Manipularea creierului

Cum s a te folose sti de dialogul interior

ca sa elimini stresul gi sa te motivezi

Raport special

Andy Szekely



Bine te-am g asit !

In urma cu 6 ani am devenit foarte preocupat de un gand:

Cum se face c¢ a unii oameni T gi controleaz a mintea gi emo tille mai bine
decat altii si care este impactul acestui fenomen asupra succesu lui

personal.

Am dezvoltat pe baza raspunsurilor gasite un seminar de doua zile intitulat

MIND Shaping . Am prezentat ideile din acest seminar in fata a zeci de

audiente si am colectat o multime de exemple si aplicatii practice.

Cea mai puternica dar si cea mai abstracta idee din acest seminar este

manipularea dialogului interior.

Cine T1gi poate stapani dialogul interior detine cheia automotivarii gi a

controlului stresului.

De aceea, te invit sa iei din acest raport cateva idei extrem de utile pentru

viata ta emotionala, pentru viitorul tau si al celor care iti sunt apropiati.
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Concret, in paginile acestui raport am pregatit pentru tine raspunsul la

urmatoarele patru intrebari:

1. Ce este dialogul interior si ce efect are asupra vietii mele emotionale ?
2. Cum il pot controla ?

3. Cuml pot folosi ca sa elimin autosabotajul si demotivarea ?

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

Beneficii pentru tine ?
. Devii constient de mecanismele subtile ale autosabotajului
*  Preiei controlul asupra vietii tale emotionale
*  Elimini starile emotionale negative

. Gasesti solutii creative la problemele stringente

Te invit sa citesti cu atentie, sa iei notite si sa aplici macar doua dintre

ideile care ti se par interesante, imediat dupa ce citegti.

Inspiratie !

-4
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Ce este dialogul interior ?

7 Dialogul interior reprezinta conversatia pe care o porti cu tine insuti
- . . A A - . . - - .
&0 despre lucrurile care ti se ntampla. Practic, te ajutd sa mentii
|
| = = permanent legatura cu eul tau.

Sa stabilim un lucru din start: ~ Timpul pe care il petreci cu alte persoane, chiar
$i cu cei cu care imparti intimitatea, difera semnificativ de timpul pe care il petreci
cu propria persoana. Acest timp poate fi folosit productiv sau nu, in functie de
gradul tau de congtientizare.

Cea mai importanta caracteristica a dialogului interior este ca el este influentat de
obiceiuri.

Pe de o parte experientele trecute ne fac sd avem o anumita atitudine fata de
cele prezente, sa ne vedem pe noi intr-un anume fel vis-a-vis de ele. Pe de alta
parte, tipul de dialog interior pe care il avem poate fi rezultatul imitarii a ceea ce
am vazut in jurul nostru.

De exemplu, daca traiesti printre oameni care isi asuma riscuri vei fi inclinat sa
faci si tu acest lucru. Daca ai in jur persoane care calculeaza fiecare pas vei
incepe gi tu sa iti pui mii de Intrebari inainte de a trece la actiune.

Dialogul interior este unul dintre cele mai puterni ce instrumente de
programare mental & (pozitiva sau negativ &). Congtient sau incongtient, in
mintea fiecaruia se aud cuvinte sau fraze ale parintilor sau altor persoane
importante din anturaj. Aceste cuvinte au acelagi ton, volum gi ritm ca atunci cind
au fost auzite initial. Desigur, n dialogul interior avem gi propriile noastre cuvinte.

De exemplu, Tntr-o situatie de stres, intervine un ,program” de tipul: ,trebuie sa fii
puternic” sau ,nu meriti sa reugesti” sau ,niciodata nu vei fi in stare de aga ceva’.
Indiferent de la cine a fost ,colectat”, acest program actioneaza ca o fréana in
urmarirea scopurilor tale. Aceste parti ale dialogului interior sunt greu de
contracarat pentru ca de cele mai multe ori nu suntem congtienti de ele.
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In plus, dialogul interior poate interfera si cu capacitatea noastra de a asculta cu
atentie. Zgomotele externe si propriile ganduri sunt cele doua cai prin care ne
este distrasa atentia cand ascultam pe cineva intr-o conversatie (in majoritatea
cazurilor propriile ganduri reprezentand o interferenta mai dificil de eliminat).

Tim Gallwey" a studiat metodele prin care se pot obtine performante de exceptie
Tn antrenamentul sportivilor.

Mai concret, ce se intampla in capul tdu cind vrei sa obtii performanta. Termenul
pe care 1l foloseste Gallwey este acela de ,joc interior”, iar regulile acestui joc pot
fi exprimate printr-o ecuatie simpla:

Performanta = Potertial — Interferenta

in consecinta, 1ti poti realiza pe deplin potentialul — poti face pasul catre
performanta maxima, in masura in care elimini interferentele.

In capul tuturor este o conversatie continua si multa energie, timp si atentie sunt
irosite pe incidente mici si neimportante. Aceastd conversatie incepe din
momentul in care ne trezim pana cand adormim.

Dialogul interior continua in timp ce muncesti, studiezi, citesti, te uiti la tv,
vorbesti, te plimbi sau mananci.

Daca ne gandim la un lucru pentru mult timp, ne influentam subcongtientul, care
accepta acele ganduri gi cuvinte si actioneaza pe baza lor. Dialogul interior
negativ atrage rezultate negative si dialogul interior pozitiv aduce rezultate
pozitive.

Poti folosi acest proces in avantajul tau. Este o activitate automata care pornegte
chiar daca esti constient de ea sau nu. Daca inveti sa fii constient de ea, castigi
abilitatea de a o controla. Poti sa o transformi intr-un dialog pozitiv . Daca faci
acest lucru ajungi sa iti dai seama ca posezi 0 enorma putere.
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Ce este dialogul interior ?

Idei cheie

Timpul pe care 1l petreci cu alte persoane, chiar si cu cei cu care
Tmparti intimitatea, diferd semnificativ de timpul pe care il petreci
Ccu propria persoand. Acest timp poate fi folosit productiv sau nu, n
functie de gradul tdu de constientizare.

Dialogul interior este unul dintre cele mai puternice instrumente de
programare mentala (pozitiva sau negativa).

Ifi pofi realiza pe deplin potenfialul — pofi face pasul cétre
performantd maximd, in masura in care elimini interferentele.

Daca invefi s& fii constient de dialogul interior castigi abilitatea de a
il controla. Poti s& transformi dialogul interior negativ intr-unul
pozitiv . Dacéa faci acest lucru ajungi s& ifi dai seama c& posezi o
enorma putere.
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Dialogului interior  si stresul

“Oamenii nu doar se supadrd, ei contribuie la propria lor supéarare” - Albert Ellis

Emotiile depind de tipul de dialog interior pe care il avem.
* La modul pozitiv ne spunem in gand: prefer..., sper..., doresc..., vreau...
* La modul negativ folosim: trebuie..., nu pot ..., nu sunt in stare, ...

Prin frazele negative nu facem altceva decéat sa ne pedepsim singuri $i sa ne
punem bete in roate. Cand am facut o greseald ne spunem: 'nu sunt niciodata
capabil sa fac ceva bine', sau 'ce prost am fost, ar fi trebuit sa prevad asta’, etc

Ca orice dialog, dialogul interior alterneaza intre perioade de ascultare si de
vorbire. Abilitatea de care ai nevoie este sa stii cand sa vorbesti cu tine nsuti i
cand sa te asculti.

Convorbirea cu noi in gine este adesea generat a de reguli
interioare puternice, despre care cei mai mul ti dintre noi nu
suntem con stienti.

Exemple de “reguli interioare”:

« Cand vorbim in public, dialogul interior poate actiona in sens inhibitor
astfel: ,N-o0 sa ma fac de ras niciodata in public”, ,Va fi groaznic daca o sa
ma fac de ras in fata altora” sunt exemple de asemenea reguli nescrise.

+ In situatia in care facem ceva pentru prima datd, acest gen de dialog
interior suna cam asa: ,Nu pot. Va fi dificil. De ce fac asta? O sa ma fac de
rés. Lumea o sa rada de mine. Sunt prea batran pentru a face astfel de
lucruri.”

« Atunci cand constati ca ai facut o greseald, dialogul interior poate suna
asa: ,Ce idiot sunt! Este groaznic! Urasc sa fac greseli! Ma caracterizeaza
asta. Intotdeauna fac greseli.”

Un asemenea dialog interior, daca este puternic, ne poate impiedica sa
experimentam ceva nou. Ne poate face sa simtim o teama atat de mare fata de
greseli incat nu ne mai asumam nici un fel de risc, ceea ce ne ,ucide”
creativitatea si spontaneitatea.
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Vocabularul autosabot arii

Regulile interioare adesea includ expresii de genul ,Ar trebui...” sau ,Trebuie...”.
sau “nu se poate”. De aceea, acest tip de gandire este denumita ,absolutista” -
fiind foarte ,dictatoriala”.

O altéd sursa de ganduri distorsionante este prezenta in vocabularul cuiva a
cuvintelor ,extreme” de genul ,,groaznic”, ,cumplit”. Oamenii care gandesc in felul
acesta pleaca de la presupozitia ca nu exista ,uneori dificil”, ci exclusiv
Jntotdeauna dificil” gi se asteapta ca lucrurile sa se intample in consecinta.
Asemenea persoane exagereaza potentiala gravitate a oricarei probleme.

Problema apare atunci cand incepem sa traim din acest dialog, in loc sa traim
aici si acum.

Stresul

Multe din gandurile din dialogul nostru interior sunt adesea violente si intunecate.
Nu e de mirare ca stresul este problema medicala numarul 1 Tn societatea
noastra azi.

Cea mai mare parte a stresului este datorata incapacitatii noastre de a ne detasa
de dialogul interior. Cand reusim sa ne detasam, starea de liniste favorizeaza
creativitatea. De exemplu, solutiile pentru probleme apar mai ugor in momente de
liniste deplind sau dupa un somn profund.

latd un mecanism de dezamorsare a stresului:

“Dupa ce ofera analiza anatomiei furiei, Zillmann socoteste ca
(ﬁ?"“‘w (...) o cale pentru risipirea maniei este de a lua In stapanire
TRAY | gandurile care declanseaza valurile de méanie, avand in vedere
| % | ca ele sunt cele ce evalueaza o interactiune care confirma si
“J—  incurajeaza prima izbucnire de manie, iar reevaluarile
subsecvente pot atata flacarile.

Conteaza foarte mult momentul, cu cat mai repede, cu atat mai
bine pentru eficienta dezamorsarii acestui cerc al maniei. Intr-adevar, mania
poate fi complet scurtcircuitatd daca informatia de linigtire sosegte Tnainte ca
mania propriu-zisa sa actioneze”.

Daniel Goleman -méania si dialogul interior- , Inteligenfa emofionald
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Dialogului interior i stresul

Idei cheie

» Ca orice dialog, dialogul interior alterneaza intre perioade de
ascultare si de vorbire. Abilitatea de care ai nevoie este sa& stii
cand s& vorbesti cu tine Tnsufi si cand sa te asculfi.

Convorbirea cu noi ingine este adesea generatd de reguli
interioare puternice, despre care cei mai mulfi dintre noi nu
suntem constienti.

* Vocabularul autosabotarii confine cuvinte ca: ,trebuie...” sau “nu
se poate”. Sau exagerdri gen ,intotdeauna este groaznic”,
Jniciodatd nu te descurci”.

« Cea mai mare parte a stresului este datoratd incapacitéfii noastre
de a ne detasa de dialogul interior.

www.andyszekely.ro
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Cum s a comunici eficient cu tine insu  {i

Dialogul interior este si o cale excelenta pentru a gasi direct sursa
unei probleme. Ideea este sa creezi o relatie noua si mai buna cu
orice parte a ta care are o problema. De obicei, cand, corpul
prezinta o problema (ex: o durere) avem tendinta de a o izola in loc
sa o tratam. Cand ne eliberam de vina si judecata si readucem
problema la suprafata, corpul poate aduce abilittile naturale de
vindecare.

Daca invatam sa oprim dialogul interior putem atinge o stare de linigte n care
putem contacta adevarata noastra putere interioara.

Daca te opresti pentru cateva momente si asculti ce se intampla induntru, o sa
decoperi ca mult timp tu ai un dialog interior cu tine insuti. “ Ar trebui sa fac acum
ce zice sau mai tarziu?” ... asculta si concentreaza-te. Este foarte important.

Pentru a putea lucra cu dialogul interior, primul lucru important pe care trebuie sa
1l faci este sa auzi ceea ce fiti spui In minte cit mai clar posibil. Daca nu te auzi ce
iti spui 1ti va fi foarte greu sa te intelegi.

Apoi, poti utiliza cateva dintre strategiile descrise Tn continuare.

Solu fii pentru a lucra cu dialogul interior:

1. Auto meta modelarea

Un set de tipare lingvistice insotite de intrebari de clarificare te pot ajuta sa
modifici dialogul interior. Simplu spus, folosim o serie de tipare in dialogul interior
cu care ne auto-hipnotizadm® pentru a face sau a nu face anumite lucruri, pentru a
lua decizii sau a renunta. Cu intrebari de clarificare aceste tipare sunt evaluate i
Tsi pierd puterea.

! Este discutabil dac3 este vorba despre autohipnozd sau hipnozd, de vreme ce mesajele din
mintea noastra provin in mare parte de la alte persoane.
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lata citeva dintre cele mai importante tipare cu care poti lucra imediat, impreuna
cu intrebarile de deblocare:

Cind iti spui ,Nu pot” / Ce s-ar intampla daca ag putea ?
Cind iti spui ,, Trebuie” / Chiar trebuie ?

Cind 1ti spui ,Voi incerca” / Voi si reugi ?

2. Afirma tiile

Afirmatiile sunt instrumente puternice de autoprogramare mentala cu conditia sa
aiba semnificatie pentru tine si sa aiba impact emotional. Construieste propriile
tale afirmatii. Te poti orienta dupa exemplele de mai jos:

,Sunt ok” (imi place de mine)
»ount responsabil”

,Ma simt din ce in ce mai bine”

Reguli pentru afirmatii:

Pozitiva — este formulata afirmativ, nu negativ

Puternica — are forta si exprima emotie

Prezent — este formulata la timpul prezent — actiunea se petrece acum

Personala — se refera la cel care face afirmatia (ex: Eu sunt ok !)

3. Redirec tionarea aten tiei spre exterior

in conversatii se intampla de multe ori ca persoanele si se indeparteze de
subiectele ,delicate” schimband pur si simplu cursul discutiei. Atentia lor este
captata de o alta tema.

In comunicarea cu sine se intampla la fel. Daca lasi atentia sa iti fie captata de
sunete din exterior, dialogul interior dispare natural pentru ca este dificil sa fii
atent la ambele n acelagi timp.
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Cum s & comunici eficient cu tine insu  fi

Idei cheie

« Dialogul interior este si 0 cale excelenta pentru a gasi direct sursa
unei probleme sau condifii. Ideea este s& creezi o relafie noud gi mai
buna cu orice parte a ta care are o problema. De obicei, cand corpul
prezintd o problema ( ex: o durere) avem tendinfa de a o izola in loc s&
o tratam.

* Pentru a putea lucra cu dialogul interior, primul lucru important pe
care trebuie s& 1l faci este s& auzi ceea ce ifi spui in minte cit mai clar
posibil. Dacéa nu te auzi ce ifi spui ifi va fi foarte greu sé te infelegi.

+ Intrebdri de deblocare cu care potfi lucra imediat in dialogul interior:
Cind 1fi spui ,Nu pot”/ Ce s-ar intampla dacé ag putea ?
Cind 1fi spui ,Trebuie” / Chiar trebuie ?

Cind 1fi spui ,Voi incerca” / Voi gi reusi ?

* Reguli pentru afirmatii (cei 4 P):
Pozitiva — este formulata afirmativ, nu negativ
Puternicd — are forta si exprima emofie
Prezent — este formulata la timpul prezent

Personalé — se refera la cel care face afirmatia (ex: Eu sunt ok !)

www.andyszekely.ro
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Cum s a gande sti optimist ... f ara nici o limit a

lata-ne la finalul acestui raport special !

Chiar daca pana acum am vorbit aproape exclusiv despre dialogul interior, un
antrenament complet al mintii presupune implicarea tuturor simturilor.

Cand te energizezi prin toate simturile, intreaga ta neurologie devine mai
puternica si mai pregatita pentru eventuale situatii stresante.

Astfel, iti faci un mare cadou: o stare de optimism si energizare care te poate
nsoti intreaga zi !

De aceea, iti propun urmatoarea idee:

Programul de antrenament mental de 15 minute pe zi.

Este recomandat sa folosesti acest program dimineata, cand te trezesti.

Viata emotionald este un rezultat al felului in care ne structuram mental realitatile
percepute din mediul Tnconjurator.

Simplu spus, felul in care creezi imagini in mintea ta, felul in care iti formulezi
dialogul interior, felul in care te migti au impact asupra felului in care te simti.

Antrenamentul mental de 15 minute are impact pentru ca lucrezi pe toate cele trei
canale senzoriale principale (vizual, auditiv si kinestezic). Astfel transmiti transmiti
simultan mesajele care iti dau vitalitate si te pun pe directia aleasa de tine.

Sunt 4 pasi !

Citeste mai departe:
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In primul rand: Migcarea

Migcarea este o componentd esentialda pentru schimbarea starii in care te
gasesti.

Asadar, la inceputul programului de 15 minute, este esential sa te migti. Fa cativa
pasi prin casa sau mai bine iesi si fa o plimbare. Lasa corpul tau sa intre intr-un
ritm de mers convenabil pentru ca pe toata perioada de antrenament mental vei
continua sa te misgti. De fapt, s-ar putea ca la un moment dat chiar sa simti nevoia
sa incepi o alergare ugoara. Excelent! Dupa ce ai iesit pe usa, poti sa incepi cu
un pas usor, ca de plimbare si destul de curand vei descoperi ca intri intr-o
alergare usoara fara nici un efort.

in al doilea rand: Respira tia

Respiratia este o altd metoda excelenta pentru schimbarea starii. Cand te afli in
depresie respiri intr-un anumit fel, cand esti stresat sau panicat respiri in alt fel,
cand razi respiri cu totul altfel, cand esti fericit(a) respiri altfel.

Concret, pentru antrenamentul de 15 minute, n timp ce te misti, inspira pe nas n
4 timpi gi expira pe gura tot in 4 timpi. Este ca si cand ti-ai umple plamanii: 25%,
apoi 50%, apoi 75%, apoi total, pentru ca apoi sa elimini aerul in aceleasi
proportii. Destul de curand ai sa constati ca ritmul mersului si ritmul respiratiei se
sincronizeaza! Continua sa te migti si sa respiri in ritmul care iti convine pentru
cateva minute gi fii pregatit pentru urmatorii doi pasi ai antrenamentului mental:
vizualizarea gi afirmatiile!

In al treilea rand: Vizualizarea

Aceasta pare sa fie cheia de bolta a tuturor celor care isi duc la bun sfarsit
intentiile si 1si Tndeplinesc dorintele. Concret, vizualizarea Tnseamna sa fiti
imaginezi REZULTATUL FINIT al dorintei tale. Nu te impiedica de notiuni tehnice
de genul "ce Tnseamna sa vizualizezi?" sau "eu nu pot sa vizualizez", etc.

Cu totii vizualizam mereu chiar dacéd nu suntem constienti de acest fapt.
Imagineaza-ti cum va fi cand deja ai atins obiectivul tadu, cand ai obtinut ce ti-ai
propus. Cum te vei simti, cum vei savura succesul, cine va mai fi acolo pentru a
se bucura Tmpreuna cu tine, ce vei face, cum vei sarbatori ... !l Traieste
experienta succesului chiar Tnainte ca acesta sa aiba loc.
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in felul acesta macar iti rezervi un loc in primul rand la spectacolul propriei tale
vieti. In acest mod te conditionezi mental pentru succes. Creezi un loc catre care
actiunile tale sa fie atrase. In timp ce continui sa mergi sau sa alergi, vizualizeaza
pe rand ce anume fiti doresti de la viata ta in general, peste un an sau mai multi,
sau ce iti doresti sa se intample in aceastd saptamana, astazi, in urmatoarele
ore, etc.

Creeaza imaginea mentala a succesului unei intalniri de afaceri, terminarea unui
proiect, intalnirea cu cineva drag, terminarea antrenamentului la sala etc. Orice {i-
ai propus sa faci poate fi transpus n imaginatia ta!

Continua acest proces de vizualizare pentru cateva minute, fara sa te opresti din
mers. Apoi, cand simti ca esti pregatit, poti sa treci la pasul urmator.

In al patrulea rand: Afirma tiile

Din pacate multe stari emotionale neproductive (renuntare, dezamagire, etc.) au

atasate de ele mesaje interne de tipul "nu sunt in stare", "nu merit", "de ce trebuia
sa mi se intample tocmai mie", etc.

Afirmatiile sunt o forma puternica de conditionare tocmai pentru ca inlocuiesc
aceste mesaje cu altele pozitive si potentatoare. Poti folosi orice propozitie care
iti confera energie, stima de sine, vitalitate, etc. Doua dintre cele mai simple si
eficiente afirmatii pe care le poti utiliza sunt: "Imi place de mine" si "Sunt
responsabil.

Foloseste afirmatiile Tn timp ce mergi! De remarcat ca afirmatiile simple ca cele de
mai sus pot fi suprapuse pe respiratia in patru timpi (la expiratie). Pe masura ce
repeti poti varia tonul si volumul cu care afirmi. Este important sa afirmi cu voce
tare (in masura in care este posibil). Repeta afirmatiile in ritmul mersului, iar gi
iar, pentru a te conditiona pentru succes.

*k*k

La finalul celor 15 minute ale antrenamentului mental, sunt convins ca te vei simfi
excelent. Este o stare care foarte repede devine obignuinta si eu cred ca este un
timp folosit cu mare intelepciune. Un mod extraordinar de a incepe o noua zi!
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Cum s & gande sti optimist ...f ara nici o limit a
Idei cheie

Antrenamentul mental de 15 minute acfioneazédpe toate cele trei canale
senzoriale principale (vizual, auditiv si kinestezic). Astfel transmifi simultan
mesajele de autoconvingere care ifi dau vitalitate si te pun pe direcfia aleasa
de tine. Antrenamentul se face dimineafa si are 4 pasi:

1. Migcarea

Miscarea este o componentd esenfiald pentru schimbarea stérii in care te
gasesti. La inceputul programului de 15 minute, este esenfial s& te migsti. Fa
cafiva pasi prin casd sau mai bine iesi si f4 o plimbare. Lasa corpul tdu sa
intre Tntr-un ritm de mers convenabil pentru cd pe toatd perioada de
antrenament mental vei continua sa te misti.

2. Respira fia

n timp ce te misti, inspird pe nas in 4 timpi si expird pe gurd tot In 4 timpi.
Este ca si cand fi-ai umple pladmanii: 25%, apoi 50%, apoi 75%, apoi total,
pentru ca apoi sé elimini aerul Tn aceleasi proportii. Destul de curénd ai s&
constafi c& ritmul mersului si ritmul respirafiei se sincronizeaz4!

3. Vizualizarea

Aceasta pare sd fie cheia de bolta a tuturor celor care isi duc la bun sfargit
intentiille si isi indeplinesc dorinfele. Concret, vizualizarea inseamng séa 1ti
imaginezi REZULTATUL FINIT al dorinfei tale. Creeaza imaginea mentalé a
succesului unei intalniri de afaceri, terminarea unui proiect, intalnirea cu
cineva drag, terminarea antrenamentului la sala etc. Orice fi-ai propus sé&
faci poate fi transpus Tn imaginafia ta! Continud acest proces de vizualizare
pentru cateva minute, fara sa te opresti din mers.

4. Afirma fiile

Afirmatiile sunt o form& puternicd de condifionare tocmai pentru cé
inlocuiesc mesajele negative din dialogul interior cu altele pozitive. Pofi
folosi orice propozifie care ifi conferd energie, stimg de sine, vitalitate, etc.
Doué dintre cele mai simple si eficiente afirmatii pe care le pofi utiliza sunt:
"Imi place de mine" si "Sunt responsabil".

www.andyszekely.ro
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Decalogul dialogului Interior

Partea | - principii:

1. Dialogul interior este unul dintre cele mai puternice instrumente de
programare mentala (pozitivd sau negativa).

2. Daca inveti sa fii congtient de dialogul interior cagtigi abilitatea de a il controla.
Poti transforma dialogul interior negativ intr-unul pozitiv. Daca faci acest lucru
ajungi sa iti dai seama ca posezi o0 enorma putere.

3. Ca orice dialog, dialogul interior alterneaza intre perioade de ascultare si de
vorbire. Abilitatea de care ai nevoie este sa stii cand sa vorbesti cu tine insuti
si cand sa te asculti.

4. Tti poti realiza pe deplin potentialul Tn masura in care elimini interferentele.
[ Performanta = Potertial — Interferenti]

5. Cea mai mare parte a stresului este datorata incapacitatii noastre de a ne
detasa de dialogul interior.
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Partea a ll-a - Aplicatii

6. Convorbirea cu noi ingine este adesea generata de reguli interioare puternice,
despre care cei mai multi dintre noi nu suntem constienti. Aceste reguli se
exprima in vocabularul autosabotarii prin cuvinte ca: ,trebuie...”. sau “nu pot”.
Intrebéri de deblocare cu care poti lucra imediat in dialogul interior:

Cind iti spui ,Nu pot” / Ce s-ar intampla daca as putea ?

Cind 1ti spui ,,Trebuie” / Chiar trebuie ?

7. Dialogul interior este si o cale excelenta pentru a gasi direct sursa unei
probleme. Ideea este sa creezi o relatie noua si mai buna cu orice parte a ta
care are o0 problema. De obicei, cand, corpul prezinta o problema (ex: o
durere) avem tendinta de a o izola in loc sa o tratam.

8. Pentru a putea lucra cu dialogul interior, primul lucru important este sa auzi
ceea ce iti spui in minte cit mai clar posibil. Daca nu auzi ce iti spui, iti va fi
foarte greu sa te intelegi.

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

10.Ca afirmatii poti folosi orice propozitie care iti confera energie, stima de sine,
vitalitate, etc. Doua dintre cele mai simple si eficiente afirmatii pe care le poti
utiliza sunt: "Imi place de mine" si "Sunt responsabil".
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Resurse suplimentare

Training si program educational complet:

Mind Shaping 2.0

Curs complet de automotivare, stabilirea obiectivelr

si invitare accelerafi

27-28 martie 2009

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

 Make the Most of Your Mind, Tony Buzan, Simpn Schuster, 1988, p.65

i Inner Game of Work, Timothy Gallwey, Random House, 1999
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ALTE RESURSE

AS training & coaching

O selectie din oferta de training:

v Declansatorii motivatiei — LAB Profile (TM) - controleaza tiparele inconstiente ale motivarii
v' Psychology of Persuasion (TM) - cursul complet de psihologia persuasiunii
v BOOT Camp (R) - tabara de training la munte

v Serile AS (R) - program de traininguri de seard, de doud ori pe luna

Alte resurse:

Carti:

NLP - Calea succesului, Amaltea, 2003, Autor: Andy Szekely
Ghidul Credibilitatii, AS publishing, 2007, Autor: Andy Szekely

Carti 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 in invatarea accelerata

9 tipare de limbaj persuasiv
Site-uri:

www.andyszekely.ro

WWW.persuasiune.ro
www.bootcamp.ro

Andy Szekely
contact@andyszekely.ro
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