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SHOW NOTES

OBIECTIV
> Dezvoltarea abilitatii de a avea claritate in gandire.

INTELEGEREA GANDURILOR

> Gandurile noastre conteaza. Ele initiaza insemnatate, intelegere, dorina si emotii. Ele vin atat din influente din afara
cat si din nucleul nostru interior. Gandurile noastre au de a face cu experientele noastre, invataturile primite, cresterea
primita, relatiile avute si totodata cu programarea noastra din ADN-ul nostru.

CLAIRTATEA IN GANDIRE

1. Gandirea inconstienta - intamplatoare, inutila, fara rost, galagioasa, nefolositoare si lipsita de resurse conduce
persoana la ingrijorari, frica, dubii, negativitate, coplesire, preocupare, dezordine, vinovatie si stres. Plavrageala aceasta
fura energia, ia focusul, duce la procastinare, irita la maxim, aduce vinovatie si promoveaza o motivatie inconsistenta.
Modul acesta de gandire este numit sub linie si trebuie eliminat.

2. O gandire mai inalta - intentionata, focusata, plina de pace, plina de liniste si pregatita sa aduca solutii. Focusul este
pe valori si gandirea e guvernata de aceste valori. Gandirea acesta aduce claritate in a face planuri si in a le indeplini, in
concentrarea pe lucrurile pline de insemnatate, in gasirea motivatiei si directiei, in a fi creativ si productiv. Acest mod
de gandire este numit deasupra liniei, si trebuie promovat.

DOBANDIREA UNEI CLARITATI MAI MARETE

1. Respira - invata-te sa-ti eliberezi mintea prin respiratie. Du-te in natura regulat si respira adanc, plimba-te, alearga,
innoatd, observa si armonizeaza-te cu viata si cu mediul inconjurator. Fii prezent.

2. Alege-ti gandurile - invata-te sa devii constient de gandurile tale si nu le lasa sa o ia razna. Alege la ce te gandesti.
Fi proactiv si intentional. Da, poti alege la ce te gandesti. Abordeaza gandurile negative printr-o gandire incarcata de
gratitudine si recunostinta alegand ce-i mai bun din fiecare situatie. Nu lupta cu gandul, ci du-te la o gandire mai inalta.
3. Decide-ti valorile inalte - alegeti prioritatile, valorile si standardele, apoi traieste bazat pe ele. Gandurile tale in
general se aliniaza dupa valorile tale, iar acestea provin din identiatea ta. Asa ca clarifica-ti identitatea, apoi valorile si
vei observa ca gandirea ta va fi mul mai inalta. Aceasta gandire va da o insemnatate mai sanatoasa interpretarii
gandurilor tale si rezultatul va fi o stare emotionala mult mai fericita.

APPLICATIE
> Scrie un jurnal al gandurilor tale deasupra liniei si sub line, iar la sfarsit de zi vezi unde te aflii.

RESURSE PARTENER

> Mai multe de la Dr Natanael Costea: www.eq.org.au www.masatto.ro
> Aboneaza-te pe Apple Podcasts

> Aboneaza-te pe Google Play
CONECTEAZA-TE

> Facebook: www.facebook.com/eq.org.au

ATTO

Y

> Instagram: www.instagram.com/eq.org.au
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