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Creează armonia în viața ta 

Bine te-am găsit!
Sunt Agnes Szekely,

coach transformațional
și consilier în frumusețe.

Ajut  și inspir
persoanele să-și

păstreze imaginea de
sine autentică pentru a
se bucura  de o viață în

armonie.
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Îmi doresc să te
inspir și te încurajez
să te deschizi spre

tine, să te descoperi,
să te accepți așa

cum esti.
Cunoscându-ți

adevăratele valori pe
care le deții pentru a  

te poziționa la un
nivel superior din

viața ta.



Iubirea vindecă foarte
mult.  Scanându-ți

corpul  cu atenția ta, cu
vocea și respirația ta

poți să-ți relaxezi părțile
din corpul tău.

Am început cu acest
paragraf ca o invitație

la ce va urma...
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Descoperă cine ești tu



Voi începe prin a
scoate masca, masca

sau "persoana" care te
ajută să fii acceptată

în societate.
 

Te ajută să pari normal
și bine adaptat, chiar

dacă nu ești tu. Îți
ascunde suferința și le

arată oamenilor o
versiune “editată” a

ființei tale.
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Aceștia nu îți văd frica,
rușinea, tristețea,

judecata de sine. Nu
văd cât de mult te

doare inima sau cât de
agitată îți este mintea. 

 
Cu alte cuvinte masca
îți ascunde aspectele

umbrei. Masca face ca
totul să arate mai bine

decât este, astfel ca
umbra să poată sta

ascunsă.
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Adevărata fericire nu
poate fi găsită în
exterior, poate fi

găsită doar în interior.
 

Poate fi găsită doar
prin crearea unei

relații pline de iubire
cu tine însuți și poți

crea o astfel de
relație doar dacă te
accepți așa cum ești.
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Asta înseamnă că
trebuie să te împaci cu
umbra, trebuie să înveți

să vezi și să iubești
toate aspectele din tine:

fizice, emoționale și
mentale.

Trebuie să înveți să-ți
îmbrățișezi toate
experiențele: atât

aspectele superioare 
 pozitive de lumină, cât și

aspectele negative, ale
umbrei.
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Umbra ta este închisă în
spatele măștii, deoarece se

desfășoară la nivel
subconștient, puțini oameni

cunosc asta. De obicei,
umbra se vede în momentul 
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în care un factor
declanșator face ca
durerea noastră să

erupă. Devii martorul
unei răni nevindecate,
de existența căreia nici

nu știai.
Trebuie să negi umbra

și să nu te uiți la
suferința ta și tiparele
tale de trădare de sine.
Scoaterea măștii este
un act revoluționar!
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Atunci când te ascunzi
într-o carapace,

oamenii nu se pot
apropia de tine.

 
 Te ascunzi de ei pentru
că ți-e frică de critică și
de respingere. Creearea

măștii și a carapacei
începe de la o vârstă

fragedă.
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Procesul de vindecare și
unire cu umbra.



din procesul de vindecare
se referă la ieșirea din

orice mecanism al negării
pe care l-ai adoptat de-a
lungul timpului. Îți cere

să-ți dai masca jos sau să
ieși din carapace. Îți cere
să te faci văzut în fața
celorlalți așa cum ești.
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Acest prim pas 



Pasul 1

Pasul 2
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Ți se cere să fii tu însuți, să
nu te mai prefaci că ești
altcineva și să accepți  cine
ești cu adevărat.

Să găsești un grup de
susținere, să lucrezi cu tine
într-un program intensiv, să
urmezi anumite cursuri care
rezonează cu tine.



Pasul 3

Pasul 4
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Ieși din sfera capului tău, nu
mai analiza, nu mai căuta
explicații pentru a-ți justifica
sentimentele, renunță la 
 mască și ieși din carapacea
ta!

Fii blând cu tine însuți fără
să te judeci, privește cu
compasiune și iubire spre
tine, spre acele părți unde
simți durere. 



Răspunde în scris la
următoarele întrebări:

Exercițiu

Ce anume refuz să
accept și să iubesc la
mine?
Ce trăsături pozitive
sau negative proiectez
asupra altora,  dar nu
reușesc să le văd în
mine însumi?
Care sunt cele mai mari
temeri ale mele?
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Care este cea mai mare
rușine a mea (de pe
vremea când eram
copil, adolescent sau ca
adult)?
Care sunt cele mai
grave judecăți pe care
le emit la adresa
altora?
Care sunt oamenii care
mă fac mereu să am
reacții?
Ce trăsături întunecate
am învățat să iubesc și
să accept? 
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A trăi în iubire
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 înseamnă să aduci iubire în
viața ta și a celorlalți. Când

aduci iubire, iubirea se
întoarce la tine pentru că
iubirea se creează pe sine.

Aceasta este legea resurselor
și a abundenței! 



 
Mai întâi, îți oferi ție
iubire, după aceea, îți
extinzi iubirea asupra
celorlați și primești la

rândul tău iubire. 
 

O dată ce iubirea
răspunde chemării la

iubire, ceea ce rămâne
este doar iubire!
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• Pot să rămân în sfera
inimii și să trăiesc în
momentul prezent?
• Pot să mă detașez de
trecut și de viitor?
• Pot să renunț la
nevoia de a controla
sau de a ști ce se
întâmplă?
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6 întrebări esențiale 
la care să îți răspunzi:



• Pot să am încredere și
să permit vieții să se
desfășoare în mod
natural și spontan?
• Înțeleg că nu trebuie
să îndrept nimic la mine
și la ceilalți?
• Pot să fiu liniștit și
răbdător, să
conștientizez abundența
ce curge mereu prin
viața mea?
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Exercițiu

 În care îți notezi și
ești recunoscător

pentru toate lucrurile
care se întâmplă în

viața ta. Pentru
oamenii pe care îi ai
în viața ta, pentru

toate lucrurile de care
poți fi recunoscător.

Jurnalul recunoștinței



O dată ce tu ești
recunoscător de lucrurile

pe care le ai deja în
viața ta, ele vor atrage

altele pentru a te
bucura.  Atunci când ne

scoatem măștile si facem
cunoștință cu noi înșine,

reușim să ne
redescoperim pe noi,

autentici, mai prezenți în
viața noastră, 
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iar lucrând cu părțile
noastre umbrite, reușim
într-un final să chemăm
în viața nostră iubire și

să oferim iubire.
Astfel, dobândind
iubirea poți să o

valorifici sub toate
aspectele și poți să te
bucuri de viața ta în

armonie.
 



Spre încheiere pot să te
felicit pentru curajul și
determinarea ta de a

lucra cu tine, de a crește
și de a deveni cea mai
bună versiune a ta! 
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Te încurajez să nu te
oprești doar aici, multe alte
surprize apar în călătoria
ta!  Invită și cheamă asta
cu fiecare pas pe care îl

faci în viața ta și vei reuși
cu siguranță.

Telefon: 0744258655
http://agnes-szekely.ro/
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Ai toată susținerea mea
și îți doresc mult succes!




