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POTI MUTA MUNTII DIN LOC!

PARTEA |

INTRODUCERE

Bine ai venit in lumea NLP Mania!

Pachetul pe care tocmai l-ai primit odatd cu fnscrierea la | HEEsim
5 increderea in
newsletter consta: sine?

1) intr-un material PDF care contine explicatiile de baza de care

ai nevoie pentru a rezolva odata pentru totdeauna lipsa de “Increderea in sine

increderea n tine. este senzatia
interioara de putere
2) 6 mp3-uri care contin inregistrarea audio a tehnicilor pe care le pentru indeplinirea
.. ropriilor dorinte.”
explic in PDF. -

Inseamna sa
Uite ce poti sa schimbi daca citesti materialul urmator: ai incredere in
capacitatea ta de
agandi, de a

- In primul rand atitudinea ta se va schimba de la ghiocel la .
invata, de a alege,

regele junglei. de a lua decizii,
. de a te adapta la
- In al doilea rand gandirea pozitiva va fi sub controlul mintii schimbari ...

tale. Poti sa schimbi gandurile de insucces cu ganduri in Si inseamna sa stii

care esti invingator in mai putin de o saptamana de exercitii ca meriti sa fii
o N v . N . i ini i icit!
pe care o sd le fac impreund cu tine ih mp3-urile pe care le- implinit si fericit!

ai primit.

- 1n al trei-lea rand vei lua deciziile mult mai rapid si mai
hotarat - parca te-ai schimbat din Donald Duck in Agentul
007.

NLP Mania Simte-te liber sa daruiesti mai departe aceste metode extraordinare!
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Toate acestea au un singur scop: tu vei deveni irezistibil din
punct de vedere al personalitatii.

Ce Inseamna asta?

lubita/iubitul o sa simtd ca esti diferit pentru ca esti mult mai
stapan pe tine si iei deciziile mult mai rapid si vei fi tipul de om
care “stie ce vrea”.

Schimbarea de 180 de grade pe care ti-o propun o sa apara dupa
minim una — doud sdptdmani de la inceputul exercitiilor. Tn tot
acest timp ai posibilitatea sa iei legatura cu mine pentru orice
intrebari si orice nedumeriri ai la adresa: contact@nlpmania.ro

Fisierele pe care le-ai descarcat contin exercitiile propriu-zise
pentru a amplifica increderea in sine.

O sa iti explic pe parcurs cum sa folosesti si acele fisiere.

Dupa ce treci prin toate exercitiile pe care ti le propun vei
observa singur si vor observa si cei din jurul tau ca o sa ai o alta
atitudine. Vei fi mult mai relaxat, mai increzator si mai spontan,
adica exact ceea ce isi doresc oamenii sa vada la tine.

Toata lumea vrea incredere in sine insa putini sunt dispusi sa
faca ceva ca sa o amplifice.

Metodele pe care ti le propun eu sunt atat de practice incat
rezultatele apar imediat.

Am testat pe mine si pe alte persoane toate exercitiile si toate
au efecte ultra rapide! In maxim 1 luna apar efecte pe care nu te
astepteai sa le vezi.

DE CE ESTE IMPORTANTA INCREDEREA iN SINE

NLP Mania Simte-te liber sa daruiesti mai departe aceste metode extraordinare!
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Tnainte de a incepe, vreau s3 iti povestesc cum de m-am hotarat
sa fac acest pachet de dezvoltare personala. Nimic nu e mai
motivant decat o experienta personala.

E suficient sa ma gandesc la mine si sa imi dau seama cat de mult
m-a intarziat in dezvoltarea mea, faptul ca multi ani nu am avut
destula incredere ca pot sa reusesc orice imi propun. Acum imi
vine sa rad cand ma gandesc la cat de aiurea gandeam pe atunci.

Era o perioada cand eram convins ca nu reusesc sa vorbesc in
public de teama de a nu gresi, sau ca nu reuseam sa am o relatie
asa cum vroiam de teama de a nu fi respins.

Tmi amintesc c& in liceu eram inchis in mine si ii invidiam pe colegii
mei care erau tot timpul extrovertiti si parca stiau in fiecare
moment ce trebuie sa spuna. Ei aveau tupeul sa se ia de profesori
eu deabia aveam curajul sa copiez la teste. Ei erau tot timpul cu
cate o alta fata in brate eu eram tot timpul cu acceasi fata in
minte.

Eram convins ca acele calitati care ei le aveau eu nu le-am primit
la nastere si nici nu o sa le am vreodata.

Pana intr-o zi cand m-am prins ca toate aceste convingeri sunt
prinse Tn urmatoarea schema:

Experiente negative -> Convingeri negative -> Imagine falsa
despre lume

O teama pe care o aveam pe atunci era cd nu cunosteam
suficienta informatie despre nimic. Asa ca daca spuneam ceva
gresit eram sigur ca cineva ma va corecta si ma fac de ras. Dupa
ce am patit asta de cateva ori mi-am format convingerea ca mai
bine e sa tac, ca si asa habar nu am ce vorbesc. Imaginea falsa
despre lume Tmi spunea ca toata lumea are ceva cu mine pe buna
dreptate — din moment ce nu ma pricep la nimic.

Experienta negativa -> Convingeri negative -> Imagine
falsa despre lume
(greselile pe care le faceam (“e mai bine sa tac pentru (“Lumea

NLP Mania Simte-te liber sa daruiesti mai departe aceste metode extraordinare!
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si umilinga din partea celorlalti) ca §i asa nu stiu nimic”) are ceva
impotriva
mea”

Tmi dau seama cat de in spate am I3sat aceste convingeri si imi
vine acum sa sar in sus de bucurie. Parca revad un film alb-negru
foarte vechi, in care eu eram personajul acela de care toata
lumea radea si nimeni nu dadea doi bani pe el.

Toate astea au disparut atunci cand am invatat o lectie simpla pe
care ti-o spun si tie:

Cu cat aman mai mult, cu atat schimbarea
nu o sa se intample!

Acum este momentul in care se petrece schimbarea. Niciodata
schimbarea nu se petrece in viitor. Numai in prezent.

CATEVA LECTII PE CARE A TREBUIT SA LE INVAT RAPID!

Autodisciplina
Gasirea unui model

Controlul mintii
Auto-ironia

ol A o

Am cautat metode, am inceput sa practic artele martiale si a fost
prima schimbare pe care am facut-o.

Prima mea lectie era sa invat autodisciplina. Asta am invatat in
2 ani in care am trait experiente alaturi de oameni care credeau
intr-un cod moral si erau convinsi ca pot sa fie mai buni decat

erau.

A doua lectie ce a trebuit sa o invat a fost gasirea modelului. A
fost destul de simplu sa imi aleg un model pe atunci. Pacat ca

era mort de cateva decenii. Era vorba de Bruce Lee.

NLP Mania Simte-te liber sa daruiesti mai departe aceste metode extraordinare!
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A treia lectie pe care a trebuit sa o invat a fost controlul mintii.
Nu e nimic paranormal la mijloc ci numai psihologie aplicata in
fiecare moment al vietii. Am reusit sa invat metode de relaxare si
de concentrare mentala care m-au ajutat sa fiu atat de atent la ce
vorbeam incat mintea mea avea vreme sa se gandeasca la fiecare
cuvant ce urma, inainte sa il spun. Asta a fost un salt enorm in
schimbarea modului in care ma vedeau ceilalti. Acum aveau
impresia ca sunt un om calculat care spune exact ceea ce trebuie
in orice moment. Nimeni nu mai radea de mine si nici eu nu mai
greseam atunci cand explicam ceva.

A patra lectie a fost auto-ironia. Pentru asta, un prieten bun al
meu s-a straduit, poate constient, poate inconstient sa ma invete
sa pot glumii pe seama propriilor greseli. A reusit atat de bine
incat si acum imi amintesc cum zicea ca nu are rost sa te stresezi
cand cineva iti vede greseala pentru ca acel cineva e mai atent el
sa nu greseasca si uita repede de orice greseala de a ta. Tu cate
zile ti minte greselile altora? Cat timp crezi ca tin ei minte
greselile tale?

Aceste lectii au fost cele care au insemnat ceva nou pentru mine.
Dar dupa o perioada am vrut sa pun intr-o forma tot ceea ce am
invatat. Am vrut sa creez un sistem de dezvoltare al increderii in
sine. Vedeam increderea in sine ca nucleul de la care pornesc
celelalte schimbari ale mele.

UN MIC REZUMAT AL PROGRAMUL DE DEZVOLTARE A
TINCREDERII TN SINE

O sa iti spun pe scurt in ce consta acest program.

Tnainte de a Tncepe programul nostru de dezvoltare a increderii in
sine vreau sa Tti amintesc ca increderea se bazeaza pe o

convingere interioara.

NLP Mania

Lipsa de
incredere in sine
la barbati: “E prea
buna pentru mine,
nu o sa se uite la
unu ca mine”

Lipsa de
incredere in sine
la femei: “Sigur
are pe alta mai
frumoasa decat
mine, nu 0 sa ma
bag in seama ca sa
ma simt aiurea mai
tarziu”

Nu o sa iti vina sa
crezi, dar si sexul
opus are tot
aceleasi probleme
de incredere in sine
pe care le ai si tu.

Nu sta degeaba,
spune-i ca intelegi
ca se simte sub
presiune si ca ai
rabdare sa isi
revina... 5 minute.

Simte-te liber sa daruiesti mai departe aceste metode extraordinare!
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Daca eu cred ca sunt cel mai bun si cel mai tare atunci asa o sa ma
comport si asa 0 sa ma simta si ceilalti.

Daca convingerea asta nu se bazeaza insa pe nimic valoros, in timp
oamenii o sa isi dea seama si o0 sa se indeparteze — dar asta e o alta
poveste.

O sa iti spun pe scurt cum se formeaza increderea in propriile
forte. Aceasta atitudine e data de modul in care parintii tai au
reactionat atunci cand tu erai mic si ai inceput sa cercetezi lumea,
sa mergi in picioare prin camera. Daca ei se panicau atunci cand tu
cadeai si se agitau sa te ridice si aproape chemau medicul daca
puneai limba pe ceva de pe jos, atunci starea lor de panica ti s-a
transmis si tie. Cu aceasta stare ai crescut si o ai de fiecare data in
fata unei situatii mai inconfortabile. Inclusiv ti se transmite si in
alegerile tale legate de cuplu si iubire. Cauti o persoana care sa iti
satisfaca exact starile cu care te-ai obisnuit in copilarie.

Aceasta repetare de-a lungul vietii ti-a creat o convingere.

Bineinteles ca acesta este un simplu exemplu, procesul real fiind
mult mai complex si mai amplu.

Dar uite ce o sa facem in continuare...

NLP Mania

O buna proba a
increderii in sine
apare in relatia
de cuplu.

Gelozia arata ca
nu ai incredere
IN TINE, nu in
partener. Atunci
cand iti cresti
increderea in
tine, o sa iti
creasca automat
si increderea in
celalalt.

Daca ai
incredere in
tine, nu iti pasa

unde merge si
Cu cine vorbeste
partenerul. Tu
esti cel mai bun
si cel mai tare...

Chiar daca te-ar
parasii nu ar fi
nici o problema
pentru tine.

Nu poti avea
incredere in tine
numai pe plan
profesional sau
numai in terenul
de sport.

Ori este peste

Simte-te liber sa daruiesti mai departe aceste metode extraordinare!
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PARTEAII

CELE SASE METODE DE DEZVOLTARE A INCREDERII IN SINE

Metoda 1

Tn primul rand vom afla ce convingeri ai tu si apoi o sa te invat
cum poti sa iti amplifici o convingere pozitiva si sa elimini una
negativa pe care o ai.

Convingerile negative sunt ca frana de mana la masina. Daca ai o
convingere negativa e ca si cum ai vrea sa ajungi la destinatie cu
frana de mana pusa. Te va trage tot timpul Thapoi.

Tnsa o convingere pozitiva te va impinge de la spate si te va ajuta
sa iti atingi obiectivul. Uite o convingere pozitiva ca exemplu
urmator “Tot ceea ce mi se intampla este o lectie din care pot sa
invat mai mult” — aceasta convingere te impinge de la spate sa
nu abandonezi atunci cand intalnesti probleme si iti da
capacitatea de a cauta solutii.

Tnsa uite ce face o convingere negativa ca urmatoarea “Un lucru
rau nu vine niciodata singur” — aceasta convingere te trage
inapoi, 1ti pui singur piedica si te sabotezi. Aproape ca te
pregatesti pentru esec in loc sa te pregatesti pentru succes.

Metoda 2

Dupa ce vom lucra pentru a imbunatatii convingerile tale o sa
trecem sa ancoram starea emotionala de incredere in tine.

Ancora este o conditionare mentald. iti amintesti cum ficea
Pavlov cu cainele s3u? Ti dddea mancare si sund din clopotel!
Repeta asta de cateva ori pana cand in creierul cainelui se facea
o legatura intre clopotel si mancare. Apoi ce se intampla? Daca
suna din clopotel cainele saliva ca si cum ar vedea mancarea.

Sau un alt exemplu: aplauzele iti sunt o alta ancora. Cand auzi
aplauze te gandesti automat la ceva pozitiv. Asa de mult au intrat
in mintea noastra aceste ancore incat daca ele apar, poarta cu

NLP Mania Simte-te liber sa daruiesti mai departe aceste metode extraordinare!
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sine si starea legata automat de ele. O sa folosim asta in
avantajul nostru in cateva momente!

Asa functioneaza cu orice stare emotionala si cu orice gand.
Creierul are acest obicei de a incerca sa suprapuna situatile, sa le
asocieze si sa le unifice. O sa profitam de aceast obicei al
creierului pentru a amplifica, la vointa, starea de incredere in
sine.

Metoda 3

Mai mult decat atat o sa ne folosim pentru a dezvolta increderea
in sine si de puterea imensa ascunsa in subconstientul tau. Stii
ca toate informatiile se “ascund” de tine in acest subconstient,
toate gandurile iti vin din aceste adancimi ale subconstientului.
Din pacate am uitat sa comunicam cu acest imens computer
ascuns in creierul nostru. O sa te invat un exercitiu pe care sa il
faci ca sa amplifici aceasta comunicare cu emotiile tale cele mai
profunde. Aceste emotii profunde sunt foarte echilibrate. Ele nu
au ajuns sa fie “contaminate” de obisnuintele tale de gandire, de
conditionarile si repetarile sociale.

O asemenea emotie echilibrata ce o gasesti in stare “congelata”
in subconstient este aceasta incredere in sine.

Acest exercitiu te va ajuta sa Tti gasesti in tine forta interioara si
sa o0 ai intotdeauna la indemana cand ai nevoie de ea.

Metoda 4

Tncd nu am terminat treaba cu subconstientul tdu. Spuneam mai

devreme ca ai nevoie de convingeri pozitive ca sa poti avea o

atitudine de incredere in tine si putere interioara. Aceasta metoda
este cea care te ajuta sa ai o gandire pozitiva asa cum nici nu ai
visat. Pentru asta ti-am pregatit o formula de autosugestie pe
care o poti asculta zilnic la orice player de mp3. Cu cat o repeti
mai mult cu atat ea se sedimenteza in subconstient si devine o
realitate pentru tine — devine o convingere pozitiva. Daca Tti
repeti ca esti puternic si plin de incredere in tine subconstientul
tau va accepta si va trimite acest mesaj mai departe spre creier

NLP Mania

Principiul teatrului:

“Daca vrei sa ai un
anumit
comportament,
prefa-te ca deja ai
acel comportament!”

La fel e sicu
emotiile...

Cum functioneaza?

Ai nevoie sa te
obisnuiesti cu
atitudinea dorita,
apoi sa iti accepti
noua atitudine, apoi
sa iti placa noua
persoana care ai
devenit.

Pentru asta ai nevoie
sa te joci si sa te
prefaci ca ai deja o
atitudine pe care o
doresti.

10
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care va actiona in aceasta directie. Apoi comportamentele tale se
vor schimba. Te vei comporta ca orice om care are o mare

incredere in el si in propriile forte.

Aici se potriveste de minune ceea ce spunea un maestru oriental
despre destin: “Cultiva un gand bun si vei avea un
comportament bun. Cultiva comportamentul bun si vei avea un
obicei bun. Cultiva obiceiuri bune si vei avea o personalitate
buna. Cultiva personalitatea buna si vei obtine un destin bun.”

Metoda 5

Apoi o sa iti arat ce sa faci ca sa ai un maxim de incredere in tine
cand discuti cu cineva sau atunci cand esti in fata unui grup de
oameni si trebuie sa prezinti ceva. Cum trebuie sa stai cu corpul
ca sa sugerezi incredere in tine, cum sa respiri, cum sa iti tii
bratele si cum sa vorbesti. Mai mult decat atat, iti voi spune si
cum sa gandesti in acele momente pentru ca in gandurile tale se
pastreaza cea mai mare energie care poate sa schimbe sortii de
succes ai unei discutii in favoarea ta. Aceasta metoda tine nu
atat de citirea limbajului corpului cat de folosirea de catre tine a
unui anume limbaj al corpului. Tu esti cel care imprimi un anumit
mesaj prin pozitia corpului tau. Cel cu care vorbesti o sa
“citeasca” acest mesaj si 0 sa vezi ca va reactiona in modul in
care vrei tu. E o mica manipulare la mijloc dar una foarte subtila.
Ideea mea este sa te invat nu numai o atitudine mentala de
incredere dar si o pozitie fizica a increderii in sine. Aceasta
pozitie mai face inca ceva uimitor pentru tine. Daca stai in aceea
pozitie si intreg corpul tau transmite mesajul ca asta este pozitia
ta de incredere... creierul o sa zica si el ca ai incredere in tine.
Apoi va fi suficient sa stai in aceea pozitie si increderea va apare
instantaneu, ca si cum ai apasa pe un buton. Ti-ai dat seama ca
si asta e un alt fel de ancora?

Metoda 6

La final, daca doresti sa participi la un exercitiu mai deosebit care
sa iti amplifice si mai mult increderea in sine te invit sa intri in

transa hipnotica usoara. Aceasta metoda implica relaxarea si

NLP Mania

In armata, in trecut,
daca comandantul nu

avea o misiune pentru
tine, te punea sa sapio
groapa si cand era

suficient de adanca te
punea sa o umplila
loc.

Cel mai mare dusman
al tau este fraza “nu
am chef azi”. Cu asta
te pacaleste mintea si
devine lenesa pe zi ce
trece.

Daca azi nu ai chef, nu
0 sa al nici maine...

De fapt mintea e ca un
mic tigru pe care toata
viata trebuie sa il
dresezi ... si el nu are
chef.

Prefera sa sara de la un
lucru la altul  delao
teamala alta.

Cand o sa ajungi sa it
ti mintea concentrata
pe aceeasi idee 10
minute constant, la
vointa ta, potisafii
multumit de tine.

11

Simte-te liber sa daruiesti mai departe aceste metode extraordinare!



www.nlpmania.ro

“Poti muta muntii din loc! — 6 metode verificate de crestere a increderii in sine”

eliminarea gandurilor si inducerea unei stari de incredere in sine
direct prin intermediul sugestiilor pe care le asculti. Se foloseste
in situatia Tn care doresti sa grabesti procesul de dezvoltare a
increderii in sine. Daca simti ca te ia somnul in timp ce faci acest
exercitiu deschide un pic ochii si clipeste apoi porneste iar de
unde ai ramas. Metoda nu are nici un efect secundar si poti sa
experimentezi emotii complet noi pentru tine. Mai mult decat
atat, metoda te face sa fii autonom si independent in
dezvoltarea ta personala. Scopul este sa depinzi cat mai putin de
mine sau de cei de la care inveti. Trebuie sa iti faci propriul drum

Foloseste oglinda in

felul urmator:

Uita-te la
imaginea ta si in
timp ce te
privesti, ridica
capul si
indreapta umerii.
Scoate pieptul in

fata si striga in
mintea ta (nu te
va auzi nimeni)
ca esti multumit
de tine.

si sa mergi pe acela.

Nu e nevoie sa iti
zici ca esti cel
mai tare si cel
mai destept si cel
mai bogat.

CUM SA TRECI DE LA NEINCREDERE LA INCREDERE iN SINE

Atunci cand tu ai o anumita convingere nu mai stai sa analizezi
lucrurile cum sunt ele in realitate. Daca esti deja convins ca tie ti
se intampla numai rele, atunci cand cade norocul peste tine, tu
tot rau o sa vezi in jurul tau. Sau invers — daca esti convins ca

Trebuie sa ajungi
sa fii multumit de
tine asa cum esti ca
sa le poti avea si pe
celelalte lucruri.

universul vine tot timpul n sprijinul celor care incearca si lupta —
vei vedea avantaje si in cele mai mari probleme, ceea ce sigur
ca te pune cu un pas in fata celui care are convingeri negative.
Ti-am spus mai devreme ca aceste convingeri ale tale sunt niste
optiuni — adica intr-un anume moment in viata — tu optezi ca sa

Fa acest exercitiu
zilnic si o sa vezi
ca o sa inceapa
sa iti placa de
tine, fara motiv.

crezi in succes sau sa crezi in esec. Daca te-ai lovit numai de
succes in viata, atunci e normal ca sa ai convingerea ca orice
actiune de-a ta va avea succes. Daca te-ai lovit de esec si critica
atunci ti-ai format convingerea negativa ca tot ce faci e sortit
esecului.

Aceste convingeri iti filtreaza gandirea — spre exemplu: ai auzit
oameni care sa aibe urmatoarea convingere negativa “orice fac

trebuie sa fac de doua ori ca sa reusesc” ? Ei bine, o persoana

12
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care are aceasta convingere se saboteaza de unul singur. Chiar
daca trebuie sa faca o actiune pe care cu siguranta ar putea
oricine sa o faca corect din prima incercare — o asemenea
persoana o sa greseasca prima data si o sa trebuiasca sa repete
actiunea. Cand zic actiune ma refer la exemple de genul:
examene, interviu pentru servici, relatii de cuplu, etc.

Convingerile iti dau energia pentru a realiza ceea ce iti propui.
Daca ai numai convingeri pozitive poti sa reusesti mult mai usor
decat cei care au convingeri negative. Eu mi-am format aceste
convingeri pozitive dar a trebuit sa le elimin pe cele negative
din mintea mea. Tnainte, cat timp aveam convingeri negative,
imi era frica si de umbra mea si nu aveam incredere in mine. Am
inceput in perioada facultatii sa elimin din convingerile negative
si sa le inlocuiesc cu unele pozitive. Diferenta a fost uriasa. Daca
inainte mergeam la examen cu stress si teama si din cauza asta
nu reuseam sa fiu nici creativ nici sa imi amintesc usor ceea ce
am invatat — ca sa nu iti mai spun de cum prezentam oral, ma
pierdeam complet. Cand am schimbat din convingeri — chiar
daca nu invatam foarte bine, aveam incredere in mine si calm,
imi era deajuns sa fiu relaxat si calm ca sa imi amintesc mult mai
usor ceea ce invatasem.

Convingerea noastra este cea care hotdraste cat din potentialul
nostru aruncam in lupta si cat nu. Daca ai o convingere negativa
asta te face sa fi in aparare tot timpul. lesi la atac numai daca ai
suficient de multe convingeri pozitive.

CUM SA IDENTIFICI CONVINGERILE NEGATIVE Sl POZITIVE PE
CARE LE Al

Cauta o foaie de hartie si un pix acum.

Tmparte pagina in doud coloane cu o linie trasa pe mijloc de sus
in jos. Acum pe coloana din stanga pune convingerile tale

NLP Mania

Cand incepe sa iti
placa de tine fara
nici un motiv
atunci esti pe
drumul cel bun.

Nu ai cum sa ai
incredere in
cineva de care nu
iti place, pe care
nu il suporti si ai
vrea sa fie
complet altfel.

Trebuie sa te
apreciezi asa
cum esti iar
increderea in tine

va creste mai

apoi.

Daca nu iti place
de tine ca esti
gras, ca ai cosuri,
ca razi fara rost...
atunci nu o sa ai
rapid increderea
in tine pe care o
doresti.

Prima data invata
sa iti placa de
tine si apoi 0 sa
ai incredere in
tine.

Simte-te liber sa daruiesti mai departe aceste metode extraordinare!
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pozitive iar pe coloana din dreapta scrie convingerile tale

negative.

Convingeri pozitive

Convingeri negative

la-ti cat timp ai nevoie pentru aceasta. Nu te grabeste nimeni sa

devii mai bun sau mai puternic dacd nu te gribesti tu singur. iti

recomnad sa faci aceasta lista acum cat informatia este inca calda

in mintea ta. Incepe s3 scrii toate acele lucruri in care tu crezi si

care te limiteaza, care te fac sa dai inapoi de la ceva. Si deasemena

scrie toate acele lucruri in care crezi si care te imping de la spate,

te ajuta.

NLP Mania Simte-te liber sa daruiesti mai departe aceste metode extraordinare!
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Gandeste-te la tot ceea ce crezi tu ca te stopeaza din a fi
puternic si increzitor. Incepe pe domenii diferite: gandeste-te
la viata ta profesionala sau scolara si scrie toate convingerile
tale negative si pozitive. Apoi gandestete la relatiile cu ceilalti
oameni si scrie toate convingerile tale legate de aceasta.
Gandeste-te apoi la visele si obiectivele tale pe termen lung.
Care convingeri ale tale te blocheaza sa le atingi si care te
impulsioneaza?

Uite cateva convingeri ale mele care sa iti foloseasca de
exemplu:

Negative: “Cred ca e prea greu sa incep ceva de la zero”, “Cred
ca comoditatea e mai importanta decat orice altceva”

Pozitive: “Cred ca daca ceva e foarte dificil pot sa il realizez dar
dureaza un pic mai mult” , “Cred ca daca cineva a reusit un
lucru si eu il reusesc”, “Cred ca daca am reusit sa fac o data
bine ceva o sa fac cel putin la fel de bine si in viitor”, “Cred ca
nicidata ceva rau nu se intampla fara sa nu am de invatat de
acolo”, “Cred ca nu exista probleme fara solutie”, “Cred ca in
orice rau este si un bine”, “Cred ca daca Tmi doresc ceva cu
adevarat intreg universul conspira la realizarea dorintelor
mele”, “Cred ca orice obstacole as avea sunt suficient de
inteligent sa le ocolesc daca nu pot sa le distrug”, “Cred ca
atunci cand cineva are ceva cu mine de fapt isi vede propriile
greseli acolo, nu ii pasa de ale mele”, “Cred ca greselile mele
sunt uitate de lume in urmatoarea zi, de aceea nu este sfarsitul
lumii cand gresesti”, etc.

Observa te rog ca aceste convingeri pozitive ale mele conduc
toate la efectul de a imi da incredere in propriile forte. Puterea
insumata a acestor convingeri ma face ca si atunci cand situatia
e disperata sa gasesc o solutie si sa nu dau inapoi.

NLP Mania

Mintea ta s-a trezit
de dimineata si a
inceput sa sape in
memorie si sa
scoata la iveala
toate momentele in
care ai gresit, in
care s-a ras pe
seama ta, in care ti-
a fost teama ca nu
esti suficient de
bun sau suficient
de destept.

Inca mai crezi ca
mintea ta esti tu?

Trezirea..... !!!

Mintea este un
sclav al tau, scapat
de sub control. Are
nevoie de
disciplina.

Daca ar fii sub
controlul tau nu te-
ai gandi la haine
cand esti la
examen, nu te-ai
gandi la femei cand
esti la biserica, nu
te-ai gandi la
servici cand esti pe
plaja. Dar nu tu esti
cel care are
controlul ci mintea.

Pentru moment ! @
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Acest set de convingeri pozitive nu le-am avut de cand ma stiu.

Am eliminat multe din convingerile negative pe care le aveam
si le-am inlocuit cu acestea pozitive. Am ramas insa cu ceva
convingeri negative dar incet incet o sa le elimin si pe acelea.
Oricum faptul ca mult mai mult se inclina balanta in directia
convingerilor pozitive face ca cele negative sa nu prea aiba
putere.

E important sa iti faci lista cu propriile tale convingeri si sa
incepi sa le anulezi pe cele negative. lar daca cele pozitive nu
sunt suficiente trebuie sa incepi sa mai adaugi la acestea.

Tn continuare o s fti spun o listd de convingeri care sunt
considerate ca te conduc spre un succes rapid in ceea ce iti
propui:

1. “Totul se intampla dintr-un motiv si cu un scop si ne este
de folos.”
2. ,Nu exista esec. Exista numai rezultate.”

»

“Orice s-ar intampla, imi asum raspunderea.”
4. “Nu este necesar sa inteleg totul pentru a putea folosi
totul.”

e Este important sa fie extrasa esenta dintr-o situatie, sa
invatam ceea ce trebuie si sa nu pierdem timpul cu
restul

5. “Oamenii constituie marea resursa”
6. “A munci inseamna a ma recreea”

¢ Nimeni nu obtine rezultate facand ceva ce il oboseste si

nu-i place
7. “Nu pot avea reusite de durata fara angajament”

Aceste convingeri au fost alese pentru ca fac parte din
convingerile a mai multor oameni de succes din lume. Ai vazut
cd unele dintre ele le am si eu dar formulate in alt mod. Tti
recomand sa Tti alegi si tu din aceasta lista macar cateva.

Trebuie sa iti faci propria lista de convingeri pe care le ai apoi
sa treci sa iti faci lista de convingeri pe care ai vrea sa le ai.

NLP Mania

“ Cat dureaza pana
cand am incredere in
mine?”

Pai dureaza exact
atata timp cat iti aloci
tu zilnic ca sa it
rezolvi definitiv
aceasta problema.

Oricum rezolvarea
nu sta in metoda ci in
cel care aplica
metoda.

Daca tu ai rezultate
cu 0 metoda asta e
din cauza ca ai adus
in aceea metoda
propria ta inteligenta,
propria ta vointa si
concentrare mentala.

O alta metoda poate
nu ti se potriveste la
fel de bine, dar poate
i se va potrivi altei
persoane.

Totul e un joc de
noroc in care castiga
cel mai insistent.
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Din acest moment putem incepe munca noastra. Sa modificam
convingerile tale negative si sa creem sau sa amplificam pe cele
pozitive.

PARTEA Il

CUM AMPLIFICI O CONVINGERE POZITIVA (METODA 1)

Exista doua cai numai pentru a modifica convingerile. O sa ti le
spun pe ambele pentru ca ambele te vor ajuta.

Prima metoda este cea mai folosita de tine si anume infirmarea
convingerilor negative. Ce zice asta? O folosesti fara sa stii de ea.
Daca credeai ca nu poti sa te dai pe
schiuri tu iei schiurile in picioare si iti
dai drumul pe partie. Dupa ce vezi ca
ajungi jos cu ajutorul gravitatiei si
ambulanta pleaca fara tine...ai reusit
sa 1ti schimbi convingerea fara sa faci
nu stiu ce metoda super fantastica
NLP.

Sau inca un exemplu: dacda am
convingerea ca nu pot sa Tnvat o

limba straina — atunci sa ma pun si sa

invat aceea limba straina. Pur si
simplu iti tai din radacina convingerea negativa. Daca crezi ca nu
poti sa ai curaj sa spui sefului ceva atunci pur si simplu pune-te si
spune-i. O sa fie ca un razboi pe care il incepi cu convingerile tale
negative. Daca ai rabdare o sa invingi toate aceste convingeri
negative. Tot ce trebuie sa faci este sa reusesti sa infirmi o

convingere negativa pe care o ai.

A doua metoda pe care ti-o propun pentru modificarea
convingerilor este inregistrata in fisierul cu numele “Amplificarea

NLP Mania

Exercitiu de dezvoltare
personala:

Fa o lista cu toate lucrurile
pe care nu vreisa le faci in
luna aceasta dar stil ca ar
fil nevoie de ele.

Exemple: ‘trebuie sa merg
la medic pentru maseaua
aia’”, “trebuie sa merg sa
duc dulapul vechi la
gunoi’, ‘trebuie sa cumpar
cadoul amanat pentru
cineva’, ‘trebuie sasunla
xcasailrogceva,
“trebuie sa ma bag in
seama cu gagica aia faina,

etc, etc, etc.

Acum fa o alta lista dar in
loc de "trebuie’ scrie
“Nreau .

Probabil ca stii aceasta
metoda.

O sa vezi ce simplu este
cand nu mali “trebuie’ sa

faci ceva.

O sa incepi sa faci lucruri
noi deabia cand zici
“vreau .
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unei convingeri pozitive”. Dar inainte sa il asculti o sa iti spun cum

functioneaza.

e incepi prin a te imagina pe tine cd esti exact asa
cum ti-ai dori sa fii. Cu ce calitati si ce convingeri ai
vrea sa ai. Iti recomand s le scrii pe hartie ca o s3 ai
nevoie de ele in timpul exercitiului. Apoi o sa te
ghidez prin intermediul fisierului audio astfel incat
sa poti sa adopti mental aceasta imagine noua a ta.
Dupa ce o sa o repetam impreuna de cateva ori, vei
reusi sa o simti mult mai usor zilnic. Bineinteles ca
iti recomand sa faci metoda macar o data pe
saptamana in urmatoarea perioada, daca vrei sa
apara efecte cat mai mari si cat mai repede.

PREGATESTE-TE PENTRU SUCCES PRIN ANCORAREA INCREDERII
(METODA 2)

Stiu ca poate sa sune ciudat dar ancora este o metoda cu care tu
te intalnesti zilnic, asa cum ti-am zis deja. De fiecare data cand
deschizi televizorul si vezi o reclama acolo intalnesti o ancora.
Atunci cand vezi o masina si i se spune ca un om de succes are
asemenea masina incepe sa se formeze o asemenea ancora. Pur
si simplu tu asociezi succesul cu masina respectiva. Daca vezi o
asemenea masina te gandesti automat ca persoana respectiva
are si succes. Apoi ti se sugereaza ca si tu poti avea masina,
pardon — succes — dacd cumperi acum cu discount de 15 %. In
mintea ta ei vor sa faca asociere intre succesul pe care si-
doreste oricine si detinerea unei masini. Cand vei reusi sa obtii
aceea masina dupa multa munca, o sa te simti in al noua-lea cer
pentru ca tu acum esti convins ca ai deja si succes.

Un alt exemplu de ancora pe care 1l faci este atunci cand te certi
cu o persoana. Daca esti nervos si te uiti la persoana respectiva
si asta se petrece de mai multe ori o sa ajungi sa te enervezi
chiar si daca esti calm dar vezi aceea persoana. Si opusul este

valabil: daca te simti bine cu o persoana o sa ajungi ca si intr-un

NLP Mania

“ Cat dureaza pana
cand am incredere
in mine?”

Pai dureaza exact
atata timp céat iti
aloci tu zilnic ca sa
faci exercitii pentru
asta.

Oricum rezolvarea
nu sta in metoda ci
in cel care aplica
metoda.

Daca tu ai rezultate
cu o metoda asta e
din cauza ca ai
adus in aceea
metoda propria ta
inteligenta, propria
ta vointa si
concentrare
mentala.

O alta metoda
poate nu ti se
potriveste la fel de
bine, dar poate i se
va potrivi altei
persoane.

Totul e un joc de
noroc in care
castiga cel mai
insistent.
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moment in care te simti mai rau, daca vezi persoana respectiva o

sa incepi sa te simti iarasi bine. Asta tot din cauza ca in creierul
tau ai legat cele doua informatii: imaginea persoanei cu starea
emotionala. Si unde apare una apare si cealalta. Asta este
ancora! Asculta fisierul “Crearea unei ancore pentru incredere
in sine.mp3”.

CUM SA PRIMESTI MAI MULTA
SUBCONSTIENTUL TAU (METODA 3)

PUTERE DE LA

Subconstientul tau e ca un rezervor de energie pentru tine.
Daca ai reusi sa iei de acolo energie, ai fi vesnic in forma maxima
tot timpul si nu te-ai mai plange ca nu ai suficienta incredere in
tine.

Din subconstient provin ideile tale cele mai bune dar si
cosmarurile cele mai urate. Va trebui sa te porti frumos cu
subconstientul pentru ca e ca o magazie in care nimeni nu face
niciodata curat. Poti gasi acolo lucruri utile dar si multe lucruri
de aruncat. Defapt aici sunt adunate si toate convingerile tale si
toate informatiile pe care ai impresia ca le-ai uitat. Nimic nu se
uita, purtam cu noi absolut toate secundele pe care le-am trait,
iar ele ne influenteaza tot timpul.

Ca sa poti extrage din subconstient tot ce are mai pozitiv si mai
bun pentru tine ti-am pregatit acest exercitiu. Efectele lui sunt
atat de a te ajuta sa obti o stare de incredere in sine cat si de a
deschide portile subconstientului si de a aduce de acolo numai
energie pozitiva.

Pentru a face exercitiul din pachetul de dezvoltare a increderii

va trebui sa asculti fisierul cu numele: “Puterea

subconstientului tau”. Pentru aceasta ai nevoie sa poti ramane
in liniste timp de 10 minute, fara telefon sau orice care ar putea
sa te deranjeze. Apoi mai ai nevoie de un scaun sau un fotoliu

pe care sa te asezi pentru ca exercitiul se face sezand. Va trebui sa

NLP Mania

Napoleon zicea ca
intr-o lupta nu
castiga cel care are
soldati mai multi
sau arme mai
bune... ci cel care
reuseste sa reziste
cu 15 minute mai
mult decat
adversarul sau.

Tu te lupti cu
temerile tale, cu
vocile parintilor

care iti suna in cap
si iti spun ca “nu
esti in stare de
nimic”

Ai rabdare cu 15
minute mai mult
decat mintea ta
care iti pune piedici
si iti aminteste
zilnic sa crezi exact
ceea ce vrea ea.

Cat de bine ar fii sa
nu iti amintesti
esecurile sau vocile
critice ale
celorlalti?

Al avea mai multe
sanse atunci cu
increderea?
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gasesti o camera linistita si cu o temperatura placuta astfel
incat sa te simti confortabil. Fa-te comod si porneste apoi mp3-
ul cu exercitiul propus.

FOLOSESTE AUTOSUGESTIA PENTRU DEZVOLTAREA

TNCREDERII IN SINE (METODA 4)

Una dintre cele mai bine vazute reguli ale marketingului este ca
orice minciuna daca este repetata la infinit devine adevar.

Tn prima jumatate a secolului trecut din ce in ce mai multi bani
au fost investiti in psihologie si o buna parte din aceste investitii
au fost indreptate spre studierea marketingului si a metodelor
de manipulare.

Normal ca interesele erau mai mari in aceasta directie asa ca au
fost facute progrese destul de rapide si mari in acest sens. Una
dintre descoperirile acelor ani a fost si faptul ca daca auzi o
minciuna repetata la nesfarsit incepi sa nu o mai analizezi si o
consideri ca e adevarata. Cum de se intampla asta? Pai creierul
nostru nu stie daca o informatie este adevarata sau nu. Uite
cum iti demonstrez asta: inchide ochii si imagineaza-ti in fata ta
o lamaie taiata in doua. Ceva in tine stie ca lamaia este
imaginara dar creierul (care este un biet instrument) se
oo SiTEI
produce salivatie. Asa ca nu conteaza daca o informatie este

comporta ca si cum ai avea in fata o lamaie reala

adevarata sau nu — conteaza sa o faci sa fie acceptata de
creier. Si se pare ca devine acceptata ca fiind reala daca este
repetata des. Asa a luat nastere autosugestia!

Autosugestia consta in repetarea la nesfarsit a unor afirmatii
bine formulate care la un moment dat sunt aceptate ca fiind
realitate. Chiar daca tu incepi autosugestia zicand “sunt cel mai

Fii atent ca dupa ce
o sa iti dezvolti
increderea in tine
nu toata lumea din
jurul tau o sa fie
multumita.

E posibil ca unii sa
fii profitat de pe
urma ta asa cum ai
fost pana acum.

Daca o sa inveti sa

spui “NU” nu o saiii

faci prea fericiti pe
toti.

Stiu pe pielea mea
cum a fost
momentul acela.
Imi parea rau ca nu
toti apreciaza
schimbarea mea
dar nu imi pasa
decat de faptul ca
eram independent
emotional.

Daca reusim sa nu
ne mai dorim sa
multumim pe toate
lumea, deja am
facut un mare pas
inainte.

tare din parcare” dar te simti slab si fricos — nu conteaza. Daca o
repeti suficient de mult creierul o sa inceapa sa creada aceasta

afirmatie. Faptul ca esti acum slab si fricos este pentru ca ti-ai
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repetat Tn minte de nenumarate ori acesta lucru, de fiecare data
cand viata te-a pus intr-o situatie de genul acela. Daca ti-a luat
20 de ani ca sa devii slab si fricos, sa zicem ca ti-ai reconfirmat
faptul ca esti slab si fricos de mii de ori in acesti ani. A fost
nevoie de multe situatii si multe ganduri negative care sa te faca
sa te simti asa. Acum e momentul sa faci drumul invers. Sa
incepi sa zici ca esti “cel mai tare” si sa iti repeti asta de macar
atatea ori cat ti-ai spus ca esti slab. Nu e o veste prea buna!
Avantajul cu autosugestia este ca poti intr-o ora sa asculti
mesajul repetat de sute de ori — adica castigi sute de ore intr-o
singura ora de autosugestie.

Mai e ceva interesant la autosugestie. Nu conteaza ca vocea care
spune propozitia de autosugestie sa fie neaparat a ta. Nu
conteaza nici macar daca intelegi limba in care se spune
propozitia. Nu conteaza nici macar daca e spusa suficient de tare
incat sa o auzi clar. Pur si simplu capacitatea de decodificare a
subconstientului nostru este gigantica. Chiar daca lasi sa mearga
formulele de autosugestie in surdina, sau daca le pui in limba
chineza ele tot isi fac efectul. Nu intru acum n detalii sa Tti explic
asta, dar daca vrei mai multe informatii uite un link unde poti sa
imi scrii si o sa i raspund la intrebari: Contact -
www.nlpmania.ro.

in fisierul “Autosugestie — incredere in sine.mp3” o si gisesti o
formulare universal valabila pentru toate persoanele. Este in
limba romana si o poti pune intr-un playlist sa o lasi sa se
deruleze cat de mult ai posibilitatea. O poti deasemenea invata
pe de rost si sa o repeti cat de des ai ocazia in minte. Cu cat mai
des o repeti, cu atat mai repede formula respectiva devine
adevarata pentru mintea ta.

Creierul tau va incepe atunci sa Tti organizeze toate celelalte
emotii Tn functie de aceasta idee forta predominanta. Daca
mintea ta se invarte in jurul unei “idei forta” atunci toate

emotiile noastre incep sa se organizeze in functie de aceasta.
Daca ideea respectiva e pozitiva, iti dai seama ca va influenta
toate celelalte emotii ale tale.
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Daca amplfici aceasta idee in care tu te recunosti prin
autosugestie ca fiind puternic si avand incredere in tine, creierul
tau va incepe sa iti genereze si o pozitie corporala sugestiva, o
voce pe masura, o atitudine si chiar un tip de comunicare
verbala care sa fie conform cu emotia predominanta. Daca
incepi sa simti starea de incredere, o sa simti cum toate emotiile
si stdrile tale o sa se focalizeze si o sa fie iar ordonate. Increderea
in sine va face ordine in interiorul tau.

TESTEAZA INCREDEREA TN SINE PRIN COMUNICARE (METODA
5)

Care este cel mai bun mod sa iti testezi increderea in sine daca
nu comunicarea cu ceilalti? Fara incredere in tine atunci cand
comunici cu alte persoane te simti tot timpul ca si cum ar trebui
sa te aperi de ceva. Ca si cum ai avea ceva de pierdut. Poate ai
cateva persoane cu care comunici fara sa te simti asa, dar cu
necunoscuti ai aceasta emotie.

Cum comunicd un om care are mare incredere n el? Tn primul
rand increderea asta se manifesta in discutie prin:

- Se simte relaxat ca si cum ar discuta ceva placut si fara
responsabilitati.

- Responsabilitatea care o are nu o simte ca e prea mare
pentru el, din contra are senzatia ca face o actiune foarte
usoara.

- Stie ca oricand poate sa gaseasca argumentele potrivite in
discutie.

- T1i simte pe ceilalti cu care discuta ca fiind egali si
nicidecum superiori lui.

- Stie ca are oricand libertatea sa spuna ceea ce gandeste
pentru ca nimeni nu poate sa il ameninte sau sa il puna in
pericol cu adevarat.

NLP Mania

O metoda de
aplicat cand te
trezesti:

Azi va trebui sa
privesti in ochi 3
persoane cu care

nu ai avut nimic in
comun pana acum.

Pot fii trei straini
sau trei cunoscuti

oarecare.

Nu lasa privirea jos
pana cand nu o
lasa celalalt.

In timp ce privesti
imagineaza-ti ca
prin ochii tai ii spui
ca tu esti cel mai
tare.

Dupa ce faci timp
de o saptamana
asta cu cate trei

necunoscuti zilnic,
e momentul sa
incepi si cu
persoana de care te
simti atras.

Priveste-o in ochi si
gandeste-te ca ii
transmiti, prin
energia privirii,
faptul ca iti place.
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- Vorbeste cu placere si se simte “in largul lui” impreuna
cu ceilalti.

Posibil sa fie si alte elemente care 1l caracterizeaza intr-o
discutie pe cel care are incredere in sine. Acestea insa sunt cele
mai importante — cele care fac diferenta.

Acum sa vedem cum anume simte aceeasi discutie o persoana
care nu are suficienta incredere in sine:

Simte ca si cum toata lumea ar fii cu ochii pe el sa ii
analizeze posibilele greseli.

- Crede ca nu are ce sa spuna interesant chiar daca
cunoaste bine subiectul discutiei.

- Are impresia ca pentru ceilalti el este putin important si
usor de inlocuit.

- Vorbeste ori prea repede si pierde firul ideilor, ori prea
lent pentru ca ii e teama sa spuna ceva gresit.

- Crede ca oamenii se vor plictisi din cauza lui asa ca
incearca sa joace un rol care nu 1l prinde si toti ceilalti isi
vor da seama de asta.

- Se simte stingherit din motive simple si atat de banale
incat ceilalti nici macar nu le-ar observa, dar el face din
tantar - armasar.

Poate te-ai regasit in acest tipar de comunicare sau poate ca ti-
ai amintit de cineva din cunoscutii tai ca are aceste atitudini si
comportamente.

Am finregistrat un material audio tocmai pentru a te ajuta sa
repeti atitudinile corecte inaintea unei discutii. Am gasit un
exercitiu care sa te pregateasca inaintea unei discutii sau
inaintea unei prezentari in public. Va trebui sa derulezi fisierul
“Increderea in sine in comunicare.mp3” si vei asculta comenzile
mele care o sa te coordoneze pentru a avea:

NLP Mania

Pe la 16 ani am
fugit de acasa...
pentru 6 ore. Asta a
fost rebeliunea mea
de copil fara
incredere in mine...

De cand am inceput
sa povestesc ca
lucrez la acest
material pentru
incredere in sine,
tot mai multa lume
imi spune ca va fii
util.

Eu eram convins ca
va fii util tinerilor
dar se pare ca nu

conteaza varsta
pentru a iti dezvolta
increderea in tine.

Am vorbit cu
persoane de 16 ani,
cu adulti de 30 de
ani dar si cu
oameni maturi de
40 de ani.

Toti mi-au spus ca
vor sa isi dezvolte
increderea in ei.

Se pare ca
increderea nu vine
tot timpul cu varsta
ci se invata la orice

varsta.
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- Atitudinea corporala, mimica fetei si gestica pozitiva,
potrivita unei discutii in care vei fi plin de incredere in
sine,

- Atitudinea mentala potrivita,

- Ritmul respirator potrivit cu o stare de relaxare si
incredere in sine,

- Tonalitatea vocii adecvata situatiei,
- Activarea convingerilor pozitive,

- Crearea unor reprezentari mentale ale succesului tau care
sa te motiveze,

- Crearea unor reprezentari mentale care sa iti dea mai
multa incredere in tine.

Pe langa aceasta fisierul va contine si comenzi pentru
diminuarea starilor de trac si emotie excesiva din timpul unei
prezentari sau din timpul unei discutii importante.

TRANSA HIPNOTICA USOARA PENTRU CRESTEREA INCREDERII
N SINE (METODA 6)

Ai auzit deja atatea despre hipnoza dar cel mai mult de la TV
unde cate un magician se prefacea ca hipnotizeaza o sala
intreaga si 1i punea pe toti sa merga prin sala precum gainile sau
sa cante precum cocosii. Ei bine, hipnoza adevarata e mult
departe de asa ceva. Nu se urmareste spectacol ci o buna
integrare in subconstient a unor informatii. Sau exact opusul,
adica scoaterea din subconstient a unor informatii de mult
uitate.

Exista multe forme de hipnoza, de la cea indusa de un terapeut
prin cuvinte sau prin sunetele unei melodii sau un ritm muzical.

Uite in continuare textul pentru inducerea starii de transa

usoara. Este o varianta de text usor de aplicat. Va trebui insa sa

NLP Mania

Esti increzut sau ai
incredere?

Esti increzut daca
numai tu ai
dreptate, daca
numai masina ta e
cea mai rapida,
daca numai tu stii
cel mai bine sa
vrajesti fetele, daca
hainele trebuie sa
fie de firma si cand
duci gunoiul.

Ai incredere in tine
daca atunci cand
cineva este certat

ai curaj sa aperi
aceea persoana,
daca atunci cand
esti criticat esti
calm pentru ca iti
cunosti limitele,
atunci cand esti
laudat te distrezi,
pentru ca stii ca nu
ai facut nimic
special, ci ai lucrat
la fel ca toata
lumea.
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asculti fisierul “transa usoara pentru cresterea increderii in

sine.mp3” pentru a face efectiv exercitiul. O sa observi ca vocea

mea are anumite tonalitati si este modificata in functie de scopul

urmarit de exercitiu.

Exercitiu pentru starea de transa usoara:

NLP Mania

“Cu sigurantd cd acum ai gadsit suficient timp in care
se rdmdi cu tine insuti si, dacd doresti poti chiar
incepdnd din acest moment sa te relaxezi placut si sa
incerci o stare de transa usoard pentru amplificarea
increderii in sine. Poti, dacd doresti sa pui mdinile pe
genunchi, in modul cel mai placut si comfortabil
posibil. Alege chiar acum pozitia cea mai comfortabila
pentru tine in acest moment. Ceea ce vreau sd faci
acum este sd observi tot ceea ce iti place sa observi in
acest moment in legdturd cu tine, poate cd esti atent
la respiratia ta, poate ca esti atent la tonul vocii mele,
sau poate cd observi care mdna a ta este mai caldd
decdat cealaltd. Orice lucru care iti atrage acum
atentia este perfect normal si este exact ceea ce
trebuie sa fie pentru tine. Devi din ce in ce mai
constient de respiratia ta, devi din ce in ce mai
constient de momentul prezent in care te afli acum,
de faptul ca esti pe acel scaun si ca te simti din ce in
ce mai bine si mai relaxat. Acum ai incepe sd simti si
mai pldcutd relaxarea dacd inchizi ochii. Foarte bine,
acum deschide-i, acum inchide-i, acum deschide-i.
Acum asculta tonul vocii mele si fi din ce in ce mai
atent la cuvintele pe care le auzi, iar aceste cuvinte
vin spre tine colorate in oricare dintre culorile care iti
plac tie. Imagineazd-ti cad aceste cuvinte plutesc
colorate si se inalta zburdnd usor. Doar urmdreste
cuvintele cum plutesc si fi din ce in ce mai atent la ele.
Fi atent sa observi culorile placute ale cuvintelor mele.
Tu creezi acum aceste culori frumoase si le vezi
plutind, asta inseamna ca esti deja relaxat si te simti

Ai un frate mai mic
sau chiar un copil?

Uite ce ai de facut
ca sa il ajuti sa isi
dezvolte si el
increderea in sine:

Inventeaza
pentru el
exact acele
sarcini pe
care le poate
indeplinii tot
timpul

Cere-i

ajutorul
pentru
lucruri pe
care le poate
face si
acorda-i
credibilitate

Si cel mai
important:
pune-l sa ia
singur decizii
legate de
activitatea si
viata lui.
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NLP Mania

comfortabil si placut. Cu cdt reusesti sa te lasi in voia
relaxdrii cu atét mai bine te simti. Incepi sd intri in
contact cu mintea ta inconstientd, ceea ce este exact
scopul nostru acum. Sa incepi s comunici cu mintea
ta inconstienta. Devino iardsi atent la respiratia ta.
Doar respiratia ta existd acum pentru tine. O simti
libera, bldnda, pldcutd. Pe mdsurd ce auzi cuvintele
mele incepi sd fi constient de cat de mult esti relaxat
intr-un mod comfortabil si pldcut. Iti place asa de mult
ceea ce simti acum incét te intorci intr-o perioadad din
viata ta cdnd te-ai simtit complet relaxat si puternic.

Aminteste-ti un moment oarecare cénd ai intrat intr-
un lift si ai apdsat pe buton. Si dupd ce usile s-au
inchis ai simtit cum incepi sa cobori, sG cobori din ce in
ce mai mult si mai mult. 5 — simti cum coborf si iti poti
tine ochii inchisi din acest moment sau poti sd ii inchizi
cdnd ajungi la 1, 4 — orice alegi este perfect in reguld
in acest moment pentru cd te relaxezi din ce in ce mai
mult. 3 — si aceasta inseamnd cd incepi sd@ intri in
contact 2 - cu mintea ta inconstienta, 1 — 0 — ochii
inchisi.

Dda-i voie corpului tau sa se relaxeze complet, da-i voie
picioarelor si mdinilor tale sa fie complet relaxate si
grele. Dd-i voie trunchiului tdu sa fie complet relaxat.
Lasa-ti capul cu fruntea si intreaga fatd sa fie complet
relaxatd. Gura si obrajii 7i simti deja atét de relaxati
incat gura se deschide un pic. Cei mai multi oameni
simt acum o caldurd placutd si relaxanta pe care
aproape cd o inspird, simt energia pldcutd cum
coboarad cu respiratia prin gat coboarad prin piept pdna
in abdomen. Coboard apoi pdnd la solduri pénd la
picioare, apoi la glezne si tdlpi. Acum intreg corpul tdu
este total si complet relaxat. Ai reusit sa te relaxezi,
foarte bine. In timp ce stai aici relaxat, comfortabil,
devi constient de ceva ce vrei sa inveti, de intrebadri pe

Fii atent cu
alimentatia care te
agita.

Alimentele care iti
agita mintea iti
stimuleaza tot
timpul acele emotii
care nu ai vrea sa
apara.

Si cum cred ca nu
ai vrea sa iti apara
teama, fii foarte
atent cu ce manaci
si ce bei.

Cauta alimentele
naturale si fara
chimicale.

Cat mai putina
cafea si zahar
pentru ca
actioneaza direct
asupra proceselor
mentale.

Daca ai avea
preponderent
emotii pozitive si ai
fii multumit de ele
atunci alimentatia
nu ar fi asa
problema mare.

Nu uita de coca
cola... e foarte buna
la curatat chiuveta!
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care le ai, de ceva de care esti foarte curios si care
va iesi la iveald dupd aceasta transd, in
urmdtoarele zile chiar. Vei afla raspunsul la
intrebdrile tale, intr-un mod neasteptat, mintea ta
inconstienta stie deja rdspunsul.  Imagineazd-te
acum cd@ apesi pe un boton al liftului si simti cum
incepi sa urci. Urci incet si te simti comfortabil pe
tot parcursul caldtoriei. 1 —1iti spui acum in minte ca
esti multumit de tine si de realizdrile tale pdna in
acest moment, 2 — te simti din ce in ce mai
increzdtori in puterea ta interioard pe mdsurd ce
intri in contact cu mintea ta inconstientd, 3 — esti
asa de relaxat incdt mintea ta inconstienta revarsa
spre tine toatd forta si puterea de care ai nevoie in
viata, 4 — simti ca ai energia si puterea unui vulcan
si nimic nu te poate opri din drumul tdu, 5 — totul in
jurul tau iti inspira mai multd incredere in sine, mai
multa fortd si mai multa putere interioard, te simti
cu adevdrat puternic si increzdtor.

Partea frumoasa la ceea ce simti acum este cd poti
avea tot timpul aceasta stare. Nu ai nevoie de mine
sau de nimic altceva. Esti complet independent si
stapdn pe tine. O sa te las acum sa simti pldcerea
acestui moment de totald incredere in tine. Lasd sa
se scurgd din tine orice urmad de tensiune, haide
lasa sa plece orice incordare.

O sd numdar acum pd@na la 5 iar cdnd ajung la 5 vei fi
complet lucid, total energizat si bucuros. 1 —devii
constient de tine acum, 2 — devii din ce in ce mai
vigilent si atent, 3 —incepi sd iti misti degetele de la
mdini si de la picioare, 4 — incepi sa iti misti si sa iti
intizi bratele si 5- ochii deschisi si complet trezit. “

Asociatia pilotilor
de avioane civile
din America a dat
in judecata
compania Coca
Cola pentru ca
pilotii care
consumau asa ceva
erau nevoiti sa se
retraga din
activitate cu 5 ani
mai repede pentru
ca nu se mai
puteau concentra,
erau irascibili si
deveneau agresivi.

Ei bine, nimeni nu
are nevoie de
stimulente atunci
cand e pe cale sa
invete sa isi
controleze mintea
si emotiile.

Ai nevoie de o
minte si emotii cat
mai linistite pentru
ca munca cu tine
insuti iti cere
atentie de chirurg.
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Aceasta metoda o poti folos de cate ori doresti tu, nu este o
hipnoza profunda ci este o stare de relaxare dirijata catre
comunicarea cu subconstientul. Ceea ce obti prin aceasta forma
usoara de transa este ca dai o comanda directa
subconstientului tau. Ti spui cd e momentul s§ fti deblocheze si

sa amplifice starea ta de incredere in forta proprie.

Cum de se poate asa ceva? Pai toti avem in noi, in mod
potential, toate aceste stari pozitive. Problema este ca unii
dintre noi le au blocate datorita convingerilor pe care si le-au
format de-alungul vietii. Acum este momentul sa faci ceva ca sa
scoti din subconstient aceasta energie si sa scapi de blocajele
care te tineau sa nu iti iei zborul.

Pentru aceasta metoda foloseste fisierul “Transa hipnotica
usoara —incredere in sine.mp3”.

Atitudine
increzatoare

Pozitie
corporala
detasata si

Obiective si
dorinte mai

inalte
relaxata
Am
incredere
deplinain
mine

Reactii si Tonul vocii si

decizii mai vocabular

rapide

schimbat

Gandire
pozitiva

NLP Mania

Un exercitiu de
concentrare a mintii:

Priveste timp de 10
— 20 de secunde
desenul unei
piramide.

Inchide ochii si
imagineaza-ti ca o
vezi in fata ochilor
mintii tale, pe ecranul
negru al mintii.

Acum imagineaza-ti
ca incepi sa o invarti
spre stanga, incet
incet, privind la ea
mental.

Apoi  imagineaza-ti
ca o invarti spre
dreapta, incet incet.

Priveste aceasta
piramida din toate
unghiurile in mintea
ta timp de 5 minute
pe zi.

Daca o faci de
culoare rosie ca focul
0 sa iti activeze un
arhetip al vointei pe
langa forta mentala
pe care ti-o da.

Arhetip = model de
baza al unei emotii
sau comportament.
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ESTI LA INCEPUT DE DRUM, NU LA FINAL

Ti-am spus deja ca increderea in sine este poarta de plecare in
viata nu este linia de sosire. Dupa ce reusesti sa iti dezvolti
increderea in sine o sa ti se aranjeze multe lucruri care pana
acum erau greu de stapanit.

De exemplu:
- O saiti imbunatatesti relatiile cu celelalte persoane

- 0O sa poti sa abordezi mult mai usor si firesc persoane de
sex opus

- Osaftifaci o alta imagine in mediul profesional
- O saiei decizii mult mai rapid si mai usor

- 0O sa reusesti sa aduni in jurul tau oameni care sa aibe
aceleasi obiective ca si tine

- Osaincepi sa tintesti mai sus, sa vrei mai mult de la viata

- O sate simti fericit si implinit

Spuneam insa ca nu ai rezolvat absolut toate problemele prin
incredere Tn sine. Acum ai Tnsa suficienta forta si dorinta sa
mergi mai departe. Programele noastre de dezvoltare personala
incep aici dar se termina atunci cand te-au ajutat sa rezolvi tot
ce tine de dezvoltarea perfecta a unui om superior.

Am inceput cu increderea in sine dar pe NLP Mania o sa gasesti
mult mai multe informati despre dezvoltare personala pentru:

Comunicarea perfecta si putere de convingere
- Vointa si fermitate interioara

- Controlul durerii prin tehnici mentale

- Gandirea pozitiva si controlul mintii

- Calm si rabdare in situatii tensionate

NLP Mania

Ce parte creierului
folosesti in mod
frecvent?

Creierul are doua
emisfere care sunt
facute sa lucreze
impreuna. Emisfera
stanga controleaza
partea dreapta a
corpului, iar emisfera
dreapta contoleaza
partea stanga.

Emisfera stanga este
sediul limbajului,
cuvantului, este
sediul calculului
logic, cifrelor,
analizelor mentale si
rationale. Emisfera
stanga este logica,
rationala,
matematica,
stiintifica, calculata.

Toate acestea sunt
preferate de
persoanele care
folosesc mai mult

emisfera stanga.
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- Stabilirea si atingerea obiectivelor si viselor personale

- Autocontrolul deplin al emotiilor Emisfera

- Cum sa faci fata stresului si presiunilor emotionale dreapta este sediul

gandirii fara limbaj, al

- Cum sa scapi de vicii si obiceiuri negative intelegerii

o ons . . nonverbale, al

- Cum sa iti cresti puterea de convingere SITEOELE, 2
recunoasterii
formelor, perceptiilor

spatiale.

Toate aceste informatii si metode practice, utile pentru tine si Ea este responsabila
pentru cei apropiati tie, sunt disponibile pe site-ul nostru: pentru tonul si
www.nlpmania.ro . intonatiile vocii,

pentru ritm, muzica,
imaginatie, simtul

BONUS SURPRIZA culorilor, visarii.

Emisfera dreapta
este intuitiva,
Activeaza-ti puterea interioara, simplu si ilogica, irationala,
rapid! poetica, platonica,
imaginativa,
Ce ai facut astazi ca sa iti imbunatatesti viata? romantica, mitica,

religioasa.

Tncd nu e chiar un cliseu aceastd intrebare asa ca o folosesc acum, Pentru a aduce sub
aici. controlul nostru

emotiile si

Cred ca am o problema sa nu cumva sa folosesc clisee pe care le .
sentimentele

folosesc alte persoane — e dorinta mea de a fi diferit ©. . .
trebuie sa fie
activate egal cele

g . .. . 5 doua emisfere.
A fi diferit este unul din orgoliile mele de care inca nu am scapat,

e si pe lista mea de valori.
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Nu stiu care este lista ta de valori dar cu siguranta ca una din
valorile in care crezi este dezvoltarea permanenta personala.
Altfel nu ai fi aici impreuna cu mine in acest moment.

Aceasta metoda este minimul pe care ar trebui sa il faci zilnic
ca sa stii sigur ca nu a fost o zi pierduta din punct de vedere al
dezvoltarii tale personale.

Sunt zile in care nu ai timp sa citesti, in care nu ai timp sau ai
uitat sa meditezi sau sa te relaxezi. Ai uitat sa muncesti pentru
visul tau sau te-a durut capul sau ai fost inconjurat de prieteni si
al lasat pe maine ce trebuia sa faci azi.

Exista Tnsa macar 5 minute in cele 1440 de minute ale unei zile
in care, daca vrei cu adevarat, poti sa faci un scurt exercitiu. O
sa 1l poti downloada sau il poti invata pe de rost, nu are nici o
importanta cum il folosesti.

E un mic exercitiu de sugestie si transa usoara care iti prezinta
imaginea ta ideala din viitor.

Cum functioneaza

in general imaginea ta mentald despre tine e una limitats.
Pentru ca nu stai tot timpul sa te gandesti la tine ca la o
persoana perfecta ci te vezi, te simti ca o persoana normala. Nu
e suficient atat.

Sau, altfel spus, daca vrei sa fii o persoana normala atunci e
suficient si atat. Esti exact asa cum te imagineazi.

Tti spuneam fin alt articol cd mintea nu face deosebire intre
imaginatie si realitate. Verifica asta acum si inchide ochii:
imagineaza-ti o lamaie tdiata in doua bucati. Cu ochii mintii
apropie imaginea de tine si simte savoarea ei. O sa incepi sa
salivezi — de data asta real. Asta pentru ca mintea habar nu are
ca lamaia era imaginara. Mintea a luat imaginea virtuald si a
creat o reactie fizica.

NLP Mania

Metoda pentru
activarea egala a
celor doua emisfere
si pentru a atinge
echilibrul emotional:

Inchide ochii si
imagineaza-ti
deasupra ta un soare
de dimensiunea unui
balon. Cat de
luminos si stralucitor
poti tu sa il
imaginezi. Lao
distanta de un metru
de capul tau.
Imagineaza-ti ca

pentru cinci minute,

soarele emite
caldura si tu primesti
aceea caldura. Este
un soare virtual,
mental. Nu te
bronezeaza dar iti
trimite raze incarcate
de PUTERE,
VOINTA,
MOTIVATIE,
FERMITATE.
Repeta zilnic
metoda.
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Tot asa, daca creezi o imagine mentala despre Eu-l tau ideal,
mintea ta va crea acele comportamente care sa te conduca spre
realizarea practica a tot ceea ce ai creat mental.

Ceea ce este “paranormal” — glumesc, este faptul ca e suficient sa
iti imaginezi despre tine ca esti super fantastic si super sexy — si
ceilalti oameni o sa inceapa sa te vada exact asa. Ne citesc
gandurile ceilalti? Posibil da, posibil nu! Dar, cu siguranta ca ne
citesc limbajul non-verbal, care deja exprima ceea ce ai tu in
minte.

Asa cum limbajul non-verbal te tradeaza cand minti sau cand esti
trist/tristd, tot asa el transmite mesaje si cand te vezi cd o
persoana extraordinara si incantatoare.

Primii care vor reactiona sunt ceilalti oameni, apoi vor apare
evenimente diferite in viata ta. Asta se intampla ca urmare a
faptului ca ai inceput sa te schimbi.

Tmi amintesc ¢3 in momentul in care eu am fost indrumat de
cineva sa practic aceste metode, aceea persoana imi spunea “o
sa vezi, ca in curand o sa vina oamenii la tine sa iti povesteasca
probleme si o sd te caute.” in aceea perioadd cand am auzit
chestia asta eu eram un timid si nici nu imi trecea prin minte
vreodata ca o sa pot sa vorbesc cu cineva strain si nici pomeneala
sa ma imaginezi ca cineva mi-ar povesti mie lucruri personale. Era
ceva stiintifico-fantastic, fara sens. iti dai seama cd am dat din
cap si am zis “bine, bine” ca sa scap mai repede.

Culmea dar dupa o perioda, profesoara mea de psiho a fost
prima care mi-a spus ca o sa lucrez cu grupuri mari de oameni.
Bineinteles ca nu am crezut si am zis ca oricum e batrana si nu
stie ce zice.

Dupa cativa ani am cautat-o si i-am zis ca a avut dreptate. Pacat
ca nu si-a mai amintit de mine ! :)

Cum se face tehnica

Schimbare de
vocabular pentru
tine:

Prea cald => caldut
Prea frig => racoros
Nu pot => nu vreau

Nu stiu => studiez

Nu am timp => renunt

la altceva din program

Se uita ciudat la mine
=> este curios legat de
mine

Imi cauta greselile =>

doreste sa ma dezvolt
Sunt urat => sunt urat
pentru tine si frumos

pentru altcineva

Nu am umor => sunt

un pic stresat acum
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Exercitiul acesta |-am preluat de la Paul McKenna si il poti
descarca in limba engleza de aici. L-am tradus pentru tine si I-am Carti care m-au ajutat
inregistrat in romana pentru a fii mai usor de facut. pe mine:

Ceea ce ai de facut este sa iti folosesti imaginatia. Daca esti o
persoana vizuala e foarte usor pentru tine. Daca esti un kinestezic “pescarusul Jonathan”
(persoana care prefera sa “simta” decat sa vada) atunci vei avea — Richard Back

ceva dificultati. Daca nu reusesti sub nici o forma sa creezi

imaginea vizuala te rog sa imi spui si te voi ajuta in mod direct.
“Cartea femeii” —
Ceea ce ai de facut este sa iti imaginezi in fata ochilor mintii tale Osho

... pe tine la modul ideal.
P “Cartea barbatului” -

Tn continuare ascultd mp3-ul cu tehnica propriuzisa, pentru ca Osho
vocea mea te va insoti pe parcursul acestui exercitiu.

“Cartea barbatului
superior” — Davin

Mult succes in dezvoltarea ta personala!l i
Deida

Marius Simion

“Inteligenta si
NLP Mania transformare” —
Claudiu Trandafir

“Puterea vointei’ —
Paul Clement Jagout

“Puterea
extraordinara a
subconstientului tau”
— Joseph Murphy
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