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Cand cresterea personala pare sa stagheze

Ai citit carti. Ai fost la cursuri. Poate ai lucrat cu coachi sau terapeuti. Ai avut momente de
claritate, poate chiar revelatii. Si totusi, viata ta reala nu reflecta inca tot ce stii ca este posibil
pentru tine.

Te regasestiin aceleasi tipare. Reactionezi la fel in fata acelorasi provocari. Te simti blocat, desi
aiinteles atat de multe.

De ce?

Aproximativ 5% din ceea ce faci, gandesti si alegi vine din mintea
constienta. Restul de 95% este condus de subconstient.

Subconstientul este sistemul tau de operare interior. EL nu tine cont de ceea ce iti doresti in
prezent, ci de ceea ce a invatat candva ca este sigur, familiar si previzibil.

Acolo, in straturile profunde ale mintii tale subconstiente, se afla convingerile (credintele) care
iti conduc viata, relatiile, sanatatea si succesul. Cele mai multe au fost create in copilarie, sau
in momente de teama, rusine ori respingere. Ele nu reflecta cine esti cu adevarat. Dar iti
modeleaza realitatea zi de zi.

Solutia nu este sa lucrezi mai mult cu tine. Nu ai nevoie de mai multe informatii sau introspectii.
Ai nevoie de un mod clar si eficient de a lucra cu subconstientul, acolo unde se afla radacina
convingerilor care te tin pe loc.

Ce vei gasiin acest ghid
e Cum functioneaza subconstientul si de ce iti influenteaza atat de mult viata
e De ce nu poti schimba o convingere doar prin vointa sau gandire pozitiva
e Cum sa identifici convingerea care ruleaza in fundal
e Cum sa creezi o convingere noua, aliniata cu cine alegi sa devii
e O tehnica simpla de integrare, inspirata din medicina energetica

Acest ghid nu este despre a deveni altcineva. Este despre a elibera ceea ce nu estisiate
reconecta cu cine esti cu adevarat.

De ce convingerile sunt mai puternice decat vointa ta

Fiecare dintre noi functioneaza dupa un set de convingeri, acele adevaruri interioare despre
viata, despre ceilalti si despre sine, care ruleaza constant in fundal. Multe dintre ele nu sunt
alese constient. Nici macar nu stii ca le ai. Dar iti influenteaza in mod direct ceea ce crezi ca
meriti, cum reactionezi in relatii si cat curaj ai sa creezi schimbarea pe care o vrei.

Cum se formeaza convingerile noastre

Convingerile noastre se formeaza in primii ani de viata, cand mintea constienta nu este
complet dezvoltata si subconstientul este complet deschis. Tot ce ni se spune, tot ce traim, tot
ce simtim devine adevar interior.

Daca ai crescut cu mesaje de tipul: nu esti suficient de bun(a), a cere ajutor inseamna
slabiciune sau viata e grea, acele mesaje s-au transformat in convingeri de baza. Chiar daca
astazi, ca adult, stii rational ca ele nu sunt adevarate, subconstientul tau le considera in
continuare reguli valide.
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De ce gandirea pozitiva nu este suficienta

Gandirea pozitiva actioneaza la nivel constient. Dar convingerea care te limiteaza a fost creata
si se afla in subconstient, la un nivel mai profund, unde afirmatiile si gadndurile pozitive ajung
rareori.

E ca si cum ai vrea sa scrii un text nou, dar tastatura ta are taste blocate.
Mesajul nu ajunge acolo unde este nevoie.

Adevarata transformare apare atunci cand rescrii convingerea limitativa la nivel
subconstient, nu la nivel mental.

Subconstientul tau este programat sa te tina in zona de confort, chiar daca acea zona este una
care te face nefericit(a). Daca subconstientul tau spune ,,Nu merit mai mult”, atunci orice
incercare de a avea succes, de a avea o relatie sanatoasa sau de a fi fericit(a) va fi sabotata.

Mai mult decat atat, convingerile sunt legate de corpul tau. Fiecare gand repetitiv creeaza o
reactie chimica interna. Fiecare emotie neprocesata ramane stocata ca energie blocata si
bagaj emotional. In timp, corpul tiu recreeaza aceleasi stéri de teama, neincredere sau
coplesire, chiar si fara un motiv aparent din exterior.

De aceea, pentru a schimba o convingere, nu este suficient sa lucrezi doar cu mintea. Este
esential sa te conectezi si cu corpul tau, cu subconstientul tau. Acolo unde aceste emotii
traiesc. Acolo unde se poate produce eliberarea lor. Acolo unde incepe transformarea.

Metoda in 3 Pasi pentru a schimba o convingere limitativa

Acesti trei pasi urmeaza o logica simpla: mai intai explorezi, apoi creezi, apoi integrezi. Fiecare
pas are rolul lui si construieste pe cel anterior. Nu sari peste niciunul.

Exploreaza convingerea

1 Identifica ce ruleaza in fundal

Tnainte de a schimba o convingere, trebuie s o vezi clar. Multe convingeri limitative sunt
invizibile pentru noi tocmai pentru ca le-am trait atat de mult timp incat le confundam cu
realitatea.

Cum sa identifici convingerea

Alege o situatie din viata ta in care simti ca te blochezi in mod repetat. Poate este vorba de
relatii, de cariera, de bani, de exprimarea ta sau de orice alt domeniu in care simti ca ceva te
trage inapoi.

Apoi, pune-ti pe rand aceste intrebari (daca este necesar chiar si de mai multe ori) si lasa-ti
cateva momente pentru a reflecta la fiecare si a nota toate gandurile care vin:

intrebarile de explorare

Ce gandesc despre mine sau despre aceasta situatie?

Ce imi spun in momentulin care ma blochez sau aman?
Cand apare acest gadnd sau aceasta senzatie in mod frecvent?
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Ce simtin corp atunci cand ma gandesc la aceasta situatie?

Ce emotie este prezenta cel mai des: poate teama, rusine, vinovatie, neincredere?

De unde am invatat aceasta convingere? Cine sau ce a contribuit la crearea ei?

Cum ar fiviata mea daca aceasta convingere ar disparea complet?

Ce pierd in fiecare zi din cauza acestui blocaj? Ce ar creea asta in viata mea in urmatorii 5 ani?
Cum m-ar ajuta eliminarea acestei convingeri sa devin cea mai buna versiune a mea?

Daca aceasta convingere ar fi un enunt simplu, care ar fi acela?

Convingerea limitativa apare adesea sub forma unui enunt scurt si absolut, de tipul:
e Nu sunt suficient de bun(a).
e Nu merit sa fiu fericit(a).
e Nu pot schimba nimic.
e Dacagresesc, inseamna ca nu valorez nimic.
e Acere ajutor este un semn de slabiciune.

Majoritatea fricilor si convingerilor limitative sunt atat de adanc inradacinate incat nu le observi
pana cand nu le analizezi direct. Acest exercitiu le aduce in lumina.

Doar observa ceea ce descoperi, fara judecata. Convingerea nu este un defect al tau, ci un
program instalat candva ca mecanism de protectie pentru a te mentine in siguranta. Primul
pas al schimbarii este sa o recunosti cu blandete.

Creeaza convingerea noua
2 Alege cine vrei sa devii

Odata ce ai identificat convingerea limitativa, esti pregatit(a) sa alegi una noua. Acest lucru nu
inseamna sa te fortezi sa crezi ceva ce pare complet fals in prezent. Inseamna sa formulezi un
enunt care sa fie sustinator si aliniat cu cine doresti sa devii, chiar daca poate parea imposibil.

Cum formulezi o convingere noua
O convingere noua eficienta are cateva caracteristici esentiale:

e Este formulata la persoana intéi si la prezent: Eu sunt..., Sunt capabil(d) sa..., Euam..., Eu
merit..., Ma simt...

e Este scurta si pozitiva: descrie ce vrei, nu ceea ce nu vrei (subconstientul nu percepe
cuvantul ,,nu”)

e Este credibila si cu semnificatie emotionala pentru tine in acest moment, chiardacao
poate o simti doar partial adevarata.

* Foloseste verbe de actiune, evita ,vreau” sau ,,pot” (acestea ancoreaza convingerea in
posibilitate si nuin schimbare)

e Adreseaza direct convingerea limitativa sau situatia pe care ai identificat-o.



Gina Suciu | Alege sa devii | 3 Pasi pentru a Schimba o Convingere Limitativa

Exemple de transformare a convingerilor

Nu sunt suficient de bun(a). > Sunt suficient(d) exact asa cum sunt si am capacitateade a
creste.

Nu merit sa fiu fericit(a). > Am dreptul sa fiu fericit(a) si sa creez o viata care ma implineste.
Nu pot schimba nimic. > Am puterea de a face alegeri care imi transforma viata.

Nu am incredere in mine. » Am incredere in mine siin capacitatea mea de a invata.

Nu suntin siguranta. > Suntin siguranta si am resurse sa ma sustin.

Noteaza convingerea noua pe o foaie de hartie sau in jurnalul tau. Citeste-o cu voce tare.
Observa ce simti in corp. Este posibil sa apara o usoara rezistenta sau neincredere, si asta este
firesc. Corpul si subconstientul tau au nevoie de un pas suplimentar pentru a integra aceasta
noua perspectiva.

Schimbarea nu inseamna s devii altcineva. inseamn4 sa revii la cine esti
tu cu adevarat.

Fasul Integreaza in subconstient
3 O tehnica simpla din psihologia energetica

Acesta este pasul care face diferenta dintre o constientizare si o schimbare reala. Poti intelege
o convingere si poti alege una noua, dar daca nu o integrezi la nivel subconstient, mintea va
reveni curand la vechiul tipar.

Tehnica de mai jos este inspirata din medicina energetica si se bazeaza pe postura Wayne
Cook, popularizata de Donna Eden, conceputa pentru a calma mintea, a imbunatati
comunicarea, a creste claritatea mentala si a echilibra emisferele stanga si dreapta ale
creierului, facilitand o receptivitate mai mare la noile informatii si convingeri.

Postura de integrare minte-corp

Aceasta postura fizica simpla activeaza o stare de echilibru in sistemul tau nervos si creeaza un
cadru optim pentru integrarea la nivel subconstient a convingerii noi.

Cum se face — pas cu pas

1. Aseaza-te confortabil fie culcat(a), fie pe un scaun, cu spatele drept si talpile pe podea.
2. incruciseazé gleznele, una peste cealalta (in orice ordine te simti confortabil(a)).

3. Intinde bratele inainte, cu palmele fats in fata.

4. Incruciseazd mainile, palma peste palma.

5. iImpleteste degetele si aseazi-le in poald sau adu mainile impletite spre piept (a doua
varianta creeaza conectare si cu sufletul), rotindu-le usor.

6. Ramaiin aceasta postura cu ochii inchisi, respirand lent si confortabil.

7.Tn timp ce esti in postura, repeta in gand convingerea noua formulata la Pasul 2 mai sus, cu
intentia de o integra in subconstient.
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8. Stai In postura atat cat simti. Nu exista o durata exacta. Urmareste senzatiile din corp si
opreste-te cand simti o usurare, o relaxare sau un sentiment de usurinta, acesta va fi
semnalul ca subconstientul a acceptat noua convingere.

9. Descruciseaza picioarele si mainile si uneste varfurile degetelor intr-o forma de cort, apoi
aseaza degetele mari pe frunte, in dreptul celui de-al treilea ochi, intre sprancene (acest lucru
va salva modificarile create). Respira adanc in aceasta postura de 3-5 ori.

Postura de integrare minte-corp

Aceasta postura nu este un exercitiu magic. Este un instrument de lucru care creeaza conditii
mai bune pentru ca subconstientul tau sa primeasca informatii noi. Cu cat o practici mai
constant, cu atat devine mai eficienta.

In PSYCH-K® este folosita intr-un mod specific pentru a face o integrare mai rapida si intr-un
mod mai sigur (se cer permisiuni inainte pentru a ne asigura ca integrarea este sigura si
potrivita). Daca simti sa inveti cum sa comunici cu subconstientul sau sa aprofundezi moduri
rapide de integrare in subconstient, te invit fie in sesiuni individuale fie sa inveti tehnica intr-un
curs PSYCH-K® de 3 zile (se desfasoara si in Roméania, ma poti contacta in privat pentru
detalii).
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Recomandari pentru practica
e Alege un moment linistit al zilei, dimineata sau seara, cand nu esti agitat(a) sau grabit(a).
e Repeta aceasta practica, pentru aceeasi convingere, padna cand vei simti ca nu mai este
necesar (vei simti usurinta in corp atunci cand spui noua convingere si o vei simti
adevarata; in plus vei simti ca se schimba lucruri in viata ta).
e Potilucra cu o singura convingere pana o simti integrata, inainte de a trece la alta.

e Observa, in zilele care urmeaza, daca si ce schimbari apar in gandurile, reactiile sau
starile tale.

Despre mine

Numele meu este Gina Suciu si sunt Mindset Coach si Facilitator de procese de eliberare
emotionala si reprogramare a convingerilor subconstiente limitative.

Vin dintr-un background de management in companii multinationale, iar astaziii sustin pe cei
care simt ca sunt blocati sa depaseasca tiparele subconstiente si sa rescrie programele
mentale si emotionale care le influenteaza viata.

In munca mea ghidez procesul de trecere de la constientizare la schimbare. Creez un spatiu in
care devine mai usor sa intelegi ce te blocheaza, sa eliberezi emotiile captive si sa rescrii
convingerile limitative. Din acest loc, apare din nou increderea, claritatea si libertatea de a crea
viata aliniata cu cine alegi constient sa devii.

Punctul de cotitura in calatoria mea

Avenitin 2019, cand am devenit mama pentru a doua oara. Desi aveam toate ingredientele
unei vieti echilibrate, m-am trezit blocata, coplesita si departe de cine imi doream sa fiu. Ma
loveam constant de aceleasi tipare si programe subconstiente. Vocea critica era mereu
prezenta. Si, desi stiam multe, nu reuseam sa aplic sau sa creez schimbari reale.

Raspunsul a venit odata cu descoperirea lucrarilor lui Bruce Lipton si a metodelor de
reprogramare a subconstientului. Am inteles ca 95% din comportamentele noastre sunt
automate si ca schimbarea reala incepe atunci cand lucram direct cu subconstientul, locul
unde se afla convingerile si perceptiile noastre de baza.

Certificari si formare
e Practician Codul Emotiilor - tehnica de eliberare a emotiilor blocate in corp

¢ Facilitator avansat de PSYCH-K® - metoda de psihologie energetica pentru reprogramare
mentala

e Practician Access BARS - terapie ce implica atingerea usoara a 32 de puncte specifice de
pe cap, care stocheaza componentele electromagnetice ale gandurilor, emotiilor si
convingerilor limitative

e Coach transformational certificat (Certified Power Coach, Group Coach si Executive
Coach)

Cred cu tarie ca sta in puterea noastra sa alegem cine vrem sa devenim si sa ne transformam
convingerile, gandurile si emotiile pentru a trai o viata implinita pe toate planurile.

Bonus: Convingeri limitative si alternativele lor
sustinatoare
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Mai jos gasesti o lista de convingeri limitative frecvente, organizate pe ariile principale ale vietii,
impreuna cu o varianta a lor transformata. Citeste-le cu atentie si noteaza, in coloanele de scor
initial, cat de adevarate crezi ca sunt convingerile pentru tine: de la 0 (deloc) la 10 (foarte
adevarata). Poti si printa sau scrie in jurnal.

Apoiincepe cu convingerea limitativa cu scorul cel mai ridicat si parcurge pasii 2 si 3din
acest ghid pentru a integra convingerea sustinatoare (o poti modifica asa cum simti ca
este potrivit pentru tine). Dupa ce ai finalizat integrarea, noteaza scorurile finale pentru a
observa ce modificari au aparut.

Continua cu toate celelalte convingeri care te impacteaza cel mai mult si pe care doresti
sa le schimbi.

Scor Scor Convingere sustinatoare Scor | Scor
Initial Final Initial | Final

1. | Nu sunt suficient de bun(a). Sunt suficient(d) exact asa cum sunt

si am capacitatea de a creste.

2. | Nusuntdemn(a) de succes. Merit succesul si sunt capabil(a) sa

il construiesc pas cu pas.

3. | Alte persoane si forte imi Imi asum responsabilitatea pentru

controleaza viata. viata mea.
4. | Toata lumea e mai buna decéat Fiecare are propriul ritm. Ma
mine. compar doar cu varianta mea de
ieri.

5. | Nuimiplace de mine. Aleg sa ma privesc cu blandete si sa

ma sustin in procesul de evolutie.

6. | Nu merit sa fiu iubit(a). Sunt vrednic(a) de iubire si de relatii
sanatoase siimplinitoare.

7. | Oamenii ma vor judeca Atrag in viata mea oameni care ma
intotdeauna. sustin cu adevarat si ma apreciaza
pentru cine sunt.

8. | Daca ma arat asa cum sunt, Autenticitatea mea atrage oamenii
voi fi respins(a) sau ranit(a). potriviti pentru mine, suntin
siguranta in relatiile mele.

9. | Nu pot construi relatii Comunic si creez conexiuni
sanatoase. autentice, zi de zi.

10. | Nuam voie sami exprim Nevoile mele conteaza si am dreptul

nevoile. sa le exprim cu blandete.
11. | Nu am niciodata destui bani. - - Banii vin catre mine pe masura ce - -

creez valoare autentica.

12. | Nu ma descurc cu banii. Gestionez banii cu intelepciune si
responsabilitate.

13. | Sunt condamnat(a) sa raman Am capacitatea de a crea
sarac(a). abundenta in viata mea.
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14. | Succesulfinanciar nu este Merit prosperitate si o primesc cu

pentru mine. usurinta si recunostinta.

15. | Acere bani pe munca mea Munca mea are valoare si merit sa

este gresit. fiu platit(a) corespunzator.

CARIERA SI IMPLINIRE PROFESIONALA

16. | Nu sunt suficientde Am abilitatile necesare si continui

inteligent(a) /competent(a). sa cresc si sa invat.

17. | Nu potreusiin ceea ce imi Am tot ce imi trebuie pentru a-mi

doresc. construi succesul pas cu pas.

18. | lau decizii gresite. Am incredere in deciziile pe care le
iau.

19. | Nu merit sa fiu vazut(a) sau Contributia mea are valoare si merit

apreciat(a). sa fiu recunoscut(a).

20. | Acere ajutorinseamna A cere si primi ajutor este un act de

slabiciune. curaj si de inteligenta.

SCHIMBARE SI EVOLUTIE PERSONALA

21. | Nu pot schimba nimic in viata Am puterea de a face alegeri care

mea. imi transforma viata.

22. | Schimbarea este dificila. Accept si ma bucur de procesul
schimbarii, inclusiv de partile
dificile.

23. | Nu sunt pregatit(a) pentru Sunt pregatit(a) exact acolo unde

schimbare. sunt. Fac un pas si continui.

24. | Daca ma schimb, voi pierde Prin schimbare céastig o versiune

ceva important. mai buna si mai autentica a mea.

25. | Nuvoireusiniciodata saies Tiparele se schimba atunci cand

din tiparele astea. lucrez cu subconstientul meu.

STARE DE BINE SI SANATATE

26. | Nu merit sa am grija de mine. Merit sa am grija de mine, eu sunt
prioritatea mea.

27. | Nusuntin siguranta. Suntin siguranta in corpul meu siin
viata mea.

28. | Nuimi pot gestiona starile si Pot sa imiinteleg si sa imi gestionez

emotiile. emotiile cu blandete.

29. | Mi-e teama intotdeauna ca Am incredere in capacitatile de

sunt bolnav(a). autovindecare ale corpului meu.

30. | Ma chinui sa nuimi fac griji. Eu ma relaxez, fac tot ce pot, sivad

lucrurile frumoase din viata mea.

Nu trebuie sa lucrezi toate convingerile deodata. Fiecare convingere transformata deschide
spatiu pentru urmétoarea si le va influenta pe celelalte. Incepe cu una singura si fa procesul
cu toata prezenta sifiinta ta.
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Subconstientul tau este cel mai bun aliat in schimbare

Acum stii ca schimbarea nu este un esec de vointa. Nu este o lipsa de disciplina sau de
motivatie.

Convingerile limitative nu traiesc in mintea constienta. Traiesc in subconstient, in corp, in
emotiile care s-au stratificat de-a lungul anilor. lar acolo, cu metodele potrivite, pot fi
transformate.

Cum ar arata viata ta daca mintea ta subconstienta ar lucra in favoarea ta?

Cei 3 pasi din acest ghid sunt un punct de pornire valoros. In acelasi timp, lucrul profund cu
subconstientul, mai ales atunci cand convingerile sunt adanc inradacinate sau atasate de
emotii intense, se adanceste in prezenta unui ghid. Atunci cand lucram impreuna intr-un
proces individual de durata, duci mai departe toate acestea, poti invata cum sa comunici cu
corpul si subconstientul tau prin testare musculara sau putem integra impreuna cu mai multa
usurinta convingeri noi.

Esti pregatit(a) sa mergi mai departe?

Daca simti ca este momentul sa lucrezi cu convingerile tale la un nivel mai profund, te invit
sa facem asta impreuna. Lucrez cu persoane care vor mai mult decat constientizari, care
sunt pregatite pentru schimbare, in programe individuale sau de grup.

Nu trebuie sa stii exact de unde sa incepi. E suficient sa simti ca esti pregatit(a) pentru ceva
diferit si s4 ma contactezi:

suciu.gina.c@gmail.com
+40 741 041 440

facebook.com/Alegesadevii

Cudrag,

Gina Suciu
Mindset Coach & Facilitator | Alege sa devii

"Nu suntem ceea ce ni se intdmpla, ci ceea ce alegem sa devenim."
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