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alea catre SUCCES nu trebuie sa te
epuizeze!
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Ia-ti PUTEREA 1napoi si atinge-ti
obiectivele
1n mai pultin de 9o zile:

"Back on Track
Programme”™

COACHING




“Singurul lucru constant in viata este
SCHIMBAREA”

Francois de la Rochefoucauld

Calatoria incepe cu un singur pas:
CURAJUL de a-l face!



Toti trecem prin momente

stresante, care ne coplesesc

si ne incetinesc din drumul

catre succesul profesional
sau personal.

Daca te confrunti cu stari de
epuizare cronica, demotivare,
provocariin business sau
"acasa”, acest program e

pentru tine!
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Conceput dupa un protocol
de lucru validat in peste 50
colaborari cu avocati,
antreprenori, profesionisti
din corporatii, acest program
respecta o metodologie
golden-standard privind
explorarea, atat a

potentialului inerent fiecarei
fiinte umane, catsi a
capacitatii acesteia de a

https://xpresscoaching.ro

depasi obstacolele.



Daca simti ca traiesti vremuri
provocatoare, te pot acompania sa iti
redobandesti puterea si vitalitatea cu
care sa 1ti cresti proiectul/business-ul
pe care 1l meriti, sa construiesti relatii
Implinitoare, fara efort Si
experimentari nereusite, intr-un
interval de 3 luni, prin:

?Back on Track
Programme”




Te ajut sa dobandesti si sa-ti mentii
starea de bine chiar daca esti
Tnconjurat/a de haos.

Te eliberezi de blocaje, credinte
limitative, sabotori interni, te aliniezi
valorilor tale celor mai importante, iar
noul tau mod de "a fi” devine
inspirational!

>Back on Track
Programme”




Singurul program integrativ din Romania:

2

Consultanta 1-1

Coaching profesionist 1-1

Q. . Mentoring
Mindfulness&EFT
care se ocupa atat de cat si de

, Intr-un
nefolositoare,

YBack on Track Programme




Abordarea este una trifazica:

)) mentala (procese cognitive)

)) emotionala (triggeri emotionali,

sabotori interni, "imblanzirea” lor)

)) energetica (corpul - radiograful
starilor noastre, reconectare la propria

energie).

?Back on Track Programme”



.CALATORIA
Starea actuala:

e te confruti cu situatii stresante, momente de epuizare,
fara sa stii ca ai ajuns in burnout?

borarea cu partenerii/autoritatile o simti din ce in ce
tensionata, intampini rezistenta din partea echipei,
I ca nu mai exista solutii?

imp de relaxare, incarcare a bateriilor?

bleme in relatia de cuplu, cu cei apropiati?

ganduri sabotoare despre tine, credinte limitative?

e emotii nerezolvate, somatizariin plan fizic?

e simti ca vrei sa faci o schimbare dar nu stii incotro?



I.CALATORIA

Te eliberezi de stres si epuizare, inveti ca stresul provine de la obisnuinta cu care iti
"Investesti” proprii sabotori

Iti iei puterea Tnapoi (self-management):

e iti cunosti sabotorii, inveti cum "sa faci pace”cu ei (sunt cei care iti "deraiaza” performanta si auto-
Tmplinirea)

e Tnveti care ganduri/credinte nu te reprezinta, ti-au stat in calea succesului si cum sa le inlocuiesti cu
unele care sa te sustina

e actionezi, iei decizii sanatoase (personal si profesional) stiind care iti sunt atuurile, stilul propriu de
relationare/comunicare

e obtii claritate asupra punctelor tale forte si a valorilor si reprezentarea lor in viata de zi cu zi

e Tnveti cum sa lucrezi cu energia si corpul tau, radiograful starilor tale emotionale, ca sa eliberezi
emotiile captive si sa te imputernicesti

e obtii o noua perspectiva asupra colaborarilor si a cailor proprii de reusita.



I.CALATORIA

Te pregatesti sa imbratisezi o noua STARE DE A FI:

un om de succes pe toate planurile vietii tale
1ti consolidezi increderea, siguranta in talentele si abilitatile tale

obtii o viziune noua asupra job-ului, parteneriatelor - gandesti si actionezi dintr-un spatiu
curatat de credinte limitative si blocaje, spatiu din care iti vei exprima neingradit,

libertatea, autenticitatea, conexiunea interumana, fara teama si ganduri sabotoare

Imputernicit/a in a-ti creste sustenabil afacerea / proiectul tau de suflet, a unei echipe
loiale si de incredere si plantarea "semintelor” pentru noi investitii

mai multa conectare cu sine (inclusiv cu ceea ce iti cere corpul), centrare, vitalitate,
bucurie, 1ti “dai voie” sa te relaxezi in activitati/hobby-uri demult uitate.



Recognize ) Refocus

?Back on Track
Programme”




Structure

Rebuild [--------=-=====m

Refocus

Recognize

Timeline 0 1 ) 3



Structura CALATORIEI tale:

)) RECOGNIZE - luna |

Sondare a situatiel prezente, aintregii "povesti” personale

- consultanta, coaching

1. Adresarea secventiala a situatiilor "cheie”, reprezentative care
au generat prezentul, impactul lor asupra ta.

2. "Assessment center” - baterii de teste

»Back on Track Programme”



Structura CALATORIEI tale:

REFOCUS -lunaall a-

) 4

Intelegi tiparele tale (“de unde ti se trage”), intelegi CUM esti
construit (mental, emotional) si de ce ti “se apasa butoanele”; focus

pe “cum sa faci diferit”; metode de sustinere
- Mentoring, coaching

3. Sondarea unei perspective diferite, care sa te sustina. Plan de
implementare&integrare

?Back on Track Programme”



Structura CALATORIEI tale:

) REBUILD-lunaallla-

Call to ACTION: protocol de lucru pentru cele 3 aspecte: mental,
emotional, fizic. Noile tale obiective. Change Paradox
- consultanta, coaching, mentoring, mindfulness, EFT

4. Punereain practica a unor obiceiuri potrivite, a unor “rutine” zilnice si saptamanale,
re sa te conduca catre atingerea obiectivelor tale si care sa te sustina in calatoria ta

. Sustinerea mea Tn procesul de stabilizare a noilor obisnuinte (pe cele 3 aspecte)

»Back on Track Programme”



Structura CALATORIEI tale:

REBUILD - luna alll a -

>

Call to ACTION: protocol de lucru pentru cele 3 aspecte: mental,
emotional, fizic. Noile tale obiective. Change Paradox

6. Evaluarea actiunilor implementate, ce a mers, ce a stagnat?
7. Recalibrarea actiunilor in "faza de platou” (fireasca, de altfel, face parte din proces)
8. Rezultate finale

9. Sarbatorirea calatoriei
»Back on Track Programme”



alatoria Mirelei

am ca am nevoie de o "revenire” pe cale sau asa, cum spunea

as&gradului de epuizare, a sabotorilor interni, in paralel cu
t valorile si punctele forte, am inteles ca e nevoie, mai mult
chiar de una "for all seasons!” :)

e calculator. Uneori, avem nevoie de un antivirus puternic,

| de sine si auto-validarea erau strans legate de nivelul
yentru mine. Nu ma “"vedeam” fara ele, aveam nevoie mereu de

alidare. lar totul trebuia sa fie perfect si in controlul meu!



Calatoria Mirelei

)eam bine, permanent irascibila, relatia cu partenerul meu o "luase la

le, pe care odata le faceam fara efort. Din zi In zi ma simteam mai

imbat si, nuin bine.

nici si instrumente (grafice si aplicatii usor de folosit), prin care am

seama. Am realizat ca partea creierului meu care actiona exagerat la

la prin tehnici simple, in doar cateva minute.

a totul are o structura, lucram pe etape si cuantificam rezultatele. Nimic nu



Calatoria Andreei

)f getting things done, burned out and a little anxious. | was producing
dnships. | knew my performance could be better and not with such
very quickly proved that my intuition was right. She listened, made a
knew things had changed. All of a sudden | didn’t feel like rushing

e profitable almost over night.

ey which | totally appreciate. ”



Calatoria Roxanei

Roxana Vizitiu - 1st

Freslancer
July 25, 2022, Roxana was Magda's client

Magda este mentora mea de peste 3 luniincoace. Foarte calda si foarte atenta la nevoile mele, m-a purtat
intr-o calatorie spre mine. Desi stiam ca va fi un itinerariu plin de constientizan, abia spre sfarsit rabdarea &,
lipsa de judecata, tehnicile de coaching. experienta el ca profesionist s1 mail ales increderea si1 siguranta pe
care le-am simtit in fiecare sesiune cu ea, cand 1imi spunea "nimic nu & gresit’, m-au facut sa ma las complet
vulnerabila si sa pot sa scot dependenta adanc inradacinata in mine. A fost momentul care a incununat
intreaga experienta cu ea, ca ghid, insa pe tot parcursul sedintelor am beneficiat de intreaga 21 atentie 51 de
expertiza. Mal mult, am apreciat s1 faptul ca m-a incurajat in permanenta =a scriu de fiecare data cand aveam
ceva provocarl st chiar am avut o sesiune extra program, neplanificata atunci cand "provocarea” era calda si
emotile erau prezente. Multumesc, draga mea pentru omul de calitate care esti s1 pentru profesionalismul tau
care intregeste asa frumos funta ta =1 tot ceea ce tu ofer.

lin.com/in/magda-lemnaru/recent-activity/shares/



Magda Lemnaru

Experienta de peste 15 ani in mediul corporate (banking, automotive, energie) -
pozitii de trainer senior, manager departament training, coach.

Peste 12.000 ore de training livrate si peste 600 ore de coaching 1x1.

Absolvit Coach Masters Academy Singapore, declarati in martie 2022 drept ceamai
riguroasa scoala de coaching din lume.

Certificata nivel PCC (Professional Certified Coach - avansat) de Federatia
Internationala de Coaching (ICF)

Membra a ICF (global) si ICF Romania

Certificata trainer leadership situational de CLS (Center for Leadership Studies - SUA)
- tip de leadership practicat de 70% din companiile listate ih “500 Forbes”.

In prezent: antreprenor, specializat in livrarea de programe de management al
stresului (coaching/neurostiinta/mentoring/mindfulness) si training-uri de
leadership si coaching.




[I.SUPORT 1-1
luna timp de 3 luni) - 60 de minute

tegie pentru Program (60-90 min)-harta
asiuni

Ss'up etc)

are (raport personalizat, tracking apps,

*Back on Track Programme”



"Back on Track
Programme”™

Esti pregatit/a de
schimbare?




"Back on Track
Programme™

Scrie-mi pentru a-ti
rezerva o sesiune
gratuita de explorare a
unei situatii stresante
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din viata ta!
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https:// n/magda-lemnaru/




