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Acest Ebook este un ghid profund de intelegere si transformare a celor mai puternice emotii
care stau la baza autosabotajului.

Acest EBook explica, intr-un mod psihologic si aplicat, de ce manifestarea nu functioneaza
atunci cand in interior exista ving, rusine si convingerea ca ,nu merit”.

e Cum se formeaza vina si rusinea inca din copilarie

e Ce tipare inconstiente iti influenteaza alegerile in relatii si Tn viata
e De ce repeti aceleasi situatii, chiar daca iti doresti altceva

e Cum te sabotezi fara sa iti dai seama

e Ce frici apar din vina si rusine

Multi oameni spun ca incearca sa Tsi creeze o viata mai buna.

e Vor relatii sanatoase.
e \Vor prosperitate financiara
e Vor sanatate si echilibru interior.

Si citesc zeci de carti, cumpadra cursuri despre manifestare de mii de euro ,folosesc afirmatii
pozitive, vizualizeaza....

Si totusi...
Rezultatele nu apar sau apar doar temporar.

Problema nu este ca nu faci destul.
Problema este ca exista un conflict interior despre care aproape nimeni nu-ti vorbeste

Constient, iti doresti mai mult, toti ne dorim mai mult, mai bine , mai usor.
Inconstient, Tnsa te simti vinovat sau rusinat sa primesti mai mult.

Si fix acest conflict iti blocheaza schimbarea si rezultatele pe care le visezi.



De unde vin vina si rusinea

Ce tipare le mentin active

Cum iti saboteaza viata

Cum incepi sa le reduci

Cum iti reconstruiesti increderea si valoarea personala

Pentru ca tu nu esti cine crezi ca esti. Esti cine spui ca esti prin actiunile tale zilnice.

Nu este suficient sa afirmi ca esti o persoana disciplinatd, echilibrata sau optimista. Creierul tau
Si realitatea in care traiesti nu se ghideaza dupa ceea ce declari, ci dupa ceea ce faci in mod
repetat.

In fiecare zi Tti construiesti identitatea prin comportamentele tale.

e (Cand nu faci sport, nu este doar o alegere izolata. Este un semnal intern ca nu te pui pe tine
pe primul loc.

e (Cand mananci pe fugd, nu este doar lipsa de timp, ci lipsa de structura si grija fata de
propriul corp.

e (Cand te plangi constant ca nu iti ajung banii, intaresti o mentalitate de lipsa si neputinta.

e Canditi organizezi viata in functie de ce cred ceilalti, transmiti ca nu ai incredere in propriile
decizii.

Toate aceste comportamente creeaza un mesaj constant, repetat:

,Nu merit mai mult.”
,Nu sunt suficient.”
,Nu sunt in control.”

Acesta este mesajul real, dialogul tau subconstient, indiferent de ce iti spui constient.

Multi oameni cred ca sunt pozitivi sau ca lucreaza cu ei insisi pentru ca citesc carti sau participa
la cursuri. Insa informatia nu schimb3 identitatea dacd nu este sustinutd de actiuni.

|dentitatea nu se construieste prin ceea ce stii, i prin ceea ce faci constant.

Daca in viata de zi cu zi continui sa actionezi din lipsa, din frica sau din neincredere, atunci aceea
este identitatea ta reala, indiferent de cat de multa dezvoltare personalda consumi.

Actiunile tale sunt rezultatul identitatii tale.
lar identitatea ta, in foarte multe cazuri, este construita pe vina si rusine.
Vina te face sa simti ca nu meriti mai mult decat ai.

Rusinea te face sa simti ca tu, ca persoana, nu esti suficienta.



Din aceste emotii apar comportamentele de autosabotaj:

Nu ai grija de tine

Nu iti sustii propriile obiective

Nu iti permiti mai mult

Nu iti mentii promisiunile fata de tine

Nu pentru ca nu poti, ci pentru ca la nivel profund nu te simti indreptatita sa ai mai mult.
De aceea, schimbarea nu incepe cu mai multa motivatie sau mai multa disciplina.

Schimbarea incepe In momentul in care intelegi din ce identitate actionezi.

Daca identitatea este ,nu merit”, atunci orice actiune va confirma acest lucru.

Daca identitatea devine ,merit si contez”, atunci comportamentele se schimba natural.
Primul pas nu este sa faci mai mult.

Primul pas este sa devii constienta de mesajul pe care il repeti zilnic prin actiunile tale.

Pentru ca exact acel mesaj iti construieste viata.

Vina si rusinea sunt doua emotii diferite, dar foarte apropiate.

Vina apare cand crezi ca ai facut ceva gresit si 1ti asumi ca ai gresit, iar asta devine o credinta
Ca nu stii sa te comporti.

Rusinea apare cand crezi ca tu esti gresit si la fel devine convingerea ta ca esti defect (am
intalnit la multi adulti convingerea ca sunt defecti, si isi sabotau succesul!

Diferenta dintre cele doua, este profunda.
Vina este despre comportament.
Rusinea este despre identitate.

Tn timp, rusinea devine parte din cine crezi ca esti.



Aceste emotii se formeaza, de cele mai multe ori, in copilarie.
Copilul invata reguli emotionale precum:

»Nu cere prea mult”

»Nu deranja”

»Nu fi egoist”

»Nu te pune pe tine pe primul loc”

Daca ai crescut intr-un mediu cu lipsuri sau tensiune, ai invatat inconstient ca:

Dorintele si nevoile tale sunt o problema.
Succesul poate crea conflict.
A avea mai mult inseamna a-i rani pe ceilalti.

Aceasta se numeste fidelitate inconstienta fata de familie

Aceste emotii nu exista singure, partea cea mai grava este ca ele creeaza tipare.

Tiparul 1: Nu merit

,Nu sunt suficient de bun”
LAt merita mai mult”

Rezultat: nu iti permiti mai mult faci tot ce poti (inconstient sa te sabotezi mereu)

Probabil ti s-a intamplat sa vrei sa faci ceva si sa "ti se intample” o gramada de lucruri care sa te
opreasca! Te-ai imbolnavit, sau s-a imbolnavit cineva drag, sau ai avut probleme la job si
trebuia sa stai peste program, sau s-a stricat ceva care necesita urgenta....

Toate astea sunt cocreate de mintea ta ca sa nu faci ce ti-ai propus.

Tiparul 2: Trebuie sa demonstrez

Muncesti excesiv chiar daca rezultatele nu se vad, si te tii mereu ocupat.
Vrei si cauti perfectiune.
Tti este frica de greseald si amani orice lucru important ca s& nu fii criticat.



Rezultat: epuizare, burnout, boala / zero rezultate , sau rezultate de moment pe care lenu le
poti sustine pe termen lung.

Tiparul 3: Nu trebuie sa ies in evidenta

Eviti vizibilitatea
Iti este frica de judecats

Rezultat: ramai mic/a, desi ai potential, si ulterior regreti timpul irosit.

Sunt zeci de tipare despre care vorbim mai pe larg in ebook-ul premium sau in programul De la

Blocaj la Putere!

Majoritatea oamenilor cred ca isi aleg constient relatiile, deciziile si directia in viata.
Tn realitate, alegem in functie de ceea ce ne este familiar, nu de ceea ce ne face bine.
Creierul cauta siguranta, nu fericire.

Daca ai crescut intr-un mediu in care ai simtit:

e Respingere

e Lipsa de validare

e C(ritica

e Comparatie

e Nesiguranta emotionala

aceste stari devin ,normale” pentru tine.
Chiar daca la nivel constient iti doresti:

e O relatie sanatoasa
e Stabilitate
e Respect

inconstientul tau va recunoaste si va alege ceea ce deja cunoaste.

De aceea:



e Te simti atras/a de persoane indisponibile emotional
e Ramaiin situatii care nu te implinesc
e Repeti acelasi tip de relatii sau esecuri

Nu pentru ca vrei.
Ci pentru ca identitatea ta este construita pe acele experiente.

Pana cand aceasta identitate nu se schimba, rezultatele vor ramane aceleasi.

Autosabotajul NU este lipsa de vointa.

Este un mecanism de protectie.

Daca in interior exista convingerea:

»Nu merit” sau ,Nu sunt suficient”,

orice oportunitate mai buna va crea disconfort.
Si atunci apar comportamente precum:

Amani decizii importante

Nu duci lucrurile pana la capat

Alegi variante mai sigure, dar mai limitate
Renunti exact cand incepi sa evoluezi
Accepti mai putin decat iti doresti

Aceste comportamente nu sunt intdmplatoare.

e in relatii accepti mai putin decat meriti, atragi parteneri care te trateaza urat, pleacs ....

e in carierd sau la job, eviti oportunitati, stai in joburi "sigure”, daca ai un business, nu-l cresti...

e In ariafinanciara, nu iti permiti mai mult si chiar spui ca banii nu sunt importanti pentru tine
, desi poate nu-ti permiti vacanta la care visezi de ani de zile, sau copilul vrea o bicicleta

e Te simti constant ,insuficienta” si asta devine IDENTITATEA ta.

Tiparele comportamentale au rolul de a te aduce Thapoi la nivelul care este ,acceptabil” pentru
tine.

Este modul in care identitatea ta isi mentine stabilitatea.

De aceea, de multe ori, oamenii se intorc la acelasi nivel de venit, la aceleasi tipuri de relatii sau
la aceleasi obiceiuri, chiar daca incearca sa schimbe ceva.



Vina si rusinea creeaza un set de frici foarte specifice, care influenteaza direct comportamentul.

Frica de respingere

Daca n interior crezi ca nu esti suficient, vei evita situatiile in care ai putea fi respinsa.

De aceea nu ceri, nu te expui, nu spui ce simti, ca sa nu deranjezi si sa nu risti sa primesti un
refuz.

Frica de judecata

Rusinea creeaza convingerea ca ceilalti vor vedea ,ceva gresit” la tine.

Apare evitarea vizibilitatii, a succesului si a exprimarii autentice, si mereu vei crede ca altii sunt
mai buni decat tine, si apare autojudecata.

Ca un paradox, oamenii care au frica de judecata sau de critica sunt cei mai autocritici si se
judeca foarte aspru pentru orice decizie iau sau nu iau. Inclusiv pentru ce au facut in trecut.

SUNA CUNOSCUT?

Frica de succes

Pare paradoxal, dar este foarte reala si mai puternica decat frica de esec.

Succesul Inseamna vizibilitate, responsabilitate, schimbare reala, iar pentru cineva care traieste
in rusine, aceste lucruri sunt percepute ca pericol.

Frica de a pierde iubirea sau apartenenta

Una dintre cele mai puternice frici.

Daca ai Invatat ca trebuie sa te adaptezi ca sa fii acceptat/a, vei continua sa faci asta si ca adult.
De aceea:

Nu pui limite

Accepti lucruri care nu sunt ok

Ramai in relatii dezechilibrate
Le permiti parintilor sa-ti controleze viata chiar daca ai 40 - 50 de ani



Tn Concluzie:

Le repeti pentru ca identitatea ta este construita pe aceleasi ematii si convingeri.

Te sabotezi pentru ca o parte din tine nu se simte in siguranta sa aiba mai mult.

Iti este frica de ceea ce crezi ca vei pierde daca te schimbi.

Pentru ca imi doresc foarte mult sa vezi ce repede se poate schimba identitatea iti ofer 3 exercitii
care par banale dar sunt FOARTE PUTERNICE , pentru ca te scot de pe pilot automat, te fac
constient si odata ce esti constient, esti mai atent la ceea ce lasi sa iti afecteze viata!

Exercitiul 1 - Convingerile tale
Scrie pe o foaie de hartie (sau daca ai ales varianta Premium , completeaza in caietul de lucru)

Ce cred despre succes?
Ce cred despre bani?
Ce cred despre a primi?

Apoi intreaba-te:
.De unde vine aceasta credinta?”

Asa descoperi fidelitatea si atasamentele. Cand vezi ca nu-ti apartin nu te mai critici si nu te mai
compari.

Exercitiul 2 - Separarea identitatii
Scrie si repeta:

~Am facut greseli, dar nu sunt o greseala.”
~Am dreptul sa cresc.”

Iti dai voie sa iesi din tiparul de victima care este defect/a.



Exercitiul 3 - Permisiunea
Zilnic:

,Imi dau permisiunea s am mai mult.”
,imi dau permisiunea sa reusesc fard vina.”

Cum rupem aceste tipare concret (pas cu pas)
Schimbarea NU se produce printr-o simpla constientizare.
Faptul ca intelegi un tipar nuinseamna ca l-ai schimbat.
Tiparele sunt mentinute de:

Emotii
Reactii automate
Comportamente repetate

De aceea, schimbarea trebuie facuta in trei etape clare (ceea ce facem in program)

Identificarea tiparului

Identificarea convingerii din spate
Observarea momentului de declansare
Intreruperea comportamentului automat
Alegerea unui comportament nou

o ukhkwpn-=

Repetitia constienta
Cum reconstruim identitatea
Identitatea nu se schimba prin afirmatii.

Se schimba prin experiente repetate care contrazic vechea poveste.

Schimbarea standardelor

Construirea increderii prin actiuni mici
Cresterea stimei de sine

Schimbarea imaginii de sine
Tolerarea disconfortului

Integrarea noii identitati

ouhkwnNn =



Tn Concluzie:

Dispar pentru ca actionezi diferit, repetat.

Se schimba prin comportamente sustinute.

Cum iti reconstruiesti increderea
Increderea nu vine din afirmatii.
Vine din actiuni repetate.

Spui adevarul chiar si atunci cand pierzi o miza
Pui limite si nu mai permiti nimanui sa te tratezi fara respect
Te respecti si nu mai negociezi asta cu nimeni

Incredere vs Stima vs Imagine vs Concept de sine

Tncredere = pot
Stima = merit
Imagine = sunt valoros

Conceptul de sine = cine iti asumi ca esti indiferent de ceea ce ti-au spus ceilalti
Toate 4 trebuie dezvoltate. Niciuna nu rezista fara cealalta!

In Ebook-ul Premium iti explic mai multe despre toate astea si diferenta dintre ele, asa ca daca
simti ca vrei mai mult, il poti achizitiona la un pret mai mic decat o masa in oras cu prietenele .

lar in programul De la Blocaj La Putere , lucrdm profund pe recuperarea increderii erodate de
normele sociale.

PROGRAMUL ,,DE LA BLOCAJ LA PUTERE”



Acest eBook este doar Inceputul.
Dar schimbarea reala vine prin practica.

Daca te-ai regdasit in aceste tipare, te invit sa-ti dai o sansa la viata extraordinara pentru ca meriti
mai mult, chir daca acum nu crezi

in programul de 12 s3ptamani lucrdm pe:

e Identificarea tuturor tiparelor care te saboteaza

e Schimbarea convingerilor preluate care te tin blocat/a
e Reconstructia identitatii

e Relatii, bani si directie personala

Nu doar intelegi.
Schimbi real

In Concluzie:

Manifestarea nu functioneaza peste vina si rusine.
Pentru ca, in interior, nu iti permiti sa primesti.
Schimbarea incepe cand:

vezi tiparul, ce |-a creat, si cum te saboteaza
il intelegi si il neutralizezi
alegi diferit

Daca te regdsesti in acest eBook si simti ca vrei mai multe exercitii te invit sa achizitionezi
varianta Premium iar daca vreo sa incepi un proces real de transfomare In care combinam
terapia de vindecare cu crearea de rezultate specifice, completeaza formularul din link si iti arat
cum poti incepe transformarea reala.



