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Cel mai Tnalt Gand este intotdeauna
acel gand ce contine bucurie.
Cele mai Clare Cuvinte sunt acele
cuvinte ce contin adevdrul. Cel mai
Maret Sentiment este acel sentiment
pe care-l numiti dragoste

Cu ocazia implinirii a 20 de ani de existentd, Editura For You fti oferd inca
un instrument pentru evolutia spirituala: Alege s& devii. Acest caiet de lucru
pentru dezvoltare personal te ajuta satisrecapeti controlul asupra visurilor si
dorintelor tale, sa-ti recuperezi puterea asupra propriei vieti si ergi cu
viteza, dar si cu precizie, cdtre implinirea ob cu cea mai profunda
semnificatie pentru tine. '

Cum folosesti Caietul de lucru Alege sa devii

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

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

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

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

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

- Fiecare tema este insotita de un test sau de un joc mental ce te ajutd sa-ti
rafinezi viziunea. Afli semnificatia rdspunsurilor tale citind sectiunea ,Ras-
punsuri si interpretari” de la finalul Caietului de lucru.

- Dupa ce 1ti stabilesti obiectivul, reda-I in imagini sau in cuvinte pe pagina
JFirul rosu”.

- In paginile alocate fiecarui obiectiv noteaza-ti observatii legate de
fmplinirea lui, evenimente ce te pun pe ganduri, intalniri semnificative,




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

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

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

- Joaca-te cu noile tale puteri fizice, intelectuale si spirituale parcurgand
sectiunile ,Jocuri” si , Testul lui Freud”. Fixeaza-ti o zi pe sdptdmand sau pe
luna in care sa ratdcesti fard tintd cel putin o ora prin zona n care locuiesti
sau intr-un loc cu totul nou. Lasd intuitia si imaginatia sa-ti stabileasca iti-
nerariull Foloseste paginile intitulate ,Calatoria mea”, de la finalul Caietului
¢ entru a-ti nota impresii (senzoriale — toate simturile, reprezenta
tc.) sau pentru a lipi obiecte gasite pe drum ori fotog

3 in contact cu natura din tine si din jurul tau

discurs
realizate de ti

Cum imi fixez obiectivele

1. Eu detin controlul

Fiecare schimbare are legatura directa cu mine si este de preferat sd
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 reprezentari interioare si dialog interior. Creierului i
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. Sunt in legatura cu mediul

Orice nou comportament (si starile noi generate) are impact asupra
,ecosistemului” familiei, prietenilor, profesiei etc. Cadrul ecologic asigura
integritatea si stabilitatea.
a asigur ca obiectivul meu /@ cauza probleme pentru mine sau
pentru cei din jurul meu si cd este ecolo corespunzator k i general.

- Ce va fi diferit cand voi atinge obiectivu ‘

- Ce efecte va avea acesta asupra mea si asupra

- Cum va actiona noul obiectiv in viata mea?

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

noua in datade...”, ci ,Am o casad noud obtinutd pana pe data de...”.

- Dacd doresc sa ma angajez, nu spun ,Pana 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. Tmi propun s&-mi indeplinesc scopul pana la o anumitd 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 sa evit, astfel invit cre-
ierul sd actioneze n directia doritd. Subconstientul nu proceseazd negatia.

Exemplu: ,Sunt suplu/supld” in loc de ,Nu voi mai fi gras(3)”.




Exemple de obiective formulate complet si corect:
+ Ajung sa ma bucur de noua mea casa obtinutd pana la data de... .

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

intrebari utile pe care mi le 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?
- Efezabil? E realizabil? — Vreau sé 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
simti si auzi ceilalti?

Aplicatii

Completez urmédtoarele enunuri ce ma ajutd sa-mi ¢

Stiu ca am succes atunci can

Simt satisfactie atunci cand

Simt tandrete atunci cand

Ma tem atunci cand

Intru in panicd atunci cand
Simt nesigurantd atunci cand

Simt forta atunci cand
Am incredere atunci cand

Sunt fericit(d) atunci cand
Cel mai mult ma implineste .

Instructiuni pentru sectiunea Firul rosu

Atunci cand ma gandesc la obiectivele/visurile m )
liber o poveste interioard, pe care aleg sa o scriu sau s o desenez urmarin
6 perspective:

Eroul — adica EFu; imi pot da un nume pentru obiectivul pe care
doresc sa-l ating; :

Misiua a - ce nume poarta visul meu;

Persoane care ajuta — oamenii din viata mea care imi pot da 0 mana
de ajutor;

Obstacole — ce anume ma poate Tmpiedica sa reusesc;

Resurse — mi identific calitdtile personale (increderea, perseverenta,
rezistenta, sinceritatea, curiozitatea, rabdarea, energia etc.).

Fiml ul — md 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.




Declaratie a Drepturilor

1. Am dreptul de a urmari fericirea
acceptarea de sine. .
dreptul de a face grest
ptul de a nu obtine aproba
rea tuturor. |

1. Crezi cd esti 0 persoana
norocoasa?

2. Te ingrijoreaza ce gandesc altii
despre tine?

3. Al fantezii privind rénirea cuiva?

Roserr L. Leany, Invinge depresia,

. e / 4.1t plac filmele cu scene violente?
Inainte sa te Invinga ea pe tine

5.1ti e usor s& accepti greselile
celorlalti?

6. Discuti prea mult despre
experientele negative?

7. Astepti cu bucurie sa traiesti foarte
mult?

8. Tti faci dusmani?

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

10.Tti place munca pe care o faci?

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

12. Tii este frica de moarte?

13. Ai grija de tine?

14.Tti place de corpul tdu?




Niciodatd Uneori De obicei Niciodatd Uneori De obicei

15. Consideri caresti norocos/norocoasd? 3/.Te sperie boala?

16.Te invinovatesti? 38, Esti fericit(d)?

17.7i invinovatesti pe ceilalti? 19, Te intelegi bine cu ceilalti?

18.Tti este mila de oameni? e .
40.Te supara faptul de a pierde ceva?

19.Tti pare rdu pentru ei?

41.Tti doresti sa fi fost altfel?

20.Te indispune starea vremii?

42. Este viata bund pentru tine?

21.Te enervezi?

43, Tti faci prieteni cu usurinta?

22. Ridici vocea la ceilalti?

44. E important sd ai dreptate?

23.Te sperie pericolul?

45.Ti minti pe ceilalti?

amanarilol 46. Tti exagerezi experientele?

47.lubesti cu usurintd?

25.Te Ingrijoreaza st tade

sanatate? 48.Tti place sa inveti?

26.Te incanta faptul de a trai? 49.Te bucuri de experientele noi?

27.Tti doresti sa-ti iei revansa fata de :
: : ; i 50. Astepti cu nerdbdare noi aventuri?

cineva?

28.Te-a impiedicat cineva s faci

lucruri bune? Interpretare

F& acest test doar ca sa te amuzi si trateaza-i si rezultatele in aceeasi

29. Meriti mai mult? . e
: cheie destinsa.

30.Ti invidiezi pe ceilalti?

Instructiuni de calculare a scorului
A. Aduni toate raspunsurile din coloana ,Uneori”. Inmulteste-le cu 1

punct si scade-le din 100.

B. Numara raspunsurile din coloana ,De obicei” pentru intrebarile: 3, 4,
6,8,9 12,16 - 25, 27, 28, 30, 31, 33, 34, 36, 37, 40 — 42, 44 — 46.
Inmulteste-le cu 2 si scade din punctajul obtinut la A.

31. Esti gelos/geloasd?

32. Esti merituos/merituoasa?

33.Te enerveaza munca
pe care o faci?

34.Te scot din sarite ceilalti?

C. Numara raspunsurile din coloana ,Niciodatd” pentru intrebdrile: 1, 2,
5,7,10,11,13, 14,15, 26, 29, 32, 35, 38, 39, 43, 47 - 50. Inmulteste-le
cu 2 si scade din punctajul obtinut la B.

35.Tti place de tine insuti?

36. Te inspdimanta durerea?




