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EXERCITIILE 1-7

EXERCITIUL 1 - Realitatea actuala

Acest exercitiu este despre a infrunta realitatea actuala in care te afli si ce
greutati intampini in acest moment.

Ce fel de indoieli sau griji ai in momentul de fata (nu neapdrat in relatia cu
banii)?

Ce fel de sentimente manifesti fata de bani? Care sunt frustrarile tale cu
privire la bani?




Ce fel de probleme intalnesti zilnic in relatia cu banii?

Ce anume eviti in relatia cu banii? Ce anume nu vrei sa constientizezi/




EXERCITIUL 2 - Identificarea credintelor si de unde au plecat/factorii
generatori

In acest exercitiu o s3 sdpam adanc ca sa intelegem cum s-au format tiparele
tale cu privire la bani si ce impact au avut acestea in relatia ta cu banii.

Vreau sa inchizi ochii si sa inspiri Si sa respiri, respiratia de 7 secunde.

Cand te simti pregatit, vreau sa te intrebi care este prima ta amintire legata
de bani? Cine era acolo? Ce ai vazut, auzit sau simtit? Scrie totul pe hartie
indiferent de cat de triviale ti se par anumite detalii.




Du-te inapoi la Exercitiul 1 unde am identificat problemele cu care te
confrunti astazi din punct de vedere al banilor. Exista vreo legatura intre
situatia actuala si prima ta amintire legata de bani? Nu iti face griji daca nu
exista.

Claritatea in ganduri este putere iar asta este despre a gasi claritate.

Ce tipare crezi ca ai dezvoltat ca urmare a acelei prime amintiri sau a altor
amintiri legate de bani? Noteaza-le mai jos pe toate:




Ce este importat cu privire la aceste tipare este sa fim constienti de ele si sa
ne dam seama cand le aducem in discutie.

Ne dorim sa discreditam aceste tipare si sa le remodelam cu dovezi clare
care sustin ca tiparele nu sunt adevarate!

De exemplu, tiparul “NU SUNT SUFICIENT DE BUN/BUNA” se hraneste cu
dovezi care demonstreaza cand ai fost mai mult decat suficient de bun/buna
la o activitate, o munca sau an ochii cuiva si atunci recompenseaza tiparul
folosind un limbaj motivant precum EU SUNT, EU O SA, EU POT.

Dovezi pentru a Noul tipar
discredita tiparul imbundtatit

Tipar Vechi




Tipar Vechi Dovezi pentru a Noul tipar
discredita tiparul imbunatatit




Ceea ce este cu adevarat important aici este ca vreau sa fi atent in fiecare zi
si sa observi cand iti manifesti vechiul tipar. Cand faci acest lucru, asigura-
te ca iti spui ca “Nuy, nu este adevarat” si enunta noul tipar.

Trebuie doar sa ne dezvatam de obiceiurile care nu ne servesc pe drumul
spre succes financiar.

Vreau sa revezi frustrarile legate de bani enuntate la primul exercitiu si sa
le transformi In mantre. De exemplu “Indiferent de ce fac, nu e niciodata
suficient” in “Sunt un magnet pentru bani si sunt suficienti”

Acum ne dorim sa ne concentram pe credintele si obiceiurile parintilor tai
in relatia cu banii. Acesta este un exercitiu foarte puternic pentru ca iti
permite sa vezi clar care au fost primele tale experiente cu privire la bani.

Ce te-au invatat parintii tai cu privire la bani? Era unul dintre ei cheltuitor
si celalalt econom? Ce iti amintesti:




Cum vorbeau parintii sau bunicii tai despre bani? Comunicau sau se certau
pe acest subiect? Ce spuneau in mod specific? Vorbeau despre asta sau banii
ramanea un subiect tabu?

Care era sentimentul fata de bani cat ai crescut? Se plangeau sau se stresau
mult parintii tai pe acest subiect?




Primeai bani de buzunar sau alocatie cat erai mic? Ce iti spuneau sau ce
trebuia sa se intample ca tu sa primesti banii respectivi? Au existat
momente caAnd nu i-ai primit? Daca da, de ce? Se presupunea ca trebuie sa-i
economisesti sau sa-i cheltui? Descrie aceasta experienta:

Te-au facut vreodata pdrintii tai sa te simti vinovat pentru sumele de bani
pe care trebuiau sa le cheltuie cu tine? Ex: costuri cu educatia, haine noi?
Care este o amintire specificd in acest sens Si cum te-a facut sa te simti:




Parintii tai au spus minciuni sau au tinut secrete in legatura cu banii? Ca si
copil, ai fost vreodata pus in situatia sa minti in legatura cu banii sau
situatia materiala a familiei tale? Daca da, descrie aceste experiente si cum
te-au facut sa te simti:

Ai avut frati sau surori care ai considerat ca au fost tratati altfel decat tine?
Primeau cadouri mai scumpe? Au beneficiat de tratament preferential?
Descrie cea mai relevanta amintire in aceasta privinta, inclusiv ce ai vazut,
ce ai auzit si ce ai simtit:




Pentru acest exercitiu este necesar sa inchizi ochii. Intreaba-te daca simti cu
adevarat ca meriti bani. Ce raspuns ti se arata? Scrie pe hartie tot:

Exista vreo legatura cu cele ce le-ai descoperit raspunzand la intrebarile de
mai sus? Ce ai observat?




EXERCITIUL 3 - Sa ne constientizam fricile

Marea majoritate dintre noi avem frici cu privire la bani, frici care, in mod
inconstient, ne impiedica sa castigam mai mult, sa economisim bani sau sa
ne crestem averea.

Completeaza urmatoarele afirmatii (nu te gandi, doar scrie):

- Cand ma gandesc la bani.......

- Cand ma gandesc la bani simt ca....

- Din cauza banilor, niciodata nu am facut.....

- Un aspect finaciar care ma retine este.......

- Intotdeauna am fost invatat/a ca banii.......

- Banii in familia noastra au insemnat.....

- Ma entuziasmeaza banii pentru ca....

- Daca as primi 100.000 de EURO sau 100.000 de lire as.....
- Ce ma sperie cel mai tare cu privire la bani este....
- Lucrul pt care ma ingrijorez cel mai tare cand vine vorba de bani este....
- Cel mai costisitor lucru pe care mi-1 doresc este...
- Oamenii cu bani sunt...

- Oamenii fara bani sunt ....

- Cand venea vorba de bani, mama mea era.....

- Cand venea vorba de bani, tatal meu era.....

- Safaci bani este ....

- Cand vine vorba de bani....

- Cand voi avea succes atunci....

- Oamenii bogati ....

- Nupotfi....si....

- Banii costa.....

@ Ce cuvinte sau tipare repeti in raspunsurile tale?




Au fost raspunsuri care te-au surprins?

Ce raspunsuri ti-au dat o stare de bine?

Ce raspunsuri te-au intristat?




EXERCITIUL 4 - Succesul si Abundenta

Definitia fiecdaruia despre succes si abundenta este diferita si trebuie sa
recunoastem asta.

Precum unii se tem de esec, asa unii se tem de succes. Vom petrece un pic de
timp pentru a descoperii asta.

Ce inseamna succesul si abundenta pentru tine? Cum ar arata pentru tine?
Cum s-ar simti? Ia-ti ceva timp si gandeste-te la raspunsul tau:

Ce ti-ar aduce tie acel succes si acea abundenta?




Ce te-ar costa sa ai parte de succes Si abundenta?

Ce s-ar schimba in viata ta daca ai deveni de succes si adundent/a? Cine ai
fi? Ce ai face? Cine ar fi sau nu ar fi langa tine?




Unde resimti rezistenta? Ce te opreste sa faci acei pasi spre a deveni un
succes si abundent din punct de vedere financiar?

EXERCITIUL 5 - Ce parere ai despre Valoarea ta

Relatia dintre bani si sinele nostru este interconectata. Situatia noastra
financiara poate fi, deseori, un simptom al valorii pe care ne-o dam noua si,
destul de des, este motivul pentru care diferitele tipare comportamentale se
deruleaza din nou si din nou.

Hai sa exploram criticile pe care ti le aduci tie. Acest exercitiu nu va fi
amuzant dar va merita.




Pune pe hartie cel putin 5 "pot fi" si 10 lucruri pentru care te judeci pe tine
insuti/insati cel mai mult. De exemplu “nu am fost in stare sa fiu intr-o
relatie pentru mai mult de 6 luni” sau “am pdrasit universitatea fara o
diploma” sau “tot timpul sunt rau/rea cu sora mea”. Noteaza-le pe toate:




Acum noteaza ce Inseamnad aceste judecati in termeni de valoare, de
exemplu “nu am fost In stare sa fiu intr-o relatie pentru mai mult de 6 luni”
ar putea sa insemne “nu sunt demn de iubire”




Acum scrie cel putin 3 motive pentru care judecata pe care ai dezvoltat-o ca
urmare a acestor conceptii nu este adevarata, de exemplu “sunt de neiubit
pentru ca nu sunt capabil/a sa am o relatie stabila pentru mai mult de 6
luni”... Aceasta afirmatie nu este corecta pentru ca am o multime de prieteni
care ma iubesc si am fost mai canalizata pe munca si nu am avut timp de o
relatie stabila.”

Vreau sa incepem sa exploram felurile in care aceste sentimente de “nu sunt
suficient” se manifesta la tine. Vreau sa inveti sa te iubesti neconditionat in
acelasi fel in care iti iubesti copilul sau animalul de companie. Aminteste-ti
ca situ ai fost copil candva!




Vreau sa te gandesti la modurile prin care tu iIncerci sa-ti dovedesti
valoarea. O faci prin a da mai mult decat trebuie clientilor tai? O faci prin a
pune relatia pe primul loc cand de fapt ar trebui sa te pui pe tine pe primul
loc? Noteaza pe hartie toate modurile in care incerci sa-{i demonstrezi
valoarea in afacerea ta, In relatia cu prietenii, familia, partenerul. Scrie-le pe
toate:




Acum vreau sa inchizi ochii si sa simti...cum ar fi sa ai iubire neconditionata
pentru tine?

Pentru acest exercitiu, vreau sa inchizi iar ochii si sa te gandestii la cineva
pe care iubesti mai presus de orice in aceasta lume, cineva care este 100%
demn de iubire neconditionatd. Acum hai sa directionam acea iubire catre
tine si sa te imaginezi daruindu-ti tie acea iubire imensa. Se simte
confortabil sau nu? Ce ar trebui schimbat in interiorul tau pentru ca tu sa
poti simti atat de multa iubire fata de tine? La ce ar trebui sa renunti ca sa
poti sa-ti oferi iubire neconditionata? Oare ar trebui sa renunti la gandirea
ca nu esti demn/a? scrie pe hartie toate gandurile care iti vin:




EXERCITIUL 6 - Sa te sarbatorim pe tine

Este foarte important sa sarbatorim toate lucrurile minunate care te
definesc!

Noteaza 5 lucruri minunate pe care le-ai realizat in ultimele 12 luni

In ce domenii ale vietii tale esti foarte increzator/increzatoare? De exemplu:
ai talent pt acel lucru sau il faci fara efort.




In ce arii ale vietii tale nu esti increzator/increzatoare? Care sunt ariile in
care trebuie sa depui efort sau trebuie sa te gandesti bine la ce e de facut?

Ce calitati trebuie sa deprinzi pentru acele arii In care nu esti increzator in
tine?




Ce model/mentor ai la care te poti intoarce pentru inspiratie pentru succes
financiar? Ce valori ii recomanda, ce calitati au acestia?

Cum iti sarbatoresti succesele? Ce ritualuri ai pentru asta? Daca nu ai
niciunul, care ar fi un ritual pe care l-ai putea adopta?




EXERCITIUL 7 - Recompensele tale

Este crucial sa reflectam si sa vedem ce am descoperit in ultimele 7 zile

Care a fost cea mai mare recompensa din aceasta primd saptamana?

Care este cel mai important lucru pe care l-ai invatat despre tine?




MANTRELE MELE NOI DESPRE BANI
- A

- B
- C
- D
NOU - OBICEIURI ZILNICE PENTRU 2 SAPTAMANI

In urmatoarele 2 s3ptamani o s ne dezvatam si o sd reinvatam noi metode
sa nu fim doar despre bani ci despre noi insine.

1. URMARESTE-TI VENITUL

Ne dorim sa ajungem la un nou nivel de apreciere al banilor nostri asa ca
vom urmadrii fiecare banut pe care il primim. De la voucherul cu 50p
reducere, la cei 5p sau 5c gasiti pe jos sau vanzarile zilnice. Monitorizeaza-le
pe toate! Poti folosi o foaie de calcul. O aplicatie sau jurnalul tau zilnic,
important e sa le socotesti pe toate si sa spui multumesc.

2. 3LUCRURI PENTRU CARE ESTI RECUNOSCATOR/ RECUNOSCATOARE
BANILOR

Incepeti dimineata prin a spune “Sunt recunoscator/recunoscatoare banilor

”»

pentru....".
Completeaza cu 3 declaratii noi in fiecare zi!

3. 3MANTRE NOI

Creaza-ti 3 noi Mantre pe care sa le folosesti in fiecare zi dupa ce faci

exercitiul de recunostinta. De exemplu: “Bani sunt din belsug si peste tot si
sunt deschis la toate darurile lor”

Vei folosi aceleasi 3 Mantre pe toata perioada celor 2 saptamani.




4. AMINTESTE-TI CA TU ESTI IN CONTROL

In orice moment in care simti cd nu mai faci fatd banilor sau situatiei
tale financiare, vreau sa inchizi ochii si sa spui “Eu sunt in control, sunt
calm/a si sunt deschis/a sa primesc”

5. PRACTICA IUBIREA DE SINE

Aceasta tema s-ar putea sa fie cea mai grea pentru unii dintre voi. Va

rog sa fiti buni cu voi. Vreau sa va uitati In oglindd, sa va uitati In ochii
vostrii si sa spuneti cu VOCE TARE 3 lucruri pe care le iubiti la voi insiva.
Poate sa fie vorba de ochii vostrii, de bunatatea voastra, de capacitatea
voastra de a face oamenii sa rada. Nu conteaza despre ce este vorba,
important este sa alegeti in FIECARE ZI altele noi! Aceasta este cea mai
importanta rutina pentru urmatoarele 2 saptamani.




EXERCITIU DE INCALZIRE

Vrem sa exploram asteptarile tale de la acest curs si sa punem la punct noi
obiceiuri care sa te sustina pe tine si modul tau de gandire de Revendicare A
Succesului Financiar.

1. SCHIMBA-TI PAROLELE

In principiu, vrem sa reeducam subconstientul pentru succes tot timpul.
Schimba-ti parolele in asa fel incat sa reprezinte ceea ce vrei, de exemplu:
“am o afacere prospera”

2. EXPRIMAREA INTENTIEI

Seteaza-ti o alarma in telefon pentru 3 momente ale zilei care sa-ti
reaminteascad daca ceea ce faci in acel moment este in concordanta cu telul
tau suprem. De exemplu, eu am setat alarme la 7 AM, 12 PM si 3 PM care zic
“Faci ceea ce ar trebui sa faca o femeie de de afacere prospera?”

Ce ai dori sa obtii din acesta gandire superioara? Ce o sa se intample? Cum o
sa te simti?

Noteaza o cifra pe care ai vrea sa o obtii in urmatoarele 4 saptamani (nu te
gandi la cum vei face asta).




