7 PASI CATRE
CLARITATE

Ghidul Complet de Autocunoastere

Gheorghefasit

© 2026 Gheorghe Visu | drumulautocunoaster ii.org




7 Pasi catre Claritate
"Harta Claritatii: Cum sa nu te mai simti

n u

pierdut in propria viata™
Cuvant Tnainte

Salut, sunt Gheorghe Visu.

Daca esti aici, si citesti aceste randuri, cel mai probabil simti ceva ce
eu cunosc foarte bine: confuzia aia surda pe care n-o poti descrie in
cuvinte, dar o simti in fiecare dimineata cand te trezesti.

»,Ce fac eu cu viata mea?”
~Pentru asta am muncit toti anii astia?”
,0O sa mai fie vreodata altfel?”

Am simtit-o si eu. Si inca o simt, uneori. Diferenta e ca acum stiu ce
sa fac atunci cand apare.

Scriu acest ghid pentru tine cel care: ai trecut de 40, 50, 60 de ani si
simti ca viata ti-a scapat printre degete, esti intr-o perioada tranzitie
(pensionare, copii plecati, divort, schimbare de cariera), vrei sa stii, in
sfarsit, cine esti cu adevarat dincolo de toate rolurile pe care le-ai jucat.

Am petrecut 25 de ani lucrand cu oameni, ajutandu-i sa-si gaseasca
echilibrul. Apoi am petrecut 7 ani in munti, singur, invatand sa ascult
tacerea. Acolo am inteles ca nimic din ce stiam nu mai era valabil daca nu
venea din interior.

Acest ghid nu e o teorie, este un set de 7 pasi pe care i-am testat pe
mine si pe sute de oameni inaintea ta. Nu trebuie sa-i faci perfect,trebuie
doar sa-i parcurgi.

Hai sa incepem.
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CAPITOLUL 1: De ce te simti confuz? Si
de ce nu este vina ta.

Te trezesti dimineata, iti bei cafeaua si, desi totul pare in regula la
suprafata, simti o apasare in piept. O intrebare muta care te apasa de ceva
vreme: ,Asta este tot? Unde am dispéarut eu din propria mea viata?”

Daca ai peste 45 sau 55 de ani, aceasta confuzie nu este o
slabiciune, este rezultatul a trei factori care au lucrat ,in tacere” Tn ultimii
ani.

Pentru ca, daca esti aici, cel mai probabil confuzia nu e oaspete in
casa ta, ea este gazda. S-a instalat demult si a inceput sa mute mobila
dupa capul ei.

Hai sa vedem de unde vine.
1. Scenariile altora:

De zeci de ani, ai trait dupa un manual scris de societate, de parinti
sau de nevoile sefilor. Ai fost ,baiatul cuminte” sau ,fata harnica”, ai fost
angajatul model, parintele sacrificat. Ai invatat atat de bine sa joci aceste
roluri, incéat vocea ta reala a amutit. Confuzia apare pentru ca sufletul tau
nu mai vrea sa joace dupa un scenariu care nu ii apartine.

De mici am invatat sa fim ,cum trebuie”.

- Cum trebuie sa te comporti.
- Cum trebuie sa arate o viata reusita.
- Cum trebuie sa fii ca parinte, sot, angajat.

Si la un moment dat, fara sa-ti dai seama, ai inceput sa joci dupa
scenariul altcuiva. Parintii, scoala, societatea, biserica, vecinii, presiunea
sociala — toti au avut de spus cum ar trebui sa fie viata ta.

Problema? Nu ei traiesc aceasta viata,tu o traiesti si cand nu e
scenariul tau, simti golul.
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2. Traim pe ,pilot automat”

Viata a devenit o lista de sarcini: facturi, cumparaturi, telefoane,
probleme de rezolvat.

Creierul nostru iubeste rutina pentru ca economiseste energie, dar
rutina este moartea claritatii.

Traiesti pe ,pilot automat”. Zilele trec, dar tu nu mai esti prezent in
ele,esti ca un spectator la propriul tau film.

Dimineata: telefon, cafea, stiri, liste, fugi, alergi, seara, oboseala,
somn, repetare in ziua urmatoare.

Fara sa-ti dai seama, viata devine o insiruire de zile in care tu esti
doar un pasager. Masina merge, dar nu stii cine conduce.

Am trait asa 25 de ani in marketing, in piata financiara si in zona de
dezvoltare personala. Faceam bani, aveam succes, eram aplaudat. Si in
fiecare seara ma intrebam: ,Asta e tot?”

Raspunsul tacut era mereu acelasi: gol.
EXERCITIU: Identifica-ti propriul tipar

la o foaie si un pix. Sau deschide notitele pe telefon. Si scrie
raspunsurile la intrebarile astea. Fara sa te gandesti prea mult. Prima
varianta e cea mai adevarata.

1. In ce momente simti cel mai des confuzie?
(La serviciu, acasa, seara, dimineata, in relatii...)

2. Ce iti spui de obicei cand te simti confuz?
(,Nu e pentru mine”, ,lasa ca trece”, ,trebuie sa fac ceva”, ,ma descurc
singur’...)

3. Ce ai face diferit daca nu ti-ar fi teama de nimic?
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Aceste trei raspunsuri sunt primul pas inapoi spre tine. Pastreaza-
le. O sa revii la ele pe parcurs.

CAPITOLUL 2: Pasul 1 — Opreste-te si
Observa

Ce inseamna, de fapt, sa te opresti?

Cand aud oamenii ,opreste-te”, primul gand e: ,n-am timp”, ,trebuie
sa fac”, ,daca ma opresc, cine face?”

Si inteleg pentru ca si eu am fost acolo. Dar sa ne intelegem: a te
opri nu inseamna sa lasi totul balta. Nu inseamna sa nu-ti mai faci treaba,
sa nu mai ai grija de copii, sa nu mai muncesti.

A te opri inseamna sa iti acorzi cateva minute pe zi in care nu faci
nimic altceva decat sa fii cu tine. Fara telefon, fara lista, fara ganduri
organizate. Doar tu si prezenta ta.

Suna simplu si e simplu. Dar nu e usor. Pentru ca, in linistea aia, o sa
apara toate gandurile de care fugi de obicei. Si tocmai acolo e cheia.

Exista o frica inconstienta care ne tine intr-o alergare continua: frica
de liniste, si asta pentru ca mintea noastra s-a obisnuit cu zgomotul. Ne
temem ca, daca ne oprim, vom fi loviti de toate regretele sau intrebarile pe
care le-am ingropat sub muntele de sarcini zilnice.

Dar adevarul este invers: Claritatea nu te poate gasi daca tu esti
mereu in miscare.

Ce inseamna, de fapt, sa te opresti?

e S3 te opresti nu inseamna s& nu faci nimic. inseamna sa intrerupi
fluxul de informatii care intra in mintea ta. inseamna sa opresti pentru
cateva momente rolul de ,rezolvitor de probleme” si sa devii un
,observator”.

© 2026 Gheorghe Visu | drumulautocunoasterii.org



e Cand esti pe pilot automat, esti in interiorul furtunii. Cand te opresti,
iesi pe mal si privesti furtuna de la distanta. Doar de acolo poti vedea
unde este drumul corect.

Cum devii constient de pilot automat?

e Pilotul automat este atunci cand mananci fara sa simti gustul, cand
conduci si ajungi la destinatie fara sa stii cum, sau cand spui ,sunt
bine” in timp ce interiorul tau striga de oboseala.

e Primul pas catre libertate este momentul in care iti spui: ,Hei, acum

sunt pe pilot automat.” Aceasta simpla observatie te deconecteaza de
la masinaria de stres.

e De ce e primul pas? Pentru ca nu poti schimba ce nu observi.

e Daca esti mereu in miscare, nu vezi tiparele. Nu vezi ca reactionezi la
fel de fiecare data. Nu vezi ca raspunzi la nervi, la frica, la panica, in
loc sa alegi.

e Cand te opresti, devii martor. Nu mai esti doar actorul in piesa. Esti
si cel care priveste de pe margine. Si de acolo, lucrurile aratd complet
diferit.

Cum arata o pauza reala?

e Hai sa fim practici. Pauza despre care vorbesc nu este:

e X Sa stai pe canapea si sa dai scroll
X Sa bei o cafea gandindu-te la ce ai de facut
X Sa fumezi o tigara pe balcon in timp ce faci liste mintale

Pauza este:

° Sa stai asezat, cu spatele drept, fara telefon langa tine
Sa respiri. Sa simti aerul intrand si iesind.
Sa observi ce simti in corp. Fara sa schimbi nimic.
Sa lasi gandurile sa vina si sa plece, fara sa te agati de ele.

¢ 5 minute. Atat. Nu o ora, nu jumatate de zi. 5 minute.
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Exercitiul care schimba totul.

e Am sa-ti propun un exercitiu simplu. Fa-l exact asa cum scrie, fara sa
sari pasi.

e Pasul 1 -Alege un loc. Poate fi pe scaun, in pat, pe balcon, in parc.
Important e sa nu fii intrerupt.

e Pasul 2 — Seteaza un timer de 5 minute. Telefonul cu fata in jos,
fara vibratii.

e Pasul 3 - Stai confortabil, cu spatele drept. Mainile pe coapse,
ochii Tnchisi sau deschisi, dupa cum simti.

e Pasul 4 — Respira. Nu incerca sa controlezi respiratia. Doar simte-o.
Cum intra aerul. Cum iese. Daca mintea fuge (si o s-o faca), spune-ti:
LAcum géndesc, dar revin la respiratie.” Si revii.

e Pasul 5 - Cand suna timerul, nu sari imediat inapoi in fuga. Mai stai
10-20 de secunde. Simte diferenta dintre starea de dinainte si cea de
dupa.

CAPITOLUL 3 - Pasul 2: Renunta la roluri

Cine esti tu, de fapt?
Cand te intreaba cineva ,Cine esti tu?”, ce raspunzi?
e ,Sunt [numele tau]”
e ,Sunt [profesia ta]’
e ,Sunt mamal/tata lui [cutare]’
e ,Sunt sotul/sotia lui [cutare]”

Toate astea sunt adevarate. Dar nu sunt TU.
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Sunt rolurile pe care le joci. Si le-ai jucat atat de mult timp, incat ai uitat
ca sunt doar roluri.

Te-ai intrebat vreodata cine esti atunci cand nu esti ,sotul cuiva”, ,mama
cuiva”, ,bunicul” sau ,profesionistul”?

Maijoritatea dintre noi ne petrecem viata purtand uniforme. Uniforma de
parinte, de angajat, de vecin saritor, de copil ascultator (chiar si la 50 de
ani). Problema apare cand aceste uniforme devin atat de stramte Tncat
incep sa ne sufoce. Confuzia pe care o simti acum este, de fapt, sufletul
tau care incearca sa dea jos o uniforma care nu ii mai vine.

Cine esti dincolo de roluri?

Daca maine ai fi pe o insula pustie, unde nimeni nu are nevoie de
ajutorul tau, unde nu ai nicio factura de platit si niciun titlu de aparat... cine
ai mai fi acolo?

Redescoperirea identitatii autentice nu inseamna sa iti abandonezi
familia sau responsabilititile. Inseamna sa intelegi ca tu esti cel care
joaca rolul, nu esti rolul in sine. Esti actorul, nu personajul. Cand uiti
asta, incepi sa te sacrifici pana la epuizare pe altarul asteptarilor altora.

Cum ajungem sa ne identificam cu rolurile

De mici am invatat ca trebuie sa fim ,buni”, ,cuminti”, ,responsabili”. Asa
am primit iubire, apreciere, validare.

Si, fara sa ne dam seama, am inceput sa credem ca noi suntem acele
roluri.

e Daca sunt ,mama perfecta”, atunci cand copiii pleaca, cine mai sunt?

e Daca sunt ,managerul de succes”, atunci cand ma pensionez, cine
mai sunt?

e Daca sunt ,cel puternic”, atunci cand am nevoie de ajutor, cine mai
sunt?

Asta e confuzia profunda: sa crezi ca esti rolul pe care il joci. Pentru
ca atunci cand rolul dispare, simti ca dispari si tu.
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Povestea actorului care uita ca joaca

Imagineaza-ti un actor care joaca un rol atat de bine, atat de mult timp,
incét intr-o zi uita ca e doar un rol. lese de pe scena si continua sa se
comporte ca personajul. Nu mai stie cine e cu adevarat. Nu mai stie ce
simte, ce vrea, ce gandeste dincolo de scenariu.

Noi facem asta in fiecare zi. Intram in rolul de ,angajat exemplar”, de
,parinte devotat”, de ,partenerul care tine totul in echilibru” — si uitam sa
mai iesim din el.

Dar tu nu esti rolul tau. Esti cel care joaca rolul.
Diferenta dintre ,,a juca” si ,,a fi”

Cand joci un rol:

Esti atent la cum arati in ochii celorlalti

Te comporti ,cum trebuie”

o Iti reprimi ceea ce simti cu adevarat

Te epuizezi tindnd masca sus
Cand esti, pur si simplu:

¢ Nu mai incerci sa impresionezi

Poti spune ce simti, chiar daca e nepopular

Poti cere ajutor fara rusine

Te simti acasa in tine
Recuperarea identitatii autentice:

Acest pas este despre a-ti da permisiunea sa existi si pentru tine, nu
doar ca resursa pentru altii. Claritatea incepe sa apara in momentul
in care ,actorul” (tu) incepe sa decida cum vrea sa joace, in loc sa
lase publicul sa ii dicteze fiecare miscare.

Gandul zilei: Nu esti egoist daca iti amintesti de tine. Esti pur si
simplu cinstit fata de viata care ti-a fost daruita.
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Ce urmeaza? Dupa ce am dat jos mastile si am vazut cine suntem
cu adevarat, trebuie sa aflam ce ne ghideaza. n capitolul urmator,
vom vorbi despre Valorile Tale. Vom descoperi care este
,combustibilul” tau interior si de ce deciziile luate impotriva valorilor
tale te-au lasat fara energie pana acum.

Exercitiu: ,,Eu sunt...” (fara roluri)

la o foaie de hartie si scrie de 5 ori propozitia ,Eu sunt...”, dar cu o

regula stricta: NU ai voie sa folosesti substantive care descriu o relatie

)

cu cineva sau o meserie. (Exemplu: NU scrie ,,sunt tata”, ,sunt inginer”,
»Sunt bunica lui Andrei”).

Cauta atribute ale sufletului tau:

»Eu sunt un om care iubeste natura.”
»EU sunt o persoana curioasa sa invete.”
»Eu sunt un suflet care cauta linistea.”
Separarea blanda

Nu trebuie sa renunti la roluri. Ele sunt utile. Ne ajuta sa functionam
in societate.

Dar poti incepe sa le cunosti ca pe niste haine pe care le imbraci, nu
ca pe pielea ta.

Intreaba-te, de cateva ori pe zi:

,Ce fac acum din convingere si ce fac din obisnuinta?”
,Ce as face diferit daca n-as mai incerca sa par ceva anume?”
»,Cine sunt eu, dincolo de toate rolurile astea?”

Nu trebuie sa ai raspunsul imediat. Doar sa incepi sa pui intrebarea.

© 2026 Gheorghe Visu | drumulautocunoasterii.org



CAPITOLUL 4: Pasul 3 — Identifica
Valorile Tale

Ce sunt valorile (si ce nu sunt)

Valorile sunt ca un sistem GPS interior. Ele nu iti spun doar unde esti,
ci si daca esti pe drumul corect pentru tine.

Valorile NU sunt:

X Lucruri pe care ,ar trebui” sa le ai (bani, succes, statut)
» X Scopuri (,vreau sa fiu fericit”)

- X Cuvinte goale, imprumutate de la altii

Valorile SUNT:

. Criteriile dupa care iei decizii, chiar si cand nu esti constient de
ele

. Ceea ce simti in tine cand esti implinit
. Repere care nu se schimba odata cu varsta sau imprejurarile.

Valorile tale sunt busola ta interioara. Ele nu sunt concepte abstracte, ci
lucrurile care conteaza cel mai mult pentru tine (ex: Libertatea, Familia,
Sanéatatea, Onestitatea, invatarea). Confuzia si nefericirea apar atunci cand
traiesti o viata care iti incalca valorile.

Exemplu: Daca una dintre valorile tale de top este Linistea, dar tu
accepti zilnic sa fii mediatorul conflictelor din familie sau de la munca, vei fi
mereu intr-o stare de conflict interior.

De ce conteaza valorile

Cand traiesti in acord cu valorile tale:
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+ Deciziile sunt mai clare

* Nu mai ai nevoie sa ceri parerea tuturor

+ Te simti acasa in pielea ta

» Energia nu se mai consuma in conflicte interioare
Cand traiesti impotriva valorilor tale:

+ Simti un disconfort greu de definit

» Te epuizezi fara motiv aparent

» Apare confuzia, frustrarea, golul

Majoritatea oamenilor nu stiu care sunt valorile lor. Si atunci traiesc dupa
valorile altora: ale parintilor, ale partenerului, ale societatii. Si se mira apoi
ca nu se simt impliniti.

De ce unele zile te lasa epuizat, desi nu ai facut efort fizic, in timp ce in
alte zile, desi muncesti mult, te simti incarcat cu energie? Raspunsul sta in
Valori.

Cum iti dai seama care sunt valorile tale

Exista cateva intrebari care scot la suprafata valorile autentice. Nu
trebuie sa le raspunzi ,corect’. Trebuie sa raspunzi sincer.

1. Cand te-ai simtit ultima data cu adevarat implinit? Ce era
prezent atunci?

2. Ce ai face daca nimeni nu te-ar judeca si nu ti-ar spune ce e
bine?

3. Ce ai vrea sa simta cei dragi cand se gandesc la tine?

4. Ce nu ai putea accepta sa faci, indiferent de bani?
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Raspunsurile la aceste intrebari incep sa dezvaluie tiparul. Sub ele,

stau valorile tale reale.

EXERCITIU: Top 5 valori personale
Acum trecem la partea practica. la-ti 10-15 minute linistite.

Pasul 1 - Lista lunga
Citeste lista de mai jos si alege 10-12 valori care rezoneaza cu tine
ACUM (nu cu tine ,ideal”, nu cu ce crezi ca ,ar trebui”).

Lista orientativa:

Autenticitate, Libertate, Familie, Sanatate, Siguranta, Adevar, Curaj,
Compasiune, Creativitate, Ordine, Spiritualitate, Natur, intelepciune,
Independenta, Loialitate, Respect, Bucurie, Seninatate, Generozitate,
Dreptate, Aventura, Frumusete, Prietenie, Recunostinta, Evolutie,
Liniste, Putere interioara, Onestitate, Umor, Incredere.

Scrie aici cele 10-12 alese:

9.

10.

11.
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12.

Pasul 2 — Elimina
Acum, dintre cele 10-12, elimina cate una pana ramai cu 5.

Cea mai simpla metoda: intreaba-te ,Dacé as pierde asta, as mai
putea trai implinit?”

Cand ajungi la 5, scrie-le mai jos:

Top 5 valori personale:

Pasul 3 — Testeaza-le
Pentru fiecare dintre cele 5 valori, intreaba-te:

o Cum arata in viata mea de zi cu zi?
« Cand am simtit ca traiesc dupa ea ultima data?

« Cand am simtit ca o tradez?

Testul deciziilor tale

Acum, uita-te la ultimele 3 decizii importante pe care le-ai luat (de
exemplu: o cheltuiala mare, o alegere in cariera, o decizie in relatii, o
amanare, un refuz).

Scrie-le rapid aici:
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Decizia 1:
Decizia 2:
Decizia 3:

Acum, pentru fiecare, intreaba-te:
. Pe care dintre cele 5 valori s-a bazat aceasta decizie?
. Afostin acord cu ele sau impotriva lor?

Daca descoperi ca deciziile tale nu reflecta valorile tale, nu te judeca.
Observa. Afli ceva important despre tine.

Ce urmeaza
Acum ai o busola. Stii care sunt reperele tale interioare.

In Capitolul 5 o sa vorbim despre cum aplici claritatea in relatii.
Pentru ca degeaba stii cine esti, daca in relatii te pierzi din nou.

Pana atunci, poarta cu tine aceasta intrebare:

, Irdiesc azi dupéa valorile mele sau dupa a altcuiva?”

CAPITOLUL 5 - Pasul 4: Claritatea in
relatii

Cum confuzia ta afecteaza relatiile

Poate parea ca relatiile tale sunt separate de confuzia interioara. Ca e una in tine
si alta intre tine si ceilalti. Dar nu e asa.

Daca inauntrul tdu e haos, afara o sa fie, inevitabil, conflicte, neintelegeri, distanta,
resentimente. Pentru ca:

» Cand nu stii ce vrei, nu poti cere ce ai nevoie.

« Cand nu stii cine esti, cauti validare in privirile altora.
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« Cand esti deconectat de la tine, reactionezi, nu raspunzi.

Si atunci, partenerul, copiii, prietenii, colegii — toti primesc versiunea ta confuza, nu
cea autentica.

Cele doua tipuri de comunicare
Exista doua moduri in care poti vorbi cu oamenii:
1. Comunicare ,,safe”
e Spui ce crezi ca vor sa auda
o Evita subiectele sensibile
o Pastrezi aparentele
« Lafinal, te simti gol, deconectat, singur
2. Comunicare autentica
o Spui ce simti cu adevarat, cu blandete
e Asumiriscul de a nu fi pe plac
o Ramai deschis, chiar daca celalalt reactioneaza diferit
« Lafinal, te simti viu, chiar daca e greu

Majoritatea oamenilor aleg varianta 1. Si apoi se intreaba de ce relatiile lor sunt
superficiale.

Cele 3 conversatii pe care le amani

Fiecare dintre noi are cateva conversatii dificile pe care le tot aména. Poate e vorba
despre:

« Un conflict vechi cu partenerul

« O limita pe care nu ai curajul s-o stabilesti cu parintii

e O nemultumire la serviciu pe care n-o spui

e O nevoie personala pe care n-o ceri de frica sa nu fii respins

Le amani pentru ca stii ca vor fi grele. Dar pretul amanarii e mai mare decét al
conversatiei. Pentru ca, in tacerea aia, se acumuleaza frustrare, departare, raceala.

© 2026 Gheorghe Visu | drumulautocunoasterii.org



EXERCITIU: Scrie ce ai spune daca nu ti-ar fi frica
la o foaie si scrie, fara cenzura:

1. Care este conversatia pe care o amani cel mai mult?

2. Cui ar trebui sa i-o spui?

3. Ce ti-e frica ca s-ar intampla daca ai spune-0?

4. Ce ai spune, exact, daca nu ti-ar fi teama de reactia celuilalt?

5. Ce ai de pierdut daca NU o spui?

Claritatea nu inseamna sa ranesti

Un lucru important: claritatea nu e scuza pentru duritate. Poti spune adevarul
cu blandete. Poti spune ce simti fara sa acuzi.

Diferenta dintre:
» U niciodatéd nu ma asculti!” (acuza, inchide)
Si

,Céand vorbesc si simt ca nu sunt ascultat(d), ma simt singur(&) si am nevoie s&
stiu ca sunt important(a) pentru tine.” (spune despre tine, deschide)

Claritatea n relatii inseamna sa iti asumi ce simti, nu sa controlezi cum
reactioneaza celalalt.

Ce urmeaza

In Capitolul 6 o sa vorbim despre directia ta. Dupa ce ai inceput sa te cunosti si
sa& comunici mai autentic, urmeaza o intrebare firesca: ,,Si acum, incotro?”
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Pana atunci, poarta cu tine aceasta intrebare:

»,Ce as spune diferit daca nu mi-ar fi teama?”

CAPITOLUL 6 - Pasul 5: Directia ta

Dupa ce te cunosti, ce urmeaza?
Ai facut deja pasi importanti:
« Aiinvatat sa te opresti
o Aiinceput sa te desparti de roluri
« Ti-ai clarificat valorile
e Aiinceput sa comunici mai autentic
Acum vine intrebarea care sperie multi oameni:
»9i acum, incotro?”

Pentru ca e mai usor sa ramai in confuzie decat sa iti asumi o directie. Confuzia
te scapa de raspundere. Directia te obliga sa alegi.

Scop nu inseamna neaparat o misiune grandioasa

Cand auzi ,scop”, poate te gandesti la cineva care salveaza lumea sau care are o
viziune uriasa.

Pentru tine, acum, scop poate fi ceva mult mai simplu:
« Sa fii mai prezent in relatiile tale

o Sa petreci mai mult timp facand ce iti place

« Sa Tti folosesti experienta ca sa ajuti pe cineva

« Sa ai grija de tine asa cum ai grija de altii

Scopul nu trebuie sa fie ceva ce scrii pe o reclama. Trebuie sa fie ceva care iti da
energie cand te gandesti la el.
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Diferenta dintre ,,scop” si ,,a fi ocupat”

Multi oameni confunda scopul cu agitatia. Cred ca daca au o lista lunga de lucruri
de facut, inseamna ca au o directie.

Dar:
A fi ocupat A avea directie

Alergi toats ziua Stii ce conteaza cu

adevarat
Esti epuizat seara Esti implinit seara
Faci ce trebuie Faci ce ai ales

Reactionezi la ce

Creezi ce tii la tine
apare

Directia ta poate fi simpla. Important e sa fie a ta.

EXERCITIU: Ce ai face daca banii n-ar fi o problema?

Un exercitiu clasic, dar eficient. Raspunde fara sa te cenzurezi:

1. Daca banii n-ar fi o problema, cum ti-ai petrece timpul?

2. Ce ai face mai mult?

3. Ce ai face mai putin?

4. Ce ai vrea sa simti la sfarsitul unei zile obisnuite?

5. Ce ai vrea sa lase urmatoarea perioada a vietii tale?

Planul tau de 30 de zile
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Nu trebuie sa schimbi totul peste noapte. Dar poti incepe cu un plan simplu de
30 de zile.

Saptamana 1:
Alege 1 lucru pe care vrei sa-l faci mai mult (ex: pauza zilnica, o plimbare, un apel cu un
prieten, citit).

Saptamana 2:
Alege 1 lucru pe care vrei sa-l faci mai putin (ex: timp pe telefon, aménat, certuri inutile).

Saptamana 3:
Alege o conversatie pe care o amani si initiaz-o.

Saptamana 4:
Recapituleaza ce ai invatat si ce vrei sa continui.

Scrie-ti aici planul simplu:

Ce urmeaza

In Capitolul 7 o s& vorbim despre cum pastrezi claritatea — pentru ca stii deja
ca vine val dupa val. Important e sa ai un sistem de resetare.

CAPITOLUL 7 - Pasul 6: Mentine
claritatea

Claritatea nu e o destinatie, e un muschi

Multi cred ca ajung la claritate si gata, au rezolvat-o pe viata. Realitatea e ca
claritatea vine si pleaca. E ca o zi senind pe munte: acum e soare, peste o ora poate
vine ceata.
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Ce faci atunci? Plangi c& s-a dus soarele? Nu. iti iei haina si astepti. Sau cobori.
Sau te bucuri de ceata. Claritatea se antreneaza zilnic. E un muschi. Daca nu-|
folosesti, se atrofiaza.

Rutina zilnica de 5 minute

Nu ai nevoie de o ora de meditatie dimineata. Ai nevoie de 5 minute
consecvente.

Dimineata (2 minute):
. Inainte sa verifici telefonul, stai 2 minute in tacere
e Respira adanc de 3 ori
o Intreaba-te: ,Ce conteaza cu adeviérat azi?”
Seara (3 minute):
« Recapituleaza: ,Ce a fost bine? Ce as fi putut face diferit? Ce am invatat?”
« Scrie 3 cuvinte care descriu ziua

Asta e suficient. Nu trebuie sa fie complicat. Trebuie sa fie zilnic.

Resetarea rapida (cand te pierzi)
O sa vinda momente cand o sa simti ca ai uitat tot. Ca esti din nou in ceata.
Atunci, fa asta:
Pasul 1 — Opreste-te. Chiar daca esti in mijlocul unei zile haotice. la 60 de secunde.
Pasul 2 — Respira. De 3 ori, adanc, cu intentie.
Pasul 3 — Intreaba-te:
e« Ce simtacum?
e Ce nevoie am acum?
e Ce e cel mai important de facut in continuare?
Pasul 4 — Alege. Nu reactiona, alege.

Acesti 4 pasi dureaza 2 minute si te readuc in centru.
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EXERCITIU: Check-in saptamanal

O data pe saptamana (de exemplu, duminica seara), raspunde la aceste
intrebari:

1. Cum a fost saptaméana asta, in 3 cuvinte?
2. Ce moment m-a facut sa ma simt viu?

3. Ce moment m-a scos din centru?

4. Ce am amanat?

5. Ce vreau sa fac diferit saptamana viitoare?

Acest obicei simplu te tine conectat la tine. Nu lasa saptamanile sa treaca fara sa
le privesti in fata.

Ce urmeaza

In ultimul capitol o sa tragem linie si 0 sa vorbim despre ce urmeaza dupa acest
ghid.

CAPITOLUL 8 - Ce urmeaza?

Recapitulare: Cei 7 pasi intr-o pagina
Ce ai facut
1 Aiinvatat sa te opresti si sa observi

2  Aiinceput sa te desparti de roluri
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Ce ai facut
3  Ti-ai descoperit valorile

Ai inceput sa comunici autentic in
relatii

5 Ti-ai conturat o directie
6 Aiconstruit un sistem de mentinere
7 Acum esti aici

Acesti 7 pasi nu sunt magie. Sunt munca interioara. Si daca ai ajuns pana aici,
inseamna ca ai facut deja mai mult decat majoritatea oamenilor.

INVITATIE:
Te invit sa te alaturi comunitatii noastre:
Grup Facebook: "Drumul catre Claritate"
[Link]
Acolo:
- Impértasim provocari si victorii
- Ne sustinem reciproc
- Continudm drumul IMPREUNA
DACA VREI MAI MULT:

Am creat "Claritate in 7 Zile" - un mini-curs video care aprofundeaza fiecare pas din acest
ghid.

7 video-uri + Workbook + Meditatie audio
Pret: 99 lei
Detalii: [Link]
Cu recunostinta,
Gheorghe Visu
drumulautocunoasterii.org

gheorghevisu@gmail.com
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