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“Creste-ti de 10 X Performanta
personala!”

Caiet de lucru cu TINE
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5 Exercitii de constientizare
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De ce sa ai un Caiet de lucru cu TINE?

Tii in mana acum o mostra din Caietul meu de Lucru cu TINE, pe care
l-am lansat recent si care contine 50 de exercitii de constientizare, din
care am selectat pentru tine 5 exercitii vitale pentru autocunoastere.

Folosesc zilnic si voi folosi mereu exercitiile de constientizare in munca
mea cu oamenii in coaching pentru ca, prima oara le aplic pe mine si daca
la mine functioneaza, inseamna ca ii ajuta si pe altii.

Pe mine, exercitile de constientizare ma ajuta sa ma cunosc. Sa-mi
definesc nevoile personale, principiile personale, dorintele, mult mai clar.
Asa devin din ce in ce mai constienta de mine!

“Constientizarea presupune un efort sustinut, multa munca cu tine
si foarte multa disciplina!”- aud mereu aceste cuvinte ale mentorului
meu Joe Navarro in mintea mea.

Cred, cu toata fiinta mea, ca prin constientizarea actiunilor pe care noi le
facem, ne asiguram, fiecare, drumul spre libertatea personala.

Alege sa stai intr-un loc relaxat si linistit. la-ti aceasta mostra a Caietului
de lucru cu TINE si stai cu TINE. Daca nu primesti un raspuns imediat ce-
ti adresezi intrebarea de constientizare, nu te panica. Ai rabdare cu tine!

Secretul gasirii raspunsurilor potrivite pentru tine, pentru momentul de
viata in care te afli este relaxarea. Atunci avem acces 100% catre
resursele noastre interne ale subconstientului nostru. Fii, deci relaxat/a!
Simt ca este doar inceputul acestei calatorii minunate catre cea mai buna
versiune a ta. Iti doresc sa fii o persoana din ce in ce mai constienta de

valoarea ta umana si sa fii un exemplu personal pentru altii, asa cum eu
mi-am dorit sa fiu pentru tine in cartile mele!

Totul in viata ta depinde doar de tine!

Mihaela Stroe
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Sa incepem cu Armonia interioara!

Motto: “ Dacad esti in armonie cu tine, esti in armonie cu lumea!” (Ben
Renshaw)

Armonia interioara este esentiala pentru viata mea. De aceea am scris
cartea “in Armonie cu Mine!”. Armonia inseamna s& fii aliniat/a cu
valorile tale personale, acele repere fundamentale care te ghideaza prin
viata, asemeni farului care lumineaza calea pentru vapoare.

Exercitiu de constientizare Nr. 1

Pentru a afla care sunt valorile tale personale foloseste intrebarile "Ce
este important pentru mine ACUM cand actionez?" urmata de “De
ce?” de cel putin 5 ori si noteaza raspunsurile tale mai jos.

Selecteaza cu mare atentie acele cuvinte care te fac sa-ti vibreze sufletul.
lata cateva exemple de valori personale: sanatate, pasiune,
generozitate, excelenta, familie, independenta, libertate, contributie.

Dupa ce ai identificat cel putin 3 valori personale, observa-te in diferitele
situatii de viata prin care treci, cum te simti cand ti se incalca aceste valori.
Daca simti o stare de disconfort psihologic, e semnul clar ca este o
valoare importanta pentru tine.

Lucru cu TINE

Valoarea personala 1:
Valoarea personala 2:

Valoarea personala 3:
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Te incurajez sa-ti iei timp si sa stai cu tine pentru a scrie care sunt valorile
dupa care te ghidezi. Lasa lista deschisa, pentru ca vei mai adauga si alte
valori personale pe masura ce constientizezi si experimentezi viata ta.

Fii mereu alert/a care sunt 3 cele mai importante valori pentru TINE-
valorile nucleu (sau de baza) si care este ordinea prioritatii lor in functie
de experiente.

Trecem la Succesul personal!

Motto: “Succesul este un puzzle facut in linigste si armonie din
lucrurile mici care iti indulcesc viata de zi cu zi . (Mihaela Stroe)

Cand esti in armonie cu TINE, cu valorile tale, succesul apare instant. De
ce? Pentru ca stii cu ce sa te hranesti pe tine si ce iti da energia necesara
realizarii actiunilor. Succesul fara energie personala investita prin
perseverenta si consecventa nu exista.

Din pacate, convingerile mentale limitative ne consuma energia vitala
si deci, indeparteaza starea de succes de noi. Pentru a le depasi, avem
nevoie sa le identificam si sa identificam cauzele lor.

Exercitiu de constientizare Nr. 2

Ce convingeri mentale limitative legate de a fi pe primul loc in viata mea
rulez in capul meu ACUM?

Lucru cu TINE

1. Ce programe mentale/ convingeri limitative am preluat de la
parintii mei?
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2. Ce programe mentale/ convingeri limitative am preluat de la
prietenii mei?

3. Ce programe mentale/ convingeri limitative am preluat de la mass-
media si social media?

O tema vitala pentru tine- Prosperitatea!

Motto: "Vedeti-va ca traiti in abundenta si o veti atrage. Aceasta
vizualizare lucreaza de fiecare data cu fiecare persoana.” (Bob
Proctor)

Lucrénd cu mii de oameni, am ramas foarte surprinsa sa aflu in intélnirile
individuale cate convingeri limitative au legate de bani.

Mi-am propus ca in cartea mea cu numarul trei - “Curajul de a ma iubi
- Calatoria de la Sufar, deci exist! la Ma bucur, deci exist!” - sa trec o
lista a tuturor convingerilor false pe care oamenii le repeta in continuu in
capul lor, dintre care o mare parte au legatura cu banii si cu prosperitatea.

Exercitiu de constientizare Nr. 3

Convingeri limitative despre bani

lata mai jos o lista din care sa bifezi toate convingerile pe care tu le {ii
acum prizoniere in mintea ta si care te tin departe de prosperitate.

Daca ai si altele, le poti trece si pe ele la rubrica altele.
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Lucru cu TINE
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. Banii sunt o resursa limitata.
2. Familia mea nu a fost niciodata prospera.
3. Bogatii devin si mai bogati, saracii devin si mai saraci.
4. Banii nu sunt importanti, sunt doar bani.
5. Trebuie sa muncesti din greu ca sa castigi bani.
6. Am mereu de ales: sa fiu fericit sau sa fiu prosper/ bogat?
7. Sunt egoist/a daca vreau sa am mai multi bani.
8. Orice as face, banii nu imi ajung niciodata.
9. Nu merit mai multi bani.
10. imi este frica de bani s nu cumva sa ii pierd.
Altele:

Aici este locul tau unde poti sa-ti treci si alte convingeri sau doctrine
gresite pe care le-ai adoptat de la altii, deci care nu sunt ale tale!

1.
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Stii ce Nevoi personale ai?

Motto: “Nu poti croi pe masura situatiile din viata ta, insa poti croi
pe masura atitudinile care sa se potriveasca acestor situatii, inainte
ca ele sa apara sau in timpul desfasurarii lor.” (Zig Ziglar)

Tu esti la fel ca si mine, unic/a, original/a, irepetabil/a. Asta inseamna din
start ca tu ai propriile tale nevoi, care iti sunt necesare tie. Acum este
momentul sa te conectezi cu dorintele si fricile tale.

Exercitiu de constientizare Nr. 4
Dorintele mele si Fricile mele

Lucru cu TINE
Ce ai raspunde azi la intrebarea esentiala de viata:

-> Ce-mi doresc cu adevarat ACUM?

lata si alte intrebari de constientizare, cu greutate:

-> Ce ma face fericit/a?

-> Ce ma face sa simt bucurie/ armonie in interiorul meu?
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=> Care sunt cele mai mari temeri/ frici ale mele?

=> De ce cred ca le am in interiorul meu?

Sa ai mereu focus pe Auto-disciplina personala!

Motto: “Disciplina si controlul ce singur ti-l faci sunt inceputurile
intelepciunii practice”. (Samuel Smiles)

Auto-disciplina ti-o construiesti singur/a. Indiferent cu cati oameni de
succes am discutat, concluzia mea a fost unanima: toti invatasera singuri
lectia auto-disciplinarii si auto-controlului. Tot ei m-au indemnat sa-mi
gasesc “De ce-ul?” meu interior.

Acum este randul tau!

Exercitiu de constientizare Nr. 5

DE CE-ul meu? Care este DE CE-ul tau pentru a fi disciplinat/a si pentru
a fi in armonie cu nevoile tale personale? Stai cu tine in liniste si gaseste
cel putin 5 motive.

Lucru cu TINE
Motivul 1:

Motivul 2:

Motivul 3:

Motivul 4:

Motivul 5:
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in loc de incheiere, un indemn!
Vino si tu in Programul meu INTENSIV de coaching!

mont.é personalg

Transiorm

: ati
‘ Viata 4
n 90 de zile -

Si dezvolta-ti 16 Abilitati CHEIE pentru o Viata implinita:

Luna 1: STIMA DE SINE si INCREDEREA iN SINE
1. Imaginea de sine

2. lubirea de Sine
3. Increderea in Sine
4. Stima de Sine

Luna 2: CONTROLUL TIMPULUI TAU
5. Planificare
6. Organizare
7. Prioritizare
8. Asertivitate

Luna 3: CONTROLUL VIETII TALE
9. Puterea de a Decide

10. Valorile personale

11. Directia in viata

12. Setarea mentala

13. Depasirea obstacolelor
14. Criterii personale

15. Asumarea responsabilitatii
16. Planul de Actiune
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Resurse suplimentare pentru tine:
* Blog Mihaela Stroe:

https://mihaelastroe.ro/
* Comunitatea educationala online MS TRIBE:

https://mihaelastroe.ro/comunitate

e Carte: “in armonie cu Mine!”

https://mihaelastroe.ro/cartea-in-armonie-cu-mine/

» Carte “Fii pe primul loc in viata ta! Ghid practic de
autocunoastere”

https://mihaelastroe.ro/cartea-fii-pe-primul-loc-in-viata-ta/

* Caiet de lucru cu TINE: “Creste-ti de 10 X performanta
personala!”

https://mihaelastroe.ro/caiet-de-lucru-creste-ti-de-10x-performanta-
personala/

* Grup gratuit de Facebook:

https://www.facebook.com/groups/MihaelaStroeClub
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