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Bine te-am g sit ! 

 

În urm
ă
 cu 6 ani am devenit foarte preocupat de un gând: 

 

Cum se face c  unii oameni î i controleaz  mintea i emo iile mai bine 

decât al ii i care este impactul acestui fenomen asupra succesu lui 

personal. 

 

Am dezvoltat pe baza r
ă
spunsurilor g

ă
site un seminar de dou

ă
 zile intitulat 

MIND Shaping . Am prezentat ideile din acest seminar în faŃa a zeci de 

audienŃe �i am colectat o mulŃime de exemple �i aplicaŃii practice. 

 

Cea mai puternic
ă
 dar �i cea mai abstract

ă
 idee din acest seminar este 

manipularea dialogului interior. 

 

Cine î�i poate st
ă
pâni dialogul interior deŃine cheia automotiv

ă
rii �i a 

controlului stresului. 

 

De aceea, te invit s
ă
 iei din acest raport câteva idei extrem de utile pentru 

viaŃa ta emoŃional
ă
, pentru viitorul t

ă
u �i al celor care îŃi sunt apropiaŃi. 
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Concret, în paginile acestui raport am preg
ă
tit pentru tine r

ă
spunsul la 

urm
ă
toarele patru întreb

ă
ri: 

1. Ce este dialogul interior �i ce efect are asupra vieŃii mele emoŃionale ? 

2. Cum îl pot controla ? 

3. Cum îl pot folosi ca s
ă
 elimin autosabotajul �i demotivarea ? 

4. Cum pot gândi mai eficient cu ajutorul dialogului interior ? 

 

Beneficii pentru tine ? 

• Devii con�tient de mecanismele subtile ale autosabotajului 

• Preiei controlul asupra vieŃii tale emoŃionale 

• Elimini st
ă
rile emoŃionale negative 

• G
ă
se�ti soluŃii creative la problemele stringente 

 

Te invit s
ă
 cite�ti cu atenŃie, s

ă
 iei notiŃe �i s

ă
 aplici m

ă
car dou

ă
 dintre 

ideile care Ńi se par interesante, imediat dup
ă
 ce cite�ti. 

 

InspiraŃie ! 
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Ce este dialogul interior ?  

 

Dialogul interior reprezintă conversaŃia pe care o porŃi cu tine însuŃi 
despre lucrurile care Ńi se întâmplă. Practic, te ajută să menŃii 
permanent legătura cu eul tău. 

 

Să stabilim un lucru din start:  Timpul pe care îl petreci cu alte persoane, chiar �i cu cei cu care împarŃi intimitatea, diferă semnificativ de timpul pe care îl petreci 
cu propria persoană. Acest timp poate fi folosit productiv sau nu, în funcŃie de 
gradul tău de con�tientizare. 

Cea mai importantă caracteristică a dialogului interior este că el este influenŃat de 
obiceiuri.  

Pe de o parte experienŃele trecute ne fac să avem o anumită atitudine faŃă de 
cele prezente, să ne vedem pe noi într-un anume fel vis-a-vis de ele. Pe de altă 
parte, tipul de dialog interior pe care îl avem poate fi rezultatul imitării a ceea ce 
am văzut în jurul nostru.  

De exemplu, dacă trăiesti printre oameni care î�i asumă riscuri vei fi înclinat să 
faci �i tu acest lucru. Dacă ai în jur persoane care calculează fiecare pas vei 
începe �i tu să îŃi pui mii de întrebări înainte de a trece la acŃiune. 

 

Dialogul interior este unul dintre cele mai puterni ce instrumente de 
programare mental ă (pozitiv ă sau negativ ă). Con�tient sau incon�tient, în 
mintea fiecăruia se aud cuvinte sau fraze ale părinŃilor sau altor persoane 
importante din anturaj. Aceste cuvinte au acela�i ton, volum �i ritm ca atunci cînd 
au fost auzite iniŃial. Desigur, în dialogul interior avem �i propriile noastre cuvinte.  

De exemplu, într-o situaŃie de stres, intervine un „program” de tipul: „trebuie să fii 
puternic” sau „nu meriŃi să reu�e�ti” sau „niciodată nu vei fi în stare de a�a ceva”. 
Indiferent de la cine a fost „colectat”, acest program acŃionează ca o frână în 
urmărirea scopurilor tale. Aceste părŃi ale dialogului interior sunt greu de 
contracarat pentru că de cele mai multe ori nu suntem con�tienŃi de ele.  
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În plus, dialogul interior poate interfera �i cu capacitatea noastră de a asculta cu 
atenŃie. Zgomotele externe �i propriile gânduri sunt cele două căi prin care ne 
este distrasă atenŃia când ascultăm pe cineva într-o conversaŃie (în majoritatea 
cazurilor propriile gânduri reprezentând o interferenŃă mai dificil de eliminat). 

Tim Gallwey
ii
 a studiat metodele prin care se pot obŃine performanŃe de excepŃie 

în antrenamentul sportivilor.  

Mai concret, ce se întâmplă în capul tău cînd vrei să obŃii performanŃă. Termenul 
pe care îl folose�te Gallwey este acela de „joc interior”, iar regulile acestui joc pot 
fi exprimate printr-o ecuaŃie simplă: 

 

 

 

 

În consecinŃă, îŃi poŃi realiza pe deplin potenŃialul – poŃi face pasul către 
performanŃa maximă, în măsura în care elimini interferenŃele. 

 

În capul tuturor este o conversaŃie continuă �i multă energie, timp �i atenŃie sunt 
irosite pe incidente mici �i neimportante. Această conversaŃie începe din 
momentul în care ne trezim până când adormim. 

Dialogul interior continuă în timp ce munce�ti, studiezi, cite�ti, te uiŃi la tv, 
vorbe�ti, te plimbi sau mănânci.  

Dacă ne gândim la un lucru pentru mult timp, ne influenŃăm subcon�tientul, care 
acceptă acele gânduri �i cuvinte �i acŃionează pe baza lor. Dialogul interior 
negativ atrage rezultate negative �i dialogul interior pozitiv aduce rezultate 
pozitive. 

PoŃi folosi acest proces în avantajul tau. Este o activitate automată care porne�te 
chiar dacă e�ti con�tient de ea sau nu. Dacă înveŃi să fii con�tient de ea, câ�tigi 
abilitatea de a o controla. PoŃi să o transformi într-un dialog pozitiv . Dacă faci 
acest lucru ajungi să îŃi dai seama că posezi o enormă putere. 

  
 

PerformanŃă = PotenŃial – InterferenŃă 
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PerformanŃă = PotenŃial – InterferenŃă 

 

Ce este dialogul interior ?  

Idei cheie 

 

 

• Timpul pe care îl petreci cu alte persoane, chiar şi cu cei cu care 
împarŃi intimitatea, diferă semnificativ de timpul pe care îl petreci 
cu propria persoană. Acest timp poate fi folosit productiv sau nu, în 
funcŃie de gradul tău de conştientizare. 

 

• Dialogul interior este unul dintre cele mai puternice instrumente de 
programare mentală (pozitivă sau negativă). 

 

 

• ÎŃi poŃi realiza pe deplin potenŃialul – poŃi face pasul către 
performanŃă maximă, în măsura în care elimini interferenŃele. 

 

 

• Dacă înveŃi să fii conştient de dialogul interior câştigi abilitatea de a 
îl controla. PoŃi să transformi dialogul interior negativ într-unul 
pozitiv . Dacă faci acest lucru ajungi să îŃi dai seama că posezi o 
enormă putere. 
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Dialogului interior i stresul 

“Oamenii nu doar se supără, ei contribuie la propria lor supărare” - Albert Ellis 

 

EmoŃiile depind de tipul de dialog interior pe care îl avem.  

• La modul pozitiv ne spunem în gând: prefer..., sper..., doresc..., vreau... 

• La modul negativ folosim: trebuie..., nu pot …, nu sunt în stare,… 

Prin frazele negative nu facem altceva decât să ne pedepsim singuri �i să ne 
punem beŃe în roate. Când am făcut o greseală ne spunem: 'nu sunt niciodată 
capabil să fac ceva bine', sau 'ce prost am fost, ar fi trebuit să prevăd asta', etc  

Ca orice dialog, dialogul interior alternează între perioade de ascultare �i de 
vorbire. Abilitatea de care ai nevoie este să �tii când să vorbe�ti cu tine însuŃi �i 
când să te asculŃi.  

 

Convorbirea cu noi în �ine este adesea generat ă de reguli 
interioare puternice, despre care cei mai mul Ńi dintre noi nu 
suntem con �tien Ńi. 
 

Exemple de “reguli interioare”: 

• Când vorbim în public, dialogul interior poate acŃiona în sens inhibitor 
astfel: „N-o să mă fac de râs niciodată în public”, „Va fi groaznic dacă o să 
mă fac de râs în faŃa altora” sunt exemple de asemenea reguli nescrise.  

• În situaŃia în care facem ceva pentru prima dată, acest gen de dialog 
interior sună cam a�a: „Nu pot. Va fi dificil. De ce fac asta? O să mă fac de 
râs. Lumea o să râdă de mine. Sunt prea bătrân pentru a face astfel de 
lucruri.” 

• Atunci când constaŃi că ai făcut o gre�eală, dialogul interior poate suna 
a�a: „Ce idiot sunt! Este groaznic! Urăsc să fac gre�eli! Mă caracterizează 
asta. Întotdeauna fac greseli.”  

Un asemenea dialog interior, dacă este puternic, ne poate împiedica să 
experimentăm ceva nou. Ne poate face să simŃim o teamă atât de mare faŃă de 
gre�eli încât nu ne mai asumăm nici un fel de risc, ceea ce ne „ucide” 
creativitatea �i spontaneitatea. 
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Vocabularul autosabot ării 

Regulile interioare adesea includ expresii de genul „Ar trebui…” sau „Trebuie…”. 
sau “nu se poate”. De aceea, acest tip de gândire este denumită „absolutistă” - 
fiind foarte „dictatorială”. 

 O altă sursă de gânduri distorsionante este prezenŃa în vocabularul cuiva a 
cuvintelor „extreme” de genul ,,groaznic”, „cumplit”. Oamenii care gândesc în felul 
acesta pleacă de la presupoziŃia că nu există „uneori dificil”, ci exclusiv 
„întotdeauna dificil” �i se a�teaptă ca lucrurile să se întâmple în consecinŃă. 
Asemenea persoane exagerează potenŃiala gravitate a oricărei probleme. 

Problema apare atunci când începem să trăim din acest dialog, în loc să trăim 
aici �i acum.  

 

Stresul 

Multe din gândurile din dialogul nostru interior sunt adesea violente �i întunecate. 
Nu e de mirare că stresul este problema medicală numărul 1 în societatea 
noastră azi.  

Cea mai mare parte a stresului este datorată incapacităŃii noastre de a ne deta�a 
de dialogul interior. Când reu�im să ne deta�ăm, starea de lini�te favorizează 
creativitatea. De exemplu, soluŃiile pentru probleme apar mai u�or în momente de 
lini�te deplină sau după un somn profund. 

Iată un mecanism de dezamorsare a stresului: 

“După ce oferă analiza anatomiei furiei, Zillmann socote�te că 
(…) o cale pentru risipirea mâniei este de a lua în stăpânire 
gândurile care declan�ează valurile de mânie, având în vedere 
că ele sunt cele ce evaluează o interacŃiune care confirmă �i 
încurajează prima izbucnire de mânie, iar reevaluările 
subsecvente pot aŃâŃa flăcările.  

Contează foarte mult momentul, cu cât mai repede, cu atât mai 
bine pentru eficienŃa dezamorsării acestui cerc al mâniei. Într-adevăr, mânia 
poate fi complet scurtcircuitată dacă informaŃia de lini�tire sose�te înainte ca 
mânia propriu-zisă să acŃioneze”. 

Daniel Goleman -mânia şi dialogul interior- , InteligenŃa emoŃională 
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Dialogului interior �i stresul 

Idei cheie 

 

 

• Ca orice dialog, dialogul interior alternează între perioade de 
ascultare şi de vorbire. Abilitatea de care ai nevoie este să ştii 
când să vorbeşti cu tine însuŃi şi când să te asculŃi.  

 

• Convorbirea cu noi înşine este adesea generată de reguli 
interioare puternice, despre care cei mai mulŃi dintre noi nu 
suntem conştienŃi. 

 

• Vocabularul autosabotării conŃine cuvinte ca: „trebuie…” sau “nu 
se poate”. Sau exagerări gen ,,întotdeauna este groaznic”, 
„niciodată nu te descurci”. 

 

• Cea mai mare parte a stresului este datorată incapacităŃii noastre 
de a ne detaşa de dialogul interior.  
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Cum s  comunici eficient cu tine însu i 

 

Dialogul interior este �i o cale excelentă pentru a găsi direct sursa 
unei probleme. Ideea este să creezi o relaŃie nouă �i mai bună cu 
orice parte a ta care are o problemă. De obicei, când, corpul 
prezintă o problemă (ex: o durere) avem tendinŃa de a o izola în loc 
să o tratăm. Când ne eliberăm de vină �i judecată �i readucem 
problema la suprafaŃă, corpul poate aduce abilităŃile naturale de 
vindecare. 

Dacă învăŃăm să oprim dialogul interior putem atinge o stare de lini�te în care 
putem contacta adevărata noastră putere interioară.  

Dacă te opre�ti pentru câteva momente �i asculŃi ce se întâmplă înăuntru, o să 
decoperi că mult timp tu ai un dialog interior cu tine însuŃi. “ Ar trebui să fac acum 
ce zice sau mai târziu?” ... ascultă �i concentrează-te. Este foarte important. 

Pentru a putea lucra cu dialogul interior, primul lucru important pe care trebuie să 
îl faci este să auzi ceea ce îŃi spui în minte cît mai clar posibil. Dacă nu te auzi ce 
îŃi spui îŃi va fi foarte greu să te înŃelegi. 

 

Apoi, poŃi utiliza câteva dintre strategiile descrise în continuare. 

 

 

Solu Ńii pentru a lucra cu dialogul interior: 

 

1. Auto meta modelarea 

Un set de tipare lingvistice însoŃite de întrebări de clarificare te pot ajuta să 
modifici dialogul interior. Simplu spus, folosim o serie de tipare în dialogul interior 
cu care ne auto-hipnotizăm1 pentru a face sau a nu face anumite lucruri, pentru a 
lua decizii sau a renunŃa. Cu întrebări de clarificare aceste tipare sunt evaluate �i 
î�i pierd puterea.  

 

 

1 Este discutabil dacă este vorba despre autohipnoză sau hipnoză, de vreme ce mesajele din 
mintea noastră provin în mare parte de la alte persoane. 
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Iată cîteva dintre cele mai importante tipare cu care poŃi lucra imediat, împreună 
cu întrebările de deblocare: 

Cînd îŃi spui „Nu pot” / Ce s-ar întâmpla dacă a� putea ? 

Cînd îŃi spui „Trebuie” / Chiar trebuie ? 

Cînd îŃi spui „Voi încerca” / Voi �i reu�i ?  

 

2. Afirma Ńiile 

 

AfirmaŃiile sunt instrumente puternice de autoprogramare mentală cu condiŃia să 
aibă semnificaŃie pentru tine �i să aibă impact emoŃional. Construie�te propriile 
tale afirmaŃii. Te poŃi orienta după exemplele de mai jos: 

„Sunt ok” (Îmi place de mine) 

„Sunt responsabil” 

„Mă simt din ce în ce mai bine” 

 

Reguli pentru afirmaŃii: 
Pozitivă – este formulată afirmativ, nu negativ 

Puternică – are forŃă �i exprimă emoŃie 

Prezent – este formulată la timpul prezent – acŃiunea se petrece acum 

Personală – se referă la cel care face afirmaŃia (ex: Eu sunt ok !) 

 

3. Redirec Ńionarea aten Ńiei spre exterior 

 

În conversaŃii se întâmplă de multe ori ca persoanele să se îndepărteze de 
subiectele „delicate” schimbând pur �i simplu cursul discuŃiei. AtenŃia lor este 
captată de o altă temă.  

În comunicarea cu sine se întâmplă la fel. Dacă la�i atenŃia să îŃi fie captată de 
sunete din exterior, dialogul interior dispare natural pentru că este dificil să fii 
atent la ambele în acela�i timp. 
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Cum s ă comunici eficient cu tine însu Ńi 
Idei cheie 

 

 

• Dialogul interior este şi o cale excelentă pentru a găsi direct sursa 
unei probleme sau condiŃii. Ideea este să creezi o relaŃie nouă şi mai 
buna cu orice parte a ta care are o problemă. De obicei, când corpul 
prezintă o problemă ( ex: o durere) avem tendinŃa de a o izola în loc să 
o tratăm.  

 

• Pentru a putea lucra cu dialogul interior, primul lucru important pe 
care trebuie să îl faci este să auzi ceea ce îŃi spui în minte cît mai clar 
posibil. Dacă nu te auzi ce îŃi spui îŃi va fi foarte greu să te înŃelegi. 

 

• Întrebări de deblocare cu care poŃi lucra imediat în dialogul interior: 

Cînd îŃi spui „Nu pot” / Ce s-ar întâmpla dacă aş putea ? 

Cînd îŃi spui „Trebuie” / Chiar trebuie ? 

Cînd îŃi spui „Voi încerca” / Voi şi reuşi ?  

 

• Reguli pentru afirmaŃii (cei 4 P): 

Pozitivă – este formulată afirmativ, nu negativ 

Puternică – are forŃă şi exprimă emoŃie 

Prezent – este formulată la timpul prezent 

Personală – se referă la cel care face afirmaŃia (ex: Eu sunt ok !) 



www.andyszekely.ro 14

Cum s  gânde ti optimist … f r  nici o limit  

 

Iată-ne la finalul acestui raport special ! 

 

Chiar dacă până acum am vorbit aproape exclusiv despre dialogul interior, un 
antrenament complet al minŃii presupune implicarea tuturor simŃurilor. 

Când te energizezi prin toate simŃurile, întreaga ta neurologie devine mai 
puternică �i mai pregătită pentru eventuale situaŃii stresante. 

Astfel, îŃi faci un mare cadou: o stare de optimism �i energizare care te poate 
însoŃi întreaga zi ! 

 

De aceea, îŃi propun următoarea idee: 

 

Programul de antrenament mental de 15 minute pe zi.  

 

Este recomandat să folose�ti acest program dimineaŃa, când te treze�ti. 

ViaŃa emoŃională este un rezultat al felului în care ne structurăm mental realităŃile 
percepute din mediul înconjurător.  

Simplu spus, felul în care creezi imagini în mintea ta, felul în care îŃi formulezi 
dialogul interior, felul în care te mi�ti au impact asupra felului în care te simŃi. 
Antrenamentul mental de 15 minute are impact pentru că lucrezi pe toate cele trei 
canale senzoriale principale (vizual, auditiv �i kinestezic). Astfel transmiŃi transmiŃi 
simultan mesajele care îŃi dau vitalitate �i te pun pe direcŃia aleasă de tine.  

 

Sunt 4 pa�i ! 

 

Cite�te mai departe: 
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În primul rând: Mi�carea 

Mi�carea este o componentă esenŃială pentru schimbarea stării în care te 
găse�ti. 

A�adar, la începutul programului de 15 minute, este esenŃial să te mi�ti. Fă câŃiva 
pa�i prin casă sau mai bine ie�i �i fă o plimbare. Lasă corpul tău să intre într-un 
ritm de mers convenabil pentru că pe toată perioada de antrenament mental vei 
continua să te mi�ti. De fapt, s-ar putea ca la un moment dat chiar să simŃi nevoia 
să începi o alergare u�oară. Excelent! După ce ai ie�it pe u�ă, poŃi să începi cu 
un pas u�or, ca de plimbare �i destul de curând vei descoperi că intri într-o 
alergare u�oară fără nici un efort. 

 

În al doilea rând: Respira Ńia 

RespiraŃia este o altă metodă excelentă pentru schimbarea stării. Când te afli în 
depresie respiri într-un anumit fel, când e�ti stresat sau panicat respiri în alt fel, 
când râzi respiri cu totul altfel, când e�ti fericit(ă) respiri altfel. 

Concret, pentru antrenamentul de 15 minute, în timp ce te mi�ti, inspiră pe nas în 
4 timpi �i expiră pe gură tot în 4 timpi. Este ca �i când Ńi-ai umple plămânii: 25%, 
apoi 50%, apoi 75%, apoi total, pentru ca apoi să elimini aerul în acelea�i 
proporŃii. Destul de curând ai să constaŃi că ritmul mersului �i ritmul respiraŃiei se 
sincronizează! Continuă să te mi�ti �i să respiri în ritmul care îŃi convine pentru 
câteva minute �i fii pregătit pentru următorii doi pa�i ai antrenamentului mental: 
vizualizarea �i afirmaŃiile! 

 

În al treilea rând: Vizualizarea 

Această pare să fie cheia de boltă a tuturor celor care î�i duc la bun sfâr�it 
intenŃiile �i î�i îndeplinesc dorinŃele. Concret, vizualizarea înseamnă să îŃi 
imaginezi REZULTATUL FINIT al dorinŃei tale. Nu te împiedica de noŃiuni tehnice 
de genul "ce înseamnă să vizualizezi?" sau "eu nu pot să vizualizez", etc.  

Cu toŃii vizualizăm mereu chiar dacă nu suntem con�tienŃi de acest fapt. 
Imaginează-Ńi cum va fi când deja ai atins obiectivul tău, când ai obŃinut ce Ńi-ai 
propus. Cum te vei simŃi, cum vei savura succesul, cine va mai fi acolo pentru a 
se bucura împreună cu tine, ce vei face, cum vei sărbători ... !!! Trăie�te 
experienŃa succesului chiar înainte ca acestă să aibă loc. 
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În felul acesta măcar îŃi rezervi un loc în primul rând la spectacolul propriei tale 
vieŃi. În acest mod te condiŃionezi mental pentru succes. Creezi un loc către care 
acŃiunile tale să fie atrase. În timp ce continui să mergi sau să alergi, vizualizează 
pe rând ce anume îŃi dore�ti de la viaŃa ta în general, peste un an sau mai mulŃi, 
sau ce îŃi dore�ti să se întâmple în această săptămână, astăzi, în următoarele 
ore, etc.  

Creează imaginea mentală a succesului unei întâlniri de afaceri, terminarea unui 
proiect, întâlnirea cu cineva drag, terminarea antrenamentului la sală etc. Orice Ńi-
ai propus să faci poate fi transpus în imaginaŃia ta! 

Continuă acest proces de vizualizare pentru câteva minute, fără să te opre�ti din 
mers. Apoi, când simŃi că e�ti pregătit, poŃi să treci la pasul următor. 

 

În al patrulea rând: Afirma Ńiile 

Din păcate multe stări emoŃionale neproductive (renunŃare, dezamăgire, etc.) au 
ata�ate de ele mesaje interne de tipul "nu sunt în stare", "nu merit", "de ce trebuia 
să mi se întâmple tocmai mie", etc.  

AfirmaŃiile sunt o formă puternică de condiŃionare tocmai pentru că înlocuiesc 
aceste mesaje cu altele pozitive �i potenŃatoare. PoŃi folosi orice propoziŃie care 
îŃi conferă energie, stimă de sine, vitalitate, etc. Două dintre cele mai simple �i 
eficiente afirmaŃii pe care le poŃi utiliza sunt: "Îmi place de mine" �i "Sunt 
responsabil". 

Folose�te afirmaŃiile în timp ce mergi! De remarcat că afirmaŃiile simple ca cele de 
mai sus pot fi suprapuse pe respiraŃia în patru timpi (la expiraŃie). Pe măsură ce 
repeŃi poŃi varia tonul �i volumul cu care afirmi. Este important să afirmi cu voce 
tare (în măsura în care este posibil). Repetă afirmaŃiile în ritmul mersului, iar �i 
iar, pentru a te condiŃiona pentru succes.  

 

*** 

La finalul celor 15 minute ale antrenamentului mental, sunt convins că te vei simŃi 
excelent. Este o stare care foarte repede devine obi�nuinŃă �i eu cred că este un 
timp folosit cu mare înŃelepciune. Un mod extraordinar de a începe o nouă zi! 
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Cum s ă gânde �ti optimist …f ără nici o limit ă 

Idei cheie 

Antrenamentul mental de 15 minute acŃioneazăpe toate cele trei canale 
senzoriale principale (vizual, auditiv şi kinestezic). Astfel transmiŃi simultan 
mesajele de autoconvingere care îŃi dau vitalitate şi te pun pe direcŃia aleasă 
de tine.  Antrenamentul  se face dimineaŃa şi are 4 paşi: 

 

1.  Mi�carea 

Mişcarea este o componentă esenŃială pentru schimbarea stării în care te 
găseşti. La începutul programului de 15 minute, este esenŃial să te mişti. Fă 
câŃiva paşi prin casă sau mai bine ieşi şi fă o plimbare. Lasă corpul tău să 
intre într-un ritm de mers convenabil pentru că pe toată perioada de 
antrenament mental vei continua să te mişti. 

 

2.  Respira Ńia 

În timp ce te mişti, inspiră pe nas în 4 timpi şi expiră pe gură tot în 4 timpi. 
Este ca şi când Ńi-ai umple plămânii: 25%, apoi 50%, apoi 75%, apoi total, 
pentru ca apoi să elimini aerul în aceleaşi proporŃii. Destul de curând ai să 
constaŃi că ritmul mersului şi ritmul respiraŃiei se sincronizează!  

 

3.  Vizualizarea 

Aceasta pare să fie cheia de boltă a tuturor celor care îşi duc la bun sfârşit   
intenŃiile şi îşi îndeplinesc dorinŃele. Concret, vizualizarea înseamnă să îŃi 
imaginezi REZULTATUL FINIT al dorinŃei tale. Creează imaginea mentală a 
succesului unei întâlniri de afaceri, terminarea unui proiect, întâlnirea cu 
cineva drag, terminarea antrenamentului la sală etc. Orice Ńi-ai propus să 
faci poate fi transpus în imaginaŃia ta! Continuă acest proces de vizualizare 
pentru câteva minute, fără să te opreşti din mers.  

 

4.  Afirma Ńiile 

AfirmaŃiile sunt o formă puternică de condiŃionare tocmai pentru că 
înlocuiesc mesajele negative din dialogul interior cu altele pozitive. PoŃi 
folosi orice propoziŃie care îŃi conferă energie, stimă de sine, vitalitate, etc. 
Două dintre cele mai simple şi eficiente afirmaŃii pe care le poŃi utiliza sunt: 
"Îmi place de mine" �i "Sunt responsabil". 



www.andyszekely.ro 18

Decalogul dialogului Interior 

 

Partea I - principii: 

 

1. Dialogul interior este unul dintre cele mai puternice instrumente de 
programare mentală (pozitivă sau negativă). 

 

2. Dacă înveŃi să fii con�tient de dialogul interior câ�tigi abilitatea de a îl controla. 
PoŃi transforma dialogul interior negativ într-unul pozitiv. Dacă faci acest lucru 
ajungi să îŃi dai seama că posezi o enormă putere. 

 

3. Ca orice dialog, dialogul interior alternează între perioade de ascultare �i de 
vorbire. Abilitatea de care ai nevoie este să �tii când să vorbe�ti cu tine însuŃi �i când să te asculŃi.  

 

4. ÎŃi poŃi realiza pe deplin potenŃialul în măsura în care elimini interferenŃele.       
[ PerformanŃă = PotenŃial – InterferenŃă] 

 

5. Cea mai mare parte a stresului este datorată incapacităŃii noastre de a ne 
deta�a de dialogul interior.  

 



www.andyszekely.ro 19

Partea a II-a  - AplicaŃii 
 

 

6. Convorbirea cu noi în�ine este adesea generată de reguli interioare puternice, 
despre care cei mai mulŃi dintre noi nu suntem con�tienŃi. Aceste reguli se 
exprimă în vocabularul autosabotării prin cuvinte ca: „trebuie…”. sau “nu pot”. 
Întrebări de deblocare cu care poŃi lucra imediat în dialogul interior: 

Cînd îŃi spui „Nu pot” / Ce s-ar întâmpla dacă a� putea ? 

Cînd îŃi spui „Trebuie” / Chiar trebuie ? 

 

7. Dialogul interior este �i o cale excelentă pentru a găsi direct sursa unei 
probleme. Ideea este să creezi o relaŃie nouă �i mai bună cu orice parte a ta 
care are o problemă. De obicei, când, corpul prezintă o problemă (ex: o 
durere) avem tendinŃa de a o izola în loc să o tratăm.  

 

8. Pentru a putea lucra cu dialogul interior, primul lucru important este să auzi 
ceea ce îŃi spui în minte cît mai clar posibil. Dacă nu auzi ce îŃi spui, îŃi va fi 
foarte greu să te înŃelegi. 

 

9. Reguli pentru afirmaŃii (cei 4 P): Pozitive, Puternice, la timpul Prezent �i 
Personale (ex: Eu sunt ok !) 

 

10. Ca afirmaŃii poŃi folosi orice propoziŃie care îŃi conferă energie, stimă de sine, 
vitalitate, etc. Două dintre cele mai simple �i eficiente afirmaŃii pe care le poŃi 
utiliza sunt: "Îmi place de mine" �i "Sunt responsabil". 
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Resurse suplimentare 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

i Make the Most of Your Mind, Tony Buzan, Simpn Schuster, 1988, p.65 
 
ii Inner Game of Work, Timothy Gallwey, Random House, 1999 
 
 
 
 
 
 

 

Training i program educa ional complet: 

 

Mind Shaping 2.0 
 

Curs complet de automotivare, stabilirea obiectivelor 

i înv are accelerat  

 

27-28 martie 2009 

 

http://www.dezvoltarepersonala.ro/mind-shaping/ 
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ALTE RESURSE 

 

 

AS training & coaching 
 
 O selecŃie din oferta de training:
 
 
� Declanşatorii motivaŃiei – LAB Profile (TM) – controlează tiparele inconştiente ale motivării  
 
� Psychology of Persuasion (TM) – cursul complet de psihologia persuasiunii  
 
� BOOT Camp (R) – tabără de training la munte 
 
� Serile AS (R) – program de traininguri de seară, de două ori pe lună  
 

 
 
 
 Alte resurse:
 
 
CărŃi: 
 
NLP – Calea succesului, Amaltea, 2003, Autor: Andy Szekely 
Ghidul CredibilităŃii, AS publishing, 2007, Autor: Andy Szekely 
 
 
CărŃi audio: 
Tactici de credibilizare instantanee – Andy Szekely (cartio, 2007) 
Stima de Sine -  Andy Szekely (AS publishing, 2008) 
 
 
Cursuri on-line: 
 
7 principii ale stabilirii obiectivelor 
8 greseli în învăŃarea accelerată 
9 tipare de limbaj persuasiv 
 
 
Site-uri: 
 
www.andyszekely.ro 
www.persuasiune.ro 
www.bootcamp.ro 
 
 
 
Andy Szekely 
contact@andyszekely.ro 

 


