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Despre autoare

Annie Lionnet este expert în life coaching �i are mul�i ani de ex-
perien�� în domeniul dezvolt�rii personale, lucrând atât cu clien�i 
individuali, cât �i cu grupuri. Dragostea de via�� �i de oameni, do-
rin�a de cunoa�tere �i de cultivare a spiritului o fac pe Annie s�-�i 
în�eleag� misiunea – aceea de a-i ajuta pe ceilal�i s� g�seasc� dru-
mul c�tre recuperarea puterii personale �i, astfel, s� duc� o via�� cu 
adev�rat fericit�. Aplicând o metoda unic�, într-un stil devenit deja 
legendar, îi inspir� �i îi ghideaz� cu mult� blânde�e pe clien�ii ei s�-
�i creeze � �i s�-�i tr�iasc� � cea mai bun� versiune a existen�ei lor. 
Annie este director în cadrul asocia�iei Affordable Life Coaching 
(www.affordablelifecoaching.org), o organiza�ie care crede în po-
ten�ialul înn�scut al oamenilor de a tr�i vie�i împlinite �i fericite. 
Pute�i afla mai multe despre Annie pe www.annielionnet.co.uk.
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 „Ai grij� cu ce î�i hr�ne�ti visele. Hr�ne�te-le cu griji �i 
cu temeri �i vor r�s�ri buruieni care î�i vor sufoca visele, 
l�sându-le f�r� via��. Hr�ne�te-le cu optimism �i cu solu�ii 
�i vei culege succes. Caut� întotdeauna modalit��ile de a 
transforma o problem� într-o �ans� de a ob�ine succesul. 
Caut� întotdeauna modalit��i de a-�i hr�ni visul.“ 

Lao-Tzî (secolul VI î.H., fondatorul taoismului)
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Mul�umiri

Doresc s� le mul�umesc tuturor acelora care m-au sprijinit în 
scrierea acestei c�r�i : prietenilor, familiei �i editorului meu, Samatha 
Jackson. În special Ninei Grunfeld care îmi este coleg� în activitatea 
de life coaching, dar �i mentor �i o bun� prieten�, îi mul�umesc pen-
tru generozitate, inspira�ie, expertiz� �i sfaturi constructive. De ase-
menea, le sunt profund recunosc�toare tuturor profesorilor �i men-
torilor care mi-au luminat calea.
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Cuvânt înainte

„Fiecare fiin�� are poten�ialul de a se schimba, de a-�i trans-
forma atitudinea, indiferent cât de dificil� este situa�ia.“

Dalai Lama

Imagineaz�-�i cum ar fi s� te treze�ti în fiecare diminea�� ner�b-
d�tor s� afli ce î�i va oferi ziua respectiv�. Imagineaz�-�i faptul 
c�, indiferent de provoc�rile pe care le-ai întâmpina în rela�iile 

tale, la serviciu sau în familie, vei g�si întotdeauna o modalitate de 
a ac�iona din perspectiva accept�rii �i vei avea dorin�a de a înv��a 
�i de a te dezvolta pornind de la acele experien�e. Gânde�te-te cum 
ar fi s� ai suficient� încredere în tine �i s� crezi în tine �i în valoarea 
ta pentru a fi mereu inspirat �i optimist cu privire la via�a �i la vii-
torul t�u. Ai vrea s�-�i creezi aceast� realitate ? 

Dac� sim�i deja c� vrei s� cite�ti aceast� carte, atunci cu 
siguran�� c� te intereseaz� s� faci ni�te schimb�ri pozitive �i s�-�i 
îmbun�t��e�ti calitatea vie�ii. Life Coaching î�i ofer� o abordare în 
câ�iva pa�i pentru a-�i crea via�a ideal�. În timpul procesului vei de-
veni propriul t�u antrenor pentru o via�� minunat�, înv��ând cum 
s� te inspiri �i s� te motivezi pentru a scoate tot ce este mai bun 
din tine. Gânde�te-te c� ai pornit într-o c�l�torie �i c� Life Coaching 
este o hart� rutier� care con�ine un set de instruc�iuni clare despre 
cum s� identifici locul în care te afli aici �i acum, locul în care vrei 
s� ajungi �i modul în care po�i ajunge acolo. Pe tot parcursul c�r�ii 
vei descoperi câteva instrumente �i strategii cu care s� te „echi-
pezi“ în vederea acestei c�l�torii �i pentru a te ajuta s� te deplasezi 
mai departe. Fiecare pas din acest drum te încurajeaz� s�-�i explo-
rezi mai mult propria persoan� �i te stimuleaz� s� treci la ac�iune. 
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Ce este life coaching-ul 
�i ce poate face pentru mine ?

Life coaching-ul este o modalitate de a-�i furniza toate informa�iile 
�i instrumentele de care ai nevoie pentru succes �i pentru dezvolta-
rea personal�, instruc�iuni �i întreb�ri simple, îns� totodat� puter-
nice, care î�i arat� cum s� te ocupi de via�a ta, cum s�-�i transformi 
gândirea �i cum s�-�i stabile�ti �i s�-�i duci la îndeplinire obiective-
le. Life coaching-ul te sprijin� �i te încurajeaz� pe toat� durata pro-
cesului în acela�i mod în care un antrenor de sport instruie�te un 
atlet pentru a evolua în cea mai bun� form� a sa cu putin�� înainte �i 
dup� o competi�ie. Cel mai important fapt este c� life coaching-ul în-
seamn� ajutorul acordat pentru a te angaja activ în atingerea propriei 
tale fericiri �i a propriului succes �i pentru a te bucura de acest pro-
ces de transformare a sinelui. Mai concret, life coaching-ul te ajut� :

 ●  s� î�i dai seama c� ai deja tot ce î�i trebuie pentru a tr�i o via�� 

împlinit� ;

 ●  s� î�i descoperi calit��ile �i resursele ;

 ●  s� devii cea mai bun� versiune a ta �i s� tr�ie�ti cu scopul de a 

realiza acest ideal ;

 ●  s� faci alegerile care s� te afirme ;

 ●  s� tr�ie�ti o via�� mai echilibrat� ;

 ●  s� î�i iei angajamente fa�� de tine �i s� treci la ac�iune ;

 ●  s� te sim�i încrez�tor în tine �i încântat cu privire la viitorul t�u ;

 ●  s� î�i stabile�ti obiective �i s� î�i descoperi scopul în via�� ;

 ●  s� î�i tratezi eficient provoc�rile pe care �i le ofer� via�a ;

 ●  s� treci de obstacole �i s� î�i dore�ti s� te schimbi.

A�adar, dac� vrei s�-�i transformi via�a �i s� devii mai fericit, 
mai încrez�tor �i mai puternic, treci la pagina urm�toare �i cite�te 
mai departe.
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Introducere

Fiin�ele umane sunt creaturi cu multe fa�ete. Identitatea noas-
tr� este alc�tuit� din suma total� a faptelor, a tr�s�turilor, dar �i a 
valorilor �i a credin�elor noastre. Fiecare latur� a noastr� reflect� o 
fa�et� diferit�. Exist� în noi o dimensiune matur�, care este respon-
sabil� �i independent�, dar �i una infantil�, care se teme s� se dez-
volte �i s� devin� tot ceea ce putem noi fi. Exist� o latur� masculin� 
�i o alta feminin�. Muncitorul, rebelul, p�rintele, altruistul, eroul �i 
victima, toate pot coexista în cadrul aceleia�i personalit��i. 

Nu suntem întotdeauna pe deplin con�tien�i de aceste diferite 
aspecte, nici de acelea care r�mân ascunse atunci când altele tind s� 
domine. Este posibil ca unele dintre acestea s� intre în conflict cu 
celelalte sau s� se afle în contradic�ie cu altele. Atunci când se cioc-
nesc dimensiunile diferite ale unei persoane�– a�a cum se întâmpl� 
în cazurile în care sinele se teme de schimbare ori, dimpotriv�, este 
dornic de aventur��–, putem descoperi c� suntem bloca�i în pro-
pria via��. O parte din noi dore�te schimbarea, pe când cealalt� se 
aga�� de starea actual�. Cum trecem de acest impas pentru a prelua 
controlul asupra propriei vie�i ? Ce trebuie s� facem pentru a deveni 
mai organiza�i, pentru a ne redescoperi puterea �i pasiunea ? Pentru 
a r�spunde la toate aceste întreb�ri trebuie s� în�elegem ce anume 
ne conduce �i ne motiveaz�. 

Nevoile umane de baz� sunt simple. Pentru a supravie�ui fizic 

ne trebuie mâncare �i ad�post. Îns� pentru a ne dezvolta spiritu-

al ne trebuie mult mai mult. Trebuie s� oferim �i s� primim iubi-

re. Avem nevoie s� credem în noi pentru a avea o puternic� stim� 

de sine �i pentru a ne umple via�a cu lucruri care ne aduc bucurie. 
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Sun� destul de simplu. Îns� atunci de ce tendin�a noastr� spre fe-

ricire se termin� atât de des în dezam�gire �i deziluzie ?

Secretul fericirii
Chiar dac� suntem sau nu con�tien�i de acest fapt, multe din 

a�tept�rile noastre nu sunt realiste. Lucrurile stau a�a pentru c� 
ne imagin�m c� r�spunsurile se afl� dincolo de noi în�ine. Deseori 
gândim în felul urm�tor : „Dac� a� putea g�si pe cineva care s� m� 
iubeasc� �i s� aib� grij� de mine, atunci a� fi fericit.“ Sau : „Dac� 
a� câ�tiga la loto, atunci nu mi-a� mai face griji în privin�a banilor.“ 
Îns� cum te-ai sim�i dac� ai afla c� secretul fericirii tale se afl� în 
tine �i numai în tine ? Te-ai sim�i încântat �i încrez�tor sau �i-ar fi 
team� �i ai fi sceptic ? Ai face un pas c�tre �ansa de a-�i asuma în-
treaga responsabilitate pentru propria fericire �i prosperitate sau 
te-ai sim�i descurajat la gândul c� trebuie s� fii creativ �i puternic ?

E�ti unic
Fiecare dintre noi este unic �i posed� un poten�ial nelimitat. În 

filosofia oriental�, termenul „dharma“ descrie tiparul nostru indi-
vidual de via��. De exemplu, dharma unei persoane artistice este de 
a crea, a unei ghinde este s� devin� un stejar �i a unei omizi�– s� se 
transforme în fluture. A�adar, cum înflorim mai exact în cea mai 
bun� versiune a noastr�, cum cre�m o via�� care s� ne reflecte cel 
mai înalt poten�ial ?

�elul vie�ii
Scopul t�u în via�� este motivul pentru care te afli pe aceast� 

planet�. Este acel ceva pe care trebuie s�-l realizezi �i este darul cu 
care ai venit pe lume. Scopul t�u în via�� nu trebuie s� fie neap�-
rat definit de locul de munc�, ci are, mai degrab�, leg�tur� cu des-
coperirea �i tr�irea efectiv� :

 ●  a esen�ei tale ;

 ● a talentelor �i a capacit��ilor tale native ;
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 ● a ceea ce te împline�te �i te face s� te sim�i activ ;

 ● a în�elepciunii tale.

Gânde�te-te la scopul t�u pe aceast� lume ca fiind drumul care 
î�i ofer� o direc�ie puternic� pentru via��. Pe m�sur� ce c�l�tore�ti 
de-a lungul acestui drum, experien�a �i înv���turile pe care le vei 
dobândi vor contribui �i ele la scopul vie�ii tale. Atunci când î�i 
tr�ie�ti acest scop, î�i tr�ie�ti via�a mai degrab� dup� un model, de-
cât la voia întâmpl�rii. 

Cunoa�te-�i valoarea
Mentalitatea ta î�i modeleaz� experien�a �i î�i creeaz� realitatea. 

Gândurile �i afirma�iile pozitive de-
termin� experien�e pozitive �i invers. 
Faptul c� admitem ceea ce este speci-
al la noi �i c� ne apreciem capacit��ile 
�i aptitudinile ne cl�de�te încrederea 
în sine �i ne d� putere. Nu este cazul 
s� fii modest când î�i life coaching-ul. 
Atunci când te pui în valoare atragi oameni �i experien�e care î�i 
îmbun�t��esc via�a �i î�i reflect� imaginea de sine pozitiv�. Credin�a 
în sine î�i ofer� energie, concentrare �i încredere. Cu cât e�ti mai 
con�tient de ceea ce este unic la tine, cu atât po�i fi mai creativ în 
proiectarea vie�ii tale. Life coaching î�i arat� cum s� faci toate aces-
te lucruri.

gândurile �i afirma�iile 
pozitive determin� 
experien�e pozitive

brilliant sfat

Calitatea vie�ii tale este determinat� de calitatea gândurilor tale.

Posibilit��i infinite
Nu exist� limite de vârst� atunci când po�i s� î�i schimbi via�a. 

Schim barea este posibil� oricând. Principiul incertitudinii, din fi-
zica cuantic�, afirm� c� lumea exist� într-o stare de poten�ialitate 
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pur� �i c� exist� o gam� infinit� de posibilit��i. Oricare dintre aces-
te posibilit��i infinite pot deveni realitate cu ajutorul catalizatoru-
lui potrivit. Atunci când decizi s� î�i împline�ti poten�ialul �i s� î�i 
tr�ie�ti via�a la maximum, cu o simpl� atingere î�i activezi numeroa-
sele op�iuni care î�i sunt disponibile. 

Accept� schimbarea
Chiar dac� nu î�i plac schimb�rile�– �i mul�i dintre noi ne g�-

sim în aceast� situa�ie, la un moment dat, în via���–, acestea tot se 
vor întâmpla. Aceast� stare de fapt ne tulbur� acea parte din noi 
care consider� c� siguran�a este de g�sit numai în stabilitate. Îns�, 
dac� investe�ti prea mult în starea actual�, atunci te afli în pericol 
de atrofiere. Ironia const� în faptul c�, de�i suntem plictisi�i sau 
neferici�i cu vie�ile noastre, tot continu�m s� ne ag���m de acela�i 
iubit, de acela�i loc de munc�, acela�i spa�iu înghesuit în care tr�-
im. Exist� multe motive pentru care facem acest lucru �i nu suntem 
întotdeauna con�tien�i de ce anume motiveaz� acest tip de com-
portament. Uneori motivul este teama de necunoscut. Sau poate 
c� ne-am blocat f�r� voie în via�a pe care o avem, f�r� s� îndr�z-
nim s� ne gândim c� am putea ob�ine ceva mai bun. 

În loc s� ne limit�m alegerile �i s� tr�im cu teama de a nu �ti 
ce ne va aduce schimbarea, putem înv��a cum s� explor�m aceast� 
schimbare �i s� accept�m ceea ce are ea de oferit. Poate c� nu de 
necunoscut ar trebui s� ne temem, pentru c� el ne aduce posibilit��i 
de dezvoltare �i descoperire a sinelui, ci, mai degrab�, de ceea ce 
�tim �i suntem deja. Cunoscutul ne face s� r�mânem pe loc ; în 
necunoscut devenim cerceta�i �i aventurieri, creându-ne proprii-
le noi orizonturi.

În cinstea sinelui t�u, este esen�ial s�-�i recuno�ti calit��ile spe-
ciale, care te fac s� fii ceea ce e�ti. Pentru c� e�ti unic, e�ti �i in-
comparabil. Ceea ce pe tine te încânt� �i te inspir� pe altul îl las� 
rece. Totu�i, ne compar�m atât de des cu ceilal�i �i observ�m c� ne 
lipsesc diverse lucruri. Nu reu�im s� ne vedem propriile daruri �i 
talente, iar în acest proces neg�m toat� responsabilitatea pe care o 
avem pentru progresul �i fericirea noastr�. Î�i trebuie curaj pentru 
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a întreprinde o introspec�ie dur� asu-
pra ta �i pentru a-�i împlini poten�ialul. 
Atunci când nu preiei controlul asupra 
propriei vie�i, de fapt pui pe altcineva 
s� fac� acest lucru în locul t�u. Atunci 
când î�i iei via�a în mâini devii mai în-
crez�tor în tine �i mai pu�in dependent 
de opiniile �i deciziile celorlal�i. Î�i re-
cape�i puterea �i întreaga responsabilitate pentru ceea ce î�i dore�ti. 
Te pui în pozi�ia în care iei deciziile dup� cum dore�ti.

Exploreaz�-�i zona de confort
În timpul vie�ii te vei deplasa prin mai multe etape. La începu-

tul fiec�rei etape vei porni pe o cale nou�. Unele sunt clar indica-
te �i nu vei avea nicio ezitare în a face pasul urm�tor. Îns�, uneori, 
ne este team� s� mergem mai departe. Ne dorim un fel de garan�ie 
înainte s� risc�m orice tip de schimbare. Sau ignor�m semnele �i 
alegem s� r�mânem acolo unde ne aflam. Chiar dac� �tim c� este 
timpul pentru o schimbare, deseori ne poticnim la fiecare r�scru-
ce �i descoperim c� este greu s� lu�m o decizie. Faptul c� trebuie 
s� alegem ce cale s� urm�m este privit ca o provocare riscant�. Iar 
alegerea pare s� fie descurajatoare �i chiar cople�itoare �i deseori 
necesit� curaj �i încredere. A�adar, cum �tii precis pe care cale s� 
mergi mai departe ? Chiar �i atunci când te-ai decis asupra cursului 
ac�iunii, cum s� faci primul pas �i cum s� ie�i din zona ta de confort ?

Ce este o zon� de confort ? O putem defini ca fiind toate ace-
le st�ri sau locuri ori activit��i pe care le-ai experimentat deja �i cu 
care te-ai obi�nuit. Este o combina�ie de situa�ii �i de circumstan�e 
care î�i sunt familiare, modul de gândire, obiceiurile �i rutina zilni-
c� �i oamenii cu care î�i petreci timpul. Î�i dai seama c� zona ta de 
confort a fost afectat� atunci când te opui cu t�rie necesit��ii de a 
face ceva diferit sau care nu î�i este familiar. 

Este normal s� dorim s� avem confort �i rutin� în via�� pentru 
c�, în acest fel, c�p�t�m sentimentul c� de�inem controlul �i c� pu-
tem prevedea ce are s� se întâmple ; exist� momente clare în via�a 

î�i trebuie curaj 
pentru a întreprinde 
o introspec�ie dur� 
asupra ta �i pentru a-�i 
împlini poten�ialul
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noastr� când retragerea în zona de confort este cea mai bun� mi�care 
pe care o putem face. Dup� o zi lung� �i solicitant� ne prinde bine s� 
ne cuib�rim sub plapum� �i s� urm�rim un film preferat. Problema 
este c� sfâr�im prin a încerca s� ne ag���m de aceast� zon� atunci 
când schimbarea devine inevitabil��– sau necesar��– �i respingem ori-
ce direc�ii noi care se deschid pentru noi. Atunci când facem acest 
lucru ne sabot�m de fapt poten�ialul pentru o via�� mai plin� �i mai 
fericit�. 	i nu sim�im pasiunea pe care ar trebui s� o sim�im. Vie�ile 
noastre devin lipsite de str�lucire. 

Întreab�-te cât� energie consumi încercând s� r�mâi în zona 
ta de confort �i s� te protejezi de schimbarea din via�a ta ? Poate 
mai mult decât î�i dai seama �i acest lucru se întâmpl� pentru c�, 
deseori, nu suntem con�tien�i de tot ceea ce întreprindem pentru 
a ne men�ine starea actual�. De exemplu, po�i fi sincer cu privire 
la dorin�a de a te dezvolta pân� la poten�ialul t�u complet, dar nu 
�i dac� acest lucru implic� mari schimb�ri. Este ca �i cum ai avea 
un contract implicit cu propriul sine care spune : „Doresc s� devin 
tot ceea ce sunt cu condi�ia s� nu fie nevoie s�-mi analizez rela�ia, 
s�-mi schimb obiceiurile personale, s�-mi reevaluez situa�ia la lo-
cul de munc� etc.“

Po�i s� dai exemple de câteva modalit��i în care dezvoltarea 
ta este condi�ionat� de faptul c� vrei ca via�a s� î�i r�mân� la fel ?

Pentru a merge mai departe, trebuie s� î�i dai voie s� te extinzi 
dincolo de limitele zonei tale de confort �i de ceea ce î�i este fami-
liar. Îns�, înainte de a face acest lucru, poate c� ar fi util s� î�i reca-
pitulezi via�a. E�ti mul�umit de deciziile pe care le-ai adoptat pân� 
acum ? Cât de aproape te afli de realizarea visurilor tale ? Ai renun�at 
la ele sau înc� mai speri ? Analizarea propriei vie�i î�i poate da un 
indiciu cu privire la ceea ce nu merge �i te poate ajuta s� identi-

fici ce anume vrei s� faci în continua-
re. 	i, mai important, este o oportuni-
tate de a te gândi mai creativ la felul 
în care î�i po�i tr�i via�a într-un mod 
mai complex, în care s�-�i g�se�ti sco-

pul în via�� �i s�-�i urmezi pasiunile. 

e�ti fericit cu alegerile 
de pân� acum ?

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


