
O zi pentru
tine

G H I D  P E N T R U  A  T E  R E C O N E C T A  C U  T I N E  
Î N T R - O  Z I  L I B E R Ã



Am mai multe rutine de meditaţie şi yoga, încerc sã mãnânc sãnãtos şi mã uit

periodic la cine sunt, unde mã aflu în viaţa mea şi ce îmi doresc.  

Am început sã îmi creez rutine de câte o zi, acasã, în care sã fac doar lucruri

pentru mine. Incerc sã îmi acord genul acesta de respiro de câteva ori pe an. 

 

Bine te-am gãsit!
Sunt Maria Dinu şi sunt creatoarea plannerelor Colorful Mind. 

Acesta e un mic business pornit din pasiune, în timpul unui concediu de

maternitate. El creşte încet şi îl duc în paralel cu un job corporate şi cu un alt job,

mai important, de mamã a doi copii. 

Pentru cã îmi împart timpul în foarte multe direcţii, a trebuit sã învãţ sã am grijã

de mine.

A C E A S T A  E  O  S C U R T Ã  R U T I N Ã  D E  O  Z I ,
 Î N  C A R E  S Ã  A I  G R I J Ã  D E  T I N E .  
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Respirã
R E S P I R A Ţ I A  E  P R I M U L  L U C R U  C A R E  N E

C O N E C T E A Z Ã  C U  N O I  Î N S I N E

Când suntem stresaţi sau trãim prea

mult în minte, uitãm sã respirãm

profund - dar exact acest lucru ne

relgleazã rãspunsul la stres şi îi dã

corpului semnalul cã suntem în

singuranţã. 

Respiraţia profundã e cea abdominalã

, în care, dacã pui mâna pe burtã, vei

simţi cum se dilatã şi abdomenul, nu

doar pieptul. 
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Obişnuieşte-te sã îţi începi

dimineaţa cu o rundã de

respiraţii profunde. 

O rundã de respiraţie de

centrare e una în care inspiri

pentru un numãr de 3-4

secunde, ţii respiraţia pentru

tot atât, expiri timp de 3-4

secunde şi ţii respiraţia din

nou, 3-4 secunde. 
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Intenție
C U  C E  I N T E N Ţ I E  Î Ţ I  Î N C E P I  A C E A S T Ã  Z I ?

Cred cã intenţia e sinonimul

contemporan al magiei. Stim deja

câtã putere au gândurile noastre în a

ne schimba perspectiva, iar

perspectiva ne influenţeazã felul în

care percepem realitatea şi cum ne

pozitionãm. 

Ai ales deja sã îţi acorzi o zi pentru a

te reconecta cu tine. 

Cu ce scop faci acest lucru? 

Ce îţi doreşti la final? 

Ce te-a atras? Ce nevoie a ta se cere

exprimatã? 

E momentul sã îţi stabileşti intenţia. 
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CU CE GÂND ŞI INTENŢIE VREI SÃ TE RECONECTEZI LA TINE
ASTÃZI? 



03Ascultã-ți corpul!
Majoritatea dintre noi ne petrecem 90% din timp în cap, în mintea noastrã, gândind

sau rezolvând probleme. 

De aceea ajungem sã fim deconectaţi de la corp şi sã ratãm semnale pe care altfel

le-am auzi foarte clar. Corpul ne transmite enorm de multe informaţii, inclusiv câtã

energie mai are, ce mâncare i-ar face bine (nu poftã!). 
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CONECTARE CU CORPUL -  DE LA MINIMÃ ENERGIE LA CARDIO

Body Scan: o tehnicã prin care stai
nemişcat, dar scanezi cu atenţia
fiecare parte a corpului şi eşti atent la
semnale. 

Yoga: pentru când vrei sã te mişti
puţin, dar înceeet.  

Gimnasticã/Salã/Clase: pentru când
ştii deja ce îţi face bine şi ai suficientã
energie. 

Alergat sau altã formã de cardio:
pentru când îţi cunoşti bine corpul şi
deja ştii cât poate. 



C Ã R Ţ I  D E S P R E
D E S C O P E R I R E A  D E

S I N E

UNTAMED
G L E N N O N  D O Y L E

EAT, PRAY, LOVE 
BIG MAGIC 

L I Z  G I L B E R T

CALATORIA SPRE SINE

I R V I N  Y A L O M
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Mai devreme spuneam cã suntem deseori

prea mult în cap. Insã şi mintea trebuie

hrãnitã, cu idei şi concepte care sã o extindã. 

Dacã preferi un audiobook sau un podcast,

urmeazã-ţi preferinţa, însã nu înlocui cititul

cu scrolling-ul pe Social Media.

Când alegi o carte, gândeşte-te de ce are

nevoie evoluţia ta acum. Ce tip de învãţãturi

i-ar prinde bine? 

Urmeazã-ţi intuiţia şi alege cãrţi cu care

rezonezi. Dacã o carte nu face click cu tine,

dã-i o şansã, dar nu îţi fie teamã sã laşi

deoparte. 

Citim ca sã aflãm cã nu suntem
singuri.

Citește!

C S  L E W I S

EDUCATED
T A R A  W E S T O V E R



COLAJ -  VISION BOARD
Dacã ai reviste la îndemânã, decupeazã poze care sã reprezinte stãri pe care ţi le

doreşti. Te încurajez sã lucrezi mai degrabã cu stãri, emoţii, realizãri interioare decât

cu lucruri materiale. 

COLOREAZÃ O MANDALA
Poţi porni de la 4 petale şi apoi poţi adãuga pe mãsurã ce evoluezi cãtre exterior. 

Ce culori alegi sã foloseşti? Va spune multe despre starea ta în acest moment. 

MAKE SHITTY ART
Adu laolaltã toate materialele artistice din casã: creioane, acuarelã, tempera, lipici,

stickere. Creeazã ceva abstract, fãrã sã te gândeşti. Dã-ţi frâu liber şi lasã mâinile sã

lucreze, fãrã sã te judeci. Scopul e sã creezi "some shitty art". 

PICTEAZÃ-ŢI INIMA
Deseneazã o inimã mare pe o foaie de hârtie, şi umple-o folosind culori care sã

reprezinte cum te simţi acum. Au loc mai multe emoţii şi stãri în fiecare dintre noi -

colorându-le, le onorezi prezenţa.

E uşor sã te simţ intimidat în faţa unei foi goale. 

Dar actul creaţiei nu-i doar ca sã produci ceva demn de admiraţie. Creativitatea e un

proces al exprimãrii de sine. Dã-ţi jumãtate de orã ca sã oglindeşti o parte din tine.

Ingredientul secret este lipsa de judecatã - abordeazã sesiunea cu curiozitate şi

explorare. 
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Creeazã
05
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CE E MUSAI SÃ AI? 

Ce trebuie musai sã ai la job

(indiferent cã e corporate sau

freelance)? 

De exemplu: structurã, libertate,

oameni faini în echipã (defineşte

"faini"), orar flexibil, autonomie,

creativitate...you name it. 

CARE SUNT DEALBREAKERS? 

De exemplu, o lipsã de eticã, sau

lucrul prelungit peste program? 

Ce te-ar face sã îţi dai demisia sau

sã întorci spatele? 

CE APRECIEZI ACUM? 

Ce ai acum şi apreciezi? Poate sunt

colegii cu care ieşi la o bere, poate e

dezvoltarea. Pune aici lucrurile

peste care poate treci cu vederea. 

DE CE AI NEVOIE ACUM?

Ce nevoi ale tale sunt în prim plan

acum? De ce ai avea nevoie ca sa le

împlineşti? 

De multe ori ne facem planurile pe

mai mulţi ani, dar pierdem din

vedere nevoile curente. 

06 De multe ori ne simţim pierduţi atunci când

activitatea noastrã zilnicã nu mai reflectã

cine simţim cã suntem, pe interior. 

Ce te motiveazã?

Aici sunt câteva sugestii de zone la care sã reflectezi, pentru a realiza ce te motiveazã

de fapt. Pune în balanţã nu doar conţinutul activitãţii, ci şi oamenii sau aspectele mai

subtile ale jobului tãu. 
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METTA

O cale sigurã spre a te conecta cu frumuseţea şi iubirea din interior este meditaţia

Metta. 

Metta este un tip de meditaţie buddhistã, în care porneşti cu gânduri bune întâi

cãtre tine, dar apoi creşti cercul pânã ajungi sã cuprinzi întreaga lume sau chiar tot

Universul. 

Pentru a începe meditaţia, aseazã-te într-o poziţie

relaxatã şi orienteazã-ţi atenţia cãtre spaţiul inimii. 

 

Dupã câteva respiraţii, spune-ţi în spaţiul minţii:  

"Fie ca eu sã fiu iubit(ã)

Fie ca eu sã fiu sãnãtos/sãnãtoasã

Fie ca eu sã fiu împãcat(ã)" 

 

Frazele conteazã mai puţin, cât sentimentul cã îţi doreşti

ţie tot binele (iar asta poate lua mai multe forme). 

Buddhiştii numesc acest sentiment "lovingkindness" iar

noi îl traducem prin compasiune. 

 

Dupã câteva respiraţii, îţi poţi muta atenţia, în spaţiul

minţii, cãtre o persoanã pe care o iubeşti. 

 

Apoi, cãtre alţi oameni, prieteni, vecini, grupuri mai mari

de colegi sau comunitãţi din care faci parte. 

 

Apoi, îţi poţi orienta atenţia plinã de compasiune cãtre

întregul oraş, întreaga ţarã, cãtre toate fiinţele şi poate

chiar întreg Universul. 



Pune-te pe
tine în vârful

listei de
prioritãți.



inspi

S O U L  S E A R C H I N G  W O R K B O O K
Un caiet pentru reflecţii şi Life Design,

plin doar cu întrebãri de coaching 

ration
A N T R E P L A N N E R
`Un planner perfect pentru
antreprenoare. 
Te va duce de la idee la business
plan în doar câteva pagini. 



Colorful Mind este un brand nãscut din dorinţa

mea de a ajuta oamenii sã obţinã claritate şi sã

punã timpul lor acolo unde conteazã. 

 

Dacã treci printr-o transformare şi vrei sã lucrezi

cu mine în acest proces, scrie-mi pe

maria.dinu@colorfulmind.ro. 

@colorfulmindplanners


