Programul Disciplina de Neoprit

Modulul 3

Mintea noastra - o Binecuvantare sau un
Blestem

Exercitiul practic 1 - Nu ai chef sa faci ceva?

Cand nu a1 chef sd faci ceva, doar inchide-ti ochii si vizualizeazad-te facand acel
lucru. Doar 15 secunde sunt suficiente. Incearca! Imagineaza-te in mintea ta
facand acel lucru pentru 15 secunde.

Vei vedea ca motivatia ta pentru a face acel lucru va creste dramatic. Cateodata
vel Incepe sd faci ceea ce vizualizezi fard ca mdcar sd iti dai seama de asta.

Trebuie sa intelegi totusi cd functioneazad deasemenea si in cealaltd directie.
Daca te vezi jucandu-te jocuri pe calculator, mancand sau uitandu-te la filme,
asta este ceea ce vei simti sa faci. Este important sa inlocuim aceste imagini
neproductive din mintea noastra cu imagini ale comportamenului pe care vrem
sa il avem.

Doar 15 secunte. Incearca-l.

Exercitiul Practic 2 - Vrei sa ai o imaginatie mai puternica?

Uitd-te la mana ta pentru 10 secunde si Incearca sd 0 memorezi vizual.

Apoi inchide ochii si incearci si iti vizualizezi mana cu ochii mintii. Incearca sa
o vizualizezi cét de clar posibil. Fa asta pana cand 1iti poti vedea mana clar in
imaginatia ta.

Acest exercitiu te va ajuta sd iti Intaresti abilitatea de a crea si pastra imagini in
mintea ta. Avand o imaginatie puternicd, vom fi capabili sa gasim solutii mult
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mai usor, sa devenim mai creativi, sa simulam actiuni in mintea noastra si, de
sigur, sa ne schimbam imaginea de sine (care este cel mai important lucru).

Exercitiul practic 3 - Vrei o voin{a mai puternica?

Acest exercitiu este pe departe cel mai greu exercitiu din intregul curs. Este
recomandat sa faci acest exercitiu pentru cel putin 30 de zile.

Deseneaza un punct mic pe perete. Apoi pune un scaun in fata acelui perete.
Stai pe acel scaun pentru 5 minute si uiti-te doar la acel punct. Incearci s iti
pastrezi ochii s1 mintea concentratd doar pe acel punct. Cand mintea ta este
distrasa de altceva, indreaptd-ti atentia pe acel punct si inceacd sd nu te simti rau
din cauza asta.

Cheia este sa iti observi cum gandurile iti trec prin minte, sa le ignori si sa te
concentrezi pe punctul de pe perete. Cu alte cuvinte, trebuie sa fii prezent. Nu iti
permite sa te lasi purtat de gandurile tale aleatorii. Lasad-le sa treaca si
pastreaza-ti atenia pe acel punct. Fii prezent pentru 5 minute.

Unul dintre autorii mei favoriti a spus: “Atentia este nivelul maxim de
dezvoltare personala care poate fi atins.”

Gandeste-te la asta, dacd ai atentie, ai totul. Esti capabil sd alegi ceea ce
gandesti si cum actionezi tot timpul. De ce altceva mai ai nevoie pentru a obtine
succes remarcabil?

Nota:

Nu incerca sd implementezi mai mult de doua exercitii practice in rutina ta
zilnica. Este mai bine sa fi consistent cu pasi mici decat sd faci totul deodata si
in cateva zile sa nu mai faci nimic.



