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PREFATA

Daca nu intelegi motivul pentru care unele
obiective din viata ta par imposibil de atins, aceasta
este ultima carte pe care ai nevoie si o mai citesti!

Stiu ca suna ca o promisiune de marketing ca si
vanda cartea, dar este foarte probabil s3 am dreptate.

De-a lungul timpului, am avut binecuvantarea
sa ma bucur de multe rezultate exceptionale in mai
multe aspecte ale vietii. Am atins obiective care,
pentru altii, par imposibile. In acelasi timp, am avut
alte obiective care, cu cit mi le doream mai mult, cu
atat se indepdrtau mai mult de mine.

Cand ma apucam sa lucrez la acel obiectiv,
interveneau lucruri neprogramate, care mi obligau
sa pun pauza sau sa opresc de tot demersul meu in
atingerea obiectivului.

Aparent, nu imi lipsea nimic. Stiam ce am de
facut, stiam cum sd fac, imi programam in agendi s3
fac si.... bum.... iar intervenea ceva.

in ultimii 15 ani, am vizut sute de mii de oameni
care au fostla cursurile sau la prezentdrile mele online
si o buna parte dintre ei, desi au invitat ce si cum si
facd, tot nu au ajuns la obiectivele dorite.

Am vazut persoane care ,au mancat pe piine
dezvoltare personald” si au fost la toate cursurile si
parcd ceva tot le-a blocat atingerea obiectivelor.
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Aceastd carte reprezintd un ,Manual Fabulos

de Transformare’, fiindcd te scoate din zona lui

,,;tlu ;;1 te lmpmge fntr—un mod prietenos in zona

| qu ,,fac Jar acpunea reprezmtd intotdeauna calea

spre adevdrata transformare.

" Doar prin actiune si experientd trditd vei
ajunge la cunoastere si implicit la transformare.
Teoria nu te ajutd cu nimic, dacd nu este urmatd de
un plan concret de actiune si de mult efort, ba chiar
iti aduce multd frustrare, fiindcd ,stii”, dar ,nu faci”.

Modul inedit in care Zoltan te poarta in
caldtoria cdtre cea mai bund versiune a ta este exact
»Planul de Actiune” de care ai nevoie sa infloresti de
la o zi la alta.

Capacitatea lui Zoltan de a face simple
lucrurile complicate este fabuloasd, iar aceastd
carte iti va netezi drumul cdtre succesul pe care il
meriti si il poti obtine.

' De la un capitol la aleul, te va inspira sd te

_scutun de ‘neputinge si de limitdri si sd pdsesti
. fncrezdtor cdtre noi areaiuri ale viepi: ta!e, mult mai

maftﬁtéare

Sunt mandru cd un romdn a scris o astfel de
capodoperd cum este cartea de fatd si o recomand
cu toatd increderea.

Zoltan este un adevdrat maestru al inteligentei
emotionale si te va ajuta sd transformi in fiecare zi
,Imposibilul” in , Posibil”, fiindcd toatd puterea este
la tine.

Trebuie doar sd invefi sd o accesezi si sa o pui

la treabd, pentru a putea trai viata visurilor tale.

Narcis Cernea
Expert in Transformare 3D Health
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Sunt nenumdrate momente in viatd cand
toate se asazd exact asa cum iti doresti, dar sunt

\si momente cdnd primesti teste care sd te pund

1In pozitia in care alegi sd ai incredere in tine squ
te autosabotezi, crednd un nou personaj lipsit de
incredere si descumjat

Autosabotarea este o componentd a mintii si
tot ce trebuie sa faci este sa te intorci la visul tdu, la
acele atitudini si comportamente care sd te pund pe
traseul pentru reusitd.

Zoltan a reusit sd pund in aceastd carte
o colectie impresionantd de informatii culese din
experienta lui personald si profesionald, care sigur
te vor ajuta in drumul spre visul tau!

Cartea a fost scrisd din suflet pentru fiecare
suflet carevrea sd stea in lumind, bucurie si implinire.

Felicitari, Zoltan, pentru aceastd minunatd
lucrare!

George Nedelcu
Business and Life Coach

,Fdrd exceptie, cu totii am facut lucruri prin
care ne-am subminat cele mai bune intentii si
aspiratii. S-a fntd@mplat, uneori, pe drumul cdtre
obiectivele noastre, sd avem obstacole mai mari in
interiorul nostru decdt fn exteriorul nostru.

Si atunci avem nevoie de rdspunsul la doud
intrebdri esentiale: De ce ne autosabotdm? Cum ne
putem opri din acest comportament toxic?

lar Zoltan vine cu rdspunsuri documentate si
strategii clare pentru a-ti da cea mai bund sansd sd
devii cel mai bun prieten al tdu si sd trdiesti viata
bund pe care o meriti.

Dacd citesti doar o singurd carte despre
Autosabotare... pe aceasta trebuie sd o citesti!”

Dan Luca
Expert in Productivitate
si Fondatorul Comunitdatii 5AM in Romania
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Cdnd md gdndesc la Inteligenta Emotionald,
md gdndesc la Zoltdn Veres!

Ca educator, trainer si cititor inrdit de
dezvoltare personald, am citit multe carti, dar

aceasta fese in evidentd prin abordarea inovatoare

a analogiei ,viata ta ca un iceberg”.

Cartea lui Zoltan ne ajutd sd intelegem cd ceea
ce vedem la suprafatd nu este intotdeauna totul si
cd nevoile, gdndurile si emotiile noastre profunde
ne pot sabota propriile actiuni si obiective.

Una dintre caracteristicile unice ale acestei
cdrti este faptul cd Zoltan ne aratd cum sa folosim
interventia constientd pentru a ne confrunta
cu automatismele noastre negative si cum sd
construim obiceiuri pozitive care sa ne faciliteze
atingerea obiectivelor. Cartea abunda in exemple si
sfaturi practice pentru a ne ajuta sa navigam prin
nivelurile subconstiente ale propriului ,iceberg’.

~Capcanele autosabotdrii” este o carte
valoroasd si bine scrisd, ce aduce o noud perspectivd
in lumea dezvoltadrii personale s5i ne sustine pe toti
in depdsirea obstacolelor de zi cu zi.

Calin lepure
CEQ BIZZ.CUB Romdnia
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Abordarea lui Zoltan este una pdrinteascd,
pentru cd ne indeamnd sd vedem unde putem gresi
atunci cdnd nu suntem atenti cu reflexele pe care
subconstientul nostru le are in luarea deciziilor,
cdt si una factuald, bazatd pe experiente reale, ce
demonstreazd suportul stiintific al acestui veritabil
manual ,antisabotare”.

Personal m-a fascinat tonusul pozitiv si
calmul intelept cu care Zoltan explicd si transpune
in realitatea cotidiand concepte legate de viata
noastrd emotionald si modul in care o putem depdna
spre a ne crea o viatd mai frumoasd.

Eusebiu Burcas
Expert Financiar
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PARTEA 1 * Viata ta ca un Iceberg

CAPITOLUL 1

INTRODUCERE
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INTRODUCERE

Vom analiza acum cateva concepte pe care, daca
ai studiat un minimum de dezvoltare personali sau
psihologie, cu siguranta le-ai tot auzit.

Tot ce am facut In acest capitol a fost sa pun cap
la cap informatiile intr-o maniera in care conceptele
reoretice sa fie clar legate de viata de zi cu zi.

Am luat o parte din teoriile din psihologie si
dezvoltare personala care mi s-a parut c¢d nu sunt
suficient de clar legate de realitatea vietii noastre si
le-am explicat In termeni simpli, astfel incat sa le poti
aplica la modul practic.

M-am straduit sa explic foarte limpede ce inteleg
eu prin fiecare concept.

Pe masura ce avansezi prin material, vei vedea
ca lucrurile se vor Jega. Ai rabdare in acest proces,
sunt aspecte extrem de complexe, pe care le-am tot
abordat, desenand pe foi de flipchart, powerpoint-uri
si aratand pe degete.

In prezentirile live imi este foarte usor si iau
aceste concepte abstracte si sa le mai punctez, si
divaghez, sa le reiau si sa raspund la intrebiri daca
nu ma exprim suficient de clar.

In forma aceasta scris3, este putin mai dificil sa
reiau ideile sau sa arat din nou pe schema cind este
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nevoie, dar am intentionat si gdsesc un sistem cat
mai potrivit pentru asta.

Am urmirit si includ si scheme si ilustratii,
tocmai ca sd pot face referire la ele, ca i cum am fi
fmpreun3 intr-o sald de curs.

Dacd ceva nu fiti este limpede, intoarce-te si
citeste din nou ideea. in egald misur3, si ai i putina
ribdare, pentru ci imaginea completd se formeaza si
se intregeste doar pe masura ce avansezi.

{nainte de toate, vom limuri imaginea general3,
sistemul de gindire care te va ajuta sa Intelegi modul
in care se creeazd absolut orice aspect al vietii tale,
indiferent dacd iti place sau nu.

Dupd aceea, voi detalia fiecare element din
sistem, astfel incat si iti fie clar nu doar ce inseamna
fiecareseparat, cisimodulin careacesteainfluenteaza

specific rezultatele din viata ta.

Evident, la final voi explica atat dinamica dintre
ele, cat si modul in care ajungi si le controlezi, astfel
incat sd schimbi rezultatele.

Voi lega informatiile si intreaga explicatie si
de ecuatia de care ai mai auzit, cea cu ,A fi - A face -
A avea’”,in asa manier3 incit vei sti si cum sa o rezolvi
cu adevarat.
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latd imaginea generala de la care plecam.

Ea include toate elementele vietii tale, de la
rezultate si panad la cele mai adinci structuri ale
subconstientului tau. Nu este despre ce ti se petrece
saudespreinfluentele exterioare. Este exclusivdespre
ceea ce se petrece in fiinta ta, cu toate lucrurile care
se genereaza prin aceste procese, toate acestea fiind
parte din viata ta.

Voi explica pe scurt schema, ca sa intelegi cum
am ajuns la acest sistem.
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Rezultatele din viata ta sunt niste consecinte.

Ele sunt vdrful icebergului, cele care se vad
foarte clar. Atentie, aici intrd si rezultatele pe care ti
le doresti, dar si lucrurile de care ai vrea sd scapi sau
care nu 1ti convin.

Rezultatele deriva din actiunile pe care le faci si
obiceiurile pe care le ai. Evident, aceste rezultate sunt
cele la care cu totii ne referim cu partea de A avea”.

Actiunile tale sunt un rezultat al unui proces de
gandire si de analiza. Aici, insa, intervin si emotiile.
De fapt, emotiile apar primele si, aproape in paralel
cu ele, apar si gandurile.

Aceste doua elemente, gindurile si emotiile,
sunt intr-o simbioza si dinamica foarte intensa, ele
se influenteazd reciproc. Voi detalia putin mai incolo
acest proces de interdependenta.

Am ales si le reprezint asa, deoarece emotiile
stau la baza gandurilor, insd gandurile pot influenta
emotiile. Ambele pot fi constientizate si procesate
prin antrenament.

Nivelul apei in jurul icebergului ne arata ca, in
functie de antrenament si contexte, putem fi mai mult
sau mai putin constienti de volumul de ganduri si de
emotii. Tnsé, oricat ne-am antrena, o parte din aceste
procese mentale si emotionale vor fi mereu ascunse
in subconstient, sub nivelul apei.
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Actiunile, gdndirea si emotiile le-am asociat cu
»A face”. Chiar dacd nu suntem constienti de ele decit
intr-o mica masura uneori, ele sunt tot actiuni, pentru
ca genereaza obiceiuri §i comportamente. Actiunile
includ si intervenfia in ginduri si reorientarea lor,
chiar si autocontrolul sau schimbarile de stare.

La baza piramidei sunt asocierile subconstiente.
Eu de multe ori md refer la ele ca fiind ginduri
subconstiente, pentru ca ele seamana cu procesele
noastre de analiza, doar ca sunt la nivel de reflex si
mult mai complexe.

Ele sunt cele care genereaza, de fapt, reactiile,
cle guverneaza modul in care giandim, reactiondm si
gestionam situatiile in general.

Aici se petrece acel ,A4 fi” in privinta ciruia
majoritatea au o perceptie gresita. Nu esti cine vrei
sa fii, ci esti ceea ce te caracterizeazi la nivel de
instincte. La nivel de impulsuri.

Toata aceastd zond se afld sub nivelul apei,
deoarece la aceste informatii avem acces doar
prin starile si reactiile pe care le avem, respectiv
prin analiza mentald putem descoperi bucitele si
fragmente de acolo. Dar ele creeaza baza piramidei,
deoarece aceasta contine toate fricile, preferintele,
limitele, butonasele, prejudecatile si convingerile
noastre, adicd tot ceea ce ne genereazd ulterior
procesele emotionale si mentale.



