=~ INTRE CE VREAU SI CE FAC

\ N Jurnal ghidat de claritate si angajament

»,Claritatea fara actiune nu schimba nimic.”

Acest jurnal nu este doar despre a intelege, ci despre a incepe sa te misti in directia care
conteaza pentru tine.

Este normal sa apara rezistenta, confuzie sau amanare. Nu trebuie sa dispara ca sa faci un pas
inainte.

1. Ce conteaza cu adevarat pentru mine (valori)

Valorile nu sunt obiective (,vreau bani”), ci directii (,vreau siguranta”, ,vreau conexiune”,
,vreau libertate”).

Exemple: autenticitate, stabilitate, familie, dezvoltare, liniste.

Ce este important pentru mine in viata mea, dincolo de asteptarile altora?

2. Cum ar arata viata mea daca as trai dupa aceste valori

Imagineaza-ti o zi obisnuita in care traiesti mai aproape de ceea ce conteaza.
Cum ar arata relatiile mele?

Cum ar arata rutina mea zilnica?

Ce as face diferit?
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»,Claritatea fara actiune nu schimbd nimic.”

3. Ce ma opreste acum

Blocajele nu sunt doar externe. De multe ori sunt ganduri sau frici.
Exemple: ,nu sunt suficient de bun/a”, ,nu e momentul”, ,,0 sa dezamagesc”.
Ce ganduri ma tin pe loc?

4. Ce evit

Evitarea reduce disconfortul pe termen scurt, dar mentine blocajul.
Exemple: evit conversatii dificile, evit decizii, evit sa incep.
Ce emotii evit (frica, rusine, vinovatie)?

Ce situatii evit in mod repetat?
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»,Claritatea fara actiune nu schimbd nimic.”

5. Daca nu s-ar schimba nimic timp de 1 an...

Acest exercitiu nu este pentru a te speria, ci pentru a-ti clarifica directia.
Cum ar arata viata mea peste 1 an daca raman la fel?

Ce m-ar durea cel mai mult in acel scenariu?

6. Ce aleg sa fac diferit

Nu ai nevoie de schimbari mari. Ai nevoie de pasi mici, repetati.
Care este un pas mic si concret pe care il pot face?
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Ccand il fac exact?

Ce ma poate impiedica si cum gestionez asta?

Reflectie finala

Ce a devenit mai clar pentru mine dupa acest exercitiu?
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