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“Noi suntem modelati de gandurile noastre: devenim ceea ce gandim”.
(Buddha)

Tot ceea ce noi suntem in acest moment este rezultatul a tot ceea ce
am gandit pana acum.

Tot ceea ce not vom devent vreodata va fi rezultatul gandurilor pe care le
detinem in mintea noastra constienta in mod continuu.

Noi suntem ceea ce gandim, iar caracterul este dat de totalitatea
gandurilor noastre.

Minim 90% din gandurile noastre provin din mintea noastra
subconstienta care a fost programata de tot ceea ce am vazut, auzit sau
experimentat de-a lungul vietii noastre. Toate aceste experiente ne
programeaza mintile atat de puternic incat nici nu realizam ca am putea
exercita control constient asupra lor.

Programarea mentala are un impact major in viata noastra. Aceasta este
o veste buna si o veste mai putin buna in acelasi timp. De ce este o veste
mai putin buna? Pentru ca nu suntem constienti de o mare parte din
programarea noastra, si de cele mai multe ori este contraproductiva. lar
aceasta nu e o alegere constienta.

De multe ori ne facem griji pentru lucruri care s-ar putea sa nu devina
realitate niciodata. Aceasta ingrijorare are la baza o frica de esec pre-
programata si este responsabila pentru o mare parte din lipsa noastra de
succes. Teama de esec ne indeparteaza de multe ori de visurile si
proiectele noastre de viitor si chiar ne impiedica sa dezvoltam noi
abilitati.

Putem sterge programarea negativa (care nu ne sustine) prin mesajele pe
care le transmitem subconstientului nostru in mod regulat. De cele mai
multe ori, vocea critica din mintea noastra are conotatie negativa si de
aceea, in loc sa o ascultam, mai bine transmitem mintii subconstiente
acele mesaje care sunt utile si care ne pot sustine in atingerea succesului
viitor.
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Mintea subconstienta functioneaza 24 din 24 h pe zi si face tot posibilul
sa te faca sa ajungi la acele lucruri la care te gandesti cel mai mult. Daca te
gandesti la esecurile pe care le-ai avut in trecut si prevezi viitorul pe baza
acestor esecuri, ghici ce se va intampla? Se formeaza ceea ce numim
“amintirt din viitor”. Practic, faci previziuni cu privire la viitor avand la
baza esecurile anterioare. Ei bine, in astfel de situatii mintea se indreapta
spre esec. Acesta este un comportament de autosabotaj si pentru a evita
astfel de situatii este nevoie sa trecem prin 2 faze:

1. in primul rand, sa devenim constienti de programele neproductive
care de obicei au la baza ganduri si credinte limitative

2. sa le inlocuim cu programe productive astfel incat sa operam in
schimbare in directia dorita de noi.
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Programarea
n timpul
copilariel




Cum are loc aceasta programare?

In perioada copilariei (mai exact in primii 6-7 ani de viatd), creierul
nostru se afla intr-o faza foarte influentabila, care se situeaza sub nivelul
constiintei. Astfel ca, In aceasta perioada toate informatiile din mediu
sunt descarcate direct In mintea subconstienta, fara nici un fel de cenzura
sau analiza constienta din partea noastra. Toate aceste ganduri
implementate la acest nivel au o putere extraordinara asupra viitorului
adult, deoarece ajungem sa actionam ca si cum ele ar fi adevarate. Mai
mult decat atat, ne influenteaza deciziile viitoare pe care le vom lua,
deoarece vom face tot posibilul ca tot ceea ce este In mintea noastra sa
devina realitatea noastra.

Primii ani din viata copilului sunt fundamentali in ceea ce priveste ceea
ce va deveni de-alungul vietii.

Ordinul Iezuitilor avea o vorba “da-mi un copil pana la varsta de 7 ani §i it1
voi ardta barbatul”’. Pe scurt, aceasta exprimare vrea sa arate faptul ca
mediul inconjurator, experientele si educatia pe care un copil le primeste
in anii de formare, modeleaza comportamentul lui viitor: cine vrea sa
devina, cum vrea sa traiasca, cu cine este probabil sa se casatoreasca, tipul
de slujba pe care il va alege, modul in care se va raporta la viata, cum va
intretine relatiile sociale, etc.

Asa cum am mentionat si anterior, unda cerebrala frecventa la copii este
cea asociata cu starea de hipnoza, adica theta (4-8 Hz), in timpul careia se
pot descarca cantitati uriase de informatii direct in mintea subconstienta.
Aceasta stare puternic programabila este data de faptul ca cei mici au
nevoie de ea pentru a le asigura supravietuirea in mediul existent.

Ceea ce se mai intampla in aceasta faza si are efecte nedorite asupra
copiilor este critica negativa, intalnita de multe ori sub forma: Nu poti, nu
meriti, esti foarte obraznic, esti mult prea rusinos, nu te duce capul, nu esti in
stare de nimic, esti un mare lenes, estt rau, esti bolnavicios, etc. Am
certitudinea ca atunci cand un parinte face astfel de afirmatii din dorinta
de a stimula copilul, el spera ca spunandu-i aceste lucruri va schimba
comportamentul celui mic, insa din pacate, efectul acestor critici pe
termen lung este exact inversul.
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95% din rezultatele din viata noastra provin din aceasta programare a
subconstientului. De fiecare data cand te lupti in viata, cand iti este greu
sau nu reusesti sa obtii rezultatele dorite, subconstientul tau a fost
programat sa nu sustina ceea ce doresti sa realizezi.

Mai exact, programarea personala pe care ai primit-o in copilarie poate
duce ori la conflicte interne, ori la succes.
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Programarea
Inainte de
nastere




Pe langa programarea care incepe sa se realizeze in timpul copilarie (de
care iti vorbeam anterior), mai exista un tip de programare, a carei
denumire dr. Bruce Lipton o foloseste pe cea de “programare in-utero”.
La baza acestei teorii stau studiile care demonstreaza faptul ca sistemul
nervos al fatului prezinta capacitati extraordinare de invatare. “Adevarul
este ca cele mai multe lucruri pe care le-am crezut in mod traditional, despre
bebelusi,  sunt false. Am facut interpretari gresite si le-am subestimat
capacitatile. E1 nu sunt niste fuunte simple, ct unele complexe si fara varsta -
niste creaturi mict, cu ganduri neasteptat de mari”. (David Chamberlain -
Mintea nou-nascutului).

S-a confirmat faptul ca, in evolutia sa, fatul nu este influentat doar de
substantele nutritive care se afla in hrana, ci si de moleculele
informationale (hormoni, substante chimice, factori de crestere) care se
afla in sangele matern. Toate aceste elemente chimice trec placenta si din
moment ce are aceeasi compozitie chimica a sangelui ca si mama, trece
prin aceleasi emotii si trairi ca si mama.

Haide sa-ti dau cateva exemple care vor face lumina: daca mama este
furioasa, atunci fatul se afla in compozitia chimica a maniei, daca mama
nu isi doreste copilul, fatul este in compozitia chimica a respingerii, daca
mama isi doreste foarte mult copilul si isi iubeste partenerul de viata,
fatul este scaldat in elixirele iubirii, daca mama are stari anxioase
frecvente, copilul va fi expus cortizolului si hormonilor de stres.

Practic, tinand cont de cele mai sus prezentate, concluzia este
urmatoarea: indiferent daca doarme sau nu, atata timp cat este in burta
mamei, fatul este in contact permanent cu fiecare gand si fiecare emotie
a mamei. Si astfel, toate aceste trairi emotionale si experiente pe care
copilul le dobandeste in uterul mamei se transforma intr-un “scenariu
comportamental”’. Copilul nu este o tabula rasa, el vine pe lume cu o muzica
deja invatata. El cunoaste prea bine aceasta melodie (a fost programat) si
tot ceea ce va face de-alungul vietii sale, este sa creeze versuri care sa se
potriveasca pe muzica lui.

Ei bine, prin tot ceea ce ti-am prezentat pana acum, cred ca deja ti-am
adus suficiente informatii importante si de valoare care sa te ajute sa
intelegi cum se formeaza programarea mentala inceputa chiar din
momentul conceperii noastre.
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De foarte multe ori insa ne este greu sa recunoastem aceasta programare
subconstienta din mai multe motive: fie nu stim de existenta ei, fie nu o
recunoastem, fie gandim doar din perspectiva ei - si atunci ne este dificil
sa vedem 1n afara ei. Este ca si cum ai fi purtat toata viata o pereche de
ochelari roz. Tot ce ai experimentat pana in acest moment a avut o
nuanta de roz. Iar acum cineva vine si iti spune ca de fapt poti sa schimbi
ochelarii si sa iti iei o lentila noua verde sau chiar poti sa renunti la ei.
Indiferent ce situatie alegi (daca accepti ca poate fi si altfel) nu iti va fi
simplu sa te obisnuiesti cu noua schimbare.

Poate ai si tu o cunostinta apropiatd, ai carui parinti ii cunosti. Intr-o zi
constati ca prietenul tau are exact comportamentul mamei sale (poate fi
si al tatalui) si ii spui acest lucru. In acest moment, prietenul tau neaga cu
desavarsire “Nu e adevarat! Nu sunt ca mama/tata!” Cel mai interesant lucru
care se intampla In acest moment este ca cei din jur observa ca el
manifesta acelasi comportament, insa el nu vrea sa accepte aceasta.

In definitiv, fiecare dintre noi este mai mult sau mai putin acel prieten de
care vorbeam. Noi credem doar ca actionam in baza propriilor noastre
idealuri, visuri, dorinte, ca suntem complet constienti de tot ceea ce
alegem sa facem. Ceea ce se intampla de fapt, este ca mintea
subconstienta, cu capacitatea ei imensa de procesare a informatiilor (net
superioara mintii constiente) va face sa ruleze programele care ii sunt
cunoscute fara ca macar sa ne dam seama de aceasta.

Ca si o concluzie la ceea ce ti-am spus pana acum, cu siguranta poti deja
sa constientizezi faptul ca exista arii ale vietii tale in care te descurci de
minune (aceasta Inseamna ca ai o programare care te sustine) sau ca
exista arii ale vietii in care e nevoie sa intervii, astfel incat sa ajungi sa
realizezi ceea ce iti propui.
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Cum ne sabotém
actlunlle S nhe
punem smgurl

limite




Subconstientul este acea parte a mintii noastre care functioneaza sub
nivelul normal de constientizare.

In momentul in care citesti aceste randuri, iti folosesti in primul rand
mintea constientd. Pe ea o folosim pentru a invata noi informatii si
pentru a le intelege. In spatele acestei concentrari mentale opereaza
mintea subconstienta care absoarbe, deformeaza sau respinge
informatiile din mediu, bazandu-se pe propria perceptie asupra lumii. Ei
bine, aceasta perceptie pe care o avem in acest moment a inceput sa se
formeze cand eram copii, si asta este ceea ce am discutat pana acum.

Poate esti tentat sa crezi ca fiind adult acum, poti elimina pur si simplu
mesajele care ti-au fost intiparite in copilarie, si cu siguranta acestea “nu
mai au cum sa te afecteze acum”. Am intalnit multe persoane care au
afirmat acest lucru, pana cand, intr-un moment de constientizare au
realizat faptul ca urmeaza vechi tipare si ca acestea fac parte atat de mult
din ei incat nici nu sunt constienti de momentul in care se declanseaza.

Ei bine, tocmai aici este capcana: aceste informatii sunt stocate sub
nivelul tau de intelegere constienta. Si atunci, cum §tit ce nu stiz? Buna
intrebare, nu-i asa? Cel mai sigur mod in care poti constientiza existenta
acestei programari din copilarie este atunci cand iti este limitat progresul
in crearea unei vieti echilibrate, reusite si productive.

Ai incercat vreodata sa atingi un obiectiv, insa te sabotai la fiecare pas?
Pare o nebunie, nu-i asa? In aceasta faza este important sa stii ca nu esti
defectuos, nu esti condamnat sa esuezi si nici nu este ceva in neregula cu
tine. Probabil ai cateva mesaje programate cu mult timp in urma, care
intra in contradictie cu noile tale stari, crezuri si dorinte.

Ei bine, am o veste extraordinara pentru tine, aceea ca poti obtine
aproape tot ceea ce iti doresti (dorintele si obiectivele trebuie formulate
SMART- specific, masurabil, atractiv, realist si incadrat in timp) atata
timp cat iei din timpul tau si acorzi mai multa atentie catre ceea ce
inseamna mintea subconstienta si modul in care ea functioneaza.

Inainte sa ajungi sa descoperi cum poti reprograma subconstientul, este
important sa stii ca: Programarea mintii este un proces continuu!
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Mintea subconstienta nu doarme niciodata! Cu fiecare experienta pe care
o avem, ea face asocieri si trage concluzii si invataminte care ne vor ghida
in actiunile viitoare.

Sa luam un exemplu: sa zicem ca te aflii intr-o anumita situatie si te simti
respins de cineva care conteaza pentru tine. Care crezi ca este mesajul
care va fi stocat? Ei bine, mintea subconstienta porneste rapid in cautarea
de amintiri pentru a cauta alte exemple de respingere (la scoala cand ai
fost respins din echipa de sport, in dragoste poate ca ai fost respins la un
moment dat de persoane de care te simteai atras, la locul de munca cand
erai incepator si simteai ca nu apartii nici unuia dintre grupurile de
socializare deja formate, etc), si astfel poate ajungi la concluzia fireasca
ca nu esti in stare si ca meriti sa fii respins.

[ata un aspect foarte interesant: atunci cand o experienta intra in
conflict cu o credinta deja inradacinata, mintea subconstienta o va
respinge sau o va reformula, astfel incat sa se potriveasca cu credinta ta.

Am sa-ti si dau un exemplu din viata reala sa intelegi cum functioneaza
acest proces. Cu ceva timp in urma eram la masa in oras cu mai multi
prieteni. Mai trebuia sa vina o cunostinta care a intarziat aproximativ 40
min fatd de ora de intilnire stabilitd initial. Imi amintesc si acum
momentul cand a intrat In restaurant, deoarece eram cu fata catre usa si
chiar am surprins momentul. Cu cateva clipe inainte, un prieten a
povestit o intamplare grozava, si bineinteles ca am tras cu totii o portie
zdravana de ras. Exact cand ne reveneam din aceasta faza, cunostinta care
era in intarziere isi face aparitia si surprinde exact momentul in care
tocmai ne-am oprit din ras si am intrat “in pauza”. Se apropie de masa si
spune: “Vorbeati despre mine, nu-i asa? De-aia a tdcut toata lumea cand am
intrat eu!”. A continuat sa mai afirme de cateva ori pe durata serii aceasta
concluzie personala si a refuzat sa creada ca noi radeam de povestea
hazlie pe care tocmai o auzisem. Convingerea de baza a acestei persoane
era ca merita sa fie respinsa si a actionat in consecinta. Nimic din ce i-am
fi spus noi nu a avut valoare si a preferat sa se respinga singura, Inainte
de a o respinge noi (nici nu aveam de gand sa facem acest lucru, insa in
modelul lumii ei, cu siguranta asta credea).

Acesta a fost un exemplu clasic in care mintea subconstienta te limiteaza
in actiunile si deciziile personale. In acest context, cred ca este inutil sa
mai spun cat de important este sa reusim sa scapam de aceste convingeri
limitative.
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Drumul catre

reprogramarea
mentala




Exista mai multe tehnici pe care le putem folosi pentru a ne reprograma
mintea subconstienta, iar unele dintre ele se folosesc intr-un mediu
controlat in cadrul intalnirilor de consiliere sau coaching individual. Aici
insa am sa ti le prezint pe acelea pe care tu le poti folosi, fara sa fie
necesara interventia unui specialist.

Si eu am folosit la randul meu multe dintre ele. Trebuie sa stii de la bun
inceput ca nu exista o reteta universala. Unele s-ar putea sa functioneze
imediat iar altele, au nevoie de timp si de repetitie pentru a da rezultate.
Important este sa testezi cat mai multe variante, pentru a-ti da seama
care dintre aceste instrumente ti se potriveste cel mai mult.

Ceea ce am urmarit prin acest material a fost sa iti aduc toate informatiile
necesare pentru a intelege modul in care programarea subconstientului 1iti
poate influenta viata. Imi doresc ca informatiile ulterioare pe care le
primesti sa te inspire astfel incat sa gasesti cea mai buna metoda pentru
tine care sa iti fie de folos in a dezinstala aceasta programare care nu te
sustine.

Cu siguranta exista arii ale vietii tale in care esti multumit de rezultatele
pe care le-ai obtinut si care iti aduc fericire si multumire. In aceste situatii
este inutil sa intervii asupra programarii subconstientului. Insa, acolo
unde te lupti, acolo unde ai incercat de nenumarate ori si nu ti-a iesit asa
cum ti-ai dorit, acolo unde depui eforturi foarte mari pentru a obtine
ceva, € nevoie sa stili ca acestea sunt zonele in care exista decizii
limitative si convingeri care te saboteaza si care au nevoie sa fie
reprogramate.

Renunta la ideea ca schimbarea este grea, ca este nevoie sa te chinui, sa
suferi si ca altii sunt raspunzatori pentru programarea ta. Daca alegi sa
mentii vie ideea conform careia parintii, profesorii, educatorii sau alte
persoane cu care ai interactionat de-a lungul vietii sunt vinovati pentru
programarea ta mentala, afla ca insasi pastrarea acestei idei este o
convingere limitativa, este consumatoare de energie si nu te va sustine in
directia in care doresti sa mergi. E nevoie sa iti amintesti mereu ca
fiecare face ce stie mai bine cu resursele disponibile la momentul
respectiv.
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Inainte de a incepe acest proces este important si observim modurile
diferite in care mintea constienta si cea subconstienta invata. Este absolut
necesar sa intelegi faptul ca cele doua minti ale noastre au tendinta sa
functioneze ca doua entitati separate si au la baza stiluri diferite de
Invatare.

Mintea noastra constienta care este creativa, logica, rationala poate veni
cu un aport de informatii imens in baza a tot ceea ce invatam in scoala,
din carti, studii documentare. Aceasta este In principiu Invatarea
academica si este important sa stii ca o minte constienta educata nu
inseamna neaparat o minte subconstientd reprogramata. In timp ce
mintea constienta 1Invata pe baza informatiilor la care este expusa,
mintea subconstienta (care este simbolicad) nu invata folosind acelasi
limbaj direct, ca si In cazul mintii constiente. De aceea, cea mai buna
forma prin care mintea subconstienta invata este prin deprinderi,
vizualizare, afirmatii si hipnoza.

In randurile ce vor urma voi vorbi despre metode pe care si tu le poti

folosi pentru a obtine rezultatele dorite. Desi hipnoza este una dintre
preferatele mele, acest subiect il voi descrie intr-un material separat.
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. DEPRINDERILE

Dupa varsta de sapte ani cea mai importanta forma de invatare a
mintii subconstiente este data de deprinderi. Aminteste-ti cum ai
invatat la scoala anumite lucruri! Prin repetitie, cu siguranta. Orice
se invata si se fixeaza in minte prin repetitie iar acesta este forma de
baza pentru programarea modelelor de comportament
subconstiente.

Exista un concept in nerostiinte care spune ca celulele nervoase care
se activeaza Impreuna se interconecteaza, si cu cat aceste grupuri de
neuroni sunt supusi repetitiei, cu atat legatura dintre ei devine mai
puternica. (Vei regasi acest concept in tehnica urmatoare si va fi mult
mai usor de inteles, deoarece va fi explicat prin concluzia unui
experiment).

Imi amintesc si acum cand am invatat si conduc. Mintea mea
constienta era ocupata cu toate detaliile si mi se parea ca la volan
“am atat de multa treaba”: trebuia sa fiu atenta la drum, sa tin volanul
drept, sa ma uit in oglinzi, sa schimb viteze, sa fiu atenta la semnele
de circulatie , sa fiu atenta la picioare si la pedale. Acum insa, urc in
masind, bag cheia In contact si pornesc la drum. Iar de cele mai
multe ori ma gandesc la orice altceva decat condusul in sine. Si
atunci, daca nu ma gandesc la condus, cine conduce masina? Mintea
subconstienta bineinteles ... pentru ca ea a preluat toate deprinderile
atat din perioada in care am invatat sa conduc cat si din experientele
ulterioare pe care le-am avut.
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Repeta ceea ce doresti sa realizezi de suficiente ori pana cand creezi
o noua deprindere. Cele mai multe studii afirma ca este nevoie sa
repeti timp de 21 de zile pentru a dezvolta un nou tipar de gandire
sau de comportament. Din informatiile pe care le am pana in acest
moment si din proprie experienta, pot sa iti spun sigur ca exista
deprinderi care au nevoie de mai mult de 21 de zile pentru a fi
instalate.

Nu exista o reteta general valabila pentru toata lumea. La unele
persoane unele obiceiuri se instaleaza mai repede, iar la altele au
nevoie de mai mult timp.

Insa ce pot si iti spun cu siguranta este ca atunci cand ai creat o noua
obisnuinta neuronald, este ca si cum ai crea o poteca prin iarba deasa.

Noi oamenii suntem intr-o continua miscare, Iar atunci cand
incepem sa modificam principalele ganduri si obiceiuri, crestem,
evoluam si ne dezvoltam.

In timp ce credintele tale negative incep sa se schimbe, tu te indrepti

catre directia dorita. Aceasta duce in definitiv la crearea unei imagini
de sine mult mai buna.
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2. VIZUALIZARILE

SIEXERCITIUL MENTAL

“Exersarea mentala are asupra creierului acelasi efect ca
antrenamentul de golf sau de tenis asupra imbunatatirii
performantei”

Retelele de neuroni explica atat modul in care invatam si memoram,
cat si modul in care se dezvolta deprinderile. Tot ele demonstreaza
faptul ca experientele noi schimba efectiv creierul, chiar daca acea
experienta o desfasor in plan fizic sau doar in plan mental.

In anul 1995 in Jurnal of Neurophysiology a aparut un studiu care
voia sa demonstreze cum exersarea mentala poate influenta retelele
neuronale. Studiul s-a realizat asupra a patru grupe de participanti,
iar acestia trebuiau sa efectueze pe durata a cinci zile cateva exercitii
la pian urmand ca la finalul studiului sa se observe posibilele
modificari care apareau la nivelul creierului.

Primul grup a memorat un fragment muzical scurt pe care a
trebuit sa il repete fizic 2h pe zi, timp de cinci zile.

Al doilea grup trebuia sa cante la intamplare ( fara instructiuni sau
informatii suplimentare) timp de 2h pe zi.

Al treilea grup nu a avut voie sa aiba contact fizic cu pianul. Insi au
observat modul in care primul grup canta la pian si au repetat
mental exercitiile imagininandu-se ca sunt intr-o situatie similara
cu cei din primul grup.

Al patrulea grup a fost grupul control care nu a avut nimic de facut
pe durata acestui studiu.
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La finalul studiului, pe baza unor dispozitive de ultima generatie
folosite de cercetatori, s-a descoperit ca cei din al 3-lea grup, a
dezvoltat aceleasi retele nervoase in creier ca si cei care au exersat
fizic la pian. La cel de-al doilea grup, din cauza faptului ca nu au
repetat aceeasi serie de exercitii, modificarile cerebrale au fost foarte
reduse. La grupul de control nu s-a constatat nici o modificare.

Cea mai interesanta concluzie a acestui studiu a fost data de faptul ca
la cel de-al treilea grup s-a inregistrat aceeasi modificare cerebrala ca
si la cei din primul grup fara ca macar ei sa atinga pianul. Cum a fost
posibil? Explicatia este simpla: prin concentrare si repetitie mentala,
subiectii au activat in mod repetat aceleasi retele de neuroni, care in
cele din urma au dus la conectarea celulelor nervoase respective.

Subconstientul nu face diferenta intre o experienta reala si una
imaginara - acesta este elementul de baza care confirma validitatea
imaginilor mentale.

In cadrul cursului de Public Speaking pe care il organizezi frecvent,
obisnuiesc si folosesc un exercitiu de vizualizare mentala. In cadrul
acestei vizualizari oamenii sunt ghidati sa creeze imagini mentale
legate de momentul in care vor vorbi in fata celorlalti. Ii indrum sa
creeze acea imagine cat mai clara si cu cat mai multe elemente
vizuale posibile: sa vizualizeze propria persoana, publicul si orice alt
detaliu ce poate aparea in acea scena. Ulterior adaugam la imagine
sunete (ce isi spun in minte, ce sunete se aud in sala sau ce muzica de
fundal exista) si emotii ( Incredere, curaj, respect, admiratie,
bucurie, calm, mandrie). Toate aceste elemente au ca scop
imbogatirea imagini mentale si crearea cadrului “ca si cum” (adica, ca
si cum imaginea ar fi adevarata).

Acest exercitiu de vizualizare insotit de o multitudine de informatii

legate de cum sa creeze si sa livreze o prezentare cu succes, duc la
scaderea temerilor si cresterea increderii in fortele proprii.
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Poate te intrebi daca chiar functioneaza aceasta tehnica .. la mine a
functionat de fiecare data si dovada sunt marturiile oamenilor de la
finalul cursului: “ Incredibil!”, “Nu imi vine sa cred ca am reusit sa fac ceva
ce toatd viata am crezut ca nu sunt in stare”. Daca la mine si la toti cei
care au testat-o a functionat, atunci cu siguranta functioneaza si la
tine!

Daca urmeaza sa ai un examen de exemplu, cu siguranta
experimentezi si cea mai comuna stare intalnita la majoritatea
oamenilor inainte de examene, si anume: teama. Ce imagini mentale
crezi ca se creeaza in mintea ta, in mod independent de vointa ta,
atunci cand simti teama? Cu siguranta ai ghicit .. o imagine negatival.
In baza acestei imagini cum crezi ca te vei comporta in momentul
examenului? Cu siguranta nu asa cum ti-ai fi dorit.

Esti de acord cu mine cand spun ca atunci cand creezi o imagine
mentala care sa prezinte finalizarea cu succes a acelui moment,
probabilitatea finalizarii cu succes a examenului este mai mare? E
important sa mentionez in aceasta faza ca vizualizarea nu va
functiona daca tu nu vei invata pentru examen!

Acest proces de creare de imagini mentale este foarte util prin aceea
ca te pune intr-o stare plina de resurse. Prin faptul ca tu creezi in
mintea ta acea experienta pozitiva si te concentrezi asupra ei, mintea
subconstienta va face tot ce este posibil pentru a te sustine 1in
realizarea ei. Astfel tu iti programezi mintea pentru incredere
personala si succes.

Poate te intrebi acum daca vizualizarea functioneaza si in sens invers.
Bineinteles ca da. Daca de exemplu doresti sa incepi sa ai un stil de
alimentatie sanatos iar in mintea ta incepi sa te gandesti la un
hamburger cu mult sos si cartofi prajiti, ce crezi ca se va intampla la
nivelul mintii? Constient vrei salata si subconstient vrei cartofi prajiti.
Care crezi ca va castiga?
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Daca vrei sa iti imbunatatesti viata, 1incepe chiar acum sa iti
imbunatatesti imaginile mentale, deoarece in baza lor vei declansa
noi ganduri care la randul lor vor produce emotii. Atunci cand tu ai
emotii pozitive s1 esti intr-o stare pozitiva, vel crea noi cai de
comportament.

Mai mult decat atat, starile productive care au la baza emotii

pozitive vor face in asa fel incat sa atragi in viata ta oameni si resurse
care te vor sustine sa transpui imaginile mentale in realitate.
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3. AFIRMATIILE

Afirmatiile reprezinta acele ganduri pe care le plantezi in mod
constient in subconstientul tau. Daca ar fi sa facem o analogie usor de
inteles, aceasta ar fi urmatoarea: mintea constienta este gradinarul, iar
mintea subonstienta este gradina. Indiferent de ceea ce tu alegi sa
plantezi in gradina ta, pamantul va accepta. Mai mult decat atat, mai
tarziu vei culege roadele in functie de ce ai plantat.

Gandurile tale constiente, indiferent de natura lor, creeaza
reprezentari interioare care faciliteaza trecerea lor 1in zona
subconstientului. Atunci cand devii constient de gandurile pe care le
ai si incepi sa controlezi procesele mentale, acestea se vor materializa
intr-o forma constructiva, care sa te sustina in ceea ce doresti sa faci.

Ca o afirmatie sa functioneze, este nevoie sa crezi cu toata fiinta ta ca
acest lucru exista. Mai mult decat atat, recomandarea de baza in acest
proces este sa te comportti “ca si cum” acea credinta a ta este
adevarata.

Mai exact, o afirmatie presupune acceptarea adevarului pe care ea il
reprezinta, iar puterea acesteia este data de prezentarea unor dorinte
cat mai specifice si clare, care sa fie atat congruente cu propria
persoana, cat si ecologice pentru noi, pentru mediu si pentru cei din
jurul nostru.
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Afirmatiile au o puterea foarte mare si reprezinta comenzi pe care
constientul le da subconstientului si de aceea e foarte important ca
ele sa indeplineasca urmatoarele conditii de baza:

1.Sa fie formulate pozitiv

2.Sa fie la timpul prezent

3.5a fie legate de propria persoana.

Sa luam un exemplu de afirmatie: "Mananc sandtos”. Aparent aceasta
afirmatie indeplineste toate conditiile de mai sus si am putea spune
ca din aces punct de vedere este corect formulata: are conotatie
pozitiva, este la timpul prezent si se refera la propria mea persoana.

Ei bine, afla ca cele 3 conditii mai sus mentionate reprezinta doar
prima faza a acestui proces. Pentru a garanta succesul unei afirmatii,
este nevoie sa trecem in cea de-a 2-a etapa, in care se adauga:

* repetia

» vizualizarea

e emotia.

De ce este nevoie de ambele etape?

Daca spun doar "Mananc sandtos", mintea mea subconstienta cauta in
toata baza de date informatii referitoare la termenul "sanatos" care a
aparut in diverse situatii din viata mea, de cand m-am nascut si pana
acum: cand bunica s-a insanatosit si a plecat din spital, cand am fost
declarat sanatos dupa controlul medical, cand am aflat ca e sanatos sa
megi pe jos 30 min zilnic sau ca e sanatos sa bei 21 de apa zilnic. Ce se
intampla practic In acest moment este ca mintea subconstienta
devine confuza. Nu intelege la care dintre aceste intrebuintari ma
refer eu atunci cand folosesc spun "Mananc sanatos".

Cred ca intelegi acum motivul pentru care, In acest context, cuvintele
luate separat nu au prea mare valoare.

De aceea e nevoie de vizualizare! Cand afirmi "Mananc sandtos" si
creezi reprezentarea interioara a ceea ce inseamna cu adevarat pentru
tine aceasta afirmatie, atunci mintea subconstienta intelege la ce
anume faci referire. Mai mult decat atat, reprezentarea interioara
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tocmai creata te va transpune intr-o stare corespunzatoare acestei
imagini mentale create. Iar starea este cea care aduce emotie. Emotia
este cea care face posibila tranzitia afirmatiei catre acel nivel care te
va sustine in realizarea ei. Apoi, dupa ce toate aceste conditii au fost
indeplinite asigura-te ca repeti de suficiente ori afirmatia, pana cand
ajungi la implinirea ei.

Una dintre convingerile pe care eu le-am avut o lunga perioada de
timp a fost ca “nu mai vreau sa mananc dulce”. Crezi ca m-am tinut de
treaba? Nici vorba! Imi giaseam singura motive si explicatii care sa
justifice consumul zaharului. Insd atunci cand am inlocuit aceasta
convingere cu afirmatii de genul “Indulcesc cu miere”, “fac deserturi
sanatoase pe care le indulcesc cu produse bune pentru sandtatea corpului
meu”, “mananc fructe proaspete zilnic”, “tmi iubesc corpul si il respect” pe
care le-am repetat de mai multe ori, comportamentul meu s-a
schimbat. Astfel am reusit sa imi schimb intr-o mare masura
comportamentul alimentar. Si pentru ca schimbarea s-a produs la
nivel subconstient, aceasta a fost usoara si lina, fara sa implice prea
mult efort constient. Aici cred ca se ascunde adevarata frumusete a
schimbarilor care au loc la nivel subconstient!

Mai mult decat atat, daca iti sustii afirmatia prin crearea de imagini
mentale corespunzatoare, probabilitatea ca ea sa se manifeste cat mai
repede este mult mai mare. Astfel, pe termen lung vei vedea ca noile
ganduri se vor instala in subconstient si iti vei educa mintea sa
renunte la a vedea obstacolele si sa se concentreze pe oportunitati.

Este posibil ca in prima faza mintea subconstienta sa iti opuna
rezistenta. E nevoie sa stii ca este ceva normal, deoarece ceea ce ai
decis tu sa schimbi in gandire se opune vechii programari. Insa odata
ce stii acest aspect, iti va fi mai usor sa treci peste aceasta faza.
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Provocarea finala: vreau sa te gandesti la un comportament nou si
pozitiv pe care ti-ar placea sa il ai. Defineste-1 foarte bine, creezaa-ti
afirmatiile si imaginile mentale care sa il sustina si apoi repeta
constant, de mai multe ori pe zi, pentru cel putin 21 de zile.

Din acest moment, alege sa fii disciplinat si dedicat in totalitate
acestui scop, astfel incat sa gandesti, sa vizualizezi, sa simti si sa
actionezi intr-un mod corespunzator cu noul obicei pe care vrei sa il
instalezi.

Si pentru ca ma intereseaza sa stiu daca ai reusit sa obtii ceea ce ti-ai
propus, te invit sa imi scrii rezultatul final si parerea ta personala la
adresa: contact@simonachirila.ro.

Ca o concluzie finala, indemnul meu pentru tine este urmatorul:
stabileste-ti obiective clare si ulterior ghideaza-ti gandirea si actiunile
in vederea atingerii scopului propus. Iar daca vei reusi cel putin o
data, faptul ca iti demonstrezi ca poti, va duce la cresterea increderii
in sine si crearea unei noi convingeri: aceea ca

POTT1 face orice iti propui!
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