Modulul 6
Suport de curs

- Aici s1 Acum-



Cuprins

1.Ce este starea de prezenta? (The
Awareness)

2.Cum raman prezenta?

3.5 Credinte limitative care te pot impiedica

sa ai succes



1.Ce este Starea de Prezenta?

Being aware of... este expresia din limba engleza pe
care o auzim atat de des in ultimii ani.

Dar ce inseamna sa fii prezent?

in cateva cuvinte voi contura imaginea a ceea ce
inseamna prezenta pentru mine.

Dar mai intéi sa ne uitam putin la ce facem in prezent
majoritatea timpului.

Se intampla de foarte multe ori sa fim distrasi de
ganduri care fie merg catre trecut - ‘De ce mi s-a
intdmplat asta’, ‘Ce ar fi trebuit sa fac in situatia X', ‘I-
as fi spus vreo doud aluia, dar am tacut..” si multe
altele pe care le rulam la nesfarsit -, fie merg catre
viitor - ‘Ce-0 s& fac mai tarziu’, ‘Nu o sa reusesc sé
termin tot astazi’, ‘Méaine am si mai mult de lucru’ etc.

Ce stari ne dau aceste ganduri orientate spre trecut
sau viitor?

Sincer, pe mine ma frustreaza sau ma fac sa fiu mai
tot timpul in anxietate.



Ce putem face in schimb?

Primul pas este Constientizarea.

Suna cunoscut? Da, este acelasi pas ca si in folosirea
Legii Atractiei.

Constientizarea incepe cu intrebarea ‘Sunt prezenta?
(Am i Aware?)

Aceasta intrebare atat de simpla te va ajuta sa te
aduci in prezent cu mintea si sufletul. Odata ce iti
adresezi intrebarea asta incepe sa privesti atent la
ceea ce estein jurul tau, la obiecte, culori, oameni,
focalizeaza privirea pe fiecare aspect in parte.

Apoi fii atentd la tine. Ce simti in acel moment?
Constientizeaza locul unde stai, pozitia corpului,
expresia fetei, senzatiile din corp.

Centreaza-te folosind tehnica 777 - 7 secunde inspiri/
7 secunde expiri x 7 ori.



Folosind respiratia astfel, vei linisti emotiile puternice,
si i dai mai multe sanse mintii rationale s& actioneze,
in loc sa reactioneze din tiparele subconstiente.

IAdu-ti aminte ca 95% din timp functionam pe pilot
automat, mecanic, suntem pasageri ai propriei vieti.
Doar 5% din timp suntem constienti in adevaratul
sens al cuvantului si facem lucrurile deliberat si voit,
si nu din reflex.

Starea de prezenta este acel moment in care esti
perfect constienta de experientele fizice si mentale pe
care le ai - ganduri, emotii, postura corpului, mediu
inconjurator si alti factori externi.

Practic - starea de prezenta inseamna sa fii
constienta de ceea ce se afla in mintea ta constienta,
dar si in corpul tau.



2. Cum raman prezenta?

Ascultarea activa este una dintre principalele
elemente ce te ajuta sa ramai ancorata in prezent.

Ascultarea activa inseamna sa fii atenta la ceea ce se
intampla in jurul tau cu o curiozitate de copil, fara sa
judeci si fara sa critici, ci sa privesti totul ca si cum ai
vedea pentru prima data.

S4& asculti activinseamna sa nu te gandesti constant
la ce ai de f&cut inainte sau dupa. in momentul in care
esti prezentd, doar esti si atat.

Primesti ceea ce iti ofera Universul, lumea
inconjuratoare si omul sau oamenii din fata ta.

Starea de prezenta si modul in care poti raméne
prezenta se invata. Nu iti face probleme daca nu

reusesti din prima.

Exerseaza cate 5-10 minute in fiecare zi, propune-ti sa
ramai in prezent.

Atentie - Spui: Imi propun sé.. sau Decid s fac..., si nu
Incerc.

Ce este de fapt acest ‘incerc’?



Este (IN) CERC! Te invarti in cerc, fara finalitate.
Decide, propune-ti, hotaraste sa faci ceva, dar
opreste-te din (in)cercat.

Ca sa sintetizez ceea ce am scris mai sus:

1.la decizia de a practica starea de prezenta 5-10
minute zilnic

2.Asculta activ, fara judecata sau critica.

3.Intreaba-te cat mai des ‘Sunt prezentd’

4.Repeta.

Fiecare tipar nou are nevoie de timp pentru a fi
introdus in obiceiurile de zi cu zi. Da-ti timp si nu
astepta schimbari peste noapte.

Persevereaza si pastreaza focusul pe scopul final!
(Cu ce te ajuta starea de prezenta, de fapt?)

Foloseste bonusul din Modulul 1 - Triada starii
emotionale - si aminteste-ti de legatura dintre
Fiziologie - Focus - Limbaj.

Atunci cand iti schimbi fiziologia (postura corpului)
incepi sa ocupi alt spatiu in plan fizic, dar si in plan
emotional, respectiv mental.



3. 5 credinte limitative care te impiedica
sa ai succes

Incep acest ultim punct din Modulul 6 cu un citat:
‘Singurul lucru care te impiedica sa obtii ceea ce iti
doresti este povestea pe care ti-o repeti.’ - Tony
Robbins

Povestea despre care este vorba in citat se refera la
ceea ce iti repeti zi dupa zi. este formata din mai
multe credinte limitative si esti atat de obisnuita cu
gandurile astea ca nici macar nu le mai pui la
indoiala.

Cum ar fi sa alegi sa crezi altceva in schimb si s&
modifici povestea?

{ti las mai jos 5 credinte limitative des intalnite si
modul in care te afecteaza.

Vreau sa-ti reamintesc ca indiferent ce crezi acum,
poti alege oricand sa crezi altceva.



1.Nu am timp..

Sau sub alte forme ‘Nu-mi ajunge timpul’, ‘Niciodata n-
am suficient timp’, ‘Timpul imi scapa printre degete.’

Fiecare dintre noi avem acelasi timp in fiecare zi - 24
de ore. Nicio secunda in plus.

Cum se face ca unii folosesc acest timp in mod
productiv, iar altii se plang constant de lipsa de timp?

Diferenta dintre cei din prima categorie si cei din a
doua, o face MOTIVATIA.

Pentru unii ceea ce isi doresc sé fac vine sub forma
de ‘Ar trebui’ (Should), iar pentru altii vine sub forma
de ‘Trebui’ (Must).

Diferenta dintre ‘Ar trebui s& mananc mai sadnatos’ si
‘Trebuie sa mananc mai sanatos’ nu este doar de
verb, ci consta in puterea pe care o are acel ‘Ar’.

Incepe s& urmaéresti unde petreci cel mai mult timpul
tau - Unde este focusul? Pe ce poti face sau pe ce nu
poti face? Pe ce ai sau pe ce nu ai?



Cheia este sa transformi acel ‘Ar trebui’ in “Trebuie’.
Asta iti va da Motivatia necesara sa iti folosesti
timpul eficient, iar la final de zi sa fii multumita de
ceea ce ai realizat.

Gandeste-te la Motivatie ca la cel mai puternic ‘de ce’
al tau. De ce trebuie sa faci X sau Y? Ce beneficiu ai la
final?

2. Nu merit sa...

Poate uneori te gandesti ‘Nu merit sa fiu iubitd’, ‘Nu
merit sa fiu fericitd’, ‘Nu merit sa am liniste.’

Aceastd credinta limitativa poate fi cauza esuérii unei
relatii.

Vine din nesiguranta, din nevoia de validare
constantsg, si este in top 10 motive de
despartire/divort.

Nesiguranta constanta conduce la gelozie, nevoia de
control a partenerului, si uneori la a crede ca celalalt
iti vrea raul.

Cum iesi din acest tipar?



Ai mereu in vedere prezumtia urmatoare: Orice
comportament are la baza o intentie pozitiva.

inainte de a reactiona la ceva ce a spus sau a facut
celalalt, gandeste-te sau intreaba-| care e de fapt
intentia sa.

Cultiva un nou mod de géndire pentru a crea noi relatii
sanatoase.
3. Nu am ce trebuie ca sa reusesc

Stii de ce nu reusim sa fim multumiti si fericiti
majoritatea timpului?

in primul rand pentru c& nu stim exact ce ne dorim.

in al doilea rand pentru c& nu am decis spre ce anume
ne indreptam.

Nu avem obiective, plutim in deriva si viata ni se
intampla, in loc sa se intample pentru noi.



Daca ai un scop clar, un obiectiv, un punct final in
care vrei sa ajungi, atunci Universul va scoate in calea
ta posibilitatile si oportunitatile potrivite, iar tu, stiind
catre ce mergi, vei putea profita de ele.

Ca sa ai succes, e nevoie sa iei decizia ca vrei sa
schimbi ceva. lar primul pas este acesta - sa setezi un
obiectiv final!

(Foloseste ceea ce ai invatat in modulul 5 pentru a
seta obiective.)

4. N-as putea face asta niciodata...
in spatele acestei afirmatii este de fapt frica de esec.

Este ceva normal sa te temi ca vei esua, insa nu te
lasa condusa de frica.

Adevarul este ca nu exista esec, exista doar rezultate,
fie ele bune sau mai putin bune.
Frica ne paralizeaza uneori si ne stinge speranta de

mai mult si mai bine.

Secretul este sa inveti cum sa folosesti frica in
favoare ta, si nu sa o lasi sa te controleze.



5. Doar oamenii norocosi au succes

Oamenii de succes au in comun foarte multe lucruri,
dar norocul nu este unul dintre ele.

Ceea ce au oamenii de succes este perseverenta,
determinare, dedicare, pasiune.

De multe ori tot ceea ce ai nevoie este sa faci o mica
schimbare in modul de abordare a situatiei sau in
modul de gandire.

Priveste situatia din mai multe unghiuri si vezi ce
lipseste.

Exemple de oameni care nu au avut noroc:

Thomas Edison a trecut prin 10.000 de incercari pana
sa reuseasca sa construiasca primul prototip de bec
functional.

Colonelul Sanders (KFC) a fost refuzat de 1009 ori
pana a reusit sa isi vanda reteta de pui.

James Dyson a creat 5126 pana ce a ajuns la varianta
ideala de aspirator pe care a inceput sa-|
comercializeze.



Nu conteaza de céate ori ai un rezultat mai putin bun,
in final conteaza sa incerci si sa reusesti o data.

Norocul nu are de-a face cu asta.

Persevereazal!

Draga mea, te felicit pentru tot progresul facut!
Este minunat ca ai ajuns pana aici.
Tine minte ca acesta este doar inceputul.

Nu te opri pana ce Povestea ta nu devine ceea ce
doresti cu adevarat <3

Te imbratisez si iti multumesc ca mi-ai dat sansa sa-ii
fiu alaturi!

Pentru orice ai nevoie, eu voi fi mereu aici.
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T'ransformational Life Coach



Despre Tema din saptamana 6

Caietul de lucru pe care ti I-am lasat pentru modulul
acesta este un pic mai special.

il poti folosi, si chiar iti recomand s4 il folosesti, in
fiecare zi.

Nu are indicatii speciale, nu este ceva ce faci corect
sau gresit, este o unealta care te ajuta sa pastrezi
focusul acolo unde doresti.

Directioneaza energia ta catre ceea ce vrei, ceea ce
poti face, ceea ce depinde de tine si vei simti ca poti
face orice!

Mult succes!<3
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