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Despre autoare

Annie Lionnet este expert in /ife coaching si are multi ani de ex-
perientd in domeniul dezvoltarii personale, lucrand atat cu clienti
individuali, cat si cu grupuri. Dragostea de viata si de oameni, do-
rinta de cunoastere si de cultivare a spiritului o fac pe Annie sa-si
inteleagd misiunea — aceea de a-i ajuta pe ceilalti sd gaseascad dru-
mul catre recuperarea puterii personale si, astfel, sa duci o viata cu
adevirat fericita. Aplicand o metoda unica, intr-un stil devenit deja
legendar, 1i inspird si 1i ghideaza cu multa blandete pe clientii ei sa-
si creeze — si sd-si trdiascd — cea mai buna versiune a existentei lor.
Annie este director in cadrul asociatiei Affordable Life Coaching
(www.affordablelifecoaching.org), o organizatie care crede in po-
tentialul innascut al oamenilor de a trai vieti implinite si fericite.
Puteti afla mai multe despre Annie pe www.annielionnet.co.uk.
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LAl grija cu ce iti hranesti visele. Hraneste-le cu griji si

cu temeri si vor rasari buruieni care iti vor sufoca visele,
lasandu-le fara viata. Hraneste-le cu optimism si cu solutii
si vei culege succes. Cauta intotdeauna modalitatile de a
transforma o problema intro sansa de a obtine succesul.
Cauta intotdeauna modalitati de ati hrani visul.”

Lao-TzZi (secolul VI i.H., fondatorul tacismului)
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Multumiri

Doresc sa le multumesc tuturor acelora care m-au sprijinit in
scrierea acestei carti: prietenilor, familiei si editorului meu, Samatha
Jackson. In special Ninei Grunfeld care imi este colega in activitatea
de life coaching, dar si mentor si o buna prietend, ii multumesc pen-
tru generozitate, inspiratie, expertiza si sfaturi constructive. De ase-
menea, le sunt profund recunoscatoare tuturor profesorilor si men-
torilor care mi-au luminat calea.

http://www.all.ro/life-coaching-10-pasi-esentiali-pentru-a-ti-transforma-viata.html




http://www.all.ro/life-coaching-10-pasi-esentiali-pentru-a-ti-transforma-viata.html




Cuvant Tnainte

»Fiecare fiintd are potentialul de a se schimba, de a-si trans-
forma atitudinea, indiferent cat de dificila este situatia.“
Dalai Lama

magineaza-ti cum ar fi sa te trezesti in fiecare dimineatd nerab-

dator sa afli ce iti va oferi ziua respectivad. Imagineaza-ti faptul

cd, indiferent de provocarile pe care le-ai intdmpina in relatiile
tale, la serviciu sau in familie, vei gisi intotdeauna o modalitate de
a actiona din perspectiva acceptarii si vei avea dorinta de a invata
si de a te dezvolta pornind de la acele experiente. Gandeste-te cum
ar fi sa ai suficientd incredere in tine si sa crezi in tine si in valoarea
ta pentru a fi mereu inspirat si optimist cu privire la viata si la vii-
torul tau. Ai vrea sa-ti creezi aceasta realitate?

Daca simti deja ca vrei sd citesti aceastd carte, atunci cu
sigurantd ci te intereseaza sa faci niste schimbari pozitive si sa-ti
imbunatatesti calitatea vietii. Life Coaching iti ofera o abordare in
cativa pasi pentru a-ti crea viata ideala. In timpul procesului vei de-
veni propriul tdu antrenor pentru o viatd minunatd, invitand cum
sd te inspiri si sa te motivezi pentru a scoate tot ce este mai bun
din tine. Gandeste-te ca ai pornit Intr-o calatorie si ca Life Coaching
este o harta rutiera care contine un set de instructiuni clare despre
cum sd identifici locul in care te afli aici si acum, locul in care vrei
sd ajungi si modul in care poti ajunge acolo. Pe tot parcursul cartii
vei descoperi cateva instrumente si strategii cu care si te ,echi-
pezi“ in vederea acestei calatorii si pentru a te ajuta sa te deplasezi
mai departe. Fiecare pas din acest drum te incurajeaza sa-ti explo-
rezi mai mult propria persoana si te stimuleaza sa treci la actiune.
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Ce este life coaching-ul
si ce poate face pentru mine?

Life coaching-ul este o modalitate de a-ti furniza toate informatiile
si instrumentele de care ai nevoie pentru succes si pentru dezvolta-
rea personald, instructiuni si intrebari simple, insd totodata puter-
nice, care iti aratd cum sa te ocupi de viata ta, cum sa-ti transformi
gandirea si cum sa-ti stabilesti si sd-ti duci la indeplinire obiective-
le. Life coaching-ul te sprijina si te Incurajeaza pe toata durata pro-
cesului in acelasi mod in care un antrenor de sport instruieste un
atlet pentru a evolua in cea mai buni forma a sa cu putinta inainte si
dupa o competitie. Cel mai important fapt este ca life coaching-ul in-
seamni ajutorul acordat pentru a te angaja activ in atingerea propriei
tale fericiri si a propriului succes si pentru a te bucura de acest pro-
ces de transformare a sinelui. Mai concret, life coaching-ul te ajuta:

sd iti dai seama ca ai deja tot ce iti trebuie pentru a tréi o viata
implinita;

sd iti descoperi calitatile si resursele;

sd devii cea mai buna versiune a ta si sa traiesti cu scopul de a
realiza acest ideal;

s faci alegerile care sa te afirme;

sd traiesti o viata mai echilibrata;

sd iti iei angajamente fatd de tine si sa treci la actiune;

sd te simti increzator in tine si incantat cu privire la viitorul tau;
sd 1ti stabilesti obiective si sd iti descoperi scopul in viata;

sd iti tratezi eficient provocdrile pe care ti le ofera viata;

sé treci de obstacole si sa iti doresti sa te schimbi.

Asadar, daca vrei sa-ti transformi viata si s@ devii mai fericit,

mai increzdtor si mai puternic, treci la pagina urmatoare si citeste
mai departe.
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Fiintele umane sunt creaturi cu multe fatete. Identitatea noas-
tra este alcatuita din suma totala a faptelor, a trasaturilor, dar si a
valorilor si a credintelor noastre. Fiecare laturd a noastra reflecta o
fatetd diferita. Exista in noi o dimensiune matura, care este respon-
sabild si independenta, dar si una infantild, care se teme sa se dez-
volte si s@ devina tot ceea ce putem noi fi. Exista o laturd masculina
si o alta feminina. Muncitorul, rebelul, parintele, altruistul, eroul si
victima, toate pot coexista in cadrul aceleiasi personalitati.

Nu suntem intotdeauna pe deplin constienti de aceste diferite
aspecte, nici de acelea care raman ascunse atunci cand altele tind sa
domine. Este posibil ca unele dintre acestea sa intre in conflict cu
celelalte sau sa se afle In contradictie cu altele. Atunci cand se cioc-
nesc dimensiunile diferite ale unei persoane — asa cum se intampla
in cazurile in care sinele se teme de schimbare ori, dimpotriva, este
dornic de aventurd —, putem descoperi ca suntem blocati in pro-
pria viatd. O parte din noi doreste schimbarea, pe cand cealalta se
agatd de starea actuala. Cum trecem de acest impas pentru a prelua
controlul asupra propriei vieti? Ce trebuie sa facem pentru a deveni
mai organizati, pentru a ne redescoperi puterea si pasiunea? Pentru
a raspunde la toate aceste intrebari trebuie sa intelegem ce anume
ne conduce si ne motiveaza.

Nevoile umane de baza sunt simple. Pentru a supravietui fizic
ne trebuie mancare si addpost. insd pentru a ne dezvolta spiritu-
al ne trebuie mult mai mult. Trebuie sa oferim si sd primim iubi-
re. Avem nevoie si credem in noi pentru a avea o puternici stima

de sine si pentru a ne umple viata cu lucruri care ne aduc bucurie.

http://www.all.ro/life-coaching-10-pasi-esentiali-pentru-a-ti-transforma-viata.html
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Suni destul de simplu. Insa atunci de ce tendinta noastra spre fe-
ricire se termina atat de des in dezamagire si deziluzie?

Secretul fericirii

Chiar daca suntem sau nu constienti de acest fapt, multe din
asteptdrile noastre nu sunt realiste. Lucrurile stau asa pentru ca
ne imagindm ca raspunsurile se afla dincolo de noi insine. Deseori
gandim In felul urmator: ,,Daca as putea gasi pe cineva care s ma
iubeasca si sa aiba grija de mine, atunci as fi fericit.“ Sau: ,,Daca
as castiga la loto, atunci nu mi-as mai face griji in privinta banilor.“
insd cum te-ai simti dacd ai afla ca secretul fericirii tale se afla in
tine si numai in tine? Te-ai simti incantat si Increzator sau ti-ar fi
teama si ai fi sceptic? Ai face un pas catre sansa de a-ti asuma in-
treaga responsabilitate pentru propria fericire si prosperitate sau
te-ai simti descurajat la gandul ca trebuie sa fii creativ si puternic?

Esti unic

Fiecare dintre noi este unic si posedd un potential nelimitat. In
filosofia orientald, termenul ,,dharma“ descrie tiparul nostru indi-
vidual de viatd. De exemplu, dharma unei persoane artistice este de
a crea, a unei ghinde este sd devina un stejar si a unei omizi — sa se
transforme in fluture. Asadar, cum inflorim mai exact in cea mai
buna versiune a noastra, cum credm o viatd care sd ne reflecte cel
mai Inalt potential?

Telul vietii

Scopul tau in viatd este motivul pentru care te afli pe aceasta
planeta. Este acel ceva pe care trebuie sa-l realizezi si este darul cu
care ai venit pe lume. Scopul tau in viatd nu trebuie sa fie neapa-
rat definit de locul de munci, ci are, mai degraba, legatura cu des-
coperirea si trairea efectiva:

a esentei tale;

a talentelor si a capacitatilor tale native;
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a ceea ce te Implineste si te face sa te simti activ;

a intelepciunii tale.

Gandeste-te la scopul tau pe aceastd lume ca fiind drumul care
iti ofera o directie puternica pentru viatd. Pe masura ce calatoresti
de-a lungul acestui drum, experienta si invataturile pe care le vei
dobandi vor contribui si ele la scopul vietii tale. Atunci cand iti
traiesti acest scop, iti tréiesti viata mai degraba dupa un model, de-
cat la voia intdmplarii.

Cunoaste-ti valoarea

Mentalitatea ta iti modeleaza experienta si iti creeaza realitatea.
Gandurile si afirmatiile pozitive de-
termind experiente pozitive si invers.
Faptul cd admitem ceea ce este speci- géndurile $i aﬁrma’,[iile
al la noi si cd ne apreciem capacititile pozitive determina
si aptitudinile ne cladeste increderea experiente pozitive
in sine si ne da putere. Nu este cazul
sa fil modest cand iti lfe coaching-ul.
Atunci cand te pui In valoare atragi oameni si experiente care iti
imbunatatesc viata si iti reflectd imaginea de sine pozitiva. Credinta
in sine iti ofera energie, concentrare si incredere. Cu cat esti mai
constient de ceea ce este unic la tine, cu atat poti fi mai creativ in
proiectarea vietii tale. Life coaching iti aratd cum sa faci toate aces-
te lucruri.

sfat

Calitatea vietii tale este determinata de calitatea gandurilor tale.

Posibilitati infinite
Nu exista limite de varsta atunci cand poti sa iti schimbi viata.

Schimbarea este posibild oricand. Principiul incertitudinii, din fi-
zica cuantica, afirma ca lumea exista intr-o stare de potentialitate
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pura si ca existd o gama infinitd de posibilitati. Oricare dintre aces-
te posibilitdti infinite pot deveni realitate cu ajutorul catalizatoru-
lui potrivit. Atunci cand decizi sa iti implinesti potentialul si sa iti
traiesti viata la maximum, cu o simpla atingere iti activezi numeroa-
sele optiuni care iti sunt disponibile.

Accepta schimbarea

Chiar daca nu iti plac schimbarile — si multi dintre noi ne ga-
sim 1n aceasta situatie, la un moment dat, in viata —, acestea tot se
vor intdmpla. Aceasta stare de fapt ne tulbura acea parte din noi
care considera ca siguranta este de gasit numai in stabilitate. Ins3,
daca investesti prea mult In starea actuald, atunci te afli in pericol
de atrofiere. Ironia constd in faptul ca, desi suntem plictisiti sau
nefericiti cu vietile noastre, tot continuam s ne agatam de acelasi
iubit, de acelasi loc de muncai, acelasi spatiu inghesuit in care tra-
im. Existd multe motive pentru care facem acest lucru si nu suntem
intotdeauna constienti de ce anume motiveazd acest tip de com-
portament. Uneori motivul este teama de necunoscut. Sau poate
cd ne-am blocat fara voie in viata pe care o avem, fara sa indraz-
nim sa ne gandim cd am putea obtine ceva mai bun.

in loc si ne limitam alegerile si si traim cu teama de a nu sti
ce ne va aduce schimbarea, putem Invata cum sa exploram aceasta
schimbare si sd acceptdm ceea ce are ea de oferit. Poate cd nu de
necunoscut ar trebui s ne temem, pentru cd el ne aduce posibilitati
de dezvoltare si descoperire a sinelui, ci, mai degrabd, de ceea ce
stim si suntem deja. Cunoscutul ne face s ramanem pe loc; in
necunoscut devenim cercetasi si aventurieri, creandu-ne proprii-

le noi orizonturi.

in cinstea sinelui tiu, este esential si-ti recunosti calitatile spe-
ciale, care te fac sa fii ceea ce esti. Pentru ca esti unic, esti si in-
comparabil. Ceea ce pe tine te incanta si te inspird pe altul il lasa
rece. Totusi, ne comparam atat de des cu ceilalti si observam ca ne
lipsesc diverse lucruri. Nu reusim sa ne vedem propriile daruri si
talente, iar In acest proces negiam toatd responsabilitatea pe care o
avem pentru progresul si fericirea noastra. i‘gi trebuie curaj pentru
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a Intreprinde o introspectie dura asu-

pra ta si pentru a-ti implini potentialul. iti trebuie curaj

Atunci cdnd nu preiei controlul asupra pentru a Tntreprinde
propriei vieti, de fapt pui pe altcineva 0 introspec"cie durd

sa faca acest lucru in locul tau. Atunci asupra ta si pentru ai
cand 1ti iei viata in maini devii mai In- Tmp[m[ potentia|u|
crezdtor in tine si mai putin dependent

de opiniile si deciziile celorlalti. Iti re-

capeti puterea si intreaga responsabilitate pentru ceea ce iti doresti.
Te pui in pozitia in care iei deciziile dupa cum doresti.

Exploreaza-ti zona de confort

in timpul vietii te vei deplasa prin mai multe etape. La Incepu-
tul fiecdrei etape vei porni pe o cale noui. Unele sunt clar indica-
te si nu vei avea nicio ezitare in a face pasul urmator. Insé, uneori,
ne este teama sd mergem mai departe. Ne dorim un fel de garantie
inainte sa riscam orice tip de schimbare. Sau ignoram semnele si
alegem sa ramanem acolo unde ne aflam. Chiar daca stim ca este
timpul pentru o schimbare, deseori ne poticnim la fiecare rascru-
ce si descoperim cé este greu sa luam o decizie. Faptul ca trebuie
sd alegem ce cale sd urmam este privit ca o provocare riscanta. Iar
alegerea pare sd fie descurajatoare si chiar coplesitoare si deseori
necesita curaj si incredere. Asadar, cum stii precis pe care cale sa
mergi mai departe? Chiar si atunci cand te-ai decis asupra cursului

actiunii, cum s faci primul pas si cum s iesi din zona ta de confort?

Ce este o0 zond de confort? O putem defini ca fiind toate ace-
le stéri sau locuri ori activitati pe care le-ai experimentat deja si cu
care te-ai obisnuit. Este o combinatie de situatii si de circumstante
care iti sunt familiare, modul de gandire, obiceiurile si rutina zilni-
ca si oamenii cu care iti petreci timpul. Iti dai seama ci zona ta de
confort a fost afectatd atunci cand te opui cu tarie necesitatii de a
face ceva diferit sau care nu iti este familiar.

Este normal sa dorim sa avem confort si rutina in viatd pentru
cd, In acest fel, capatam sentimentul ca detinem controlul si cd pu-
tem prevedea ce are sa se intample; exista momente clare in viata
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noastra cand retragerea in zona de confort este cea mai buna miscare
pe care o putem face. Dupa o zi lungi si solicitanta ne prinde bine sa
ne cuibarim sub plapuma si s& urmarim un film preferat. Problema
este ca sfarsim prin a incerca sd ne agdtam de aceastd zona atunci
cand schimbarea devine inevitabild — sau necesara — si respingem ori-
ce directii noi care se deschid pentru noi. Atunci cand facem acest
lucru ne sabotam de fapt potentialul pentru o viatd mai plina si mai
fericita. Si nu simtim pasiunea pe care ar trebui sa o simtim. Vietile
noastre devin lipsite de stralucire.

intreabi-te catd energie consumi incercind si ramai in zona
ta de confort si si te protejezi de schimbarea din viata ta? Poate
mai mult decat iti dai seama si acest lucru se intdmpla pentru ca,
deseori, nu suntem constienti de tot ceea ce intreprindem pentru
a ne mentine starea actuala. De exemplu, poti fi sincer cu privire
la dorinta de a te dezvolta pana la potentialul tdu complet, dar nu
si dacd acest lucru implica mari schimbari. Este ca si cum ai avea
un contract implicit cu propriul sine care spune: ,,Doresc si devin
tot ceea ce sunt cu conditia sd nu fie nevoie sa-mi analizez relatia,
sd-mi schimb obiceiurile personale, sd-mi reevaluez situatia la lo-
cul de munca etc.“

Poti sa dai exemple de cateva modalitati in care dezvoltarea
ta este conditionata de faptul ca vrei ca viata s iti ramana la fel?

Pentru a merge mai departe, trebuie sa iti dai voie sa te extinzi
dincolo de limitele zonei tale de confort si de ceea ce iti este fami-
liar. Insi, inainte de a face acest lucru, poate ci ar fi util sa iti reca-
pitulezi viata. Esti multumit de deciziile pe care le-ai adoptat pana
acum? Cat de aproape te afli de realizarea visurilor tale? Ai renuntat
la ele sau incd mai speri? Analizarea propriei vieti iti poate da un
indiciu cu privire la ceea ce nu merge si te poate ajuta sa identi-

fici ce anume vrei sa faci in continua-
re. Si, mai important, este 0 oportuni-
E$ti fericit cu aleQer”e tate de a te gindi mai creativ la felul
de pana acum? in care iti poti trdi viata intr-un mod
mai complex, in care sa-ti gasesti sco-

pul in viata si sd-ti urmezi pasiunile.
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