Ea nu reflect3
trecutul tdu sau potentialul tdu, ci cine esti acum. E o fotografie
emotionald a momentului tdu prezent.

Cum recunosti aceasta oglinda?

Sunt cateva semnale clare:

» Aireactii intense (pozitive sau negative) fatd de anumite persoane

 Teiritd trasaturi care seamina cu ale tale (dar pe care nu le
recunosti)

¢ Reactionezi impulsiv sau disproportionat intr-o situatie banala.

Y
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OGLINZILE CARE TE VAD

o Ai impresia-cd ,totisunt impotriva ta” sau ,nimeni nu mi intelege”.
« Experimentezi aceleasi tipare in mod repetat (la muncd, in relatii, in
prietenii). :
« Simti o nemultumire vaga, dar constanti, fata de viata - ca si cum
ceva nu e in reguld, dar nu stii exact ce.
Toate acestea sunt reflexii. Nu vin sa te rineasca. Vin sa-ti spuna:

,Ceva din interiorul tdu cere sd fie vdzut.”

Ce reflecti aceasti oglinda?

Ea reflecta:

. Starea ta emotionalid dominanta - ce triiesti profund, chiar daca
nu recunosti.

« Energiile tale reprimate - dorinte, furii, vinovatii pe care nu le-ai
exprimat.

« Credintele de baza - poate nici nu stii ca functionezi cu: ,nu sunt
destul”, ,nu merit”, ,voi fi abandonat”.

Gandeste-te la aceastd oglinda ca la un copil sincer care iti spune

adevirul fara menajamente. E incomod, da — dar si extrem de valoros.

Pentru ci iti oferad puterea sa vezi unde esti si si decizi incotro vrei sa

mergi.

Cand stii cd aceasta oglinda e activa:
« Reactionezi disproportionat la evenimente aparent minore.
o Ai conflicte repetitive cu persoane diferite, dar pe teme

asemanatoare.
« Te simti adesea neinteles(d), ignorat(&) sau ranit(3) farda motiv”.
o Te frustreazi constant lumea din jur - ai senzatia ca ,toti sunt de

=

vina”.
« Te simti dezechilibrat(a) emotional fara a sti de ce.
Oglinda e activa cand realitatea ta exterioara reflecta fidel haosul sau
tensiunea interioari — chiar daca tu incd nu ai constientizat-o complet.

Exemple de viata reala
1. Pe stradi: cineva te impinge si nu isi cere scuze.

Esti impins intr-un magazin aglomerat si nimeni nu-si cere scuze. Te
infurii. ,Oamenii sunt nesimtiti!” spui. E un incident minor, dar te irita
disproportionat. De ce? Pentru ¢4 in tine existd o rand activa: ,nu sunt

Vil
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vazut”, ,oamenii nu-mi respecta spatiul”. Poate convingerea ci ,nu

co?tez . Lumea ti-a reflectat un gol. Incidentul doar a apasat acel buton
deja aprins.

2. Intr-o relatie: partenerul te acuza ca nu asculti.

Tfe 1nf1n.'11 1med.1at.ADar daca te opresti si privesti cu sinceritate, realizezi
cd nu Iti asculti tu insuti nevoile. Oglinda nu vine din repros — ci din
lipsa propriei prezente fata de tine. ’

gartenerulAtéu l.lité ceva important pentru tine. Te simf{i neglijat, ranit.
ar poa.lte in ultlmyl timp tu Insuti ai uitat de tine. Ai ignorat nevoile tale
reale, ai mers pe pilot automat. S$i lumea ti-a aratat asta.

3. La serviciu: superiorul tau este rece, distant, dur.

Te simti mic, ignorat. Realizezi ca el nu face altceva decit si-ti reflecte

llps.a deA Incredere in propria valoare. Nu e despre el. E despre cum te
vezi tu In acel spatiu.

Sefl_ll iti taiedvorba, colegii nu te includ. Te simti izolat. Poate e timpul sa
vezi: tu cit de conectat esti cu tine? Tu te incl \zi | i iats

- > ! uziin propria ta ?
te tii deoparte? propria ta viata? Sau

Concluzie
Aceastd oglinda nu te intreaba ,cine vrei sa fii?” ci ,,cine esti tu acum?”
Nu iti ofera scenarii. iti ofera aruri  Grue , o

t narii. Iti ofera adevaruri. Uneori crude. Dar revelatoare

Oglinda momentului prezent nu este o pedeapsa, ci o chemare. Ea iti
spune: ‘

»,Fii atent. Priveste cu ochii deschisi. Tot ce vezi este despre tine.”

Si da_lcril ai curgjul sa ramai prezent, sd nu fugi sau sa reactionezi automat
— ai facut deja primul pas spre vindecare.

Afirmatie de integrare

»Accept ca tot ce recunosc in ceilalti este si in mine. Aleg sa

privesc cu sinceritate si sa folosesc aceasta oglinda ca pe o cale
spre reintregire.”
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JURNAL DE LUCRU - OGLINDA 1:
Momentul prezent

INTRODUCERE - Spatiu de lucru interior
Meditatie de deschidere (3-5 minute):

Inchide ochii. Respira adinc de 3 ori.

Vizualizeaza o situatie sau o persoani care te-a provocat recent.
Observa emotia care apare. Nu o respinge. Nu o analiza. Doar spune in
gand:

»Aleg sa ma vad clar. Fara frica. Cu sinceritate.”
Deschide ochii si continui jurnalul.

PASUL 1: OBSERVA
Ce se reflectd in jurul meu?

A

Intrebari de lucru:
e Ce trasaturd sau comportament mi iritd puternic la cineva?
* (e serepeta in relatiile mele recente?
« Ce emotie apare frecvent in interactiunile mele?
e (e evit sa exprim, dar simt des?

Fraze de ancorare (alege una):

»Ce vad in ceilalti, ma cheami si privesc In mine.”

»0amenii imi reflectd povesti nespuse din mine.”

Mic exercitiu de scriere:

Scrie 2-3 fraze in care descrii situatia sau trisitura care te deranjeazi
cel mai des la ceilalti.

PASUL 2: INTELEGE

Care este povestea din spatele reactiei mele?

~

Intrebari de lucru:
e Ceaminvdtat despre aceastd trasitura in copilarie?
* Am fost facut(d) de rusine vreodati pentru a fi asa?
e (e parte din mine am ascuns pentru a fi ,acceptabil(3)"?
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Exemplu:
M enerveazi oamenii care cer ajutor. cand eram mic(#), mi s-a spus ca

e rusinos si depinzi de altii. Acum evit vulnerabilitatea.”

Fraze de ancorare:

,Reactia mea e oglinda unei rini. Pot privi mai adanc.”
_imi dau voie s4 inteleg, nu sd ma fnvinovatesc.”

Scris constient (1 frazd de integrat):
Aceastd reactie apare pentru cd...” ‘

PASUL 3: ACCEPTA

Pot si primesc aceasta parte din mine firi rusine?

intrebdri de lucru:
« Potsdaccept ca sieuam acea trasatura (chiar dacd o exprim altfel)?
e Ce parte din mine am incercat si ascund, dar vrea sé iasa la lumina?
« Cum m-as simti dacd as recunoaste acea parte fara vina?

Fraze de ancorare emotionald:

_E ok sa simt ce simt.”

,Nu ma mai pedepsesc pentru cum am fost cAndva.”

,Aleg si fiu Intreg(a), nu perfect(d).”

Scrie o frazd de iertare/acceptare:

Imi dau voie sd fiu complet(d), nu doar placut(d).”

PASUL 4: TRANSFORMA

_ Ce pot face diferit, acum ci m-am vizut cu adevirat?

intrebdri de lucru:

« Ce alegsa numai condamn?

o Potsi exersez o formd sdndtoasd a trasiturii pe care o judec?

e Ce comportament nou pot introduce cu blandete in viata mea?
Frazd de ancorare transformativd:

,Tot ce judec vrea, de fapt, sd fie iubit si integrat in mine. "

Afirmatie de integrare:

,Mi privesc cu sinceritate. Aleg s4 traiesc cu deschidere, nu cu reactie.”

Arta Intoarcerii constiente catre tine insuti

EXERCITIU DE AUTOREFLEXIE
»Judecata care spune povestea mea”

1. asaturd
Al(?ge o0 trasatura sau un comportament care te iritd profund la
cineva.

2. Raspunde sincer:
o SO s xplox

Ce am fost invatat(a) despre aceasta triasituri in copilirie?
o Ce parte din mine am ascuns ca sd nu fiu ,,asa”?
’ 3
3

Ce nevoie reala e ingropatd sub aceastd judecati?
. Integreaza:

Scrie o frazd de iertare si eliberare:
~Imi dau voie sd fiu complet(d), nu doar plicut(d).
Ce judec, ascund. Ce inteleg, eliberez.”

IDEI-CHEIE DE RETINUT:

Judecata este adesea durerea nespusa a unei parti excluse din tine
Ceea ce condamni, ai fost cAndva sau ai visat si fii.l .
Rt?ﬂec;ule nu sunt pedeapsa, ci invitatie la intelegere.
Eliberarea incepe cind schimbi intrebarea:

- ,De ce e asa?’, si te intrebi:

- ,,Ce nu am acceptat incd in mine?”

INCHIDERE:

Recomandare:

[ ]

¢ Reciteste acest jurnal dupa o saptaméana.
» Vezi ce s-a transformat.

Refa exercitiul cu alta situatie si observi ce devine mai usor

Nota finala:
Acest jurnal nu e un test. Nu trebuie ,,s3-1 faci bine”.

E un proces de intalnire cu tine. Uneori va fi clar. Alteori va fi greu
Important e sa ramai prezent(d). Restul vine de la sine.

pars
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PAGINA DE REFLECTIE - OGLINDA 1

o .. g
Momentul prezent - Ce imi arata viata acum despre mine?

& Ce situatie recentd m-a provocat puternic?

»,
*

Ce emotii am simtit? Ce reactie am avut?

Ce parte din mine a fost oglinditd?

Ce nu am vrut sd vad pdnd acum?

Ce pot intelege diferit acum?

Ce aleg sd accept si sa transform?

Fraza mea de integrare personald:

Arta intoarcerii constiente catre tine nsuti

APLICAREA OGLINZII 1

In contexte contemporane
Cum iti vorbeste viata despre tine - fara sa-ti spuni pe nume

Oglinda momentului prezent e pretutindeni: in replicile banale, in
situatiile care ,se repetd”, in detalii marunte care starnesc reactii
puternice. Ea nu tip4, nu bate cu pumnul in masi. Doar reflecti. In
bucla, pana intelegi.
Hai sd vedem cateva contexte actuale unde aceastd oglinda se manifesta
clar:
1. Social media: feed-ul ca reflexie interioara
Ce postezi, ce urmadresti, ce te atrage sau ce te iritd in online spune
enorm despre tine:
* Urmadresti oameni care ,au totul” si simti invidie? Poate oglinda
aratd o parte din tine care simte ca stagneaza.
e Te deranjeaza discursul pozitiv non-stop? Poate in tine e o
durere nespusa care cere spatiu.
« [Esti obsedat(a) sa controlezi cum arati in poze? Poate in adinc te
temi ca nu esti ,,destul”.
Oglinda aici este vie, dar subtila: scrollul tiu zilnic reflecti ce simti
neprocesat.

2. Relatii apropiate: partener, copil, prieten
Oamenii cei mai apropiati de noi sunt cei mai duri oglinzi:
¢ Un partener care te ignora — poate oglindeste faptul ca tu te-ai
ignorat de luni de zile.
» Un copil care se enerveaza constant — poate oglindeste furia ta
nespusa, reprimata.
¢ O prietena care te Intrerupe mereu — poate iti oglindeste nevoia
de a fi ascultat, validat.

In toate aceste cazuri, cheia nu este ,cine greseste?”, ci ,ce parte din
mine are nevoie sa fie vazuta?”

e
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3. Munci, sefi, colegi: oglinda pozitiei tale interioare
jobul tiu este o scend de reflectil continue: )
o Te simti neapreciat(a)? Verifica: tu iti recunosti meritele? -
e Aicolegi care barfesc si manipuleazi? Te temi si tu sa fii
sincer(d)?
o Seful pare mereu dezamagit? Poate esti propriul tau critic
principal.
Lumea profesionald devine un teren de testare a oglinzii in ritm

accelerat.
Cu cét ignori mesajul, cu atat devine mai intens.

4, Spatiul fizic: casa ta, orasul tau
Tot ce e in jurul tau te reflecta intr-un fel subtil:
« Aimereu dezordine in jur? Poate in interior e un haos emotional

nerezolvat.
« Te sufoci apartamentul? Poate ai idei sau visuri care n-au loc sa

respire.
e Nu te simti ,acasd” nicdieri? Poate tu fnsuti nu ai ajuns inca sate :

simti ,acasa in tine”.

Concluzie: Ce faci cu aceste oglinzi?

Nu te lupti cu ele. Nu le inchizi. Ci te opresti. Te uiti. Te intrebi:
,,Ce imi spune viata despre mine chiar acum, prin tot ce se petrece?”

Si atunci, chiar daca nimic nu se schimbd ,afard”, ceva profund incepe sa
se schimbe induntru.

INTREBARE-CHEIE LA FINAL:

Ce iti tot arati lumea si tu refuzi sa vezi?
Rispunsul nu e acolo. E in tine.

Youts
Py
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PAGINA DE REFLECTIE - OGLINDA 1

Aplicatii contemporane - Prezentul actual

- —— — S e —
ZC(izista pagina, noteaza idei, observatii sau constientiziri legate de
m ] » ’
o. u 1r1 care Oglinda Momentului Prezent se manifesta in viata ta
cotidiana. Totul e despre ceea ce simti. )

Ce md frustreazd cel mai mult in ritmul actual al lumii?

In ce mod simt cd trdiesc ,pe repede inainte”?

Ce activitate cotidiand imi consumd energia fdrd sd-mi dau seama?

Ce md scoate automat din prezent - si de cdte ori pe zi?

Cand m-am simtit cu adevdrat prezent(d) ultima datd? Ce fdceam?

Ce aleg sd schimb pentru a fi mai ancorat(d) in prezent?

Fraza mea de recunoastere sincerd:
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Oglinda a ceea ce judecam

,0glinda nu judecd. Ea doar aratd.”

Arta Intoarcerii congtiente cdtre tine insuti

OGLINDA Nr.2:
CE JUDEC, ASCUND - REFLECTIA JUDECATII

»Ceea ce condamn cu tdrie la ceilalti este o parte din mine
pe care nu o accept.”

INTRODUCERE - Ce este aceasti oglindi?

A doua oglinda eseniand este mai provocatoare decit prima. De ce?
Pentru cd ne pune fatd in fatd cu o parte din noi pe care nu vrem si o
recunoastem. Ne rusindm de ea. O considerdm ,negativa”,

>

»inacceptabild”, ,slaba” sau ,periculoasd”.
Siatunci ce facem? O proiectim 1n altii.

A doua oglinda este cea care ne reflect ceea ce negim, respingem sau
ne este rusine sa exprimam in noi insine. Este Oglinda Umbrei.

Cdnd judeci pe cineva pentru ceva anume, acea judecatd nu spune
nimic sigur despre persoana respectivd. Dar spune multe despre
ceea ce tu nu ai voie sd fii in lumea ta interioard.

Aceastd oglinda e profundd. Nu doar pentru ci e greu de recunoscut, ci
pentru cd de cele mai multe ori credem ci avem dreptate cind
judecam. Dar judecata, oricit de logic3 pare, vine dintr-o rana.

Judecam pentru ca ne doare. Condamnim pentru ci nu vrem si fim asa
Ne deranjeaza la altii ce nu ne-am permis s fim, ce am fost si am fost
pedepsiti, sau ce am fnvétat ci este ,rusinos”, ,slab”, ,gresit”.

Gandegte-te la o situatie din copildrie in care ai fost strigat(),
ridiculizat(d) sau exclus(d) pentru cd ai fost prea ceva: prea sensibil (),
prea vocal(a), prea mandru(a), prea prezent(a).

Ai Invatat sad reduci acea parte. S3 o ascunzi.

Si azi, cand o vezi la altcineva, doare. Sau enerveazi. Pentru ci tu nu ti-ai
mai permis sa o traiesti.

Aceasta este invitatia Oglinzii a Doua: si vezi ce ai renegat din tine,
fara sa stii.

Sa observi unde judecata e o rand veche, ascunsi in cuvinte dure.

Sa ai curajul sa te intrebi: :



