GHID GRATUIT

RENUNTA LA
CUNVINGERILE TALE LIMITATIVE
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Buna, numele meu este Anca Cristina Efrimescu si va
DOl povesti putin despre mine pentru a intelege cum
am decis sa scriu acest ghid de renuntate la
convingerile limitative

Ideea de a scrie acest ghid s-a nédscut din dorinta
profundé de a ajuta si alte persoane sa-si schimbe
mentalitatea, s& depaseasca blocajele interioare $i sé
1si descopere adevaratul potential.

Acest proces de transformare nu este unul usor.
Vreau sa va spun, sincer, ca si eu am trecut prin el.
Chiar si acum, se Intdmpla s& ma regasesc uneori
prizoniera vechilor mele convingeri limitative. Insa,
prin practicd, rabdare si perseverents, am invatat sa
le recunosc, sa le confrunt si s& implementez treptat o
mentalitate care ma sprijind si ma inspira.



Totul a inceput cu ani in
urma, cdnd am nascut-o
pe prima mea fiica.
Atunci am realizat ca
viata mea, pana la acel
moment, fusese modelata
mai mult de asteptarile
altora decat de dorintele
mele autentice.
Facultatea de Economie
si Administrarea
Al@esrilor, dEeXxemplus#a
fost o alegere dictatd de
trendurile acelei
perioade. Am absolvit ca
economist, specializarea
Contabilitate $i
Informatica de Gestiune,
dar nu am simtit
niciodata ca aceasta
directie ma reprezinta.

Dupa facultate, am lucrat ca si contabil primar intr-un studio foto, gandindu-ma ca
aceasta ar putea fi o oportunitate de a invata meseria. Insd, in timp ce lucram, ceva
neasteptat s-a intdmplat: m-am indragostit de prelucrarea digitala a fotografiilor.
Acest program, folosit pentru crearea albumelor digitale, mi-a deschis o0 usa catre
creativitate si mi-a aratat ca existd o altd parte a mea care 1si doreste sé fie exprimata.
Acesta a fost Inceputul unei calatorii de redescoperire a mea insami, o calatorie care
continud si azi. Sper ca acest ghid sé fie pentru voi o sursé de inspiratie, un prim pas
cétre eliberarea de convingerile limitative si catre descoperirea unei vieti mai autentice
si mai fericite.

Odata cu cresterea fiicei mele, crestea si dorinta mea de a citi tot mai mult despre
copii, despre evolutia lor si despre fricile pe care le pot dezvolta si pe ne simtite m-am
trezit citind articole si carti de psihologia copilului..Fiica mea manifesta, la un moment
dat, niste temeri care pareau inexplicabile. Aceasta situatie m-a facut s& iau decizia de
a merge Impreuna la psiholog. Acolo am inteles un lucru esential: copiii nostri preiau
nu doar obiceiurile, ci si emotiile si fricile noastre, chiar si pe cele de care noi nu
suntem constienti.

Astfel, am realizat c8 multe dintre fricile fiicei mele erau, de fapt, reflexii ale propriilor
mele temeri subconstiente. Aceastd constientizare a fost un punct de cotitura pentru
mine. Fara sd-mi dau seama, mé aflam deja pe drumul cunoasterii de sine. Era un
drum pe care l-am parcurs lent, cu suisuri si coborasuri, dar care m-a invatat enorm.
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Acum 11 ani, ne-am mutat in Germania, iar aceastd schimbare majora a venit cu
greutati si provocéri. In mijlocul lor, procesul cunoasterii de sine a luat amploare, desi
la inceput era aproape inconstient. In timp, acest drum m-a condus la descoperirea
conceptului de convingeri limitative si la importanta eliberarii de ele.

Aceste experiente, cu toate lectiile si revelatiile lor, m-au adus In punctul in care sunt
astazi, impartasindu-v8 povestea mea prin acest ghid.

Sl acum, sa facem pasii
catre libertatel!



Ghidul meu pentru voi

RENUNTAREA LA
CONVINGERILE LIMITATIVE

Convingerile limitative sunt acele gadnduri care ne saboteazd si ne impiedicd sa
traim o viatd plind de posibilitati. Adesea, aceste convingeri sunt atat de adanc
Inradacinate incat nici macar nu ne dam seama de ele. Scopul acestui ghid este s&
te Insoteascd In procesul constientizarii si eliberarii acestor convingeri, pentru a-ti

crea 0 mentalitate mai pozitiva si mai puternicé.

1. Ce sunt convingerile limitative?

Convingerile limitative sunt ganduri sau credinte pe care le avem despre noi insine
sau despre lume, care ne blocheazé potentialul. Acestea ne saboteazd gandirea si ne
Impiedicd s& ludm decizii pozitive. Ele pot fi modele invédtate din copilarie,
mostenite de la familie sau culturd, sau experiente care ne-au creat frici si

nesigurante.

2. Identificarea convingerilor limitative
Primul pas spre schimbare este s8 devii constient/& de ceea ce te opreste.
Convingerile limitative sunt adesea automatice, astfel Incat nici nu le observam.

Exercitiul observarii gandurilor:

a) Fii prezent/a. Acorda-ti cateva momente in fiecare zi pentru a te observa. Ce
ganduri 1ti vin In minte 1n situatii dificile? Ce iti spui cand esti nesigur/a sau te

confrunti cu un esec?



b) Noteaza tiparele:

Scrie gindurile repetitive care te saboteazi. Exemple de ginduri limitative:
» ,Nu pot face asta.”
e ,Nu sunt suficient de bun/a.”
e _Nu merit sa am succes.”
o ,Este prea tirziu pentru mine si schimb ceva.”

o ,Dacia incerc si esuez, ceilalti ma vor judeca.”

c)Extinde observatia la familie_:

Uita-te si la convingerile familiei tale. Exista fraze sau credinte pe care le-ai auzit

des in copilarie? Unele dintre acestea pot fi ,mostenite” fira si-ti dai seama.

3. De unde provin convingerile limitative?
Convingerile noastre nu apar din senin. Ele
sunt modelate de mediul in care tréim, de
oamenii pe care 1i ascultdm si de experientele
prin care trecem. Tn'gelegerea originii acestor
convingeri este cruciala pentru a le depasi.
Surse comune ale convingerilor limitative:
a)Familia;
» Expresii frecvente:
- Banii nu cresc in copaci.”
-, Trebuie s& muncesti din greu pentru orice

lucru bun.”

» Acestea pot deveni automatisme care It

influenteaza alegerile fara sa-ti dai seama.



b)Educatia si societatea:

« Norme culturale: ,Trebuie sa ai un loc de munca
stabil.”, ,Succesul Inseamna s8 ai 0 casd mare $i 0
masind scumpa.”

« Sistemul educational: accent pe ,corect” si ,gresit”, care

poate descuraja creativitatea.

c)Experientele personale:

« Un esec sau o criticd primitd la un moment dat poate
planta ideea c8 ,nu sunt suficient de bun/a”™.

d)Media si influentele externe:

« Mesaje subtile din reclame, filme sau retele sociale: ,Nu
aréti suficient de bine”, /Trebuie s8 fii mereu ocupat/a
pentru a avea valoare.”

4. Transformarea convingerilor limitative in
convingeri pozitive

Dupa ce ai identificat si Inteles originea convingerilor
limitative, urmatorul pas este s& le transformi. Nu
trebuie s& accepti fiecare gand ca pe un adevar
absolut. Tti poti rescrie mentalitatea, pas cu pas.

Pasi spre transformare:

a)Pune Intrebari gandului limitativ:

« Lste aceastd convingere adevarata?

 Exist8 dovezi care o contrazic?

» As sfatui pe cineva drag sa gandeasca astfel?

o LEste dandul meu/ convingerea mea sau este
preluata?

b)Inlocuieste convingerea cu una pozitivé:

« In dreptul fiecdrei convingeri limitative, scrie una
care te inspiré si te motiveaza.
o Exemplu:
o Limitativ: Nu merit s& fiu fericit/a.”
o Pozitiv: ,IMerit iubire, fericire si succes in viata

”»

mea.



c)Afirma zilnic noile convingeri:

» Creeaz8 un obicei de a-ti spune aceste afirmatii pozitive in fiecare dimineatd. Ele vor deveni

noile tale adevaruri.

d)Actioneazs in conformitate cu noile convingeri:

. Incepe s& faci pasi mici care sustin gandurile pozitive. De exemplu, dach crezi c& ,pot s&

9 A,

Invat orice”, inscrie-te la un curs nou.

e)Fii rabdator/oare cu tine:

 Schimbarea mentalitatii necesita timp si practicd. Accepta fiecare progres, oricat de mic

ar fi.

5. Practica eliberarii: Transforma simbolic convingerile limitative

Un pas important in eliberarea convingerilor limitative este s& faci pace cu ele si sa le lasi s plece. O
metoda simbolica si eficienta este practica eliberarii prin scris.

Cum sa faci practica eliberarii:

13crie o lista cu convingerile limitative:

» Gandeste-te la toate convingerile care te tin pe loc. Noteazé-le pe o foaie de hartie, faré a

judeca ceea ce SCrii.

2.Creeaz8 o list8 paralel8 cu convingeri pozitive.

e Pentru fiecare gand limitativ, scrie o convingere care 1l contrazice.
o Exemplu:

9 99

o Limitativ: ,Nu merit sa fiu fericit/a.

o Pozitiv: IMerit iubire, fericire si succes in viata mea.”



d.Pregateste-te pentru eliberare:

» Alege un loc sigur unde poti arde
lista cu convingeri limitative. Poti
folosi un bol de metal sau un loc
deschis In aer liber.

4.Arde simbolic lista:

o Pune-ti intentia ca odata cu
arderea listei sa te eliberezi de toate
convingerile limitative si de toate
programele preluate sau mostenite

de la familie sau societate.

o.Llibereaza scrumul in natura:

« Poti arunca scrumul intr-un rau,
un lac sau pur si simplu In pvant.
Este un gest simbolic care semnifica
faptul ca ai eliberat acele ganduri.

6.Pastreaza lista cu convingeri pozitive:

« Aceasta devine o parte din rutina ta
zilnic8. Citeste-o des, afirm8 noile
convingeri cu  poce tare  §i

actioneaza in conformitate cu €le.

Eliberarea convingerilor limitative s$i nlocuirea lor cu perspective pozitive este un proces

continuu care necesitd rébdare si practica

Fii bland/8 cu tine In acest proces de

transformare si aminteste-ti ca fiecare gand pozitiv plantat astézi te va duce mai aproape de

persiunea ta cea mai buna.

IMultumesc cu recunostintal

Sa va fie cu folos!
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Pentru a crea acest Ghid minunatat am apelat cu
mare drag la prietenul meu drag si anume CANVA.

CANVA este o platforma online de design grafic care
permite utilizatorilor sa ereeze cu usurinta
matleriale vizuale, precum postere, prezentari, logo-
uri si postari pentru retele sociale, folosind sabloane
predefinite si instrumente intuitive. Este accesibila
atat pentru incepitori, cit si pentru profesionisti,
oferind o combinatie de resurse gratuite si premium.
Pretul pentru versiunea Premium este de 110€/ An
sau 12€ /Luna.Tu iti alegi !

Poti crea continut de calitate pentru toate
platformele precum: TikTok, Instagram, Pinterest,
Facebook si nu numai.

Daca vrei sa aflii mai multe despre aceasta platforma
uimitoare...

Fa click aici CANVA !
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