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Introducere

Capitolul 1 - Ce sunt vina si rusinea

Capitolul 2 - De unde apar vina si rusinea

Capitolul 3 - Tiparele din spatele vinei si rusinii

Capitolul 4 - De ce repeti aceleasi situatii, chiar daca iti doresti
altceva

Capitolul 5 - Cum te sabotezi fara sa iti dai seama
Capitolul 6 - Ce frici apar din vina si rusine

Capitolul 7 - Cum rupem aceste tipare concret (pas cu pas)
Capitolul 8 - Cum reconstruim identitatea

Schimbarea standardelor

Construirea increderii prin actiuni mici

Cresterea stimei de sine

Schimbarea imaginii de sine

Tolerarea disconfortului

Integrarea noii identitati

Capitolul 9- Cum iti reconstruiesti increderea

Incredere vs Stima vs Imagine de sine

Programul ,De la blocaj la putere”

Concluzie

Workbook - Caiet de lucru
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Toate materialele, informatiile si exercitiile incluse n
acest eBook sunt proprietatea exclusiva a autoarei,
Gabriela Miu, si fac parte din metoda originala , De la
Blocaj la Putere”, creata si dezvoltata de aceasta.
Acest continut este protejat de legislatia privind
drepturile de autor.
Este strict interzisa, fara acordul scris al autoarei:

e reproducerea integrala sau partiala

e distribuirea sub orice forma

e publicarea

e modificarea sau adaptarea

e utilizareain scop comercial sau educational

e transmiterea catre terti, in mediul online sau

offline

Orice utilizare neautorizata a materialelor din acest
eBook, inclusiv a exercitiilor, conceptelor sau
structurii metodei, constituie o incalcare a drepturilor
de autor si poate atrage raspunderea civila sau
penala, conform legislatiei in vigoare!
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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 vinag,
rusine si convingerea ca ,nu merit”.

Vei descoperi:
e Cum se formeaza vina si rusinea inca din copilarie
e Cetipare inconstiente iti influenteaza alegerile in relatii si in 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 cd incearca sa isi creeze o viata mai buna.
e Vor relatii sanatoase. GabrielaMiu
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 tem{orar.

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, insa te simti vinovat sau rusinat sa primesti mai mult.

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

Ce vei invata daca parcurgi cu atentie acest eBook
e 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 disciplinata, 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 ti 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 fuga, 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 Cand iti 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.”

©)GabrielaMiu



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,

Ins3 informatia nu schimb4 identitatea dacd nu este sustinuta de
actiuni.

Identitatea nu se construieste prin ceea ce stii, Ci 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 realad, indiferent de cat
de multa dezvoltare personala consumi.

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:
e Nu ai grija de tine
e Nu iti sustii propriile obiective
e Nu iti permiti mai mult
e 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.

© GabrielaMiu



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 iti 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, siisi sabotau succesul!

Vina este despre comportament.
Rusinea este despre identitate.

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

© GabrielaMiu
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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

Sunt zeci poate sute de tipare de comportamente, inconstiente
pe care ni le creem de-a lungul vietii, ca mecanisme de aparare si
de supravietuire , in perioada timpurie a vietii cand nu avem
capacitatea sa luam decizii singuri, pentru ca suntem nevoiti sa
ne adaptam, si NU este vina noastrad, dar este responsabilitatea
noastra ca adulti sa le constientizam si sa traim constienti,
incercand macar sa nu le mai repetam, atat pentru noi cat si
pentru ceilalti!
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Pentru ca acolo se naste identitatea ta!
Aceste emotii (vina si rusinea) nu exista singure, partea cea mai
grava este ca ele creeaza tipare.
Tiparul 1: Nu merit
»Nu sunt suficient de bun”
LAlti 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”
0 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: Nu sunt suficient /Trebuie sa demonstrez
e Muncesti excesiv chiar daca rezultatele nu se vad, si te tii
mereu ocupat.
e Vreisi cauti perfectiune.
o Iti 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 le nu le poti sustine pe termen lung.
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Tiparul 3: Nu trebuie sa ies in evidenta
e Eviti vizibilitatea
o iti este fricd de judecat
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!

Tiparul 4 - Sacrificiul

e Dai mereu mai mult decat primesti

e Salvezi pe toata lumea, dar tu nu primesti!
Dintre toate, acesta este cel mai "periculos” pentru ca mintea ta
interpreteaza orice refuz, ca pe o respingere, nedreptate si
creaza extrem de multa durere, siin loc sa te opresti, oferi si
mai mult in speranta ca vei primi si tu, si ca sacrificiul n-a fost in
zadar.

Rezultat: Pierzi ani de zile in relatii care te epuizeaza, la job
stai peste program chiar daca nu esti platit/a, te lasi mreu pe
ultimul loc, iar in final oamenii care au acest tipar risca sa
ramana singuri si sa ajunga in depresie! Sau se vor agata de
oricine are nevoie de ajutor ca sa simta ca au pntru ce trai!

Din acest tipar se nasc ce-i mai multi "Salvatori” pentru ca au
inteles ca totul se obtine in viata cu sacrificiu suprem si doar

daca demonstreaza cat sunt de valorosi!

© GabrielaMiu
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CAPITOLUL 4
DE CE REPETI ACELEASI SITUATII, CHIAR DACA
ITI DORESTI ALTCEVA

Majoritatea oamenilor cred ca isi aleg constient relatiile,
deciziile si directia in viata.
In 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:

Respingere

Lipsa de validare

Critica

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.

© GabrielaMiu
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De aceea:
e Te simti atras/a de persoane indisponibile emotional
e Ramai in 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:

e 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 intamplatoare.

© GabrielaMiu
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Aceste comportamente nu sunt intamplatoare.

o Tn relatii accepti mai putin decat meriti, atragi parteneri
care te trateaza urat, pleaca ....

o Tn cariera sau la job, eviti oportunitati, stai Tn joburi
"sigure”, daca ai un business, nu-I cresti...

e In aria financiara, 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.

LACCEPTABIL’

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.

© GabrielaMiu 13



Vina si rusinea creeaza un set de frici foarte specifice, care

influenteaza direct comportamentul.

Frica de respingere:

Daca in interior crezi ca nu esti suficient, vei evita situatiile in

care ai putea fi respins/a.

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.

©GabrielaMiu



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:
e Nu pui limite
e Accepti lucruri care nu sunt ok
e Ramaiin relatii dezechilibrate
e Le permiti parintilor sa-ti controleze viata chiar daca ai 40 - 50
de ani
in Concluzie:
Nu repeti aceleasi situatii pentru ca nu stii mai bine.
Le repeti pentru ca identitatea ta este construita pe aceleasi
emotii si convingeri.
Nu te sabotezi pentru ca nu vrei sa reusesti.
Te sabotezi pentru ca o parte din tine nu se simte in siguranta
sa aiba mai muilt.
Nu iti este frica de schimbare in sine.

Iti este frica de ceea ce crezi ci vei pierde daca te schimbi.
©GabrielaMiu 15



Schimbarea NU se produce printr-o simpla constientizare.

Faptul ca intelegi un tipar nu inseamna ca l-ai schimbat.
Tiparele sunt mentinute de:

e Emotii

e Reactii automate

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

1.1dentificarea tiparului

2.ldentificarea convingerii din spate

3.0bservarea momentului de declansare

4. Intreruperea comportamentului automat

5.Alegerea unui comportament nou

6.Repetitia constienta

© GabrielaMiu 16



1. Identificarea tiparului
Primul pas este sa vezi exact ce repeti.
Nu general (,am relatii proaste”), ci concret:

e Ce tip de oameni aleg?

e Ce accept constant?

o 1n ce situatii reactionez la fel?
Exemplu:
+Accept relatii in care nu sunt aleasa clar.”
Cand tiparul este clar, incepi sa-l veziin timp real.
2. ldentificarea convingerii din spate
Fiecare tipar este sustinut de o convingere.
Intrebarea cheie este:

»Ce trebuie sa cred despre mine ca sa accept asta?”

Exemple:

e ,Nu sunt suficienta”

e ,Nu merit mai mult”

e ,Daca cer, voi pierde”
Aceasta este radacina.
Daca nu lucrezi la convingere, comportamentul va reveni.
3. Observarea momentului de declansare
Tiparele nu sunt active permanent. Ele apar in anumite momente.
De exemplu:

e cand cineva se retrage

e cand nu primesti raspuns

e cand apare incertitudinea

© GabrielaMiu 17



in acel moment apare reactia automata:

e anxietate

e nevoie de control

e auto-micsorare

Aici este punctul in care poti interveni.

4. intreruperea comportamentului automat
Aici apare schimbarea reala.
Nu mai reactionezi ca inainte.
Exemplu:

Tnainte:

verifici

insisti

te explici
Acum:

observi emotia

nu actionezi imediat

iti dai timp

Este inconfortabil, dar necesar.
5. Alegerea unui comportament nou
Schimbarea nu inseamna doar ,,nu mai fac”.
Inseamna ,fac diferit”.
Exemple:

in loc sa te micsorezi — spui ce simti

in loc sa accepti — pui limita

in loc sa alergi — te retragi

Asta creeaza un nou tipar.

© GabrielaMiu
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6. Repetitia constientaUn comportament nou trebuie repetat.
Nu o data.
Nu de doud ori.

Pana cand devine natural.

Asa se schimba identitatea.

TOT CEEA CE Al iN VIATA TA ACUM — OAMENII, RELATIILE, JOBUL,
CONTUL BANCAR, SANATATEA TA — ESTE UN REZULTAT AL
IDENTITATII TALE

Doar de tine depinde cum si in cat timp incep sa se vada
schimbari in viata ta, iar in programul De la Blocaj la Putere am
avut cliente care dupa ani de terapie si cursuri, si-au transforma

toata viata in cateva saptamani!

Daca te trezesti in fiecare zi spunédndu-ti: ,,Nu pot”, . E
prea greu”, ,Nimeni nu ma ajuta”, ,, Nu merit”...atunci
viata iti va confirma exact asta.

Vs

Dar daca alegi constient sd creezi noi circuite neuronale:
,Ma descurc pas cu pas”, ,Sunt in siguranta sa reusesc”,
.Imi dau voie sd primesc”...atunci vei crea emotii pozitive
— actiuni inspirate — rezultate complet noi.

© GabrielaMiu

19



Incepem cu un génd nou
Nu este nevoie sa schimbi toata viata intr-o zi. Este nevoie sa
incepi cu un singur gand nou, constient, repetat cu intentie.

Acel gand devine o samanta.

Udat cu emotie, hranit cu actiune, el devine realitatea ta.

Ce schimba aceasta intelegere?
Totul. Pentru ca nu mai trdiesti ca o victima a circumstantelor, ci
ca un creator constient al propriei realitati. Nu inseamna ca nu

vor exista provocadri - dar nu te mai definesc.

Iti amintesti cine esti si actionezi din aceasta putere.

© GabrielaMiu 20



Identitatea nu se schimba prin afirmatii.
Se schimba prin experiente repetate care contrazic vechea poveste.
1.Schimbarea standardelor
2.Construirea increderii prin actiuni mici
3.Cresterea stimei de sine
4.Schimbarea imaginii de sine
5.Tolerarea disconfortului

6.Integrarea noii identitdti

In Concluzie:

Tiparele nu dispar pentru ca le intelegi.
Dispar pentru cd actionezi diferit, repetat.

Identitatea nu se schimba prin dorinta.

Se schimbad prin comportamente sustinute.

Poti repeta afirmatii in fiecare dimineata.

Poti crea vision board-uri si strategii sofisticate.

© GabrielaMiu
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Totul incepe cu o convingere. Aceastd convingere determind o
emotie. Emotia determind un comportament, iar comportamentul,
repetat, genereazd rezultate.

Increderea apare cand incepem sa obtinem rezultate, dar nu
putem obtine rezultate dintr-o identitate veche generata de

convingeri limitative.

Convingere negativa = emotie negativa = comportament
de evitare — rezultat slab sau blocat
Convingere pozitiva = emotie pozitiva — actiune

inspirata — rezultat dorit

Adevarul simplu este acesta:
Nu obtii ce vrei. Obtii ceea ce crezi ca esti. Identitatea este
fundatia. Este raspunsul tau interior la intrebarea: ,,Cine sunt

eu?”

©GabrielaMiu



Daca, la nivel subconstient, raspunsul este:
e ,Sunt o persoana care esueaza mereu”
e ,Nu sunt suficient de bun/a”
e ,Nu pot sustine succesul”
... atunci nicio strategie, oricat de bine pusa la punct nu va aduce

rezultate durabile.

incredere vs Stima vs Imagine vs Concept de sine
Incredere = 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!
Analizeaza-ti rezultatele din prezent.
Priveste cele 8 arii ale vietii tale: sanatate, relatii, bani, cariera,
mental, spiritual, social, contributie - Acolo unde exista blocaj,

existd o identitate care NU este aliniatd cu ceea ce iti doresti

Identitatea se rescrie prin repetare, antrenament, prezenta.

© GabrielaMiu
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Acest eBook este doar inceputul.

Dar schimbarea reala vine prin practica.

Daca te-ai regasit in aceste tipare, te invit sa-ti dai o sansa la viata

extraordinara pentru ca meriti mai mult, chiar daca acum nu crezi

In programul de 12 saptamani lucrdm pe:
e |dentificarea 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 I-a creat, si cum te saboteaza

il intelegi si 1l neutralizezi

alegi diferit

© GabrielaMiu ”



Convingerile tale sunt filtrul prin care vezi lumea. Sunt ca niste
ochelari invizibili care decid ce vezi, ce crezi ca meriti, ce accepti
Si ce respingi. Unele convingeri te sustin. Dar altele, te

saboteaza. Dar cert este c3 ele stau la baza IDENTITATII TALE

Convingerile limitative nu vin din realitate. Ele vin din

experientele trecute, din frici mostenite, din interpretari gresite.

Si cel mai periculos este ca... nici macar nu stii ca le ai. Pentru
tine par realitati absolute.
e Ti-am pregatit catva exercitii care sa te ajute sa intelegi cum
functioneaza programul si metoda te lucru!
e Terogsa revii cu un feedback dupa ce le parcurgi ca sa stiu
daca te-au ajutat si ca sa continui procesul!
e Te astept siin comunitate unde avem constant workshopuri

dedicat transformarii!
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Cu convingerile nu te lupti, ci sa le chestionezi. Si le "expui” la

lumina. Sa le pui sub semnul intrebarii.

Intrebari care dilueazd puterea unei convingeri:

1.Ce cred eu despre...? (introdu aici subiectul concret)

2.De unde stiu ca este asa?

3.Este 100% adevarat? Sau doar asa mi s-a spus/o singura

data s-a intamplat asa?
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4.Exista cineva care face exact opusul si totusi reuseste?

5.Care sunt motivele reale pentru care cred asta? Sunt ale mele sau
preluate?

6.Este obligatoriu sa cred asta? Ma obliga cineva?

7.Exista oameni care gandesc diferit si traiesc mai bine?

8.Cand am gandit diferit, m-a ajutat? Mi-a fost util?

Raspunsurile tale pot fi revelatoare. Poate vei realiza ca te agati de o
convingere care nici macar nu e a ta. Sau una care era valabila in
trecut, dar nu mai e relevanta acum.
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Cand devii atent(a) la dialogul interior, incepi sa ai putere de alegere.

lar cand alegi convingeri care te sustin, iti schimbi emotiile. Cand
schimbi emotiile, schimbi comportamentele. Cand schimbi

comportamentele, realitatea TA se transforma.

{ti propun mai jos cat un exercitiu pentru fievcare tipar despre care

am vorbit mai sus:

Tiparul 1 - ,,Nu sunt suficient”
Exercitiu - Realitatea vs Povestea ta

Scrie o situatie recenta in care te-ai simtit insuficienta:

Ce ti-ai spus in minte in acel moment?

Acum raspunde obiectiv:

Ce dovezi reale am ca nu sunt suficienta?

28



Ce dovezi am ca sunt suficienta, dar aleg sa le ignor?

Concluzie:
Ce aleg sa cred despre mine de acum inainte?

Tiparul 2 - ,Nu merit”

Exercitiu - Blocajul de a primi

Completeaza rapid, fara sa gandesti prea mult:

Daca as avea mai mult (bani, iubire, succes), atunci...

Ce simt cand primesc ceva fara sa ,platesc” pentru asta?

Ce cred ca se va intampla daca am mai mult decat altii?

Reprogramare:
,Imi dau voie sa primesc fara sa..."
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Tiparul 3 - , Trebuie sa ma sacrific”
Exercitiu - Unde te pui pe ultimul loc?

Unde in viata mea ma pun pe ultimul loc?

Pentru cine ma sacrific cel mai des? (sau in care arie?)

Ce evit sa cer de teama sa nu deranjez?

Constientizare:
Ce ma costa acest comportament? Ce minusuri imi aduce?

Schimbare:
Un lucru concret pe care incep sa-1 cer pentru mine:
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Tiparul 4 - ,Nu am voie sa ies in evidenta”

Exercitiu - Frica de vizibilitate

Ce evit sa fac pentru ca mi-e frica sa fiu vazuta?

Ce mi-e teama ca vor spune ceilalti despre mine daca ma expun?

Cea mai mare frica legata de vizibilitate este:

Realitate:
Ce este cel mai rdu lucru care se poate intampla, realist:

Actiune:
Alege un pas mic, o actiune prin care alegi sa te expui:
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in programul ,,De la blocaj la putere” lucram pe tiparele din toate
ariile vietii, nu doar pe cateva dintre ele.

Nu ne limitam doar la relatii sau la 0 singura zona in care simti ca ai
blocaje.

Lucram integrat, pentru ca aceleasi tipare care iti afecteaza relatiile
se reflecta si in bani, in cariera, in sanatate si in modul in care te
raportezi la tine.

In acest proces mergem mult mai profund decat simpla
constientizare.

Nu ne oprim la ,stiu care este problema”.

Mergem la radacina.
ldentificam cauzele reale care au creat aceste tipare:
e experientele din trecut
e convingerile preluate
e emotiile de vina si rusine
e mecanismele de protectie care au devenit comportamente
automate
Lucram direct pe aceste radacini, pentru ca acolo se afla blocajul real.

De aceea, in program nu doar intelegi de ce repeti aceleasi situatii,
Ci incepi sa le schimbiin mod concret, in viata de zi cu zi.
Rezultatul nu este doar o stare mai buna temporar,

ci o schimbare reala in modul in care gandesti, alegi si actionezi.

COMPLETEAZA FORMULARUL DE INSCRIERE
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Tot ceea ce trdiesti astazi - relatiile tale, banii tai, sanatatea ta, succesul sau lipsa lui -
este reflexia a ceea ce CREZI in interiorul tau. Realitatea nu este ceva ce doar ,ti se
intampla”. Este ceva ce creezi. Uneori inconstient. Dar vestea bund este ca o poti face
Si CONSTIENT.

Exercitiul Transformator incepe cu o intrebare:
Alege una din cele 8 arii ale vietii unde lucrurile nu merg bine pentru tine:
1.Sanatate (nutritie, sport, somn)
2.Profesional (job, carierd, misiune)
3.Mental (dezvoltare personald, mindset)
4.Spiritual (legatura ta cu divinitatea)
5.Relational (cuplu, familie, copii)
6.Financiar (bani, abundenta, libertate)
7.Social (prieteni, comunitate, networking)

8.Contributie (impact, sens, misiune)

Alege UN domeniu si raspunde sincer: ,,
" Scrie liber, ca si cum i-ai povesti unei prietene. Lasa sd iasa toate gandurile si
convingerile. Nu filtra nimic. Restul exercitiului il continuam in masterclass , asa ca

asigura-te ca vei avea povestea scrisa.

Acest exercitiu este mai mult decat un joc mental. Este o reconfigurare profunda a
realitatii tale interioare. Dupa ce il facem, il poti repeta oricand simti blocaj, confuzie

sau esec. Este o unealta de reconectare la puterea ta personala.
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Numele meu este Gabriela Miu si, in urma cu 30 de ani, medicii
mi-au spus cd mai am doar 6 luni de trait.

Da, ai auzit bine.

Dar azi, la 51 de ani, sunt mai sanatoasa si mai plina de energie
ca niciodata. Pentru ca am descoperit secretul care schimba
vieti: reprogramarea mentala, alinierea corpului cu mintea
si vindecarea holistica.

Am lucrat cu peste 7.000 de oameni, cu peste 15.000 de ore
lucrate individual, iar daca ar fi sa ne uitam la ,etichete”, am o
expertiza in neurostiinta, reprogramare mentalad, nutritie,
psihonutritie, NLP si stiinte ale vindecarii.

Dar adevarata mea putere nu vine din diplome. Ci din iubirea
profunda fata de oameni, din conexiunea reala si din misiunea
mea de a-i ghida pe cei care au uitat cine sunt - sa se reintoarca
acasa, in eiinsisi.

Sunt creatoarea a peste 15 programe si cursuri de vindecare
fizica si mentala , dar de departe programul ,,De la Blocaj la
Putere”, este o metoda completa si unica, care combina
stiinta cu spiritualitatea, vindecarea cu disciplina, emotia cu
actiunea concreta. Este rodul experientei, al suferintelor
vindecate si al rezultatelor transformatoare din viata celor care
mi-au acordat increderea lor.

Viziunea mea este simpla: Cand esti aliniat/a minte - corp -
suflet, viata curge. lubirea curge. Abundenta curge. Claritatea
vine. Rezultatele vin.

DACA SIMTI CA A VENIT MOMENTUL SA TRAIESTI NU DOAR
SA SUPRAVIETUIESTI, TE ASTEPT IN PROGRAM!
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