GHID PENTRU A TE RECONECTA CU TINE
INTR-O ZI LIBERA
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Bine te-am gasit!
Sunt Maria Dinu si sunt creatoarea plannerelor Colorful Mind.

Acesta e un mic business pornit din pasiune, in timpul unui concediu de
maternitate. El creste incet si 1l duc in paralel cu un job corporate si cu un alt job,
mai important, de mama a doi copii.

Pentru ca imi Tmpart timpul in foarte multe directii, a trebuit sa invat sa am grija

de mine.

Am mai multe rutine de meditatie si yoga, incerc sa mananc sanatos si ma uit

periodic la cine sunt, unde ma aflu Tn viata mea si ce imi doresc.

Am inceput sa imi creez rutine de cate o zi, acasa, in care sa fac doar lucruri
pentru mine. Incerc sa imi acord genul acesta de respiro de cateva ori pe an.

ACEASTA E O SCURTA RUTINA DE O ZI,
TN CARE SA Al GRIJA DE TINE.



Respiratie si coneclare cu sine

Intentia ta

Asculta-ti corpul

Citeste cu un scop

Creeaza

Reflectie despre cariera si
motivalie

Meditatie Metta




Respira

RESPIRATIA E PRIMUL LUCRU CARE NE
CONECTEAZA CU NOI TINSINE

Cand suntem stresati sau traim prea Respiratia profunda e cea abdominala
mult in minte, uitdm sa respiram ,In care, daca pui mana pe burta, vei
profund - dar exact acest lucru ne simti cum se dilata si abdomenul, nu
relgleaza raspunsul la stres siii da doar pieptul.

corpului semnalul ca suntem in

singuranta.

_ .

Obisnuieste-te sa iti incepi Q O runda de respiratie de
dimineata cu o rundé-‘de__ centrare e una in care inspiri
respiratii profunde. : pentru un numar de 3-4
secunde, tii respiratia pentru
tot atat, expiri timp de 3-4
secunde si tii respiratia din
nou, 3-4 secunde.
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Intentie

CU CE INTENTIE TTI TNCEPI ACEASTA ZI?

Cred ca intentia e sinonimul Ai ales deja sa iti acorzi o zi pentru a
contemporan al magiei. Stim deja te reconecta cu tine.

cata putere au gandurile noastre in a Cu ce scop faci acest lucru?

ne schimba perspectiva, iar Ce iti doresti la final?

perspectiva ne influenteaza felul in Ce te-a atras? Ce nevoie a ta se cere
care percepem realitatea si cum ne exprimata?

pozitionam. E momentul sd iti stabilesti intentia.

CU CE GAND SI INTENTIE VREI SA TE RECONECTEZI LA TINE

ASTAZI?
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Asculta-ti corpul!

Majoritatea dintre noi ne petrecem 90% din timp Tn cap, in mintea noastrd, gandind

sau rezolvand probleme.

De aceea ajungem sa fim deconectati de la corp si sa ratam semnale pe care altfel
le-am auzi foarte clar. Corpul ne transmite enorm de multe informatii, inclusiv cata

energie mai are, ce mancare i-ar face bine (nu poftal).
CONECTARE CU CORPUL - DE LA MINIMA ENERGIE LA CARDIO

Body Scan: o tehnica prin care stai Gimnasticad/Salad/Clase: pentru cand
nemiscat, dar scanezi cu atentia stii deja ce iti face bine si ai suficienta

fiecare parte a corpului si esti atent la energie.
semnale.

Alergat sau alta forma de cardio:
Yoga: pentru cand vrei sa te misti pentru cand iti cunosti bine corpul si
putin, dar Tnceeet. deja stii cat poate.
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Citeste!

Mai devreme spuneam ca suntem deseori
prea mult in cap. Insa si mintea trebuie

hranita, cu idei si concepte care sa o extinda.

Daca preferi un audiobook sau un podcast,
urmeaza-ti preferinta, insa nu inlocui cititul
cu scrolling-ul pe Social Media.

Cand alegi o carte, gandeste-te de ce are
nevoie evolutia ta acum. Ce tip de invataturi
i-ar prinde bine?

Urmeaza-ti intuitia si alege carti cu care
rezonezi. Daca o carte nu face click cu tine,
da-i o sansa, dar nu iti fie teama sa lasi
deoparte.

CARTI DESPRE
DESCOPERIREA DE
SINE

GLENNON DOYLE
UNTAMED

LIZ GILBERT

EAT, PRAY, LOVE
BIG MAGIC

IRVIN YALOM
CALATORIA SPRE SINE

TARA WESTOVER
EDUCATED

Citim ca sa aflam ca nu suntem

singuri.
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Creeaza

E usor sa te simt intimidat Tn fata unei foi goale.

Dar actul creatiei nu-i doar ca sa produci ceva demn de admiratie. Creativitatea e un
proces al exprimarii de sine. Da-ti jumatate de ora ca sd oglindesti o parte din tine.
Ingredientul secret este lipsa de judecata - abordeaza sesiunea cu curiozitate si
explorare.

COLAJ - VISION BOARD

Daca ai reviste laindemanad, decupeaza poze care sa reprezinte stari pe care i le
doresti. Te incurajez sa lucrezi mai degraba cu stari, emotii, realizari interioare decat
cu lucruri materiale.

COLOREAZA O MANDALA

Poti porni de la 4 petale si apoi poti adauga pe masura ce evoluezi catre exterior.
Ce culori alegi sa folosesti? Va spune multe despre starea ta in acest moment.

MAKE SHITTY ART

Adu laolalta toate materialele artistice din casa: creioane, acuarela, tempera, lipici,
stickere. Creeazd ceva abstract, fara sa te gandesti. Da-ti frau liber si lasa mainile sa
lucreze, fara sa te judeci. Scopul e sa creezi "some shitty art".

PICTEAZA-TI INIMA

Deseneazd o inima mare pe o foaie de hartie, si umple-o folosind culori care sa
reprezinte cum te simti acum. Au loc mai multe emotii si stari in fiecare dintre noi -
colorandu-le, le onorezi prezenta.
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De multe ori ne simtim pierduti atunci cand
activitatea noastra zilnica nu mai reflecta

cine simtim ca suntem, pe interior.

Aici sunt cateva sugestii de zone la care sa reflectezi, pentru a realiza ce te motiveaza
de fapt. Pune in balanta nu doar continutul activitatii, ci si oamenii sau aspectele mai
subtile ale jobului tau.

, - A Ce te-ar face sd iti dai demisia sau
Ce trebuie musai sa ai la job . )
o . sa Intorci spatele?
(indiferent ca e corporate sau o .
De exemplu, o lipsa de eticd, sau
freelance)? )
o lucrul prelungit peste program?
De exemplu: structurd, libertate,

oameni faini in echipa (defineste
"faini"), orar flexibil, autonomie,
creativitate...you name it.

Ce ai acum si apreciezi? Poate sunt
colegii cu care iesi la o bere, poate e
dezvoltarea. Pune aici lucrurile
peste care poate treci cu vederea.

WWW.COLORFULMIND.RO

De multe ori ne facem planurile pe
mai multi ani, dar pierdem din
vedere nevoile curente.

Ce nevoi ale tale sunt in prim plan
acum? De ce ai avea nevoie ca sa le
implinesti?



O cale sigura spre a te conecta cu frumusetea si iubirea din interior este meditatia
Metta.
Metta este un tip de meditatie buddhista, in care pornesti cu ganduri bune intai
catre tine, dar apoi cresti cercul pana ajungi sa cuprinzi intreaga lume sau chiar tot

Universul.

Pentru a incepe meditatia, aseaza-te intr-o pozitie

relaxata si orienteaza-ti atentia catre spatiul inimii.

Dupa cateva respiratii, spune-ti in spatiul mintii:
"Fie ca eu sa fiu iubit(a)
Fie ca eu sa fiu sanatos/sanatoasa

Fie ca eu sa fiu impacat(a)"

Frazele conteazd mai putin, cat sentimentul ca iti doresti
tie tot binele (iar asta poate lua mai multe forme).
Buddhistii numesc acest sentiment "lovingkindness" iar

noi 1l traducem prin compasiune.

Dupa cateva respiratii, ti poti muta atentia, in spatiul

mintii, cdtre o persoana pe care o iubesti.

Apoi, catre alti oameni, prieteni, vecini, grupuri mai mari

de colegi sau comunitati din care faci parte.

Apoi, iti poti orienta atentia plind de compasiune catre
intregul oras, intreaga tara, catre toate fiintele si poate

chiar intreg Universul.
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Pune le pe
tine 1n varful
listel de
prioritati.




ANTREPLANNER

“Un planner perfect pentru
antreprenoare.

Te va duce de la idee la business
plan in doar cateva pagini.

HANTREPLANNER,
B

SOUL SEARCHING WORKBOOK

Un caiet pentru reflectii si Life Design,
plin doar cu intrebdri de coaching



Colorful Mind este un brand nascut din dorinta
mea de a ajuta oamenii sa obtina claritate si sd
puna timpul lor acolo unde conteaza.

Daca treci printr-o transformare si vrei sa lucrezi

cu mine in acest proces, scrie-mi pe
maria.dinu@colorfulmind.ro.

f ©

@colorfulmindplanners




