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Recomandari pentru atingerea unui obiectiv si pentru a seta

1.

directia in viata

E necesar sa se lucreze mai intai la nivel energetic, mental (deblocarea
convingerilor negative-limitative) si spiritual ...si abia apoi actionand in plan
fizic.

Daca suntem manate sa facem o schimbare in viata noastra pentru a evita
durerea, sau determinate la actiune plecand de la o lipsa in viata noastra,
atunci rezultatul pe care ajungem sa il avem nu va persista mult timp
(motivatia din durere promoveaza actiune rapida, si durata scurta a
rezultatului)

(motivatia din placere promoveaza toate simturile noastre: senzorial,auditiv,
olfactiv, visual, audio digital, e provocator, are semnificatie si se obtine cu mai

mare usurinta si fara suferinta (sacrificiu).

Prima data observa-ti emotiile, starea ta predominanta, zi de zi pe o durata de
1-2 saptamani pentru a identifica vibratia ta (daca e de bucurie, vitalitate,

iubire, apreciere, empatie sau teama, frica, rusine, vinovatie,conflict).

Identifica cauza emotiilor negative, folosindu-te de materialul de la lectia 2
(Elibereaza-te si traieste din inima). Secretul e sa treci intai la un nivel
vibrational superior, din care sa primesti idei si sa actionezi dupa aceea

pentru obiectivul propus.
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2. Stabilesti obiectivul dupa acronimul SMART

S- Specifice si Simple
Ex: "Vreau sa am mai multa incredere in mine”- nu e specific. Ca sa fie
specific am putea reformula : ” in procesul de recuperare al greutatii mele
normale imi demonstrez ca am incredere in mine, incredere pe care mi-am

pierdut-o atunci cand mama ma critica pentru cum arat”)

Formuleaza obiectivul folosind cuvinte pozitive, fara negatia NU

M = masurabile (cuantificabile) si cu sens pentru tine

EX: daca doresti sa schimbi jobul pentru un salariu mai mare e nevoie sa
alegi suma si sa te gandesti cum anume vei gestiona acea suma de bani.
ex: daca doresti sa eliberezi kg te gandesti cum e sa recapeti energia de
altddata, imaginea ,marimea la haine, specificand si numarul de kg cu care te
simteai confortabila.

° Specifica scopul si in termeni senzoriali (ex. acea suma de bani
o simt in mana mea si am senzatia ca e prima data cand nu am presiune
pentru ca stiu si pot vedea acum cum imi va servi pentru a ma sustine in a
cumpara alimente de calitate care sa imi sustina sanatatea mea si a
familiei, suplimentele nutritionale, cum voi respira usurata de investitia in
dezvoltarea mea personala, voi vedea zambetul acelei persoane pe care
o voi sprijini si VAD SI MA BUCUR cum sunt folositori si pentru cei din
jurul meu si se multiplica valoarea.

° Specifica obiectivul intr-un mod pe care il consideri convingator
pentru tine.
° Asigura-te ca e pentru tine rezultatul, nu pentru alta persoana

incercandu-i sa ii faci pe plac, pentru a nu pierde o miza?)

A -se intdmpla Acum (formulate la timpul prezent, nu viitor), in toate

Ariile din viatad si sa poata fi Atinse . Efectueaza o verificare de
compatibilitate si beneficii ce ar produce in celelalte domenii ale
vietii tale prin atingerea obiectivului .

R - Realiste si Responsabile . Ce persoana cunosti care a mai facut
asta Thainte?
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e Asigura-te ca obiectivul poate fi auto-initiat si mentinut, si nu depinde
de circumstante externe.

e Schiteaza si aloca-i timp obiectivului in agenda ta, impartindu-l in pasi
mici,simpli si realizabili pentru tine.

% Acum alege atitudinea pe care o vei avea si ce resurse/instrumente vei
avea la dispozitie pentru momentul cand vei avea in fata posibilele
obstacole.

% Vizualizeaza-te, permiteti sa traiesti - sa simti senzatia in corp,
transcende orice posibila emotie de teama,frustrare, frica, suparare,
rusine, vinovatie, lasand-o sa treaca de la sine...ai rabdare sa observi
cu ce circumstanta din trecut te conecteaza. (acolo in trecut iti poti
aduce, din perspectiva adultului de astazi, tot ce ti-a lipsit atunci si sa
iti multumesti(copilarie, adolescenta...)

% Ce iti vei zice in fata obstacolelor/provocarilor? Formuleaza la pozitiv, evitand
negatiile.

% Ce iti vei demonstra depasind provocarile pe care le intuiesti?

% Ce calitate iti vei fi atribuit/ integrat in persoana ta, odata cu aceasta reusita

prin depasire a obstacolelor spre obiectivul tau.

T - Temporal (deadline specific)

° Aproximeaza o data in calendar
° Precizeaza contextul obiectivului

PENTRU A FI IN ECHILIBRU CU OBIECTIVUL, A TE DETASA (A NU CREA
ATASAMENT, PRIN IDEEA CA ACEL OBIECTIV E UNICA SOLUTIE PENTRU A FI
BINE) , INTREABA-TE CUM AR FI UN PRILEJ DE CRESTERE PENTRU TINE
FAPTUL CA NU Al ATINGE EXACT CE TI-Al PROPUS ?

DUPA ACEEA INCREDINTEAZA-L VOII DIVINE, SA SE INTAMPLE ASA CUM E
CEL MAI BINE S| DE FOLOS PENTRU TINE....PENTRU BINELE TAU SUPREM.



