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7 reguli care fac un
Vision Board sa
functioneze cu adevarat
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Cum creezi un Vision Board sanatos care chiar functioneaza

Majoritatea oamenilor fac un vision board la inceput de an.
Putini il folosesc corect.

Nu pentru ca nu vor suficient.
Ci pentru ca trateaza vision board-ul ca pe o lista de dorinte, nu ca pe un
instrument de orientare al mintii.

Un vision board sanatos nu este despre ,ce vreau”.
Este despre cum ajung acolo fara sa ma blochez pe drum.

Aceasta clarificare te ajuta sa:
e reduci autosabotajul;
e creezi directie clara;
» transformi dorintele in pasi reali;
e nu te pierzi pe parcurs.

Cum functioneaza mintea
Mintea umana nu este construita sa indeplineasca dorinte.

Este construita sa:

e evite riscul;

e pastreze familiarul;

* economiseasca energie;

De aceea:
* ce este vag se amana;
e ce este prea mare se evita;
e ce contrazice imaginea de sine este respins.

Un vision board functioneaza doar daca:
1.respecta aceste mecanisme;

2.nu lupta cu ele.

Acest proces de creatie este construit impreuna cu mintea, nu impotriva ei.
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Cele 7 reguli ale unui Vision Board sanatos

REGULA 1
Incepe cu adevarul, nu cu dorinta.

Nu incepe cu ,vreau”.
Incepe cu ,asa arata viata mea acum”.

Raspunde sincer:
* ce functioneaza;
e ce nu mai functioneaza;
e unde te simti blocat(a);
e ce te oboseste.

De ce este important:
Mintea are nevoie de un punct real de plecare.
Fara el, apare rezistenta.
REGUILA 2
Un Vision Board care te linisteste prea tare nu te va schimba.
Daca te face doar sa visezi, dar nu sa te misti, nu este eficient.
Un Vision Board sanatos:
e creeaza claritate;
e ridica standardul;
e te scoate usor din zona de confort.
Nu stres.

Nu presiune.
Ci sentimentul: ,nu mai pot radmane aici”.
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REGUILA 3
Inchide inainte sa adaugi.

Nu poti construi ceva nou peste:
» relatii neincheiate;
e promisiuni vechi;
e etape neterminate.

Daca sari peste acest pas:
e dorintele se blocheaza;
e apare amanarea;

e apare confuzia.

Un Vision Board sanatos face loc, nu doar adauga.

REGUIA 4
Include doar ce tine de tine.

Evita:
e ,sa se schimbe”;
»Sa ma aleaga”;
e ,sa ma vada”.

Include doar:

e Decizii personale;

e Comportamente personale;
e Limite personale;

e Directii personale;

De ce:
Mintea se mobilizeaza doar acolo unde simte control.
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REGULA 5
Leaga totul de timp scurt si pasi mici.

»Candva” nu produce actiune.
»1n urmatoarele 14 zile” produce miscare.

Un Vision Board sanatos se transforma intr-un Action Board:
e ce se schimba luna aceasta;
* ce testezi saptamana aceasta;
e ce faci diferit acum.

REGUILA 6
Lucreaza cu identitatea, nu doar cu obiectivul.

Nu intreba doar:
e ,Ce vreau sa obtin?”

Intreaba:
e ,cine devin ca sa pot avea aceasta?”
e ,Ce nu mai tolerez?”

»ce aleg diferit?”

Ne comportam conform imaginii pe care o avem despre noi.
Vision Board-ul trebuie sa reflecte aceasta schimbare.

REGUILA 7
Rezistenta nu este un esec. Este un indicator.
Daca apare blocaj:
e nu forta;
e nu te invinovati.
Intreaba:
» ,ce parte din mine nu este inca pregatita?”

e ,ce trebuie clarificat sau inchis?”

Un Vision Board sanatos este o oglinda, nu o masca.
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Ce este, de fapt, un Vision Board
Un vision board este un instrument vizual de orientare.

Nu este magie.
Nu este promisiune.
Nu este ,daca il fac, se intampla”.

Este o harta care te ajuta sa:
e vezi mai clar ce conteaza pentru tine acum;
 iti amintesti directia cand revii pe pilot automat;
* iei decizii mai coerente cu ce iti doresti.

Un vision board bun nu te face sa visezi mai mult.
Te ajuta sa te risipesti mai putin.

La ce foloseste un Vision Board

Un vision board sanatos:
e iti aduce claritate, nu presiune;
e te ajuta sa spui ,nu” mai usor;
e te gjuta sa spui ,da” la ce conteaza;
 iti reaminteste directia cand esti obosit(a) sau confuz(a).

Este util mai ales atunci cand:
e ai multe idei, dar putina directie;
e stii ce nu mai vrei, dar nu este clar ce urmeaza;
e simti ca faci multe, dar nu inaintezi.
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Cum se face, concret, un Vision Board
Pasul 1 - Creeaza contextul

Alege un moment linistit.
Nu il face pe fuga.
Nu il face intre taskuri.

Ideal:
e 30-60 de minute;
e telefonul pe silentios;
o fara asteptarea ,trebuie sa iasa perfect”.

Pasul 2 - Aduna materialele
Poti alege orice varianta iti este mai comoda:

Varianta fizica:
e reviste;
o foarfeca;
* lipici;
e 0 coala mare / caiet / carton.

Varianta digitala:
e Canva;
e Pinterest;
e un document simplu.

Nu conteaza forma.
Conteaza sa fie usor de revizitat.

Pasul 3 - Intra in ,,mood”, nu in logica

Nu cauta imagini , corecte”.
Cauta imagini care te atrag instinctiv.

Taie sau salveaza:
e imagini;

e cuvinte;

e fraze;

e simboluri.

Daca iti place fara sa stii de ce, este suficient.
Nu analiza. Selecteaza.
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Pasul 4 - Alege maximum 3 directii
Un vision board nu este despre ,toata viata”.

Intreaba-te:
* Ce este important pentru mine acum?
e Unde simt ca este nevoie de claritate?

Exemple:
e munca / directie profesionala;
e relatii;
e sanatate / ritm de viata.

Mai mult de 3 = zgomot.

Pasul 5 - Aranjeaza simplu

Nu trebuie sa fie estetic.
Nu trebuie sa fie ,Instagramabil”.

Aranjeaza imaginile astfel incat:
e sa fie usor de privit;
» sa le intelegi cand revii la ele;
e sa simti ,da, aceasta este directia mea”.

Punem afirmatii?

Da, dar cu masura.
Afirmatiile pot fi utile doar daca sunt credibile pentru tine.

Evita afirmatii de tipul:
e ,Sunt perfect fericit(a)”;
o ,Totul este usor”;
e ,Am tot ce imi doresc”.
Mintea le respinge imediat.

Alege afirmatii de tipul:
e ,Fac pasi mici, constanti.”
o ,Imi respect ritmul.”
e ,Aleg claritatea in fiecare zi.”
e ,Am voie sa schimb directia.”

Afirmatiile bune nu te forteaza, te sustin.
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Cat de des ne uitam la Vision Board?

Nu obsesiv.

Nu zilnic din obligatie.

Ideal:
e 1-2 ori pe saptamana;
* sau dimineata, cateva secunde;
* sau cand te simti pierdut(a).

Intreaba-te simplu:
,Ce decizie de azi poate fi mai aliniata cu ce vad aici?”
Atat.

Ce NU este un Vision Board

Este important sa fie clar:
e nu este o lista de dorinte magice;
e nu garanteaza rezultate;
e nu inlocuieste actiunea;
e nu te scuteste de decizii.
Este un instrument de orientare, nu o promisiune.

Un ultim lucru important.

Daca, atunci cand faci vision board-ul:
e apare rezistenta;
e apare confuzie;
e apare blocaj.
Nu forta.
Uneori, inainte sa construiesti ceva nou,
este nevoie sa inchizi ceva vechi.

De aceea, acest vision board functioneaza cel mai bine atunci cand este
dublat de un proces de claritate si inchidere.

Meditatia ,Inchidem 2025” este creatd exact pentru acest pas. O gasesti pe
www.irina-stefan.com in sectiunea Creste (Meditatii Minte Clara) sau in bio.
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Un Vision Board sanatos:

e nu promite miracole;

e nu forteaza;

e nu te minte.
Este un instrument de orientare, nu de presiune.
Functioneaza atunci cand:

* adevarul vine inaintea dorintei;

* actiunea vine Inaintea perfectiunii;

e inchiderea vine inaintea noului inceput.
INTREBAREA FINALA

Ce pot face diferit in urmatoarele 14 zile?

Daca ai acest raspuns, Vision Board-ul tau deja functioneaza.
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