SOMARTI™

ACADEMY « NIVEL BASIC

FARA SCUZE,
FARA PRESIUNE

Mini-curs practic de constientizare

si schimbare in 21 de zile

DE LA ,,STIU CE AR TREBUI SA FAC”

la ,inteleg ce ma tine pe loc

si stiu ce pot face astazi”.

Autor: Alexandra Marica
Terapeut n nutritie, diete si stil de viata

»Esti arhitectul sanatatii tale.”



Inainte sa incepi

Acest mini-curs este inspirat de ideile de dezvoltare personala din volumul
Fara scuze! de Wayne W. Dyer si le traduce intr-un parcurs practic, bland si
aplicabil in viata reala.

INTENTIA CURSULUI

Nu cdutdm vinovati si nu eliminam prin forta toate explicatiile tale. Invatam
sa recunoastem momentul in care o explicatie utila devine o limita
repetata.

Ce vei obtine
* vei identifica propozitia care te tine cel mai des pe loc;

* vei intelege ce incearca ea sa protejeze;

vei separa responsabilitatea personala de vinovatie;

vei alege o schimbare suficient de mica pentru a fi repetata;

vei exersa revenirea, fara mentalitatea , totul sau nimic”.
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Cum folosesti ghidul

Parcurge o singura zi odata. Scrie raspunsurile, chiar daca sunt scurte. Alege
un singur comportament asupra caruia sa lucrezi in cele 21 de zile.

REGULA SOMARTI

Nu trebuie sa faci totul. Trebuie sa observi, sa alegi si sa revii.

Acordul meu cu mine

Lucrez cu un singur obiectiv, nu cu intreaga mea viata.

Accept varianta minima ca forma valida de consecventa.

Daca intrerup, revin la urmatoarea ocazie disponibila.

imi observ gandurile fara sa le confund cu identitatea mea.

Semnatura mea:

Data:
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Bun venit in SOMARTI

Poate ai ajuns aici pentru ca te simti obosita, pentru ca organismul tau iti
transmite semnale pe care nu le mai intelegi sau pentru ca ai incercat multe
lucruri, dar nu ai reusit sa le pastrezi suficient de mult timp in viata ta.

Nu esti aici ca sa primesti inca o lista de reguli. Si nici ca sa ti se spuna ca tot
ce ai facut pana acum a fost gresit.

SOMARTI incepe cu un lucru mai simplu si mai profund: sa inveti sa te
observi.

Am ales aceasta tema ca prim ghid de referinta pentru ca schimbarea nu
incepe intotdeauna cu un meniu, un supliment sau un program perfect. De
multe ori incepe cand recunosti propozitia care te tine pe loc: ,Nu am timp”,
»Asa sunt eu”, ,Nu ma pot tine de nimic”, ,Pentru mine nu functioneaza” sau
»Voi Incepe cand viata va fi mai linistita”.
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Bun venit - continuare

Nu vom numi aceste ganduri defecte. Au aparut, cel mai probabil, pentru a te
proteja de esec, dezamagire sau presiune. Dar ceea ce te-a protejat candva

te poate limita astazi.
Nu trebuie sa schimbi totul din prima zi. Alege un singur lucru pe care vrei
sa-l intelegi si un pas suficient de mic incat sa-l poti repeta.

MESAJUL MEU PENTRU TINE

Bine ai venit intr-un spatiu in care nu trebuie sa demonstrezi nimic. Trebuie
doar sa fii dispusa sa te privesti cu sinceritate si cu putin mai multa grija.

Esti arhitectul sanatatii tale.
lar astazi nu construim intreaga casa. Punem prima caramida.

Cu drag,
Alexandra Marica
Terapeut in nutritie, diete si stil de viata
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Harta parcursului

Mini-cursul este impartit in trei etape. Fiecare etapa are o lectie centrala si
sapte zile de practica.

1. Ma observ Ce spun cand ma opresc? Identific tiparul
dominant
2. Aleg diferit Care este pasul disponibil Construiesc varianta
astazi? minima
3. Consolidez Cum revin dupa o abatere? Transform revenirea in
abilitate
FIRUL ROSU

Observ. Aleg. Revin. Aceste trei verbe sunt suficiente pentru a incepe.
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Lectia 1. Scuza nu este identitatea
ta

in acest curs, cuvantul ,scuzd” nu inseamna minciuna si nici lipsa de
caracter. 1l folosim pentru o explicatie repetata care te ajuta sa eviti
temporar disconfortul, dar te impiedica sa faci o alegere importanta pentru
tine.

FORMULA TIPARULUI

Situatie dificila -» gand automat » emotie - evitare - usurare pe termen
scurt - cost pe termen lung.

Exemplu

Ai avut o zi aglomerata. iti spui: ,,Nu mai are rost s& am grija ce mananc
astazi”. Apar oboseala si frustrarea. Renunti la orice structura. Presiunea
dispare pentru moment, dar se consolideaza convingerea ca nu poti fi
consecventa.

Reformularea SOMARTI

»Astazi nu pot face varianta ideala. Pot alege insa cea mai mica actiune care
imi pastreaza legatura cu obiectivul meu.”
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Oglinda mea

Comportamentul pe care vreau sa-l schimb:

Ce imi spun cel mai des cand nu il fac?

Ce emotie apare inainte sa renunt?

Ce usurare obtin pe moment?
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Catalogul propozitiilor-limita

Bifeaza propozitiile pe care le recunosti. Nu incerca inca sa le corectezi.

[] Este prea greu 0 Nu am timp

[0 Nu am suficienta energie [J Asa sunt eu

[0 Nu ma pot tine de nimic [0 Pentru mine nu functioneaza
[0 Am incercat deja [] Este prea tarziu

[0 Nu sunt suficient de puternica [0 Nimeni nu ma sprijina

[1] Situatia mea este diferita [0 Nu-mi permit

[ in familia mea toti suntem asa [ incep cand se linistesc lucrurile
] Daca nu fac perfect, nu are rost ] Merit sa ma pun ultima

Propozitia mea dominanta este:

Apare cel mai des atunci cand:
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Lectia 2. Cele sapte principii
SOMARTI

Ideile centrale ale cartii pot fi traduse intr-un limbaj practic, fara obligatia de
a adopta toate explicatiile filozofice sau spirituale ale autorului.

Constientizare Observ fara sa ma judec Jurnal de 3 minute
a
Alinierea Aleg in acord cu valorile mele De ce conteaza?
Prezentul Lucrez cu ziua de astazi Un pas de 5 minute
Meditatia Creez spatiu intre impuls si 5 respiratii

reactie
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Cele sapte principii - continuare

Vointa Repet fara sa fac perfect Minimum viabil

Pasiunea Ma conectez cu ceea ce imi da 3 surse de energie
viata

Compasiunea Nu transform schimbarea in Vocea unei prietene
pedeapsa

Principiul de care am cea mai mare nevoie acum:

Cum s-ar vedea el intr-o zi obisnuita?
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Lectia 3. Din scuza in alegere

Alege o singura propozitie-limita si trece-o prin cele sapte intrebari. Nu cauta
raspunsul perfect; cauta raspunsul sincer.

1. Este complet adevarata sau este o concluzie?

2. De unde am invatat-o0?

3. Ce castig daca o pastrez?

4. Ce pierd daca o pastrez inca un an?
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Din scuza in alegere - continuare

5. Cum ar arata viata mea fara aceasta limita?

6. Care este motivul meu personal pentru schimbare?

7. Ce actiune mica poate consolida noua alegere astazi?

NOUA MEA PROPOZITIE

in loc de ,, " aleg s&-mi spun

n

n
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Exemplu aplicat

Scuza: ,,Nu ma pot tine de niciun program.”

* Nu este complet adevarat. Ma tin de lucrurile simple si importante.

* Poate a aparut dupa programe prea stricte sau nepotrivite vietii mele.

Daca o pastrez, evit 0 noua dezamagire.

Daca o pastrez, pierd increderea ca pot avea grija de mine.

Fara ea, as putea incerca o varianta mai realista.

* Vreau mai multa energie si stabilitate, nu perfectiune.
» Astazi voi adauga un pahar cu apa dimineata.
RASPUNSUL SOMARTI

Poate ca problema nu este lipsa ta de vointa. Poate ca planul anterior nu a
fost construit pentru viata ta reala.
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Construieste propriul exemplu

in loc de:

Aleg sa-mi spun:

lar astazi fac:
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Lectia 4. Varianta minima

Un obicei nu are nevoie sa fie impresionant pentru a fi valoros. Varianta
minima este cea mai mica actiune care pastreaza legatura cu directia aleasa,

inclusiv Intr-o zi dificila.

45 de minute de miscare

Gatesc toate mesele

Meditez 20 de minute
Scriu o pagina in jurnal

Respect programul perfect
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5 minute de mers sau 10
genuflexiuni asistate

Adaug o sursa de proteina la masa
disponibila

Fac 5 respiratii constiente
Scriu o singura propozitie

Pastrez o singura ancora a zilei
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- d

Varianta mea minima

Obiectivul meu ideal:

Varianta mea minima:

Momentul in care o voi face:

Ce fac intr-o zi cu energie redusa?

TESTUL CORECT

Este atat de simpla incat o pot face si intr-o zi dificila?
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Saptamana 1 - Ma observ
Nu schimba inca totul. Observa pilotul automat.
INTENTIA SAPTAMANII

Progresul nu se masoara prin numarul de zile perfecte, ci prin cat de
repede inveti sa revii.

Ziua 1. Ce vreau sa schimb si de ce conteaza?

Ziua 2. Ce spun in clipa in care aman?

Ziua 3. Este fapt, interpretare sau eticheta?

Ziua 4. De unde recunosc aceasta voce?
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Saptamana 1 - Ma obseryv -
continuare

Ziua 5. De ce incearca sa ma protejeze?
Ziua 6. Ce ma costa pe termen lung?

Ziua 7. Ce singura directie aleg?
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Saptamana 2 - Aleg diferit
inlocuieste explicatia cu o actiune suficient de mica.
INTENTIA SAPTAMANII

Progresul nu se masoara prin numarul de zile perfecte, ci prin cat de
repede inveti sa revii.

Ziua 8. Care sunt varianta ideala si varianta minima?

Ziua 9. Ce element din mediu imi poate aminti alegerea?

Ziua 10. Ce obstacol este previzibil?

Ziua 11. Ce fac atunci cand nu am energie?
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Saptamana 2 - Aleg diferit -
continuare

Ziua 12. Ce observ in corp inainte de a renunta?
Ziua 13. Ce formulare noua imi ofera libertate?

Ziua 14. Ce dovada am ca pot fi consecventa?
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Saptamana 3 - Consolidez

Revenirea este o abilitate, nu o dovada ca ai esuat.
INTENTIA SAPTAMANII

Progresul nu se masoara prin numarul de zile perfecte, ci prin cat de
repede inveti sa revii.

Ziua 15. Ce a functionat deja?

Ziua 16. Ce pot simplifica?

Ziua 17. Cum vorbesc cu mine dupa o zi dificila?

Ziua 18. Care este primul semn ca ma abat?
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Saptamana 3 - Consolidez -
continuare

Ziua 19. Care este ritualul meu de revenire?
Ziua 20. Ce pastrez inca 30 de zile?

Ziua 21. Ce am aflat despre mine si nu vreau sa uit?
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Tracker: Am revenit

Alege: @ Am facut « © Am facut varianta minima ¢ O Nu am facut, dar am observat de ce

1 0O
2 0O
3 0O
4 0O
5 0O
6 0O
7 0O
8 0O
9 0O
10 0O
11 0O
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Tracker: Am revenit

Alege: @ Am facut « © Am facut varianta minima ¢ O Nu am facut, dar am observat de ce

12 00O
13 0O
14 0O
15 0O
16 0O
17 0O
18 0O
19 0O
20 0O
21 0O
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Fisa de revenire

Ce s-a intamplat, fara dramatizare?

Ce am simtit inainte sa ma abat?

Ce nevoie reala era in spatele comportamentului?

Ce pot simplifica?
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Fisa de revenire - continuare

Care este urmatoarea ocazie concreta de revenire?

Care este cea mai mica actiune disponibila?

FRAZA DE REVENIRE

O zi dificila nu anuleaza directia mea. Revin prin cea mai mica actiune
disponibila.
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Evaluarea finala

Propozitia-limita pe care o recunosc acum mai repede:

Situatiile in care apare:

Emotia sau nevoia asociata:

Actiunea pe care am reusit sa o repet:
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Evaluarea finala - continuare

Ce am simplificat:

Cum vreau sa continui inca 30 de zile:

Victoria mea reala:
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De la Basic la Evolve

La nivelul Basic ai inceput sa observi ce te tine pe loc si sa construiesti o
prima alegere repetabila. Urmatorul pas nu inseamna doar mai mult
continut, ci o Intelegere mai personala.

Ma observ Ma inteleg

Aleg un obicei inteleg ce 1l influenteaza

Urmaresc consecventa Urmaresc markerii personali

Primesc ghidare generala Construiesc un parcurs aprofundat

Lucrez individual Am acces la comunitate si urmarirea
progresului

INVITATIA SOMARTI

in Evolve conectdm tiparele cu energia, stresul, somnul, alimentatia, ciclul
hormonal, relatia cu propriul corp si markerii personali de progres.
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Nota editoriala si de siguranta

Acest mini-curs este o resursa educationala si de reflectie personala. Nu
reprezinta un instrument de diagnostic, tratament medical sau psihoterapie.

Unele idei din cartea de referinta reflecta perspectiva filozofica si spirituala a
autorului. Afirmatiile despre genetica, ADN, placebo, boala sau influenta
gandurilor asupra corpului nu trebuie interpretate ca dovada ca gandurile
provoaca ori vindeca singure o afectiune.

Predispozitia biologica nu este intotdeauna destin, iar stilul de viata poate
influenta numerosi factori de sanatate. Totusi, responsabilitatea personala
nu Inseamna vinovatie, iar schimbarea mentalitatii nu inlocuieste evaluarea,
diagnosticul sau tratamentul oferit de profesionisti autorizati.

CAND Al NEVOIE DE SPRIJIN

Daca exercitiile activeaza suferinta intensa, amintiri traumatice, anxietate
severa, depresie sau sentimentul ca nu esti in siguranta, opreste practica si
solicita sprijin specializat.

Referinta

Wayne W. Dyer, Fara scuze!. Volumul este utilizat in SOMARTI Basic ca ghid
de reflectie, iar acest material reprezinta o structurare educationala
originala, adaptata filozofiei SOMARTI.

SOMARTI BASIC « FARA SCUZE, FARA PRESIUNE 31/32



Incheiere

Poate nu ai nevoie de o versiune mai disciplinata a ta.

Poate ai nevoie de un plan care sa respecte omul care esti astazi, energia pe
care o ai si viata pe care o traiesti cu adevarat.

IA CU TINE ACEASTA IDEE

Schimbarea nu incepe cand dispar toate obstacolele. incepe cand alegi un
pas suficient de mic incat sa-I poti face chiar si in prezenta lor.

Esti arhitectul sanatatii tale.

SOMARTI Academy « Nivel Basic
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