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SPUNE-1 MINTII
CE-T1 DORESTI

Descoperd acum cet 4 pasi pe
care sd-i folosesti pentru a-ti

I I
vedea visele implinite!
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Daca nu ai obtinut inca ceea ce-ti doresti, inseamna ca nu comunici

corespunzator cu mintea tal!

“Cea mai mare revolutie a generatiei
noastre constd in descoperirea faptului
cd fiintele umane isi pot schimba
aspectele exterioare ale vietii prin
modificarea atitudinilor mentale”

(William James, psiholog American)

Ori de cate ori vrei sa rezolvi, dar mai ales sa obtii ceva, parcurge
urmatorii 4 pasi:

Pasul 1:

Spune-i mintii tale exact ce vrei, cu cat mai multe detalii, intr-un mod
pozitiv si descriptiv, la timpul prezent, folosind cuvinte puternice de
proces, in principal predicate si expresii predicative.

Mintea opereaza cu cuvinte foarte specifice. Ea face exact ceea ce-i spui!
De exemplu:

Daca-i spui: “ma tem de prezentarea pe care o0 am miercuri, as face orice
ca sa scap de ea”, mintea ta spune: “ok!”

Drept urmare, te vei trezi cu 0 migrena sau cu o durere de stomac si uite
asa poti sa scapi de prezentare.

Sau:

Daca dupa o perioda extrem de incarcata iti spui: “De abia astept sa-mi
petrec sfarsitul de sdptdmana in pat, sunt coplesit/a de stres.”

Mintea ta iti spune: “S-a facut, te rezolv!” Site pocneste cu o raceala de
pomina.

Nu asta ai cerut? Un sfarsit de saptamana in pat?
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Atunci cand ai un obiectiv si vrei sa ti-l indeplinesti, este foarte

important sa crezi cu adevarat ca:

® Este posibil
® (a3 ai toate resursele, competentele, oamenii, echipamentele,

timpul etc.
® Ca meriti sa-ti atingi obiectivul

Modul in care gandesti iti influenteaza in mod direct atat corpul, cat si
viata. Fiecare gand produce o reactie biochimica la nivelul creierului.

Pasul 2:

Arata-i mintii tale ce te bucura, descrie in cuvinte cat mai specifice si,
daca este cazul, schimba imaginile, schimba cuvintele care nu-ti sunt de
folos.

Felul in care te simti de fiecare data este determinat de doua lucruri:

iMAGINILE CUVINTELE
pe care ti le faci Si pe care ti le spui
in minte

Tn mod esential, la fiecare gand de fericire, inspiratie, reusita, creierul
produce substante chimice care te fac sa te simti fericit, inspirat si multu-
mit.

Drept urmare, daca anticipezi o experienta placuta, creierul produce
imediat un neurotransmitator numit dopamind, care stimuleaza creierul
in asteptarea experientei respective si incepe sa te stimuleze.

Cand anticipezi o experienta neplacuta, plina de suparare, gelozie sau
de neincredere, creierul produce substante chimice numite neuropep-
tide la care corpul reactioneaza corespunzator. Te simti dusmanos, furios
sau lipsit de valoare.

latd cum gandurile se materializeaza imediat!




De exemplu:

Este ora patru dimineata si sotul/sotia nu a ajuns acasa si pe masura ce te
intrebi “oare prin ce club se distreazad si cat a baut si cu cine si-a petrecut
noaptead’, cu siguranta aceste imagini si dialoguri interioare te fac sa te
simti furioasa/furios, nu-i asa?

In schimb, daca te intrebi: “oare i s-a intamplat ceva, poate a avut acci-
dent, la ce spital sa sun”, incepi sa te ingrijorezi din ce in ce mai mult pe
Masura ce trece timpul si iti spui ca ai da orice numai sa ajunga sana-
tos/sdnatoasa acasa.

Siintr-un tarziu sotul/sotia ajunge acasa, sanatos/oasa si nevatamat/a,
rasufli usurat/a si esti bucuros/oasa, nu-i asa?

Gandeste-te de fiecare data la rezultatul final, la cum vrei sa te simti si
daca ceea ce obtii nu te satisface, este important sa-ti schimbi imagi-
nile si ceea ce-ti spui in minte._

Acest fel de a comunica nu inseamna sa gandesti pozitiv, este
despre cum sa-ti reprogramezi creierului ca sa schimbi felul in
care te comporti atunci cand rezultatul nu este cel dorit.

Nu te astepta ca viata sa fie palpitanta in exterior, daca nu este palpitant
ceea ce se petrece in interior.

Uite o tehnica care ar putea sa te ajute ori de cate ori ai nevoie sa faci o
prezentare:

Imagineaza-ti ca esti pe punctul de intra intr-o sala de meeting unde ai
de facut o prezentare. Acum, gandeste-te la o melodie care te
inflacareaza si te inspira ori de cate ori o asculti, fie ca este rock and roll,
muzica simfonica sau orice alt fel de gen muzical. In timp ce intri in sala si
te indrepti spre locul de unde vei face prezentarea, apasa pe butonul de
pornire din mintea ta si da drumul melodiei, din ce in ce mai tare si mai
rapid, melodia atingand un crescendo in momentul cand ajungi in fata
audientei.

Energia si entuziasmul pe care le resimti datorita sunetelor pe care
le-ai amplificat in minte se vor transfera instantaneu spre audienta ta.



Aminteste-ti ori de cate ori ai nevoie ca mintii tale nu-i pasa daca e real
sau imaginar, daca e gresit sau corect, daca e bun sau rau, nefolositor sau
de ajutor. Ea raspunde la cuvinte, sunete si imagini.

Pasul 3:
Pune extrem de multa placere in ceea ce faci.

Mintea ta este programata sa te conduca spre placere, confort si relaxare
si sa te departeze de durere, disconfort si stres.

De exemplu, daca manananci ceva si iti este foarte rau, probabil nu vei
mMai manca niciodata acel lucru, pentru ca mintea ta stie sa evite durerea.
Aminteste-ti exemplul cu: “Md tem de prezentarea pe care o am de
facut miercuri as face orice ca sa scap de ea’, si te trezesti cu o0 migrena
sau cu o durere de stomac care te scapa de prezentare.

Pare copildresc, dar asa functioneazad mintea. Iti da ceea ce crede ea c3
vrel.

Daca legi durerea de vorbitul in public, fie ca ai avut experiente neplacute
in trecut si ai simtit frustrare la momentul respectiy, fie ca legi experienta
prezentarii de timpul lung si solicitant de studiu si munca de dinaintea
prezentarii, iti va fi foarte greu sa faci acel lucru.

Daca nu obtii ceea ce-ti doresti este din cauza ca folosesti cuvinte
precum:

“Este prea greu”

“Este prea dificil si stresant”
Q “Este asa de plictisitor”

“Imi ocupa tot timpul”

“Nu pot sa fac asta”

“Nu sunt destul de bun”

si ai nevoie ca inainte de toate sa schimbi acest lucru si sa-ti spui in
minte:

“Vreau sa fac asta, iubesc sa fac asta”
“Voi cunoaste oameni minunati”
gy Voivedea locuri deosebite”
“Vreau sa mi se intdmple/Aleg sa reusesc”
‘lubesc placerea si sentimentul de bucurie ca am reusit”
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In fiecare zi tu alegi ceea ce-ti place sau ceea ce nu-ti place sa faci siin
functie de asta esti tot mai aproape, sau din contra, tot mai departe de
rezultatul pe care ti-I doresti.

Pasul 4:

Transforma ceea ce iti este cunoscut, familiar in nefamiliar si ceea ce Tti
este nefamiliar in familiar.

Mintea iubeste ceea ce i este cunoscut. Ea este programata sa pastreze
de fiecare data lucrurile familiare.

Daca in mod obisnuit tot amani lucrurile, traiesti in dezordine, nu
actionezi, intarzii de fiecare datg, te simti inconfortabil in public si toate
acestea te indeparteaza de obiectivul tau, atunci este important sa faci ca
aceste lucruri sa devina nefamiliare, sa nu mai fie o obisnuinta, un obicei.

Pentru a intrerupe ciclul unui proces de gandire si comportament la
nivel inconstient, este nevoie de o actiune constienta ca sa evadezi
din propria rutina, sa-ti poti privi viata din afara.
Ai doua optiuni:

® S3 rationalizezi de ce te simti asa de prost si neajutorat

sau...
® S3-i spui mintii tale sa iasa din situatia pe care vrei sa o schimbi

Poti sa-i spui ceva de genul:

“Asta e ceva temporar, vreau sa faci asta, poti sa faci asta,
vei dormi mai tarziu, mergi si gaseste informatiile, oamenii,
calea.”

..Si eq exact asta va face.

Ca sa devii o alta persoana este important sa te imaginezi si sa te
regandesti pe tine intr-o viata noua!



PLAN DE ACTIUNE:

Scrie cate un obiectiv, pentru fiecare dintre categoriile de mai jos, in
ordinea pe care tu o consideri importanta:

Viata profesionala
Sanatate

Relatii

Familie

Bani

Evolutie personala
Viata spirituala

Scrie-ti afirmatiile cu pixul pe hartie si rosteste-le de cateva ori pe zi.

Revizuieste-ti lista o data la sase luni si completeaz-o pentru inca sase luni,
inlocuind obiectivele indeplinite cu altele noi.

Parcurgand de fiecare data, cu fiecare obiectiv, cei 4 pasi de mai sus, iti
stimulezi creierul sa dezvolte noi circuite nervoase care-ti vor schimba
modul de functionare al mintii.

Vei preveni si vei rezolva multe probleme de comunicare si iti vei atinge
multe dintre scopuri.

Daca iti doresti sa aprofundezi tehnicile de comunicare cu tine insuti si cu cei din jurul
tdu, pentru a deveni Conducdtor si nu Spectator al vietii tale, inscrie-te acum la cursul:

Communicating Code for Performance

(aflad mai multe aici)

“The limits of my language are the limits of my mind”

(Ludwig Wittgenstein)

Succes!
Mihaela loanitescu




Alte resurse utile:

Marisa Peer - “To reach beyond your limits by training your mind”
(TEDXKCS) - video

Joe Dispenza - "Antreneazd-ti creierul! Strategii si tehnici de
transformare mentald”

L.Michaela Hall si Bob G. Bodenhamer - “Manual de utilizare a creierului”

Shelle Rose Charvet - “Cuvinte care schimbda minti”

Joseph O. Connor - “Manual de NLP - Ghid practic pentru obtinerea
rezultatelor pe care le doresti”

www.mindcode.ro




