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Introducere

Acest caiet de lucru este o hartă blândă care te ghidează către
întâlnirea cu tine, un spațiu de oprire, de ascultare și de sinceritate.
Aici, invitația este să privești spre interior cu mai multă atenție:
spre felul în care gândești, simți, reacționezi, iubești, te protejezi,
îți porți corpul, îți cauți sensul și îți construiești viața.

Sunt întrebări care vor aduce claritate sau pot atinge zone mai
sensibile.
Unele răspunsuri vor veni repede, altele vor avea nevoie de timp,
liniște și răbdare.

Adevărul interior nu se deschide întotdeauna prin presiune, ci se
lasă văzut atunci când îi faci loc cu blândețe.

Acest caiet îți oferă un cadru în care să începi să vezi mai
limpede cine ești acum, ce porți în tine, ce ai învățat să ascunzi, ce
ai nevoie să vindeci și ce parte din tine este pregătită să crească.

Răspunde în ritmul tău.
Poți reveni asupra întrebărilor, poți lăsa unele pagini pentru
mai târziu sau poți rămâne doar cu o singură frază care te atinge.
Important nu este să completezi totul, ci să fii în prezență cu tine.

Privește acest caiet ca pe o conversație sinceră între tine și tine.
O conversație în care nu este nevoie să te aperi, să te justifici sau să
pari mai bine decât ești. O conversație în care poți spune adevărul
fără să te condamni.

Acolo începe transformarea reală: în clipa în care poți vedea
ceva despre tine cu onestitate și compasiune.

Fiecare moment de sinceritate te aduce mai aproape de centrul tău.
Nu te grăbi.
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Caiet de lucru

Așază-te. Respiră. Ascultă.

Drumul spre tine nu cere perfecțiune.
Cere prezență.
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Cum lucrezi cu acest caiet

Acest volum îți oferă întrebările, dar adevărata întâlnire se petrece
în caietul tău de lucru.

Ține-l aproape.

Acolo vor încăpea răspunsurile tale, ezitările tale, descoperirile
tale, frazele care apar greu și adevărurile care se lasă văzute încet.

Cartea îți deschide porțile.
Caietul tău devine spațiul în care pășești prin ele.

Nu este nevoie să răspunzi repede.
Nu este nevoie să completezi totul dintr-o dată.
Nu este nevoie să găsești formulări perfecte.

Scrie așa cum poți.
Cu sinceritate.
Cu răbdare.
Cu blândețe față de tine.

Uneori, o singură întrebare locuită cu adevărat poate schimba
mai mult decât multe răspunsuri scrise în grabă.

Lasă caietul să devină martorul drumului tău: locul în care nu
trebuie să pari, ci doar să fii în prezență cu ceea ce descoperi.
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Partea I

Auto-evaluarea primară



Capitolul I – Care sunt
abilitățile mele?

Aceste întrebări te ajută să observi ce știi deja să faci cu ușurință,
naturalețe sau bucurie.
O abilitate nu e neapărat performanță. Nu este nevoie să existe
perfecțiune ca să poți recunoaște o înclinație sau un potențial.

Unele abilități sunt vizibile. Altele au fost neglijate sau minimalizate
pentru că nu au fost considerate importante.
Aici cauți semnele vii din interiorul tău: lucrurile care vin firesc,
activitățile care împlinesc, gesturile care aduc prezență, capacitate
sau conectare.

Răspunde fără grabă. Nu este un test. Este o întâlnire cu ceea ce
există deja în tine.

Abilități fizice

1. Îndemânare și dexteritate

Îndemânarea se vede în felul în care folosești mâinile, atenția și
răbdarea pentru a face lucruri concrete.

Poate apărea în activități simple: gătit, reparat, aranjat,
grădinărit, pictat, scris, cusut, construit, decorat sau orice alt gest
prin care ceva prinde formă prin tine.

Această abilitate nu cere perfecțiune.
Se poate vedea doar în plăcerea de a face, de a atinge, de a potrivi,
de a îmbunătăți sau de a crea ceva cu propriile mâini.
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Caiet de lucru

Întrebări de introspecție

Îmi este ușor să lucrez cu mâinile?
Mă relaxează activitățile practice, cum ar fi gătitul, grădinăritul,
reparatul, aranjatul sau bricolajul?
Am răbdare pentru lucruri care cer precizie?
Îmi place să creez ceva concret: un obiect, o mâncare, un decor, o
haină, o lucrare, o formă?
Când fac ceva cu mâinile, intru mai ușor în prezent?
Există activități practice care îmi vin natural, chiar dacă nu le
consider talente?
Am tendința să repar, să aranjez, să ajustez sau să îmbunătățesc
lucrurile din jur?
Ce activitate făcută cu mâinile îmi dă sentimentul că pot?

Întrebare de integrare

Dacă mâinile mele ar vorbi despre o abilitate deja vie în mine,
ce mi-ar spune că știu să fac, să creez sau să îmbunătățesc cu
naturalețe?

Notă de blândețe

Nu trebuie să te pricepi de minune ca să recunoști în tine o abilitate.
Talentul nu apare întotdeauna ca performanță, ci drept ușurință,
plăcere, curiozitate sau răbdare.

Poate că nimeni nu te-a încurajat să prețuiești ceea ce faci
cu mâinile. Dar lucrurile simple pot ascunde forme reale de
inteligență.

Întrebarea nu este: „Fac asta destul de bine?”

Întrebarea este:
Ce îmi vine firesc?
Ce mă așază în prezent?
Ce pot crea, repara sau îmbunătăți cu răbdare și atenție?
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Abilități

2. Mișcare și fluiditate corporală

Mișcarea arată felul în care corpul intră în relație cu spațiul, energia
și viața. Nu este vorba doar despre sport sau disciplină fizică, ci
despre modul în care corpul se simte când merge, dansează, se
întinde, se joacă, muncește, se odihnește sau se exprimă liber.

Fluiditatea corporală apare atunci când mișcarea este prezență,
nu doar efort. Corpul poate deveni mai expresiv și mai liber atunci
când este ascultat.

Această abilitate te ajută să observi dacă mișcarea este pentru
tine o sursă de energie, echilibru, bucurie sau reconectare.

Întrebări de introspecție

Mă simt bine în corpul meu atunci când mă mișc?
Există forme de mișcare care îmi fac bine: mers, dans, întinderi,
sport, înot, plimbare, curățenie, joacă?
Îmi dau voie să mă mișc liber, fără judecată?
Observ când corpul meu are nevoie de mișcare?
Observ când corpul meu are nevoie de oprire?
Relația mea cu exercițiul fizic este echilibrată sau tind spre forțare
ori evitare?
Mă simt în siguranță în corpul meu când mă aflu într-un spațiu
nou?
Când mă mișc, apare mai multă viață, claritate sau libertate în
mine?

Întrebare de integrare

Dacă mișcarea corpului meu ar fi o formă de comunicare, ce mi-ar
arăta despre energia, libertatea și vitalitatea care există deja în
mine?
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Caiet de lucru

Notă de blândețe

Corpul nu trebuie forțat, comparat sau împins peste limită ca să
dovedească valoare.
Relația cu mișcarea se poate reconstrui încet, prin pași mici, prin
ascultare și prin siguranță.
Pentru unii oameni, mișcarea înseamnă bucurie. Pentru alții, poate
însemna teamă, rușine, disconfort sau reconectare treptată.

Toate aceste răspunsuri merită respect.

Întrebarea nu este: „Mă mișc suficient de bine?”

Întrebarea este:
Ce fel de mișcare îmi face bine?
Unde simt viață în corp?
Cum pot să-mi ascult corpul fără să-l forțez și fără să-l
abandonez?

3. Expresie prin corp și limbaj non-verbal

Corpul comunică înaintea cuvintelor. Uneori transmite siguranță,
alteori tensiune, retragere, deschidere, grabă, oboseală, bucurie sau
încredere.

Felul în care stai, privești, respiri, gesticulezi, te apropii sau te
retragi spune ceva despre starea ta interioară. Nu mereu intenționat
sau conștient, corpul participă la comunicare chiar și atunci când
cuvintele lipsesc.
Această abilitate te ajută să observi dacă îți este ușor să exprimi prin
corp ceea ce simți, ce intenționezi sau ce ai nevoie.

Nu cauți să controlezi fiecare gest.
Cauți să aduci mai multă prezență în felul în care corpul tău
vorbește cu lumea.
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Abilități

Întrebări de introspecție

Observ felul în care corpul meu comunică?
Folosesc natural gesturile, privirea și mimica atunci când vorbesc?
Îmi este ușor să exprim emoții prin corp?
Ce transmite corpul meu când intru într-o încăpere?
Postura mea transmite mai des deschidere, apărare, grabă,
oboseală sau încredere?
Observ când corpul meu spune „da”, chiar dacă mintea ezită?
Observ când corpul meu spune „nu”, chiar dacă încerc să par bine?
Există momente în care prezența mea fizică transmite mai mult
decât cuvintele?

Întrebare de integrare

Dacă limbajul corpului meu ar fi o voce, ce mi-ar spune despre
felul în care mă exprim, mă protejez, mă deschid sau mă retrag
în fața lumii?

Notă de blândețe

Nu este nevoie să ai o prezență perfectă ca să fii cu adevărat tu.
Corpul poate purta oboseală, timiditate, frică, apărare sau istorie
personală.

Postura nu arată întotdeauna cine ești în esență, ci ceea ce ai învățat
să porți.
Privirea coboară uneori nu pentru că nu ai valoare, ci pentru că
o parte din tine a învățat să se protejeze. Iar corpul se închide nu
pentru că nu vrea conexiune, ci pentru că are nevoie de siguranță.

Întrebarea nu este: „Ce transmite corpul meu greșit?”

Întrebarea este:
Ce încearcă să spună corpul meu?
Unde mă exprim liber?
Unde mă protejez?
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Cum pot aduce mai multă prezență, siguranță și autenticitate în
felul în care locuiesc corpul meu?

4. Simțuri și percepție corporală

Simțurile sunt porți prin care corpul intră în contact cu lumea:
văz, auz, miros, gust, atingere. Prin ele observi lumina, sunetele,
texturile, miresmele, temperatura, gustul și atmosfera din jur.

Percepția corporală nu înseamnă doar a simți ce este plăcut.
Înseamnă și a observa ce obosește, ce încarcă, ce tensionează, ce
liniștește și ce hrănește.
Această abilitate te ajută să înțelegi cât de conectat este corpul tău la
propriile semnale și la mediul din jur.

Nu cauți sensibilitate perfectă.
Cauți să-ți asculți corpul înainte ca el să fie nevoit să strige.

Întrebări de introspecție

Observ ușor detalii din jur: sunete, culori, mirosuri, texturi,
lumină?
Mă pot bucura de gusturi, miresme, atingeri sau sunete fără să
grăbesc trăirea?
Îmi dau seama ce îmi face bine senzorial și ce mă încarcă prea
mult?
Iau seama la semnalele corpului meu: foame, sete, oboseală,
tensiune, relaxare?
Îmi ascult corpul înainte să ajung la epuizare?
Pot recunoaște diferența dintre o nevoie reală a corpului și un
impuls de moment?
Îmi respect sensibilitățile sau le ignor ca să nu deranjez?
Care simț pare cel mai viu în mine: văzul, auzul, mirosul, gustul
sau atingerea?
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Abilități

Întrebare de integrare

Dacă simțurile mele ar fi o hartă vie, ce mi-ar arăta despre ceea
ce mă hrănește, mă liniștește, mă încarcă sau mă îndepărtează de
mine?

Notă de blândețe

Sensibilitatea nu este slăbiciune. Este, mai degrabă, o formă fină de
inteligență corporală.

Poate că anumite sunete, mirosuri, texturi, lumini sau spații te
afectează mai mult decât pe alți oameni. Asta nu înseamnă că
simți „prea mult”. Înseamnă că sistemul tău percepe, selectează și
răspunde într-un anumit fel.
Nu este nevoie să te forțezi să suporți orice ca să dovedești putere.

Întrebarea nu este: „De ce mă afectează asta?”

Întrebarea este:
Ce îmi transmite corpul meu?
Ce medii mă ajută să înfloresc?
Ce stimuli mă încarcă peste măsură?
Cum pot să-mi respect sensibilitatea fără să mă izolez de viață?

5. Natură, instinct și vitalitate

Această abilitate ține de legătura cu natura, cu instinctul, cu
orientarea simplă în viață și cu energia vie din corp.

Natura poate trezi ceva foarte vechi și foarte firesc în om:
respirația se așază, corpul se relaxează, mintea se limpezește,
simțurile se deschid. În contact cu aerul, soarele, ploaia, vântul,
pământul sau apa, omul își poate aminti că nu este separat de viață.

Instinctul este o formă de inteligență primară. El poate spune: „aici
este bine”, „aici nu este sigur”, „apropie-te”, „oprește-te”, „ai nevoie
de protecție”, „ai nevoie de hrană”, „ai nevoie de spațiu”.
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Caiet de lucru

Această abilitate te ajută să observi cât de conectat este corpul tău
la natură, la instinctele de protecție și la vitalitatea care se trezește
atunci când viața este simțită direct.

Întrebări de introspecție

Mă simt mai bine când petrec timp în natură?
Ce se schimbă în mine când simt aerul, soarele, ploaia, vântul sau
pământul?
Natura mă liniștește, mă încarcă sau mă ajută să mă apropii de
mine?
Am încredere în instinctele mele de protecție?
Îmi dau seama când ceva sau cineva nu îmi face bine?
Îmi ascult instinctul sau îl contrazic prea repede cu mintea?
Mă simt în siguranță în aer liber, chiar și în spații necunoscute?
În ce contexte simt că energia mea vitală se trezește?

Întrebare de integrare

Dacă natura și instinctul meu ar fi ghizi interiori, ce mi-ar arăta
despre siguranță, vitalitate și felul în care corpul meu recunoaște
ce îi face bine?

Notă de blândețe

Nu toți oamenii simt natura la fel.
Pentru unii, natura este liniște. Pentru alții, poate trezi nesiguranță,
disconfort, teamă sau senzația de expunere. Nu există un răspuns
corect. Există doar felul în care corpul tău se simte în contact cu
lumea vie.

Instinctul, la rândul lui, poate fi acoperit de frică, traumă, prea
multă gândire sau obișnuința de a te îndoi de tine. De aceea, nu este
nevoie să forțezi încrederea. Poți începe prin observație blândă.

Întrebarea nu este: „Ar trebui să mă simt bine în natură?”

Întrebarea este:
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Abilități

Unde se simte corpul meu mai viu?
Ce medii îmi dau siguranță?
Ce instincte am ignorat prea mult?
Cum pot învăța să ascult viața din mine fără grabă și fără
presiune?

6. Energie, ritm și echilibru fizic

Această abilitate te ajută să vezi cum îți folosești energia: dacă o
consumi, o păstrezi, o risipești sau o regenerezi.

Fiecare corp are un ritm propriu. Există momente de acțiune,
creație, încetinire, odihnă și momente în care corpul cere refacere
înainte de orice alt pas.
Echilibrul fizic nu înseamnă să ai mereu energie.
Înseamnă să începi să recunoști ce îți dă energie, ce îți consumă
energia, când ai nevoie să te miști, când ai nevoie să te oprești și
când ai nevoie să nu mai tragi de tine.

Această abilitate arată relația ta cu propriul ritm: muncă,
odihnă, mișcare, pauză, disciplină, joacă și refacere.

Întrebări de introspecție

Îmi cunosc ritmul natural de energie pe parcursul unei zile?
Știu când sunt în stare de acțiune, creație, încetinire sau odihnă?
Îmi respect nevoia de odihnă sau o amân până când corpul
cedează?
Îmi respect nevoia de mișcare sau o ignor prea mult?
Tind să mă epuizez pentru că fac prea mult?
Tind să stagnez pentru că amân prea mult?
Am un ritm natural în muncă, mișcare, joacă sau creație?
Ce activități îmi consumă energia?
Ce activități îmi dau energie?
Dimineața, corpul meu pare pregătit pentru viață sau îmi cere mai
întâi grijă, blândețe și refacere?
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