STEP
INTO
YOUR
POWERS

When life gives you lemons,
you make lemonade.










Omul devine deseori ceea ce se
considera a fi. Daca continui
sa-mi spun ca nu pot face un

anume lucru, este posibil sa
sfarsesc prin a deveni incapabil
sa o fac. Dimpotriva, daca am
credinta ca o pot face, cu
siguranta voi dobandi
capacitatea sa o fac chiar daca
nu o am de la inceput.

Mahatma Gandhi
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In fiecare dimineata, participantul primeste prin
email tema de reflectie din ziua respectiva.
Fiecare tema contine: un text introductiv, un
moment de mindfulness/meditatie/linistire a
mintii, de 3-5 minute (pentru beneficiile
mindfulness .vezi cap RESURSE), si un exercitiu
de coaching. Durata totala 10-15 minute.

Furnizorul nu primeste, nu colecteaza si nu
utilizeaza datele personale (adresa de email,
nume, telefon, etc) ale beneficiarilor finali.
Singura adresa de email utilizata este cea
comunicata de Baroul Bucuresti, care prin
instrumentele, aplicatiile si programele proprii
distribuie programul catre beneficiarii finali.

O mostra de program de 7 zile poate fi furnizata
pentru experimentare.




5.DE CE

Furnizorul acestui program este un fost avocat
activ, cu aproape 20 de ani de experienta ca
avocat pledant in litigii civile.

In prezent, ea detine dubla acreditare ANC, ca
trainer (formator) si coach si are in portofoliu sute
de ore de coaching individual si de grup. Plus cei
aproximativ 2000 de oameni carora le-a ascultat
si inteles (probabil :)) povestea de-a lungul
experientei ca avocat, cu zecile de mii de ore
aferente.

Programul este atat un dar de recunostinta pentru
cei 20 de ani de sustinere din partea Baroului
Bucuresti, cat si o oportunitate pentru ambele parti
de a fi membrii activi in servirea comunitatii in
vremuri dificile.






STIINTA SI SNEAK PEAK

https://positivepsychology.com/mindfulness-brain-research-
neuroscience
https://www.forbes.com/sites/alicegwalton/2015/02/09/7-
ways-meditation-can-actually-change-the-
brain/#7b91733c1465
https://hbr.org/2020/03/why-leaders-need-meditation-now-
more-than-ever

Sneak peak

ZIUA 1 - Puterea Constienta

Cu siguranta in viata ta ai avut provocari pe care le-ai depasit, momente
frumoase pe care le-ai creat pentru tine sau pentru altii, relatii
implinitoare, succese, esecuri si tot asa. In calatoria noastra, fiecare avem
mereu la indemana cateva puteri unice, individuale, care ne ajuta sa
mergem mai departe, indiferent de circumstantele exterioare.Azi te invit
sa le redescoperi pe ale tale si sa faci ceva cu aceasta descoperire.

One step at a time.

Mai intai, te invit sa iei o mica pauza si sa exersezi 3-5 min de linistire a
gandurilor.Asta te va ajuta sa te concentrezi si sa scoti miezul jocului ce va
urma.3 - 5 min meditatie.

Now let’s play!. in jurnal, fa o lista cu puterile tale (minim 7). Tu alegi ce
inseamna pentru tine puteri. incepe fiecare propozitie sau fraza cu Eu
sunt puternic/a pentru ca

Acum alege una dintre puteri si, in functie de ce intentionezi sa
experimentezi azi, alege o actiune sau un set de actiuni, oricat de
mica/mici ar parea, pe care sa le folosesti constient.

Noteaza-ti in jurnal cum ai folosit puterea si ce rezultate ai obtinut.

Poti folosi acest exercitiu oricand, cu oricare dintre puterile identificate
sau cu altele care iti apar ca fiind active intr-un anumit moment. E
important sa alegem conotatia pozitiva a cuvantului putere, doar pe asta
vrem sa o experimentam pentru a ne imbogati in mod sanatos experienta
de viata.

Exersandu-ne constient puterile ne restabilim increderea in noi insine si
experimentam viata din alta perspectiva.




TESTIMONIALE
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. Magda Coach, a Gift of Life

I was introduced to Magda by a dear friend a month ago. | needed some
quidance concerning my love life and my career. At our first encounter, we
just clicked and she suddenly became my friend speciliazed on my personal
issues. After one hour of conversation, she knew me so well that she asked me
‘the key questions to reflect upon and to find my own answers. The resault was
| immediately: next day. | had a job offer and my boyfriend returned to me after
& break up. We continue working on my personal growth. | listen every day :]
| short meditations recommended by her in order to change my subconscious
program; | read now more books about self development eager to find out
more about my self: she worked with me every session through very
. challenging exercises: I've learned from her many things about myselfin a
very short period of time. For me. Magda is an open gate to a continue
process to work with me in erder to become someone better, someone
‘[f‘; happier, a person fulfilled. Thank you, dear Magda, far the Joy and the Good

.
~ that you brought in my Life! | love you and | admire your outstanding work!
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Magda is a sharp thinker and a very keen observant. she has a great capacity
to substract the key infarmation from what you are saying and put the right
guestions to make you dig even deeper, She always forces you to find your
Y 4 .
own answers and she is also flexible in adapting the tools she is using to your A d
personal situation. = rl a n a'

While working together, even for a short period of time, she managed to give = Marti nescu

me one really impertant insight i wasn't aware of before and gave me some
additional food for thought to help me get a bit more clarity over my current
situation and goals.

Dupa cele cateva intalniri de suflet cu Magda pot sa zic ca ea este un
coaching de "being” in primul rand 0 Si atunci cand desfaci rand pe
rand foitele si ajungi la cine esti si alegi sa te accepti si sa te ubesti cu
toate ale tale, orice “"doing” este posibil. O recomand pe Magda celor care
doresc sa porneasca in calatoria spre el insisi si au nevoie de un
companion de nadejde.




MAGDA PREDA




