, Cum inlocuiesc gandurile negative?
) Inlocuieste gandurile negative cu ganduri care sd iti aduca

susgfmere m magfa de 21 cu 2.

In capul nostru se intampla uneori scenarii demne de Oscar si avem conversatii cu noi insine care
cateodata ne uimesc si pe noi. Noi intrebam, noi raspundem. Si de multe ori nu suntem chiar cei mai
buni prieteni ai nostri. Pentru ca ne autosabotam prin discutii negative, ne programam sa credem ca

cel mai putin favorabil scenariu este o posibilitate cu grad ridicat de manifestare si apoi ne confirmam
cata dreptate am avut sa credem asta pentru ca asa s-a intamplat. S-a intamplat exact asa cum ,ti-a
spus acel gand” pe care tu l-ai investit cu o emotie puternica (de exemplu, frica) si pe care 1-ai
imputernicit prin repetitie si nu in ultimul rand pentru ca ai crezut in el. Gandurile noastre sunt cele
care atrag de cele mai multe ori ceea ce ni se intampla, asa ca am putea lua in considerare sa schimbam
putin discursul interior si sa ne antrenam sa gandim in favoarea noastra si nu in detrimentul nostru. E
nevoie sa fim dispusi sa exersam, sa fim mai atenti/constienti la gandurile noastre si sa stim cu ne
anume ne dorim sa inlocuim acele ganduri care ne saboteaza. Mai jos gasesti cateva variante/sugestii
pe care le poti folosi cand apar ganduri negative, care sa te insipire sa te antrenezi sa gandesti in
beneficiul tau. Fii ingenios/oasa si cauta variante prin care poti schimba directia gandurilor tale.

Disclaimer: Atentie! Nu iti propunem sa te pacalesti, nu iti propunem sd iti ascunzi sub pres gandurile si emotiile
negative. Te indemnam in primul rand sa fii atent la gandurile tale si sa te intrebi cat de adevarate sunt. E chiar
cu putintd sa fiu cel mai urdat/prost/ghinionist/nemotivat/nefericit etc. om de pe aceasta planeta? Slabe sanse.
Descoperd adevarul si nu mai permite mintii sa te mintd. Descoperd modul in care te autosabotezi si alege sa
gandesti constient. Orice om poate face asta daca isi propune. Tu esti stapanul gandurile tale, asa ca treci la
carma si preia conducerea.
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Think PINK, not black! Este doar o alegere, atat de simplu.

Nu merit sa fiu iubit/a.

Nu am invatat suficient, sunt atat de ﬁ
lenes/a.

Nimeni nu ma place. Sunt urat/a. .—$

Nu voi obtine niciodata acea ﬁ
promovare la care visez.

%’. y Nu am nicio bucurie, mie nu mi se
intampla nimic bun niciodata.

Mi-e teama ca ma voi face de ras la
sedinta de maine.

Am ghinion intotdeauna, nu cred
ca am vreo sansa sa obtin acest post.
Ar fi prea frumos sa fie adevarat.

“ Eu nu pot sa slabesc si sa fac sport. —$

Pur si simplu este imposibil pentru
mine.

Orice om merita sa fie iubit. Iubirea este in fiecare
dintre noi, nu este un drept pe care trebuie sa il
castigam. Iubirea este un drept cu care ne nastem.

Data viitoare ma voi stradui mai mult si astfel voi fi
mai sigur/a pe cunostintele mele. Pot fi harnic/a
atunci cand imi propun asta, asa ca ma mobilizez si fac
ce imi propun incepand de acum.

Trebuie sa existe ceva frumos si la mine. Caut acele
lucruri frumoase la mine si ma indragostesc de ele. Ce
imi place totusi la mine?

Cat de mult imi doresc aceasta promovare? Daca mi-o
doresc suficient demult, va fi a mea. Am incredere ca _'
Divinitatea ma sustine si daca este spre binele meu
suprem, visul meu se va materializa. Daca nu,
inseamna ca ma asteapta ceva mai bun.

Esti sigur/a ca nu ti s-a intamplat nimic bun niciodata?
Caut cel putin trei lucruri frumoase din viata mea. Eu
sunt responsabil/a pentru bucuria mea, asa ca decid sa
imi creez/caut bucurii.

Care e motivul pentru care cred asta? M-am pregatit
suficient? Daca da, atunci nu am niciun motiv sa cred
asta. Daca nu, mai bine folosesc acest timp sa ma
pregatesc decat sa ma stresez.

Ghinionul si norocul ni-1 facem singuri, asa ca pana
voi afla daca primesc acest post, aleg sa cred ca tocmai
mi s-a schimbat norocul si am devenit cel/cea mai
norocos/norocoasa persoana din lume. Daca nu
primesc postul este tocmai datorita norocului meu si
pentru ca ma asteapta un post mult mai potrivit mie.

De ce am impresia ca este imposibil? As putea sa
incerc in ritmul meu sa fac macar putina miscare si sa
cresc progresiv. Ce as putea face? Ce este posibil
pentru mine? As putea sa merg zilnic 5 km pentru
inceput si apoi sa cresc dificultatea. Sa o iau treptat, da,
asta pot face. Important este sa fac ceva.




