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7 Pași către Claritate  

"Harta Clarității: Cum să nu te mai simți 

pierdut în propria viață" 

 

Cuvânt înainte 

 

Salut, sunt Gheorghe Vișu. 

Dacă ești aici, și citești aceste rânduri, cel mai probabil simți ceva ce 

eu cunosc foarte bine: confuzia aia surdă pe care n-o poți descrie în 

cuvinte, dar o simți în fiecare dimineață când te trezești. 

„Ce fac eu cu viața mea?” 

„Pentru asta am muncit toți anii ăștia?” 

„O să mai fie vreodată altfel?” 

Am simțit-o și eu. Și încă o simt, uneori. Diferența e că acum știu ce 

să fac atunci când apare. 

Scriu acest ghid pentru tine cel care: ai trecut de 40, 50, 60 de ani și 

simți că viața ți-a scăpat printre degete, ești într-o perioada tranziție 

(pensionare, copii plecați, divorț, schimbare de carieră), vrei să știi, în 

sfârșit, cine ești cu adevărat dincolo de toate rolurile pe care le-ai jucat. 

Am petrecut 25 de ani lucrând cu oameni, ajutându-i să-și găsească 

echilibrul. Apoi am petrecut  7 ani în munți, singur, învățând să ascult 

tăcerea. Acolo am înțeles că nimic din ce știam nu mai era valabil dacă nu 

venea din interior. 

Acest ghid nu e o teorie, este un set de 7 pași pe care i-am testat pe 

mine și pe sute de oameni înaintea ta. Nu trebuie să-i faci perfect,trebuie 

doar să-i parcurgi. 

Hai să începem. 
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CAPITOLUL 1: De ce te simți confuz? Și 

de ce nu este vina ta. 

 

Te trezești dimineața, îți bei cafeaua și, deși totul pare în regulă la 

suprafață, simți o apăsare în piept. O întrebare mută care te apasă de ceva 

vreme: „Asta este tot? Unde am dispărut eu din propria mea viață?” 

Dacă ai peste 45 sau 55 de ani, această confuzie nu este o 

slăbiciune, este rezultatul a trei factori care au lucrat „in tăcere” în ultimii 

ani. 

Pentru că, dacă ești aici, cel mai probabil confuzia nu e oaspete în 

casa ta, ea este gazdă. S-a instalat demult și a început să mute mobila 

după capul ei. 

Hai să vedem de unde vine. 

1. Scenariile altora: 

De zeci de ani, ai trăit după un manual scris de societate, de părinți 

sau de nevoile șefilor. Ai fost „băiatul cuminte” sau „fata harnică”, ai fost 

angajatul model, părintele sacrificat. Ai învățat atât de bine să joci aceste 

roluri, încât vocea ta reală a amuțit. Confuzia apare pentru că sufletul tău 

nu mai vrea să joace după un scenariu care nu îi aparține. 

 De mici am învățat să fim „cum trebuie”. 

- Cum trebuie să te comporți. 

- Cum trebuie să arate o viață reușită. 

- Cum trebuie să fii ca părinte, soț, angajat. 

 Și la un moment dat, fără să-ți dai seama, ai început să joci după 

scenariul altcuiva. Părinții, școala, societatea, biserica, vecinii, presiunea 

socială – toți au avut de spus cum ar trebui să fie viața ta. 

Problema? Nu ei trăiesc aceasta viata,tu o trăiești si când nu e 

scenariul tău, simți golul. 
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2. Trăim pe „pilot automat” 

Viața a devenit o listă de sarcini: facturi, cumpărături, telefoane, 

probleme de rezolvat.  

Creierul nostru iubește rutina pentru că economisește energie, dar 

rutina este moartea clarității.  

Trăiești pe „pilot automat”. Zilele trec, dar tu nu mai ești prezent în 

ele,ești ca un spectator la propriul tău film. 

Dimineața: telefon, cafea, știri, liste, fugi, alergi, seară, oboseală, 

somn, repetare în ziua următoare. 

Fără să-ți dai seama, viața devine o înșiruire de zile în care tu ești 

doar un pasager. Mașina merge, dar nu știi cine conduce. 

Am trăit așa 25 de ani în marketing, în piața financiară și în zona de 

dezvoltare personală. Făceam bani, aveam succes, eram aplaudat. Și în 

fiecare seară mă întrebam: „Asta e tot?” 

Răspunsul tăcut era mereu același: gol. 

EXERCIȚIU: Identifică-ți propriul tipar 

Ia o foaie și un pix. Sau deschide notițele pe telefon. Și scrie 

răspunsurile la întrebările astea. Fără să te gândești prea mult. Prima 

variantă e cea mai adevărată. 

1. În ce momente simți cel mai des confuzie? 

(La serviciu, acasă, seara, dimineața, în relații…) 

 

2. Ce îți spui de obicei când te simți confuz? 

(„Nu e pentru mine”, „lasă că trece”, „trebuie să fac ceva”, „mă descurc 

singur”…) 

 

3. Ce ai face diferit dacă nu ți-ar fi teamă de nimic? 
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Aceste trei răspunsuri sunt primul pas înapoi spre tine. Păstrează-

le. O să revii la ele pe parcurs. 

 

CAPITOLUL 2: Pasul 1 – Oprește-te și 

Observă 

 

Ce înseamnă, de fapt, să te oprești? 

Când aud oamenii „oprește-te”, primul gând e: „n-am timp”, „trebuie 

să fac”, „dacă mă opresc, cine face?” 

Și înțeleg pentru ca si eu am fost acolo. Dar să ne înțelegem: a te 

opri nu înseamnă să lași totul baltă. Nu înseamnă să nu-ți mai faci treaba, 

să nu mai ai grijă de copii, să nu mai muncești. 

A te opri înseamnă să îți acorzi câteva minute pe zi în care nu faci 

nimic altceva decât să fii cu tine. Fără telefon, fără listă, fără gânduri 

organizate. Doar tu și prezența ta. 

Sună simplu si e simplu. Dar nu e ușor. Pentru că, în liniștea aia, o să 

apară toate gândurile de care fugi de obicei. Și tocmai acolo e cheia. 

Există o frică inconștientă care ne ține într-o alergare continuă: frica 

de liniște, si asta pentru ca mintea noastra s-a obisnuit cu zgomotul. Ne 

temem că, dacă ne oprim, vom fi loviți de toate regretele sau întrebările pe 

care le-am îngropat sub muntele de sarcini zilnice. 

Dar adevărul este invers: Claritatea nu te poate găsi dacă tu ești 

mereu în mișcare. 

Ce înseamnă, de fapt, să te oprești? 

● Să te opresti nu înseamnă să nu faci nimic. Înseamnă să întrerupi 

fluxul de informații care intră în mintea ta. Înseamnă să oprești pentru 

câteva momente rolul de „rezolvitor de probleme” și să devii un 

„observator”. 
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● Când ești pe pilot automat, ești în interiorul furtunii. Când te oprești, 

ieși pe mal și privești furtuna de la distanță. Doar de acolo poți vedea 

unde este drumul corect. 

Cum devii conștient de pilot automat? 

● Pilotul automat este atunci când mănânci fără să simți gustul, când 

conduci și ajungi la destinație fără să știi cum, sau când spui „sunt 

bine” în timp ce interiorul tău strigă de oboseală. 

● Primul pas către libertate este momentul în care îți spui: „Hei, acum 

sunt pe pilot automat.” Această simplă observație te deconectează de 

la mașinăria de stres. 

● De ce e primul pas? Pentru că nu poți schimba ce nu observi. 

● Dacă ești mereu în mișcare, nu vezi tiparele. Nu vezi că reacționezi la 

fel de fiecare dată. Nu vezi că răspunzi la nervi, la frică, la panică, în 

loc să alegi. 

● Când te oprești, devii martor. Nu mai ești doar actorul în piesă. Ești 

și cel care privește de pe margine. Și de acolo, lucrurile arată complet 

diferit. 

Cum arată o pauză reală? 

● Hai să fim practici. Pauza despre care vorbesc nu este: 

●   Să stai pe canapea și să dai scroll 

  Să bei o cafea gândindu-te la ce ai de făcut 

  Să fumezi o țigară pe balcon în timp ce faci liste mintale 

Pauza este: 

●    Să stai așezat, cu spatele drept, fără telefon lângă tine 

   Să respiri. Să simți aerul intrând și ieșind. 

   Să observi ce simți în corp. Fără să schimbi nimic. 

   Să lași gândurile să vină și să plece, fără să te agăți de ele. 

● 5 minute. Atât. Nu o oră, nu jumătate de zi. 5 minute. 
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Exercițiul care schimbă totul. 

● Am să-ți propun un exercițiu simplu. Fă-l exact așa cum scrie, fără să 

sari pași. 

● Pasul 1 – Alege un loc. Poate fi pe scaun, în pat, pe balcon, în parc. 

Important e să nu fii întrerupt. 

● Pasul 2 – Setează un timer de 5 minute. Telefonul cu fața în jos, 

fără vibrații. 

● Pasul 3 – Stai confortabil, cu spatele drept. Mâinile pe coapse, 

ochii închiși sau deschiși, după cum simți. 

● Pasul 4 – Respiră. Nu încerca să controlezi respirația. Doar simte-o. 

Cum intră aerul. Cum iese. Dacă mintea fuge (și o s-o facă), spune-ți: 

„Acum gândesc, dar revin la respirație.” Și revii. 

● Pasul 5 – Când sună timerul, nu sări imediat înapoi în fugă. Mai stai 

10-20 de secunde. Simte diferența dintre starea de dinainte și cea de 

după. 

 

 

CAPITOLUL 3 - Pasul 2: Renunta la roluri 

 

Cine ești tu, de fapt? 

Când te întreabă cineva „Cine ești tu?”, ce răspunzi? 

• „Sunt [numele tău]” 

• „Sunt [profesia ta]” 

• „Sunt mama/tata lui [cutare]” 

• „Sunt soțul/soția lui [cutare]” 

Toate astea sunt adevărate. Dar nu sunt TU. 
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Sunt rolurile pe care le joci. Și le-ai jucat atât de mult timp, încât ai uitat 

că sunt doar roluri. 

Te-ai întrebat vreodată cine ești atunci când nu ești „soțul cuiva”, „mama 

cuiva”, „bunicul” sau „profesionistul”? 

Majoritatea dintre noi ne petrecem viața purtând uniforme. Uniforma de 

părinte, de angajat, de vecin săritor, de copil ascultător (chiar și la 50 de 

ani). Problema apare când aceste uniforme devin atât de strâmte încât 

încep să ne sufoce. Confuzia pe care o simți acum este, de fapt, sufletul 

tău care încearcă să dea jos o uniformă care nu îi mai vine. 

Cine ești dincolo de roluri? 

Dacă mâine ai fi pe o insulă pustie, unde nimeni nu are nevoie de 

ajutorul tău, unde nu ai nicio factură de plătit și niciun titlu de apărat... cine 

ai mai fi acolo? 

Redescoperirea identității autentice nu înseamnă să îți abandonezi 

familia sau responsabilitățile. Înseamnă să înțelegi că tu ești cel care 

joacă rolul, nu ești rolul în sine. Ești actorul, nu personajul. Când uiți 

asta, începi să te sacrifici până la epuizare pe altarul așteptărilor altora. 

Cum ajungem să ne identificăm cu rolurile 

De mici am învățat că trebuie să fim „buni”, „cuminți”, „responsabili”. Așa 

am primit iubire, apreciere, validare. 

Și, fără să ne dăm seama, am început să credem că noi suntem acele 

roluri. 

• Dacă sunt „mama perfectă”, atunci când copiii pleacă, cine mai sunt? 

• Dacă sunt „managerul de succes”, atunci când mă pensionez, cine 

mai sunt? 

• Dacă sunt „cel puternic”, atunci când am nevoie de ajutor, cine mai 

sunt? 

Asta e confuzia profundă: să crezi că ești rolul pe care îl joci. Pentru 

că atunci când rolul dispare, simți că dispari și tu. 
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Povestea actorului care uită că joacă 

Imaginează-ți un actor care joacă un rol atât de bine, atât de mult timp, 

încât într-o zi uită că e doar un rol. Iese de pe scenă și continuă să se 

comporte ca personajul. Nu mai știe cine e cu adevărat. Nu mai știe ce 

simte, ce vrea, ce gândește dincolo de scenariu. 

Noi facem asta în fiecare zi. Intrăm în rolul de „angajat exemplar”, de 

„părinte devotat”, de „partenerul care ține totul în echilibru” – și uităm să 

mai ieșim din el. 

Dar tu nu ești rolul tău. Ești cel care joacă rolul. 

  Diferența dintre „a juca” și „a fi” 

Când joci un rol: 

• Ești atent la cum arăți în ochii celorlalți 

• Te comporți „cum trebuie” 

• Îți reprimi ceea ce simți cu adevărat 

• Te epuizezi ținând masca sus 

Când ești, pur și simplu: 

• Nu mai încerci să impresionezi 

• Poți spune ce simți, chiar dacă e nepopular 

• Poți cere ajutor fără rușine 

• Te simți acasă în tine 

Recuperarea identității autentice: 

Acest pas este despre a-ți da permisiunea să exiști și pentru tine, nu 

doar ca resursă pentru alții. Claritatea începe să apară în momentul 

în care „actorul” (tu) începe să decidă cum vrea să joace, în loc să 

lase publicul să îi dicteze fiecare mișcare. 

Gândul zilei: Nu ești egoist dacă îți amintești de tine. Ești pur și 

simplu cinstit față de viața care ți-a fost dăruită. 
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Ce urmează? După ce am dat jos măștile și am văzut cine suntem 

cu adevărat, trebuie să aflăm ce ne ghidează. În capitolul următor, 

vom vorbi despre Valorile Tale. Vom descoperi care este 

„combustibilul” tău interior și de ce deciziile luate împotriva valorilor 

tale te-au lăsat fără energie până acum. 

Exercițiu: „Eu sunt...” (fără roluri) 

Ia o foaie de hârtie și scrie de 5 ori propoziția „Eu sunt...”, dar cu o 

regulă strictă: NU ai voie să folosești substantive care descriu o relație 

cu cineva sau o meserie. (Exemplu: NU scrie „sunt tată”, „sunt inginer”, 

„sunt bunica lui Andrei”). 

Caută atribute ale sufletului tău: 

• „Eu sunt un om care iubește natura.” 

• „Eu sunt o persoană curioasă să învețe.” 

• „Eu sunt un suflet care caută liniștea.” 

Separarea blândă 

• Nu trebuie să renunți la roluri. Ele sunt utile. Ne ajută să funcționăm 

în societate. 

• Dar poți începe să le cunoști ca pe niște haine pe care le îmbraci, nu 

ca pe pielea ta. 

• Întreabă-te, de câteva ori pe zi: 

• „Ce fac acum din convingere și ce fac din obișnuință?” 

„Ce aș face diferit dacă n-aș mai încerca să par ceva anume?” 

„Cine sunt eu, dincolo de toate rolurile astea?” 

• Nu trebuie să ai răspunsul imediat. Doar să începi să pui întrebarea. 
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CAPITOLUL 4: Pasul 3 – Identifică 

Valorile Tale 

 

Ce sunt valorile (și ce nu sunt) 

Valorile sunt ca un sistem GPS interior. Ele nu îți spun doar unde ești, 

ci și dacă ești pe drumul corect pentru tine. 

Valorile NU sunt: 

•   Lucruri pe care „ar trebui” să le ai (bani, succes, statut) 

•   Scopuri („vreau să fiu fericit”) 

•   Cuvinte goale, împrumutate de la alții 

Valorile SUNT: 

•    Criteriile după care iei decizii, chiar și când nu ești conștient de 

ele 

•    Ceea ce simți în tine când ești împlinit 

•    Repere care nu se schimbă odată cu vârsta sau împrejurările. 

Valorile tale sunt busola ta interioară. Ele nu sunt concepte abstracte, ci 

lucrurile care contează cel mai mult pentru tine (ex: Libertatea, Familia, 

Sănătatea, Onestitatea, Învățarea). Confuzia și nefericirea apar atunci când 

trăiești o viață care îți încalcă valorile. 

Exemplu: Dacă una dintre valorile tale de top este Liniștea, dar tu 

accepți zilnic să fii mediatorul conflictelor din familie sau de la muncă, vei fi 

mereu într-o stare de conflict interior. 

 

De ce contează valorile 

Când trăiești în acord cu valorile tale: 
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• Deciziile sunt mai clare 

• Nu mai ai nevoie să ceri părerea tuturor 

• Te simți acasă în pielea ta 

• Energia nu se mai consumă în conflicte interioare 

Când trăiești împotriva valorilor tale: 

• Simți un disconfort greu de definit 

• Te epuizezi fără motiv aparent 

• Apare confuzia, frustrarea, golul 

Majoritatea oamenilor nu știu care sunt valorile lor. Și atunci trăiesc după 

valorile altora: ale părinților, ale partenerului, ale societății. Și se miră apoi 

că nu se simt împliniți. 

De ce unele zile te lasă epuizat, deși nu ai făcut efort fizic, în timp ce în 

alte zile, deși muncești mult, te simți încărcat cu energie? Răspunsul stă în 

Valori. 

Cum îți dai seama care sunt valorile tale 

Există câteva întrebări care scot la suprafață valorile autentice. Nu 

trebuie să le răspunzi „corect”. Trebuie să răspunzi sincer. 

1. Când te-ai simțit ultima dată cu adevărat împlinit? Ce era 

prezent atunci? 

 

2. Ce ai face dacă nimeni nu te-ar judeca și nu ți-ar spune ce e 

bine? 

 

3. Ce ai vrea să simtă cei dragi când se gândesc la tine? 

 

4. Ce nu ai putea accepta să faci, indiferent de bani? 
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Răspunsurile la aceste întrebări încep să dezvăluie tiparul. Sub ele, 

stau valorile tale reale. 

 

EXERCIȚIU: Top 5 valori personale 

Acum trecem la partea practică. Ia-ți 10-15 minute liniștite. 

Pasul 1 – Lista lungă 

Citește lista de mai jos și alege 10-12 valori care rezonează cu tine 

ACUM (nu cu tine „ideal”, nu cu ce crezi că „ar trebui”). 

Listă orientativă: 

Autenticitate, Libertate, Familie, Sănătate, Siguranță, Adevăr, Curaj, 

Compasiune, Creativitate, Ordine, Spiritualitate, Natură, Înțelepciune, 

Independență, Loialitate, Respect, Bucurie, Seninătate, Generozitate, 

Dreptate, Aventură, Frumusețe, Prietenie, Recunoștință, Evoluție, 

Liniște, Putere interioară, Onestitate, Umor, Încredere. 

Scrie aici cele 10-12 alese: 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

6.  

7.  

8.  

9.  

10.  

11.  
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12.  

 

Pasul 2 – Elimină 

Acum, dintre cele 10-12, elimină câte una până rămâi cu 5. 

Cea mai simplă metodă: întreabă-te „Dacă aș pierde asta, aș mai 

putea trăi împlinit?” 

Când ajungi la 5, scrie-le mai jos: 

Top 5 valori personale: 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

 

Pasul 3 – Testează-le 

Pentru fiecare dintre cele 5 valori, întreabă-te: 

• Cum arată în viața mea de zi cu zi? 

• Când am simțit că trăiesc după ea ultima dată? 

• Când am simțit că o trădez? 

 

Testul deciziilor tale 

Acum, uită-te la ultimele 3 decizii importante pe care le-ai luat (de 

exemplu: o cheltuială mare, o alegere în carieră, o decizie în relații, o 

amânare, un refuz). 

Scrie-le rapid aici: 
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Decizia 1: ___________________________________ 

Decizia 2: ___________________________________ 

Decizia 3: ___________________________________ 

Acum, pentru fiecare, întreabă-te: 

• Pe care dintre cele 5 valori s-a bazat această decizie? 

• A fost în acord cu ele sau împotriva lor? 

Dacă descoperi că deciziile tale nu reflectă valorile tale, nu te judeca. 

Observă. Afli ceva important despre tine. 

 

Ce urmează 

Acum ai o busolă. Știi care sunt reperele tale interioare. 

În Capitolul 5 o să vorbim despre cum aplici claritatea în relații. 

Pentru că degeaba știi cine ești, dacă în relații te pierzi din nou. 

Până atunci, poartă cu tine această întrebare: 

„Trăiesc azi după valorile mele sau după a altcuiva?” 

 

CAPITOLUL 5 - Pasul 4: Claritatea în 

relații 

 

Cum confuzia ta afectează relațiile 

Poate părea că relațiile tale sunt separate de confuzia interioară. Că e una în tine 

și alta între tine și ceilalți. Dar nu e așa. 

Dacă înăuntrul tău e haos, afară o să fie, inevitabil, conflicte, neînțelegeri, distanță, 

resentimente. Pentru că: 

• Când nu știi ce vrei, nu poți cere ce ai nevoie. 

• Când nu știi cine ești, cauți validare în privirile altora. 
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• Când ești deconectat de la tine, reacționezi, nu răspunzi. 

Și atunci, partenerul, copiii, prietenii, colegii – toți primesc versiunea ta confuză, nu 

cea autentică. 

 

Cele două tipuri de comunicare 

Există două moduri în care poți vorbi cu oamenii: 

1. Comunicare „safe” 

• Spui ce crezi că vor să audă 

• Evită subiectele sensibile 

• Păstrezi aparențele 

• La final, te simți gol, deconectat, singur 

2. Comunicare autentică 

• Spui ce simți cu adevărat, cu blândețe 

• Asumi riscul de a nu fi pe plac 

• Rămâi deschis, chiar dacă celălalt reacționează diferit 

• La final, te simți viu, chiar dacă e greu 

Majoritatea oamenilor aleg varianta 1. Și apoi se întreabă de ce relațiile lor sunt 

superficiale. 

 

Cele 3 conversații pe care le amâni 

Fiecare dintre noi are câteva conversații dificile pe care le tot amână. Poate e vorba 

despre: 

• Un conflict vechi cu partenerul 

• O limită pe care nu ai curajul s-o stabilești cu părinții 

• O nemulțumire la serviciu pe care n-o spui 

• O nevoie personală pe care n-o ceri de frică să nu fii respins 

Le amâni pentru că știi că vor fi grele. Dar prețul amânării e mai mare decât al 

conversației. Pentru că, în tăcerea aia, se acumulează frustrare, depărtare, răceală. 



 

© 2026 Gheorghe Vișu | drumulautocunoasterii.org 
 

 

EXERCIȚIU: Scrie ce ai spune dacă nu ți-ar fi frică 

Ia o foaie și scrie, fără cenzură: 

1. Care este conversația pe care o amâni cel mai mult? 

 

2. Cui ar trebui să i-o spui? 

 

3. Ce ți-e frică că s-ar întâmpla dacă ai spune-o? 

 

4. Ce ai spune, exact, dacă nu ți-ar fi teamă de reacția celuilalt? 

 

5. Ce ai de pierdut dacă NU o spui? 

 

 

Claritatea nu înseamnă să rănești 

Un lucru important: claritatea nu e scuză pentru duritate. Poți spune adevărul 

cu blândețe. Poți spune ce simți fără să acuzi. 

Diferența dintre: 

„Tu niciodată nu mă asculți!” (acuză, închide) 

și 

„Când vorbesc și simt că nu sunt ascultat(ă), mă simt singur(ă) și am nevoie să 

știu că sunt important(ă) pentru tine.” (spune despre tine, deschide) 

Claritatea în relații înseamnă să îți asumi ce simți, nu să controlezi cum 

reacționează celălalt. 

 

Ce urmează 

În Capitolul 6 o să vorbim despre direcția ta. După ce ai început să te cunoști și 

să comunici mai autentic, urmează o întrebare firescă: „Și acum, încotro?” 
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Până atunci, poartă cu tine această întrebare: 

„Ce aș spune diferit dacă nu mi-ar fi teamă?” 

 

CAPITOLUL 6 - Pasul 5: Direcția ta 

 

După ce te cunoști, ce urmează? 

Ai făcut deja pași importanți: 

• Ai învățat să te oprești 

• Ai început să te desparți de roluri 

• Ți-ai clarificat valorile 

• Ai început să comunici mai autentic 

Acum vine întrebarea care sperie mulți oameni: 

„Și acum, încotro?” 

Pentru că e mai ușor să rămâi în confuzie decât să îți asumi o direcție. Confuzia 

te scapă de răspundere. Direcția te obligă să alegi. 

 

Scop nu înseamnă neapărat o misiune grandioasă 

Când auzi „scop”, poate te gândești la cineva care salvează lumea sau care are o 

viziune uriașă. 

Pentru tine, acum, scop poate fi ceva mult mai simplu: 

• Să fii mai prezent în relațiile tale 

• Să petreci mai mult timp făcând ce îți place 

• Să îți folosești experiența ca să ajuți pe cineva 

• Să ai grijă de tine așa cum ai grijă de alții 

Scopul nu trebuie să fie ceva ce scrii pe o reclamă. Trebuie să fie ceva care îți dă 

energie când te gândești la el. 
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Diferența dintre „scop” și „a fi ocupat” 

Mulți oameni confundă scopul cu agitația. Cred că dacă au o listă lungă de lucruri 

de făcut, înseamnă că au o direcție. 

Dar: 

A fi ocupat A avea direcție 

Alergi toată ziua 
Știi ce contează cu 

adevărat 

Ești epuizat seara Ești împlinit seara 

Faci ce trebuie Faci ce ai ales 

Reacționezi la ce 

apare 
Creezi ce ții la tine 

Direcția ta poate fi simplă. Important e să fie a ta. 

 

EXERCIȚIU: Ce ai face dacă banii n-ar fi o problemă? 

Un exercițiu clasic, dar eficient. Răspunde fără să te cenzurezi: 

1. Dacă banii n-ar fi o problemă, cum ți-ai petrece timpul? 

 

2. Ce ai face mai mult? 

 

3. Ce ai face mai puțin? 

 

4. Ce ai vrea să simți la sfârșitul unei zile obișnuite? 

 

5. Ce ai vrea să lase următoarea perioadă a vieții tale? 

 

 

Planul tău de 30 de zile 
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Nu trebuie să schimbi totul peste noapte. Dar poți începe cu un plan simplu de 

30 de zile. 

Săptămâna 1: 

Alege 1 lucru pe care vrei să-l faci mai mult (ex: pauză zilnică, o plimbare, un apel cu un 

prieten, citit). 

Săptămâna 2: 

Alege 1 lucru pe care vrei să-l faci mai puțin (ex: timp pe telefon, amânat, certuri inutile). 

Săptămâna 3: 

Alege o conversație pe care o amâni și inițiaz-o. 

Săptămâna 4: 

Recapitulează ce ai învățat și ce vrei să continui. 

Scrie-ți aici planul simplu: 

 

 

 

 

Ce urmează 

În Capitolul 7 o să vorbim despre cum păstrezi claritatea – pentru că știi deja 

că vine val după val. Important e să ai un sistem de resetare. 

 

CAPITOLUL 7 - Pasul 6: Menține 

claritatea 

 

Claritatea nu e o destinație, e un mușchi 

Mulți cred că ajung la claritate și gata, au rezolvat-o pe viață. Realitatea e că 

claritatea vine și pleacă. E ca o zi senină pe munte: acum e soare, peste o oră poate 

vine ceața. 
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Ce faci atunci? Plângi că s-a dus soarele? Nu. Îți iei haina și aștepți. Sau cobori. 

Sau te bucuri de ceață. Claritatea se antrenează zilnic. E un mușchi. Dacă nu-l 

folosești, se atrofiază. 

 

Rutina zilnică de 5 minute 

Nu ai nevoie de o oră de meditație dimineața. Ai nevoie de 5 minute 

consecvente. 

Dimineața (2 minute): 

• Înainte să verifici telefonul, stai 2 minute în tăcere 

• Respiră adânc de 3 ori 

• Întreabă-te: „Ce contează cu adevărat azi?” 

Seara (3 minute): 

• Recapitulează: „Ce a fost bine? Ce aș fi putut face diferit? Ce am învățat?” 

• Scrie 3 cuvinte care descriu ziua 

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

 

Resetarea rapidă (când te pierzi) 

O să vină momente când o să simți că ai uitat tot. Că ești din nou în ceață. 

Atunci, fă asta: 

Pasul 1 – Oprește-te. Chiar dacă ești în mijlocul unei zile haotice. Ia 60 de secunde. 

Pasul 2 – Respiră. De 3 ori, adânc, cu intenție. 

Pasul 3 – Întreabă-te: 

• Ce simt acum? 

• Ce nevoie am acum? 

• Ce e cel mai important de făcut în continuare? 

Pasul 4 – Alege. Nu reacționa, alege. 

Acești 4 pași durează 2 minute și te readuc în centru. 
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EXERCIȚIU: Check-in săptămânal 

O dată pe săptămână (de exemplu, duminica seara), răspunde la aceste 

întrebări: 

1. Cum a fost săptămâna asta, în 3 cuvinte? 

 

2. Ce moment m-a făcut să mă simt viu? 

 

3. Ce moment m-a scos din centru? 

 

4. Ce am amânat? 

 

5. Ce vreau să fac diferit săptămâna viitoare? 

 

Acest obicei simplu te ține conectat la tine. Nu lăsa săptămânile să treacă fără să 

le privești în față. 

 

Ce urmează 

În ultimul capitol o să tragem linie și o să vorbim despre ce urmează după acest 

ghid. 

 

CAPITOLUL 8 - Ce urmează? 

 

Recapitulare: Cei 7 pași într-o pagină 

 Ce ai făcut 

1 Ai învățat să te oprești și să observi 

2 Ai început să te desparți de roluri 
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 Ce ai făcut 

3 Ți-ai descoperit valorile 

4 
Ai început să comunici autentic în 

relații 

5 Ți-ai conturat o direcție 

6 Ai construit un sistem de menținere 

7 Acum ești aici 

Acești 7 pași nu sunt magie. Sunt muncă interioară. Și dacă ai ajuns până aici, 

înseamnă că ai făcut deja mai mult decât majoritatea oamenilor. 

INVITAȚIE: 

Te invit să te alături comunității noastre: 

     Grup Facebook: "Drumul către Claritate" 

[Link] 

Acolo: 

- Împărtășim provocări și victorii 

- Ne susținem reciproc 

- Continuăm drumul ÎMPREUNĂ 

DACĂ VREI MAI MULT: 

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

7 video-uri + Workbook + Meditație audio 

Preț: 99 lei 

     Detalii: [Link] 

Cu recunoștință, 

Gheorghe Vișu 

drumulautocunoasterii.org 

gheorghevisu@gmail.com 


