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,a da tonul” inseamna mai mult decat aincepe un
proces; este despre a crea o atmosfera si o stare
interioara care vor ghida si influenta ceea ce va veni

dupa.

Pentru acelea dintre noi care am ales sa aducem mai
multa constienta in felul in care ne traim viata,
inceputul anului poate veni cu nevoia de a stabili
niste directii, obiective pentru noul an.

Cum ar fi oare daca inainte sa ne focusam pe %
acestea sa ne luam timp pentru a cultiva un cadru %
Intern sustinator? %
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Expresia ,a da tonul” provine din muzica si se
refera la rolul unui dirijor sau unui
instrumentist care, la inceputul unei piesei
muzicale, stabileste ritmul, tonul si directia
pentru intreaga interpretare a orchestrei sau
ansamblului. In acest context, dirijorul sau
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muzicianul care ,da tonul” este cel care
initiaza sau semnaleaza inceputul unei
compozitii muzicale, iar restul ansamblului

urmeaza aceasta directie.




, , Astfel, atunci cand spunem ca cineva ,da tonul” unei
De la acest sens muzical, expresia ,,a da tonul” a _ . , 5 5
o , i situatii, ne referim la faptul ca acea persoana
fost preluata in limbajul cotidian pentru a , .
o N . 3 stabileste cadrul, tonul sau atmosfera unei activitati
desemna initierea sau stabilirea unei directii , o
sau interactiuni.

pentru ceva.

.




Stabilesti un cadru Impactezi pe termen lung

Influentezi atmosfera



1.Setarea intentiei:

e Tnceputul unui proces sau al unei activitati stabileste tonul pentru ce urmeaza. Dac3 incepi cu o stare de
deschidere, calm si claritate, vei fi mai predispusa sa iti atingi obiectivele cu o energie pozitiva. O stare de
inchidere, stres sau confuzie poate face procesul mai greu si mai putin eficient.

2.Stabilirea energiei:

e Starea din care incepi reflecta energia cu care vei naviga prin activitatile tale. O stare de echilibru si
constientizare iti va permite sa iti canalizezi resursele intr-un mod constructiv, in timp ce o stare de neliniste
poate duce la distrageri, conflicte interioare sau oboseala.

3.Abilitatea de a te adapta:

e Daca incepi dintr-o stare de flexibilitate si calm, vei fi mai pregatita sa te adaptezi la provocarile care pot aparea
pe parcurs. O stare rigida sau defensiva te va face mai putin deschisa la solutii creative si mai vulnerabila la
frustrare.

4.Accesul la resurse interioare:

e Intr-o stare de incredere si deschidere, vei accesa mai usor resursele interioare, precum creativitatea, intuitia
sau rezilienta. O stare negativa poate bloca aceste resurse si te poate face sa pierzi contactul cu propria ta
putere.

5.Claritatea gandirii si a deciziilor:

e Starea emotionala si mentala initiala influenteaza puterea ta de concentrare si de luare a deciziilor. Daca incepi
dintr-o stare de calm si claritate, deciziile vor fi mai coerente si mai bine fundamentate. Daca incepi dintr-o stare
de agitatie sau incertitudine, procesul decizional va fi mai greu si mai confuz.



Afirmatia ,Sunt pregatita si deschisa catre ceea ce
urmeaza” este o expresie simpla, dar profunda, a increderii
Si acceptarii. Aceasta te ajuta sa te conectezi cu o stare de
receptivitate si curaj fata de viitor, fara a opune rezistenta
schimbarilor sau necunoscutului.



e Sunt pregatita: Declara o intentie interioara de
acceptare si curaj, recunoscand ca ai in tine
toate resursele necesare pentru a face fata
oricarel situatii.

e Sunt deschisa: Iti deschizi inima si mintea catre
posibilitati noi, fara a lasa frica sau controlul sa
te limiteze.

e Ceea ce urmeaza: Imbratisezi fluxul vietii, fara
sa te atasezi de un rezultat anume.




lata si 3 moduri de a integra aceasta afirmatie in viata ta

Respiratie constienta:
e Staiintr-un loc linistit, cu coloana dreapta.
e Inspira profund si spunein gand: ,Sunt pregatita.”
e Expira lent si adauga: ,Si deschisa catre ceea ce urmeaza.”
e Repeta de 5-7 ori, simtind cum corpul tau se relaxeaza si mintea se limpezeste.

Jurnal creativ:
e Noteaza afirmatia pe o pagina de jurnal si scrie ce inseamna pentru tine ,a fi
pregatita si deschisa.” Ce emotii, senzatii iti starneste? Cum poti cultiva aceasta
stare 1n viata ta de zi cu zi?

Miscare mindful:
e In timp ce faci o plimbare sau o practica usoara de yoga, repet3
afirmatia in ritmul miscarilor, lasand-o sa curga prin corpul tau.






[recin rea,

Fiecare moment de inceput este o0 oportunitate de
a-ti seta energia si directia. Alege constient tonul
pe care vrei sa-l emani si observa cum se reflecta

In jurul tau.

Ofera-ti darul timpului cu si pentru tine! Lasa-te
ghidata de ritmul natural al vietii tale si descopera

magia momentului prezent.
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descopera
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