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Introducere

Acest caiet de lucru este o hartd blanda care te ghideaza catre
intalnirea cu tine, un spatiu de oprire, de ascultare si de sinceritate.
Aici, invitatia este sd privesti spre interior cu mai multd atentie:
spre felul in care gandesti, simti, reactionezi, iubesti, te protejezi,
iti porti corpul, iti cauti sensul si iti construiesti viata.

Sunt intrebdri care vor aduce claritate sau pot atinge zone mai
sensibile.

Unele raspunsuri vor veni repede, altele vor avea nevoie de timp,
liniste si rdbdare.

Adevarul interior nu se deschide Intotdeauna prin presiune, ci se
lasa vazut atunci cand ii faci loc cu blandete.

Acest caiet iti oferd un cadru In care sd incepi sd vezi mai
limpede cine esti acum, ce porti in tine, ce ai invatat sa ascunzi, ce
ai nevoie sd vindeci si ce parte din tine este pregétitd sa creasca.

Raspunde in ritmul tdu.

Poti reveni asupra intrebdrilor, poti ldsa unele pagini pentru

mai tarziu sau poti rdméane doar cu o singurd fraza care te atinge.
Important nu este sd completezi totul, ci sd fii in prezenta cu tine.

Priveste acest caiet ca pe o conversatie sincera Intre tine si tine.
O conversatie in care nu este nevoie sd te aperi, sd te justifici sau sa
pari mai bine decét esti. O conversatie In care poti spune adevarul
fdrd sa te condamni.

Acolo incepe transformarea reala: in clipa in care poti vedea
ceva despre tine cu onestitate si compasiune.

Fiecare moment de sinceritate te aduce mai aproape de centrul tau.
Nu te grabi.



Caiet de lucru

Asazd-te. Respira. Ascultd.

Drumul spre tine nu cere perfectiune.
Cere prezenta.



Cum lucrezi cu acest caiet

Acest volum iti ofera intrebdrile, dar adevdrata Intalnire se petrece
in caietul tdu de lucru.

Tine-1 aproape.

Acolo vor incédpea raspunsurile tale, ezitarile tale, descoperirile
tale, frazele care apar greu si adevdrurile care se lasa vazute incet.

Cartea iti deschide portile.
Caietul tdu devine spatiul in care pasesti prin ele.

Nu este nevoie sa raspunzi repede.
Nu este nevoie sa completezi totul dintr-o data.
Nu este nevoie sa gasesti formulari perfecte.

Scrie asa cum poti.

Cu sinceritate.

Cu rdabdare.

Cu blandete fatd de tine.

Uneori, o singura intrebare locuita cu adevarat poate schimba
mai mult decat multe raspunsuri scrise in graba.

Lasi caietul sd devina martorul drumului tdu: locul in care nu
trebuie sd pari, ci doar sa fii In prezentd cu ceea ce descoperi.



Partea |

Auto-evaluarea primara



Capitolul | - Care sunt
abilitatile mele?

Aceste Intrebari te ajutd sa observi ce stii deja sd faci cu usurinta,
naturalete sau bucurie.

O abilitate nu e neaparat performantd. Nu este nevoie sa existe
perfectiune ca sd poti recunoaste o inclinatie sau un potential.

Unele abilitati sunt vizibile. Altele au fost neglijate sau minimalizate
pentru cd nu au fost considerate importante.

Aici cauti semnele vii din interiorul tdu: lucrurile care vin firesc,
activitdtile care Tmplinesc, gesturile care aduc prezentd, capacitate
sau conectare.

Réspunde fara grabad. Nu este un test. Este o intalnire cu ceea ce
exista deja in tine.

Abilitati fizice

1. indemanare si dexteritate

Indemanarea se vede in felul in care folosesti mainile, atentia si
rabdarea pentru a face lucruri concrete.

Poate apdrea In activitdti simple: gdtit, reparat, aranjat,
gradinarit, pictat, scris, cusut, construit, decorat sau orice alt gest
prin care ceva prinde forma prin tine.

Aceastad abilitate nu cere perfectiune.
Se poate vedea doar in plécerea de a face, de a atinge, de a potrivi,
de a Tmbunitdti sau de a crea ceva cu propriile maini.
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Intrebiri de introspectie

Tmi este usor sd lucrez cu mainile?

Mad relaxeazad activitdtile practice, cum ar fi gatitul, gradindritul,
reparatul, aranjatul sau bricolajul?

Am rabdare pentru lucruri care cer precizie?

Imi place sd creez ceva concret: un obiect, o mancare, un decor, o
haind, o lucrare, o forma?

Cand fac ceva cu mdinile, intru mai usor in prezent?

Existd activitdti practice care imi vin natural, chiar dacd nu le
consider talente?

Am tendinta sd repar, sd aranjez, sd ajustez sau sd imbundtdtesc
lucrurile din jur?

Ce activitate fdacutd cu mdinile imi da sentimentul cd pot?

Intrebare de integrare

Dacd madinile mele ar vorbi despre o abilitate deja vie in mine,
ce mi-ar spune cd stiu sd fac, sd creez sau sa imbundtdtesc cu
naturalete?

Nota de blandete

Nu trebuie sa te pricepi de minune ca sa recunosti in tine o abilitate.
Talentul nu apare intotdeauna ca performanta, ci drept usurintd,
plécere, curiozitate sau rabdare.

Poate cd nimeni nu te-a incurajat sa pretuiesti ceea ce faci
cu mainile. Dar lucrurile simple pot ascunde forme reale de
inteligentd.

Intrebarea nu este: , Fac asta destul de bine?”

Intrebarea este:

Ce 1mi vine firesc?

Ce md asazd in prezent?

Ce pot crea, repara sau imbundtdti cu rabdare si atentie?
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2. Miscare si fluiditate corporala

Miscarea aratd felul in care corpul intrd in relatie cu spatiul, energia
si viata. Nu este vorba doar despre sport sau disciplina fizicd, ci
despre modul in care corpul se simte cand merge, danseaza, se
intinde, se joacd, munceste, se odihneste sau se exprimad liber.

Fluiditatea corporald apare atunci cand miscarea este prezenta,
nu doar efort. Corpul poate deveni mai expresiv si mai liber atunci
cand este ascultat.

Aceastd abilitate te ajutd sa observi daca miscarea este pentru
tine o sursa de energie, echilibru, bucurie sau reconectare.

Intrebiri de introspectie

Ma simt bine in corpul meu atunci cand md misc?

Existd forme de miscare care imi fac bine: mers, dans, intindert,
sport, inot, plimbare, curdtenie, joaca?

Imi dau voie sd md misc liber, fdrd judecata?

Observ cand corpul meu are nevoie de miscare?

Observ cand corpul meu are nevoie de oprire?

Relatia mea cu exercitiul fizic este echilibratd sau tind spre fortare
ori evitare?

Ma simt in sigurantd in corpul meu cand md aflu intr-un spatiu
nou?

Cand mad misc, apare mai multd viatd, claritate sau libertate in
mine?

intrebare de integrare

Daca miscarea corpului meu ar fi o formd de comunicare, ce mi-ar
ardta despre energia, libertatea si vitalitatea care existd deja in
mine?



Caiet de lucru

Nota de blandete

Corpul nu trebuie fortat, comparat sau Impins peste limitd ca sa
dovedeasca valoare.

Relatia cu miscarea se poate reconstrui incet, prin pasi mici, prin
ascultare si prin siguranta.

Pentru unii oameni, miscarea Inseamna bucurie. Pentru altii, poate
insemna teamd, rusine, disconfort sau reconectare treptata.

Toate aceste raspunsuri merita respect.
Intrebarea nu este: ,,M& misc suficient de bine?”

Intrebarea este:

Ce fel de miscare imi face bine?

Unde simt viatd in corp?

Cum pot sd-mi ascult corpul fdrd sd-1 fortez si fard sd-1
abandonez?

3. Expresie prin corp si limbaj non-verbal

Corpul comunica naintea cuvintelor. Uneori transmite siguranta,
alteori tensiune, retragere, deschidere, graba, oboseala, bucurie sau
incredere.

Felul In care stai, privesti, respiri, gesticulezi, te apropii sau te
retragi spune ceva despre starea ta interioard. Nu mereu intentionat
sau constient, corpul participd la comunicare chiar si atunci cand
cuvintele lipsesc.

Aceastd abilitate te ajutd sa observi daca iti este usor sd exprimi prin
corp ceea ce simti, ce intentionezi sau ce ai nevoie.

Nu cauti sd controlezi fiecare gest.
Cauti sd aduci mai multd prezentd in felul in care corpul tdu
vorbeste cu lumea.
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Intrebiri de introspectie

Observ felul in care corpul meu comunica?

Folosesc natural gesturile, privirea si mimica atunci cand vorbesc?
Imi este usor sd exprim emotii prin corp?

Ce transmite corpul meu cand intru intr-o incdapere?

Postura mea transmite mai des deschidere, apdrare, grabad,
oboseald sau incredere?

Observ cand corpul meu spune ,,da”, chiar dacd mintea ezita?
Observ cand corpul meu spune ,nu”, chiar dacd incerc sd par bine?
Existd momente in care prezenta mea fizicd transmite mai mult
decat cuvintele?

intrebare de integrare

Dacda limbajul corpului meu ar fi o voce, ce mi-ar spune despre
felul in care md exprim, ma protejez, ma deschid sau md retrag
in fata lumii?

Nota de blandete

Nu este nevoie sd ai o prezenta perfectd ca sa fii cu adevarat tu.
Corpul poate purta oboseala, timiditate, frica, aparare sau istorie
personala.

Postura nu aratd intotdeauna cine esti in esentd, ci ceea ce ai invatat
sd porti.

Privirea coboard uneori nu pentru ca nu ai valoare, ci pentru ca

o parte din tine a Invatat sa se protejeze. Iar corpul se inchide nu
pentru cd nu vrea conexiune, ci pentru ca are nevoie de siguranta.

Intrebarea nu este: ,,Ce transmite corpul meu gresit?”

Intrebarea este:

Ce incearcd sa spund corpul meu?
Unde ma exprim liber?

Unde ma protejez?
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Cum pot aduce mai multd prezentd, sigurantd si autenticitate in
felul in care locuiesc corpul meu?

4. Simturi si perceptie corporala

Simturile sunt porti prin care corpul intra in contact cu lumea:
vaz, auz, miros, gust, atingere. Prin ele observi lumina, sunetele,
texturile, miresmele, temperatura, gustul si atmosfera din jur.

Perceptia corporald nu inseamnad doar a simti ce este pldcut.
Inseamni si a observa ce oboseste, ce incarci, ce tensioneaz3, ce
linisteste si ce hraneste.

Aceastd abilitate te ajutd sa intelegi cat de conectat este corpul tdu la
propriile semnale si la mediul din jur.

Nu cauti sensibilitate perfectd.
Cauti sa-ti asculti corpul inainte ca el sd fie nevoit sa strige.

Intrebiri de introspectie

Observ usor detalii din jur: sunete, culori, mirosuri, texturi,
lumina?

Mad pot bucura de gusturi, miresme, atingeri sau sunete fard sa
grabesc trdirea?

Imi dau seama ce imi face bine senzorial si ce md incarcd prea
mult?

Iau seama la semnalele corpului meu: foame, sete, oboseald,
tensiune, relaxare?

Imi ascult corpul inainte sd ajung la epuizare?

Pot recunoaste diferenta dintre o nevoie reald a corpului si un
impuls de moment?

Tmi respect sensibilitdtile sau le ignor ca sd nu deranjez?

Care simt pare cel mai viu in mine: vdzul, auzul, mirosul, gustul
sau atingerea?
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Intrebare de integrare

Dacda simturile mele ar fi o hartd vie, ce mi-ar ardta despre ceea
ce md hrdneste, md linisteste, md incarcd sau md indepdrteazd de
mine?

Nota de blandete

Sensibilitatea nu este sldbiciune. Este, mai degraba, o forma fina de
inteligentd corporald.

Poate cd anumite sunete, mirosuri, texturi, lumini sau spatii te
afecteaza mai mult decat pe alti oameni. Asta nu inseamnd ca
simti ,,prea mult”. Inseamni ci sistemul tiu percepe, selecteazi si
raspunde Intr-un anumit fel.

Nu este nevoie s te fortezi sd suporti orice ca sa dovedesti putere.

Intrebarea nu este: ,,De ce mi afecteazi asta?”

Intrebarea este:

Ce imi transmite corpul meu?

Ce medii ma ajuta sa infloresc?

Ce stimuli ma incarcd peste masura?

Cum pot sd-mi respect sensibilitatea fdrd sd md izolez de viata?

5. Natura, instinct si vitalitate

Aceastd abilitate tine de legdtura cu natura, cu instinctul, cu
orientarea simpla in viata si cu energia vie din corp.

Natura poate trezi ceva foarte vechi si foarte firesc in om:
respiratia se asazd, corpul se relaxeaza, mintea se limpezeste,
simturile se deschid. In contact cu aerul, soarele, ploaia, vantul,
pamantul sau apa, omul isi poate aminti cd nu este separat de viata.

Instinctul este o forma de inteligenta primara. El poate spune: ,,aici
este bine”, ,,aici nu este sigur”, ,,apropie-te”, ,opreste-te”, ,,ai nevoie
de protectie”, ,,ai nevoie de hrana”, ,,ai nevoie de spatiu”.

11
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Aceastd abilitate te ajutd sa observi cat de conectat este corpul tdu
la natura, la instinctele de protectie si la vitalitatea care se trezeste
atunci cand viata este simtita direct.

Intrebiri de introspectie

Ma simt mai bine cand petrec timp in natura?

Ce se schimba in mine cand simt aerul, soarele, ploaia, vantul sau
pamantul?

Natura ma linisteste, md incarcd sau md ajutd sd md apropii de
mine?

Am incredere in instinctele mele de protectie?

Imi dau seama cand ceva sau cineva nu imi face bine?

Imi ascult instinctul sau il contrazic prea repede cu mintea?

Mad simt in sigurantd in aer liber, chiar si in spatii necunoscute?
In ce contexte simt cd energia mea vitald se trezeste?

intrebare de integrare

Dacd natura si instinctul meu ar fi ghizi interiori, ce mi-ar ardta
despre sigurantd, vitalitate si felul in care corpul meu recunoaste
ce i face bine?

Nota de blandete

Nu toti oamenii simt natura la fel.

Pentru unii, natura este liniste. Pentru altii, poate trezi nesigurantd,
disconfort, teamd sau senzatia de expunere. Nu exista un raspuns
corect. Exista doar felul in care corpul tdu se simte in contact cu
lumea vie.

Instinctul, la randul lui, poate fi acoperit de fricd, traum4, prea
multd gandire sau obisnuinta de a te indoi de tine. De aceea, nu este
nevoie sd fortezi increderea. Poti incepe prin observatie blanda.

Intrebarea nu este: ,,Ar trebui s m3 simt bine tn naturd?”

Intrebarea este:
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Unde se simte corpul meu mai viu?

Ce medii imi dau siguranta?

Ce instincte am ignorat prea mult?

Cum pot invdta sd ascult viata din mine fard grabad si fara
presiune?

6. Energie, ritm si echilibru fizic

Aceastad abilitate te ajutd sa vezi cum iti folosesti energia: daca o
consumi, o pastrezi, o risipesti sau o regenerezi.

Fiecare corp are un ritm propriu. Existd momente de actiune,
creatie, Incetinire, odihnd si momente in care corpul cere refacere
inainte de orice alt pas.

Echilibrul fizic nu inseamn3 s3 ai mereu energie.

Inseamni si incepi si recunosti ce iti dd energie, ce iti consuma
energia, cand ai nevoie sd te misti, cAnd ai nevoie sa te opresti si
cand ai nevoie sa nu mai tragi de tine.

Aceastd abilitate aratd relatia ta cu propriul ritm: munca,
odihnd, miscare, pauzd, discipling, joaca si refacere.

Intrebiri de introspectie

Imi cunosc ritmul natural de energie pe parcursul unei zile?

Stiu cand sunt in stare de actiune, creatie, incetinire sau odihnd?
Imi respect nevoia de odihnd sau o aman pand cdnd corpul
cedeaza?

Imi respect nevoia de miscare sau o ignor prea mult?

Tind sd mad epuizez pentru cd fac prea mult?

Tind sd stagnez pentru cd aman prea mult?

Am un ritm natural in muncd, miscare, joacd sau creatie?

Ce activitdti imi consumd energia?

Ce activitdti imi dau energie?

Dimineata, corpul meu pare pregadtit pentru viatd sau imi cere mai
intai grijd, blandete si refacere?
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