STABILESTE
INTENTIA

In scoala traditionald de management existd conceptul de obiective
SMART. SMART vine de la traducerea din limba engleza a cuvintelor:

Specific - specific

Measurable - masurabil

Achievable - de atins

Realistic - realist

Timley - intr-un anumit interval de timp.

Atunci cand Ford le-a cerut inginerilor sai sa proiecteze motorul cu
8 cilindri, ei i-au raspuns ca e imposibil, ca nu e realist.

Cand fratii Wright au spus ca vor construi un obiect mai greu decat
aerul care o sa zboare, lumea i-a facut nebuni.

Intentia pe care vrei sa o materializezi in viata ta poate fi oricat de
indrazneata. Si pentru ca e indrazneata, nu poti sa stii de la inceput
cat va dura pana o vei realiza. De aceea nu recomand un timp
limita atasat unei intentii indraznete.

Pentru mine, intentia este mai degraba un drum, o directie care da

sens vietii tale si pe care, atunci cand o urmezi, viata devine
frumoasa, indiferent daca ajungi sau nu la destinatie.
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Sunt 4 lucruri de care sa tii cont atunci cand formulezi o intentie.
1. Intentia trebuie sa fie formulata cat mai scurt.

Daca se poate, scurt ar insemna sa fie formata doar din subiect,
predicat, atribut si complement.

De exemplu:

Domeniul financiar:

"Castig mai mult de 5.000 EUR/luna”

"Am o valoare neta mai mare de 200.000 EUR”
"Am economii mai mari de 50.000 EUR”

Domeniul relatiilor

"Am o relatie implinita cu partenerul de cuplu”
"Am o relatie arrmonioasa cu copiil”

"Am o relatie productiva cu colegii”

Domeniul fizic

"Am un corp plin de energie”
"Am o sanatate de fier”

"Inima mea e perfect sanatoasa”

De ce scurt? Mintea lucreaza mult mai eficient pe secvente scurte
de informatie. Am lucrat in programul de coaching cu persoane
care formulasera intentia la modul "Castig suficient de multi bani
incat sa ofer familiei mele un standard de viata ridicat si sa ne
bucuram impreuna de acest stil de viata”.

Daca e sa analizeze aceasta fraza o sa vezi ca sunt de fapt
formulate trei intentii: castigul financiar, standardul de viata al
familiei si bucuria de a avea acel standard de viata (desi par legate,
sunt lucruri total diferite).
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Cum iti dai seama ca intentia a fost formulata prea lung? Apar

mon

conjunctiile "si”, "iar” si foarte multe virgule ®).

2. Intentia trebuie sa fie exprimata la timpul prezent

Asa cum o sa vedem intr-o lectie viitoare, imaginea cu ceea ce ne
dorim, imaginea cu intentia noastra trebuie sa ajunga in acea zona
a mintii numita subconstient. Singurul timp pe care il stie mintea
subconstienta este timpul prezent.

Aici se fac trei greseli:

- Se foloseste timpul viitor (Ex: Voi cdstiga mai mult de 5.000 EUR)
- Se foloseste "Pot” (Ex: Pot sd castig mai mult de 5.000 EUR)

- Sefoloseste "Vreau” (Ex: Vreau sa cadstig mai mult de 5.000 EUR).

3. Intentia sa formulata cu cuvinte pozitive

Imagineaza-ti ca te urci intr-un taxi si soferul te intreaba ,Unde va
duc?” lar tuii raspunzi ,Nu vreau sa ma duci la gara”. ,Atunci unde
sa va duc?” ,Nu vreau sa ma duci nici in centru’”.

Desi pare simplu, foarte multe persoane gresesc de la acest prim
pas in formularea intentiilor. ,Vreau sa nu mai fiu bolnav”, ,\Vreau sa
NuU Mai am datorii”, ,Vreau sa nu ma mai cert cu
partenerul/partenera”.

Care e imaginea principala in aceste formulari? Sa fii bolnayv, sa ai
datorii, sa te certi cu partenerul. Acestea sunt imaginile care vor
ajunge in subconstient si atunci o sa ai si mai mult din acelasi
lucru.

Iti propun urmatorul exercitiu: te rog sa nu te gandesti (nu te
gandi, nu te gandi, nu te gandi, te rog) la un crocodil roz.

De ce razi? Pentru ca nu ai cum sa nu te gandesti la o imagine
pe care am creat-o.
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Pentru ca am fost obisnuiti de familie, scoala, societate sa gandim
mai degraba in termeni negativi decat in termeni pozitivi,am
vazut foarte multe persoane care au dificultatiin a formula
intentiile in termeni pozitivi.

Solutia este urmatoarea: fa o lista cu ce te deranjeaza si apoi
inverseaza ce ai scris. De exemplu:

Ma doare spatele. Am un spate sanatos.

Am datorii. Am o balanta financiara pozitiva.

Ma cert cu Am o relatie extraordinara cu
partenerul/partenera. partenerul / partenera.

Am un job care nu-mi Am jobul mult visat.

place.

Nu-mi ajung banii. Am mai multi bani decat am nevoie.

O alta greseala pe care am vazut-o este formularea intentiei legate
de greutatea corporala. Cele mai multe persoane formuleaza
intentia ,Vreau sa slabesc”. In primul rand, organismul se opune
,Slabitului”. Existi pe aceasta planeta Pamant ca sa te dezvolti, nu
ca sa sldbesti. In al doilea rand, daca totusi reusesti sa-1 convingi,
organismul va prelua comanda de slabit ca pe o comanda adresata
intregului corp si atunci o sa-ti ,slabeasca” toate sistemele
(circulator, imunitar, respirator ).

Formularea corecta pentru intentia legata de greutatea corporala

este ,Ajung si ma mentin la greutatea de ... kg" sau "Ajung si ma
mentin la greutatea ideala pentru mine”.

Z; DE LA INTENTIE
“"’ﬂﬁ" LA MANIFESTARE



4. Intentia trebuie exprimata masurabil

Ce inseamna pentru tine "independenta financiara”, "viata fericita”,
"sa traiesti din plin”, "sa ai educatie"? Realitatea ta e administrata
de mintea subconstienta, iar mintea subconstienta nu stie sa
opereze cu termeni abstracti. Subconstientul opereaza doar cu

lucruri care pot fi masurate.

Am intalnit o doamna a carei intentie a fost sa aiba in viata ei "un
mascul care sa ma iubeasca doar pe mine, sa se bucure de fiecare
data cand ma vede si sa doarma cu mine in pat in fiecare noapte”.
Curand dupa asta, a primit cadou un catel. Catelul o iubeste, da din
coada de bucurie de cate ori o vede si noaptea doarme cu ea in
pat. Atentie ce-ti doresti, ca o s se indeplineascd ®.

Am lucrat in coaching cu o persoana care isi formulase intentia
,Vreau sa castig ceva bani pe Internet”. Am intrebat ,Cum arata
situatia acum?”. Mi-a raspuns ,Castig 0,30 euro pe luna cu un site”.
,Pai", am zis ,intentia ta e deja materializata. Castigi 0,30 euro pe
luna cu un site, adica faci ceva bani pe Internet”.

Cei mai multi participanti la workshop-ul ,Atrage Abundenta in
Viata Ta!” spun ca vor mai multi bani. In acel moment scot din
buzunar o moneda de 50 de bani si le-o ofer spunand ,,Ai acum
mai multi bani decatin momentulin care ai intratin sala? Da.
Inseamna ca intentia ta s-a materializat”.

Atunci cand iti formulezi o intentie intreba-te "Cum o sa stiu ca ..?"
si ofera un raspuns care poate fi masurat.

Cum o sa stiu ca am o relatie implinita?

Cum o sa stiu ca am devenit independent financiar?
Cum o sa stiu ca imi traiesc viata din plin?
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lata un exemplu de formulare masurabila:

Ma doare Am un spate Stau 8 ore in picioare si sa
spatele. sanatos. ma simt in forma fizica.
Am datorii. Am o balanta Am un excedent de 10.000

financiara pozitiva. de euro la sfarsitul anului.

Ma cert cu Am o relatie Petrec in fiecare zi o ora

partenerul, extraordinara cu impreuna cu partenerul/

partenera. partenerul/partene partenera, timp in care sa
ra. ne planificam viitorul.

Am un job care nu- Am jobul mult Am un job pe domeniul ...

mi place. visat. unde imi exprim

potentialul creator
inconjurat de o echipa de
colegi cu care sa comunic
excelent.

Nu-miajung banii.  Am mai multi bani Am un excedent lunar de
decat am nevoie. 1000 de euro.

E foarte usor sa formulezi masurabil intentiile pe domeniul
financiar, pentru ca banii sunt masurabili.

Pe domeniul relatiilor, pe sanatate, pe job e aproape imposibil sa
formulezi partea de masurabil intr-o fraza scurta (trebuie sa se
respecte si primul factor). Care e solutia?

Solutia este sa scrii ceea ce se humeste "Anexa la intentie”.

Asta inseamna sa iei o coala (sau sa deschizi un fisier pe calculator)
sa scrii intentia si apoi sa faci o lista cu lucrurile masurabile pe care
vrei sa le observi atunci cand intentia ta se va implini.

De exemplu, intentia ta este "Am o relatie implinita cu partenerul
de cuplu”. Aceasta Anexa va arata astfel
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RELATIE IMPLINITA

- Atunci cand vorbim ne ascultam unul pe celalalt pana la capat
- Impartasim pasiuni comune

- lesim in oras sa ne plimbam in fiecare week-end

- Plecam in cel putin doua vacante pe an

- Ne imbratisam in fiecare dimineata si in fiecare seara

- Ne facem periodic surprize placute

- Avem activitati pe care le facem in comun cu placere

- S.a.m.d.

De ce functioneaza acest lucru? Mintea ta va asocia eticheta "Relatie
implinita” cu lista pe care ai facut-o si ori de cate ori vei spune "relatie
implinita” mintea ta verifica daca exista tot ce ai scris pe lista.

Mintea ta are acelasi comportament atunci cand spui sau te gandesti
la cuvantul "smartphone”. Va verifica daca toate componentele si
functiile sunt cele pe care le are un smartphone. Daca iti arat un
dispozitiv care arata ca un smartphone, dar nu se conecteaza la
internet (de exemplu) atunci mintea ta stie ca acel obiect nu e un
smartphone.

Un alt exemplu de Anexa este pentru intentia "Am un corp plin de
energie”
CORP PLIN DE ENERGIE

- Ating si ma mentin la greutatea de ... Kg

- In fiecare dimineata fac 15 minute de miscare fizica
- Indicele de grasime corporala are valoare de ...

- Ma hidratez cu minim 2 litri de apa pe zi

- Rezist la efort intelectual fara stimulatori

- Rezist la 1 ora de efort fizic pe zi

- S.a.m.d.
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