Elogii la adresa cartii

»Este o lecturd obligatorie! Este cel mai pragmatic ghid
pentru amplificarea puterii personale pe care l-am citit
vreodata. Acceptd-ti teama, dar nu te ldsa inbibat de
ea este pe locul intai pe lista lecturilor recomandate de
mine.”

— JORDAN PAUL

Coautor al cartii Trebuie sd renunt
la mine pentru a fi iubit de tine?

»|Este o carte care] trezeste sufletul curajos din fiecare
din noi. Cand citeste aceste rainduri, sufletul striga: ,Da!’,
atit de clar incat nu putem sa nu il auzim.”

— GINI KOPECKY, Redbook

,Este o carte reconfortanta, pragmatica, ce iti ridica
moralul... Ofera un program de exercitii pentru minte
de mare bun simt.”

— The San Diego Union

»Spre deosebire de majoritatea autorilor care isi propun
sa ajute cititorul sa se confrunte cu problemele vietii,
Susan Jeffers ofera sfaturi foarte usor de pus in practica.
Mai mult, este o placere sa ii citesti cartea.”

— MaCall’s

,Cartea este plina de sfaturi intelepte si de bun simt. Este
extrem de utila, caci te incurajeaza si iti ridica moralul.”

— Booklist

,Este 0 carte unica... Un instrument cu adevarat revolu-
tionar care te ajuta sa traiesti o viata fara teama!”
— The Pilot
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Dedic aceastd carte amintirii pline
de iubire a mamei mele Jeanne
st tatalui meu Leon, pentru
minunatele daruri ale vietii si iubirii
pe care mi le-au oferit.

Dedic de asemenea aceastd carte
sotului meu preaiubit, Mark Shelmerdine,

care tmi umple viata de iubire si de bucurie.

Ma simt cu adevdrat binecuvdntatd.






Cuvdnt inainte la cea
de-a 20-a editie aniversara

Eu cred in miracole... iar succesul cartii Acceptd-ti
teama, dar nu te ldsa inbibat de ea este un miracol pen-
tru mine. Cand am scris-o0, atat de multe edituri mi-au
respins-o incit aproape cd am renuntat sa mai caut. La
urma urmelor, cine nu ar fi renuntat daca ar fi primit o
scrisoare de respingere in care scria: ,,Chiar daca Lady Di
ar merge goalda pusca pe strada si ar oferi aceasta carte,
tot nu ar citi-o nimeni”?

Sincera sa fiu, chiar am liasat manuscrisul intr-un
sertar si aproape ca am uitat de el timp de citiva ani.
Intr-o buni zi, m-am decis sa fac ordine in el... si l-am
gasit... parca asteptindu-ma. Am inceput sa il recitesc.
Nu puteam scapa de senzatia cd aceasta carte avea un
mesaj important de transmis. De aceea, de aceasta data
am facut un legamant: ,Voi gasi o modalitate de a publica
Acceptd-ti teama, dar nu te ldsa inbibat de ea, astfel
incat oamenii sa aiba acces la ea!” Prin urmare, ,mi-am
acceptat teama, dar nu m-am ldsat inhibata de ea” si am

vii



ACCEPTA-TI TEAMA, DAR NU TE LASA INHIBAT DE EA

cautat cu perseverentd o editurd dispusa sa o publice.
De aceasta data am gasit o astfel de editurd, ajutata de
hotarirea mea interioara, dar si de agentul meu literar,
Dominick Abel.

De atunci au trecut 20 de ani. La ora actuala, cartea
Accepta-ti teama, dar nu te ldsa inbibat de ea este publi-
cata in peste o suta de tari si a fost tradusa in peste 30 de
limbi, iar acest numar continua sa creasca. Tinand cont
de acest fenomen, putem trage concluzia ca textul pe
care l-am scris cu mult timp in urma este la fel de relevant
astazi cum a fost la inceput... poate chiar mai relevant!

Teama face intotdeauna parte integranta din viata
noastra, intr-o forma sau alta, iar acest lucru este valabil
pentru oamenii de pretutindeni. Scrisorile pe care le-am
primit din toate colturile lumii m-au convins ca indife-
rent cine suntem, unde trdim si cu ce situatii ne confrun-
tam in viata, cu totii simtim starea de teama. Aceasta nu
trebuie sa ne impiedice insa sa trdim o viata frumoasa
si bogata in semnificatii. Noi ne putem depasi temerile
prin folosirea regulati a puternicelor instrumente pe
care le ofera aceasta carte.

Le multumesc tuturor celor care mi-au spus (verbal
sau in scris) ca Acceptd-ti teama, dar nu te ldsa inbibat
de ea le-a schimbat dramatic calitatea vietii. Gindul ca
am influentat in bine viata atitor oameni ma umple de
smerenie si de bucurie.

Cat despre ,incepatorii” care deschid aceasta carte
pentru prima datd, doresc sa le spun cd nu trebuie sa
se lase invinsi de teama. Si voi puteti invata cum sa va
transcendeti teama — foate temerile — regasindu-va ast-
fel puterea personala, entuziasmul si iubirea. Acesta este
mesajul cartii de fata.
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Cuvant Inainte la cea de-a 20-a editie aniversara

Asa cum vei descoperi citind cartea, conceptele si
instrumentele din ea pot fi folosite de-a lungul intre-
gii vieti. De aceea, invata-le bine, si de fiecare data cand
te confrunti cu o noua provocare, deschide-ti ,,trusa cu
unelte” si lasa partea cea mai puternica a fiintei tale sa
preia controlul asupra partii cele mai slabe din tine.
Daca vei face acest lucru, vei ramane uimit sa constati cat
de mare este puterea care rezida in interiorul tiu: pute-
rea de a iubi, de a reusi si de a ajuta lumea in maniera ta
personala si speciala. Calatoria care te va conduce catre
manifestarea ta plenara in aceasta lume este savuroasa si
plina de satisfactii, si sunt fericita sa te insotesc in primii
tai pasi pe care ii faci de-a lungul ei.

De la inima mea pentru inima ta,

Suwsan Jeffers
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Introducere

DESCHIDEREA USII







I u de ce te temi?

Te temi
sa vorbesti in public
sa iti spui punctul de vedere
sa iei decizii
de intimitate
de schimbarea slujbei pe care o ai
de singuraitate
de batranete
sa conduci masina
de pierderea unei persoane dragi
sa pui capdat unei relatii?

Ai vreuna din temerile de mai sus? Le ai pe toate? Poate
ca poti addauga la lista de mai sus si alte temeri perso-
nale. Daca da, nu-ti face probleme... nu esti singurul!
Teama reprezintd o epidemie in societatea in care traim.
Noi ne temem de un nou inceput, dar si de sfarsitul unei
conjuncturi cu care suntem familiarizati. Ne temem de
schimbare, dar si de ,blocaje”. Ne temem de succes, dar
si de esec. Ne temem de viata, dar si de moarte.
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Indiferent de ce te temi, aceasta carte iti va oferi o
intelegere si instrumentele necesare pentru a-ti imbuna-
tati dramatic capacitatea de a face fata oricarei situatii. Ea
te va ajuta sa scapi de durere, paralizie si depresie (senti-
mente care insotesc adeseori teama) si sa iti redescoperi
puterea, energia si entuziasmul.

Vei fi surprins si te vei simti incurajat sa afli ca desi
incapacitatea de a te confrunta cu teama pare o pro-
blema psihologica, de cele mai multe ori nu este. Perso-
nal, cred cu toata convingerea ca ea tine mai degraba de
educatie si ca prin reeducarea mintii tu iti poti accepta
temerile, considerindu-le simple realitati ale vietii, si nu
bariere in calea succesului tau. (Toti cititorii care s-au
intrebat ,,Ce nu este in regula cu mine?” ar trebui sa se
simta usurati citind aceste rainduri).

Convingerea ca temerile pot fi transcense prin ree-
ducarea mintii s-a nascut din experientele mele perso-
nale. Cand eram mai tindrd, ma temeam intotdeauna de
ceva. De aceea, nu este de mirare ca timp foarte multi ani
m-am cramponat de lucruri care — in mod evident — nu
functionau pentru mine.

Unul din aspectele problemei era micuta voce din
capul meu, care imi spunea tot timpul: ,MAI BINE NU
SCHIMBA ACEASTA SITUATIE. NU TE ASTEAPTA NIMIC
MAI BUN IN ACEASTA LUME. NU VEI REUSI NICIODATA
SINGURA.” Sunt convinsa ci stii foarte bine despre ce
vorbesc — despre acea voce care iti spune In permanenta:
,NU-TI ASUMA NICIUN RISC. ESTE POSIBIL SA FACI O
GRESEALA SI, DOAMNE, CE RAU O SA-TI PARA!”

Teama mea nu pdarea sa dispara niciodata si nu stiam
ce inseamna pacea interioara. Nici chiar doctoratul meu
in psihologie nu parea sa ma ajute cu ceva. Apoi, intr-o
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Deschiderea usii

buna zi, pe cand ma imbracam, am ajuns la un moment
de cotiturd. M-am uitat in oglinda si am vazut o imagine
familiard: ochii inrositi si plini de lacrimi ai unei femei
care isi plangea tot timpul de mila. Subit, m-am infuriat
si am tipat la reflectia mea din oglinda: ,DESTUL... DES-
TUL... DESTUL!” Am tipat pana cind nu am mai avut
energie (sau pana cand m-a lisat vocea).

Cand m-am oprit, am simtit o usurare stranie, dar
foarte multumitoare, si o stare de calm pe care nu o
mai avusesem pana atunci. Desi la vremea respectiva nu
mi-am dat seama, am intrat in contact cu partea puter-
nica a fiintei mele, de existenta careia nici macar nu stiu-
sem cu citeva momente mai devreme. Am aruncat o
noud privire prelungita femeii din oglinda si i-am zim-
bit, in timp ce dideam AFIRMATIV din cap. Vechea voce
atit de familiara a indoielilor si temerilor era redusa la
tacere, cel putin temporar, si 0 noua voce preluase con-
trolul. Era o voce care imi vorbea despre putere, iubire,
bucurie si tot ce este frumos in viati. in acel moment am
stiut ca nu imi voi mai lisa teama sia puna stapanire pe
mine, ca voi gasi o cale de a scipa de negativitatea care
prevalase pina atunci in viata mea. Si astfel a inceput
odiseea mea.

Un intelept de demult a spus odata: ,,Cind adep-
tul este pregatit, maestrul apare in viata sa.” Adepta din
mine era in sfarsit pregatita, asa ca maestrii au aparut de
unde ma asteptam mai putin. Am inceput sa citesc carti
pe aceasta temd, am participat la seminare si am discu-
tat cu totii oamenii care erau dispusi sa ma asculte. Am
pus cu fermitate in practica tot ce am aflat si m-am dez-
vdtat de acel mod de a gindi care ma tinuse pana atunci
prizoniera in inchisoarea propriei mele nesigurante. Am
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inceput sa percep lumea ca fiind un loc mai putin ame-
nintator si mai fericit. Mi-am dat seama ca am un scop in
aceastd viata si am experimentat pentru prima oara sem-
nificatia iubirii.

In aceasti etapa am inceput si observ ci foarte multi
oameni se luptau cu aceleasi obstacole ca si mine, cel mai
important fiind teama. M-am intrebat cum ii puteam ajuta.
Mi-am dat seama ca procesul care m-a ajutat pe mine era
unul educational si am ajuns la concluzia ca aceleasi teh-
nici puteau fi invitate de orice om, indiferent de sex, var-
std sau mediu. Mi-am testat teoria in lumea reala predind
un curs la Noua Scoala pentru Cercetari Sociale din New
York, intitulat ,, Accepta-ti teama, dar nu te lasa inhibat de
ea”. Cursul era descris astfel in materialul introductiv:

Ori de cite ori ne asumam un risc si patrundem
intr-un teritoriu cu care nu suntem familiarizati sau
ne manifestim intr-o maniera diferitd, noi experi-
mentam o stare de teama. Adeseori, aceasta teama
ne impiedica sa avansim. Secretul consta in A NE
ACCEPTA TEAMA, DAR A NU NE LASA INHIBATI DE
EA. In cadrul acestui curs, vom explora impreuni
obstacolele care ne impiedica sia experimentam viata
asa cum ne dorim sa o traim. Foarte multi oameni isi
scurtcircuiteaza viata alegind calea cea mai comoda.
Noi vom invata prin lecturi, discutii si exercitii inte-
resante sid ne identificiam propriile scuze pentru a
s~ramane blocati” si sa cultivam tehnicile care ne pot
ajuta sa preluam controlul asupra vietii noastre.

Experimentul pe care l-am ficut, de scoatere a con-
ceptului de teama din domeniul terapiei si de plasare a
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Deschiderea usii

Iui in domeniul educatiei, a avut un succes neasteptat.
Cursantii mei au ramas uimiti sa constate maniera magica
in care le remodela viata simpla schimbare a modului lor
de a gindi. S-a dovedit astfel ca aceste idei functionau la
fel de bine in cazul lor cum functionasera in cazul meu.
Deloc surprinzator, cursantii mei mi-au devenit la randul
lor profesori. Ei mi-au confirmat ipotezele de lucru si au
adaugat multe lucruri noi, ajutindu-ma sa inteleg mai
bine ce le predam.

Daca ai luat aceasta carte in mana, inseamna ca nu
esti multumit cu locul tau din viata din acest moment, ca
doresti sa schimbi ceva, dar pina acum nu ai fost capabil.
Indiferent cu ce circumstante te confrunti, cu siguranta
esti pregdtit sa incepi sa iti schimbi viata.

Nu iti pot promite ca aceasta schimbare va fi una
usoara. Tu ai nevoie de curaj pentru a-ti modela viata
asa cum doresti. Exista tot felul de obstacole reale si
imaginare care iti stau in cale. Ele nu trebuie insa sa te
impiedice sa progresezi. De-a lungul calatoriei tale, faci-
litata de aceasta carte, te vei familiariza cu multe idei
noi, cu exercitii si cu alte metode care te vor ajuta sa
explorezi complexitatea temerilor tale... si implicit sa
le faci fata.

Astfel, vei invata:

Ca este imposibil sa faci o greseala sau sa iei o decizie
proasta

Sa renunti la programarea ta negativa

Ca este imposibil sa fii inselat

Cum sa spui ,,da” tuturor circumstantelor din viata ta

Cum sa iti amplifici pretuirea de sine

Cum sa devii mai afirmativ
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Cum sa te conectezi cu centrala de putere din inte-
riorul tau

Cum sa iti amplifici iubirea, increderea in sine si
satisfactia

Cum sa faci fata rezistentei pe care o opun celelalte
persoane importante din viata ta, care incearca sa
te controleze

Cum sa te bucuri mai mult de viata

Cum sa iti transformi visele in realitate

Cum sa iti vizualizezi scopul si menirea in viata

Pe madsura ce vei continua sa citesti, subliniaza secti-
unile care iti ,,vorbesc” si care te inspira, astfel incat sa
poti gasi cu usurinta mai tirziu pasajele care te pot ajuta
sa faci fata noilor situatii care iti apar in viata. Este nevoie
de multa vointa pentru a integra noile idei in compor-
tamentul tau; de aceea, practica cu perseverenta exer-
citiile recomandate in aceasta carte. Progresul pe care il
vei experimenta va depinde de vointa ta de a te angrena
activ pe aceasta cale. De altfel, cu cat te vei implica mai
tare, cu atat mai mult te vei distra. Vei fi surprins si incan-
tat de satisfactia care te va coplesi cu fiecare pas inainte
pe care il vei face, oricit de marunt ti se va parea acesta.

Indiferent cat de nesigur te simti acum, o parte din
tine stie ca ai foarte multe calitati care abia asteapta sa fie
scoase la iveala, iar acesta este momentul ideal pentru a
deschide usa catre puterea si iubirea din interiorul tau.
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M 4 pregatesc sa tin un nou curs
despre teama. Clasa este goala, iar eu imi astept cursan-
tii. Nervozitatea mea legata de aceste cursuri a disparut
cu mult timp in urma. Nu numai ca am predat de foarte
multe ori acest curs, dar am ajuns sa imi cunosc cursantii
chiar inainte de a-i intalni fata in fata. Ei sunt la fel ca toti
ceilalti: toti incearca sa se descurce cum pot si se simt
nesiguri, caci nu stiu daca sunt suficient de buni. Acest
tipar nu se schimba niciodata.

De indata ce cursantii intra in sala de clasa, simt ten-
siunea care pluteste in aer. Fiecare se aseaza cat mai
departe de ceilalti, pana cind locurile intermediare tre-
buie umplute, cici nu mai exista altele libere. Nimeni nu
vorbeste cu ceilalti. Toti stau nervosi, in expectativi. i
iubesc pe toti pentru curajul lor de a recunoaste ca viata
lor nu functioneaza asa cum ar trebui sau cum isi doresc
ei. Prezenta lor la cursul meu arata ca isi doresc sa faca
ceva in aceasta privinta.

Incep prin a mi plimba prin clasi intrebindu-mi cur-
santii cu ce dificultiti se confrunta. Povestile lor variaza
de la caz la caz:
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Don vrea sa isi schimbe cariera pe care a urmat-o
timp de 14 ani si sa isi urmeze visul de a deveni
artist.

Mary Alice este o actrita si doreste sa afle de ce isi
gaseste singura tot felul de scuze pentru a nu se
duce la auditii.

Sarah isi doreste sa renunte la o casnicie in care a stat
15 ani.

Teddy vrea sa se elibereze de teama sa de batranete.
Are abia 32 de ani!

Jean este o femeie in varsta si ar dori sa aiba o discu-
tie deschisa cu medicul ei, care o trateaza ca pe
un copil si nu 1i da niciodata raspunsuri directe.

Patti ar vrea sa isi creasca cifra de afaceri, dar nu se
poate autoconvinge sa faca pasii necesari.

Rebecca si-ar dori sa aiba curajul de a-i spune sotului
ei toate lucrurile care o deranjeaza la el.

Kevin ar vrea sa scape de teama de respingere care il
impiedica sa invite vreo femeie la o intilnire in
oras.

Laurie si-ar dori sa afle de ce se simte nefericita, desi
viata i-a oferit tot ce si-a dorit vreodata.

Richard este pensionar si se simte inutil. El se teme
ca viata sa s-a incheiat.

Raspunsurile continua astfel, pina cand toatda lumea
isi spune povestea.

In tot acest timp, privesc fascinata cum atmosfera din
sala de curs incepe sa se schimbe. Tensiunea initiala dis-
pare rapid si fetele tuturor reflecta usurarea pe care o simt.

Mai intai de toate, cursantii mei incep sa 1si dea
seama ca nu sunt singurii oameni din lume care se tem.
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Tu de ce anume te temi... si de ce?

In al doilea rind, ei incep si realizeze cit de atrigitori
devin atunci cand isi deschid inima si isi impartasesc sen-
timentele reale. Cu mult timp inainte ca ultimul cursant
sa termine ce avea de spus, in sala de curs se instaleaza o
senzatie de afectiune si de camaraderie. Cursantii nu se
mai simt niste straini.

Desi mediul din care provin cursantii si situatiile cu
care se confrunta ei variaza de la caz la caz, nu trece mult
si diferentele aparente dintre acestea incep sa se disi-
peze, ficand loc unui contact la un nivel cit se poate de
uman. Numitorul comun este faptul ca teama ii impie-
dica pe toti sa se bucure de viata pe care si-ar dori-o.

Acest scenariu se repetd la toate cursurile despre
teama pe care le predau. Poate ci te intrebi cum poate
acoperi un singur curs toate temerile atit de diferite
descrise de cursanti. La prima vedere, nevoile lor par
extrem de variate. Este adevarat. Ele par astfel, dar numai
pana cand incepem sd sipam putin si scoatem la lumina
cauza care std la baza temerilor lor (si ale oricarui alt om).

Teama poate fi divizata in trei nivele. Primul se refera
la povestea de la suprafatd, cum ar fi istoriile descrise
mai sus. Acest nivel al fricii poate fi impartit in doua
categorii: temeri care ,,apar pur si simplu” si temeri care
necesita un tip de actiune. Iata o lista partiala cu temeri
de pe Nivelul 1 impartite in aceste categorii:
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TEMERI DE PE NIVELUL 1

Temeri care ,, apar pur si
simplu”

Temeri care necesita
un tip de actiune

Teama de batranete

Teama de intoarcerea la
scoala (cursuri)

Teama de handicap

Teama de luare a unei decizii

Teama de pensionare

Teama de schimbarea
carierei

Teama de singuratate

Teama la gandul de a-ti
face prieteni

Teama de plecarea
copiilor de acasa
dupa ce au crescut

Teama de incheierea sau de
inceperea unei relatii

Teama de dezastrele
naturale

Teama de mersul la doctor

Teama de pierderea
securitatii financiare

Teama de a spune ce
gandesti

Teama de schimbare

Teama de o cura de slabire

Teama de moarte

Teama de participarea la un
interviu

Teama de razboi

Teama de condusul masinii

Teama de boala

Teama de vorbitul in public

Teama de pierderea
unei persoane dragi

Teama de a nu face vreo
greseald

Teama de accidente

Teama de intimitate

Teama de viol




Tu de ce anume te temi... si de ce?

Probabil ca mai poti adduga si alte temeri la lista de
mai sus. Asa cum spuneam mai devreme, nu ai fi nici pe
departe singurul om din lume daca ai bifa toate temerile
de mai sus sau o buna parte din ele. Exista o explicatie
in aceasta directie: una din cele mai insidioase calitati ale
fricii este tendinta ei de a penetra cat mai multe domenii
ale vietii. Spre exemplu, daca te temi sa iti faci prieteni
noi, pare de la sine inteles ca te temi sa te duci la petre-
ceri, sd ai relatii intime, sa trimiti cereri pentru slujbe
noi etc.

Acest lucru devine si mai evident daca analizam cel
de-al doilea nivel al fricii, care este perceput foarte dife-
rit de primul. Nivelul 2 nu depinde de situatiile exteri-
oare, ci implica egoul.

TEMERI DE PE NIVELUL 2

Teama de respingere Teama de a nu fi inselat

Teama de succes Teama de neajutorare

Teama de dezaprobarea

Teama de esec .
celor din jur

. Teama de pierderea imaginii
Teama de vulnerabilitate P 9

favorabile

Temerile de pe Nivelul 2 se refera mai degraba la std-
rile interioare ale mintii decit la situatiile exterioare.
Ele reflecta simtul identititii si capacitatea personald
de a ne descurca in aceasta lume. Asa se explica de ce
trdim intr-o societate in care teama este generalizata.
Daca te temi de respingere, aceasta teama iti va afecta
toate domeniile vietii: relatiile cu prietenii, cele intime,
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interviurile pentru slujbe si asa mai departe. Respinge-
rea ramane respingere, indiferent de domeniul in care
se manifestd. De aceea, cei care o percep incearca sa se
protejeze, si astfel se autolimiteaza. Ei incep sa se inchida
sufleteste, blocand toate portile catre lumea exterioara.
Reciteste lista temerilor de pe Nivelul 2 si vei vedea ca
toate aceste temeri pot avea un impact extrem de mare
asupra foarte multor domenii din viata ta.

Nivelul 3 este inca si mai profund, identificind cea
mai mare teama dintre toate, cea care te mentine cu ade-
varat blocat. Esti pregatit sa o afli?

TEAMA DE PE NIVELUL 3
NU POT FACE FATA!

Poate ca te intrebi: ,,Asta-i tot? Asta e marea teama?”
Stiu ca te simti dezamagit si ca ti-ai fi dorit o cauza mai
dramatica, dar adevirul este ca:

LA BAZA TUTUROR TEMERILOR TALE
STA PUR SI SIMPLU TEAMA CA NU POTI
FACE FATA CONFRUNTARILOR PE CARE

TI LE SCOATE IN CALE VIATA.

Haide sa verificim acest lucru. Temerile de pe Nivelul
1 se traduc prin:

Nu pot face fata bolii.

Nu pot face fata comiterii unei greseli.

Nu pot face fata pierderii slujbei.

Nu pot face fata batrinetii.

Nu pot face fata singuratatii.

Nu pot face fata unei situatii in care m-as face de ras.
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Nu pot face fata situatiei in care nu as obtine aceasta
slujba.

Nu pot face fata pierderii partenerului meu (parte-
nerei mele).

Nu pot face fata situatiei in care mi-as pierde toti
banii etc.

Temerile de pe Nivelul 2 se traduc prin:

Nu pot face fata responsabilitatilor pe care le atrage
dupa sine succesul.

Nu pot face fata esecului.

Nu pot face fata respingerii etc.

Asadar, temerea de pe Nivelul 3: ,Nu pot face fata!” —
sintetizeaza practic toate celelalte temeri.

Adevarul este insa ca:

DACA AI STI CA POTI FACE FATA
TUTUROR SITUATIILOR CARE ITI IES IN CALE,
DE CE TE-AI MAI PUTEA TEME?

Raspunsul este simplu: DE NIMIC!

Stiu ca inca nu sari in sus de bucurie, dar crede-ma
cd tocmai ti-am dat o veste buna. Ceea ce tocmai ti-am
spus este ca tu iti poti controla toate temerile fira a fi
nevoit sa controlezi nimic din lumea exterioara. Acest
lucru ar trebui sa iti produca o usurare enorma. Tu nu
mai trebuie sa controlezi ce face partenerul tiu, prie-
tenii tai, copiii tai sau seful tau, ce se intampla la un
interviu, la slujba, in noua ta cariera, cu banii tai sau la
bursa de valori.
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TOT CE TREBUIE SA FACI PENTRU A-TI REDUCE
TEAMA ESTE SA ITI CULTIVI INCREDEREA
IN CAPACITATEA TA DE A FACE FATA
ORICAROR EVENIMENTE!

Doresc sa insist asupra acestui aspect, caci il consider
absolut critic. incepand din acest moment, ori de cite
ori simti ca ti-e teama de ceva, reaminteste-ti ca acest
lucru se datoreaza exclusiv faptului ca nu te consideri
suficient de bun. In continuare, foloseste unul sau mai
multe instrumente descrise 1In aceasta carte pentru a-ti
ridica moralul. Cel putin stii foarte clar ce ai de ficut, asa
ca nu ai de ce sa te simti confuz.

Am fost rugata adeseori sa explic de ce avem noi atat
de putind incredere in sine. Sincera sa fiu, nu cunosc
raspunsul la aceasta intrebare. Tot ce stiu este ca anu-
mite temeri sunt instinctive si sanatoase, ferindu-ne
de probleme. Celelalte — acele temeri care ne impie-
dica si ne continudm cresterea personald — sunt ina-
decvate si distructive, iar una din cauzele lor ar putea fi
conditionarea.

In toata viata mea nu am auzit niciodati vreo mami
spunandu-i copilului ei care pleaca la scoala: ,Iubitule,
astazi asuma-ti toate riscurile posibile.” Dimpotriva,
marea majoritate a mamelor le spun copiilor lor: ,Ai
grija, dragule.” Acest ,ai grija” contine un dublu mesaj:
,Lumea exterioarad este periculoasa”... si ... ,Nu o sa fii
capabil si te descurci”. In realitate, mama vrea si spuni:
sIndiferent ce ti s-ar intimpla, ex nu as fi capabila sa ii
fac fata.” Ea 1i transmite astfel copilului ei lipsa sa de
incredere in capacitatea ei de a face fata lucrurilor care
s-ar putea intimpla.
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Tu de ce anume te temi... si de ce?

Imi amintesc de un moment in care imi doream cu
disperare o bicicleta cu doua roti si refuzul mamei de
a mi-o cumpara. Raspunsul ei era intotdeauna acelasi:
»Ie iubesc prea tare. Nu vreau sa ti se intimple nimic
rau.” In traducerea mea, acest lucru insemna: ,Nu esti
suficient de competenta pentru a te descurca cu o bici-
cleta cu doua roti.” Acum, dupa ce am imbatranit si am
devenit mai inteleaptd, imi dau seama ca ceea ce dorea
ea de fapt sa imi spuna era: ,Daca ti s-ar intampla ceva,
as fi distrusa.”

Odata, mama mea superprotectoare se afla la terapie
intensiva dupa o operatie chirurgicala, cu tuburi iesindu-i
din nas si din gat. Cand mi s-a spus ca trebuie sa plec, i-am
soptit la ureche, fara sa stiu daca ma aude, ca o iubesc si
ci mi voi intoarce mai tirziu. in timp ce ma indreptam
cdtre usa, am auzit vocea ei soptita spunandu-mi ca de
obicei: ,,Ai grija.” Chiar si in starea ei de somnolenta dato-
rata anesteziei, inca mai imi transmitea acelasi mesaj apo-
caliptic. Marea majoritate a mamelor sunt la fel ca mama
mea. Date fiind toate avertismentele de tip ,ai grija” cu
care ne-au bombardat parintii, este de mirare ca reusim
sa ajungem chiar si la usa de la intrarea in casa!

Dincolo de aceasta conexiune evidentda, temerile
noastre ar putea avea si alte cauze. Sincera sa fiu, eu
nu cred ca conteaza foarte mult cum au aparut acestea.
Intentia mea nu este sa analizez aceste cauze si zonele
tulburi ale mintii noastre. Adeseori este imposibil sa ne
diam seama care sunt cauzele tiparelor noastre negative,
si chiar daca le-am cunoaste, acestea nu s-ar schimba
automat. Eu cred ca daca te deranjeaza ceva, tot ce tre-
buie sa faci este sa pornesti de la situatia curenta si sa faci
ceea ce trebuie pentru a o schimba.
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In cazul de fati, este evident ci iti displace faptul cia
lipsa ta de incredere 1n sine te impiedica sa obtii ceea ce
iti doresti de la viata. Aceasta intelegere creeaza o foca-
lizare foarte clara, de tip laser, asupra lucrurilor care
trebuie schimbate. Nu are niciun sens sa iti risipesti
inutil energia intrebandu-te cum ai ajuns in aceasta
situatie. Pur si simplu nu conteaza. Ceea ce conteaza
este sd incepi sa iti cultivi increderea in sine pana cand
vei putea spune:

INDIFERENT CE MI SE INTAMPLA
SI CU CE SITUATIE MA CONFRUNT, POT FACE FATA!

Parca ii aud pe foarte multi cititori spunandu-si:
,0, lasa-ma! Cum poti face fata paraliziei sau canceru-
lui, sau mortii unui copil?” Le inteleg perfect scepticis-
mul. iti reamintesc si am fost cindva eu insimi un Toma
Necredinciosul. Tot ce pot sa fac deocamdata este sa iti
recomand sa continui cu lectura cartii. Ofera-ti o sansa
si aplica instrumentele recomandate in continuare. Vei
descoperi astfel ca te vei apropia din ce in ce mai tare
de nivelul absolut al increderii in sine si ca in ultima
instanta vei realiza ca poti aceste fata oricdaror situatii sau
conjuncturi care iti ies in cale. Nu lasa niciodata aceste
trei cuvinte micute sa iti iasd din minte, caci s-ar putea
dovedi cele mai importante cuvinte din viata ta:

POT FACE FATA!
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lanet incd mai asteapta sa scape
de teama. Si-a planificat cu mult timp in urma sa se
intoarca la colegiu cand copiii ei vor ajunge la scoala,
dar au trecut deja patru ani de cand copilul cel mai mic
a intrat in clasa intdi. De atunci a gasit in permanenta
noi pretexte: ,,Doresc sa fiu acasa cand copiii se intorc
de la scoala”, ,Nu avem suficienti bani”, ,,Sotul meu s-ar
simti neglijat”.

Desi este adevarat ca mai trebuie puse la punct cateva
detalii, nu acestea reprezinta cauza ezitarilor ei. Dimpo-
triva, sotul ei este dispus sa o ajute atat cat poate. Este
ingrijorat de starea ei de agitatie interioard si o incura-
jeaza frecvent sa isi implineasca visul de o viata: acela de
a deveni designer de moda.

Ori de cate ori se gindeste sa sune la colegiul local
pentru a fixa un interviu, ceva o opreste pe Janet. ,O sa
dau telefonul cind nu o sad ma mai simt atat de inspai-
mantatd.” ,,O sa dau telefonul cind o sa ma simt ceva mai
sigura pe mine.” Dupa toate aparentele, Janet mai are
foarte mult timp de asteptat.

Problema lui Janet este ca gandeste negativ. Prac-
tic, logica ei o programeaza pentru esec. Ea nu va reusi
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niciodata sa treaca de bariera fricii pana cind nu va
deveni constienta de modul ei gresit de a gandi. Ea pur
si simplu nu ,,vede” ceea ce le este evident celorlalti, care
fac deja ceea ce si-ar dori ea sa faca.

La fel s-au petrecut lucrurile si in cazul meu, pana
cind viata m-a fortat si trec la fapte. Inainte de divor-
tul de primul meu sot, eram ca un copil, lisindu-1 pe
acesta sa faca toate lucrurile pragmatice din viata mea.
Dupa divort nu am mai avut de ales si a trebuit sa fac sin-
gura foarte multe lucruri. Am ajuns astfel la o satisfactie
enorma, provocata de lucruri marunte, cum ar fi repara-
rea aspiratorului de una singura. Prima seara in care am
invitat prietenii la cina a fost un salt urias inainte pen-
tru mine. Ziua in care mi-am rezervat pentru prima oara
bilete pentru o excursie turistica fara sa fiu insotita de un
barbat a devenit un motiv de sarbatoare.

Pe masura ce am inceput sa fac singura tot felul de
lucruri, am inceput simultan sia savurez bucuria provo-
cata de noua mea incredere in sine. Sincera sa fiu, nu
intreaga perioada a fost confortabila. Dimpotriva, o buna
parte din ea a fost cit se poate de neconfortabild. Ma
simteam ca un copil care abia invatd sa mearga si care
cade adeseori, dar cu fiecare pas inainte ma simteam din
ce in ce mai sigura ca imi pot gestiona singura viata.

Pe masura ce increderea mea in sine a crescut, am
continuat sa astept disparitia fricii mele. Ori de cate ori
ma aventuram intr-un teritoriu nou, ma simgeam speri-
ata si nesigura. ,Fa ce trebuie sa faci, imi spuneam, si
mai devreme sau mai tdrziu teama va disparea.” Ade-
virul este ci nu a dispirut niciodati! Intr-o zi, in min-
tea mea s-a aprins un bec, cind am realizat urmatorul
sadevar”:
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Nu poti scapa de aceste temeri?

ADEVARUL NR. 1

TEAMA NU VA DISPAREA NICIODATA
ATAT TIMP CAT VOI CONTINUA SA CRESC
DIN PUNCT DE VEDERE SPIRITUAL.

Cat timp voi continua sa actionez in lumea exteri-
oard, sa imi imbunatatesc talentele si abilitatile, si sa
imi asum riscuri noi pentru a-mi indeplini visele, aveam
sa continui sa experimentez teama. Ce revelatie! La fel
ca si Janet sau ca atitia cititori ai acestei carti, si eu am
crescut asteptand ca teama mea sa dispara inainte de
a-mi asuma vreun risc. ,Voi trece la fapte... cind nu-mi
va mai fi frici!” In cea mai mare parte a vietii mele
am jucat jocul: ,Voi face... cind.” Si nu a functionat
niciodata.

Repet: probabil ca nu sari In sus de bucurie. Sunt
constientd cd aceastd revelatie nu este exact ceea ce iti
doreai sa auzi. Daca nu esti foarte diferit de cursantii
mei, inseamna ca te asteptai ca temerile tale sa dispara
in mod miraculos la auzul cuvintelor mele pline de inte-
lepciune. imi pare riu, dar lucrurile nu merg astfel. Pe
de alta parte, merita sa renunti la dezamagire si sa te
gindesti cu usurare cid nu mai trebuie sa muncesti din
greu pentru a scipa de teama. Aceasta nu va disparea
niciodata! Nu-ti face insa probleme: pe masura ce iti vei
amplifica increderea in sine prin practicarea exercitiilor
descrise in continuare, relatia ta cu teama se va schimba
dramatic.

La scurt timp dupa ce am descoperit Adevarul nr. 1
am facut o alta descoperire importantd, care a contribuit
decisiv la cresterea mea spirituala:
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ADEVARUL NR. 2

SINGURA MODALITATE DE A SCAPA DE TEAMA DE A
FACE CEVA CONSTA IN A FACE LUCRUL RESPECTIV.

Acest adevir pare si il contrazica pe primul, dar nu o
face. Teama de o situatie particulard mi-a disparut intot-
deauna cind m-am confruntat efectiv cu ea. , Actiunea”
vine mai intii, si abia apoi dispare teama.

Iti pot ilustra acest lucru povestindu-ti prima mea
experienta de predare din perioada in care studiam pen-
tru doctorat. Nu eram cu mult mai in varsta decat studen-
tii mei si predam un subiect in privinta ciruia nu aveam
decat o expertiza foarte dubioasa: psihologia procesu-
lui de imbatranire. De aceea, am anticipat prima mea
ora simtind o teama uriasi. in timpul celor trei zile de
dinaintea acesteia mi-am simtit stomacul ca si cum m-as
fi dat pe un montagne russe. Am pregatit echivalentul a
opt ore de studiu pentru aceasta prima ora. Aveam sufi-
cient material scris de mina pentru a tine trei prelegeri.
Nimic din toate acestea nu m-a eliberat insa de teama
pe care o simteam. Cind a sosit in sfarsit ziua primei
mele ore de clasd, am simtit ca sunt trimisa la ghilotina.
In timp ce stiteam 1in fata studentilor mei, imi simteam
inima batind nebuneste si genunchii tremurandu-mi.
Am reusit cumva sa trec de acea prima ora, fara sa astept
deloc cu mai mult entuziasm ora urmatoare.

Din fericire, lucrurile s-au derulat mai usor data
urmatoare (in caz contrar, m-as fi lasat pentru totdeauna
de predat!). Am inceput sa ma familiarizez cu fetele celor
din clasa si m-am conectat cu numele lor. La cea de-a
sasea ora de-abia asteptam sa stau in fata clasei. Interac-
tiunea cu studentii mei era stimulativa si provocatoare.
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Intr-o zi, pe cind mi indreptam citre sala de clasa de
care imi fusese atit de frica odinioara, mi-am dat seama
cd nu ma mai temeam deloc. Teama mea se transformase
intr-o anticipatie placuta.

A trebuit sa predau mai multe cursuri diferite inainte
de a ma simti confortabil sa intru intr-o sald de clasa fara
notite voluminoase. A urmat apoi o zi in care nu m-am
prezentat in fata studentilor decit cu o foaie de hartie pe
care imi notasem subiectele pe care doream sa le dezbat.
Mi-am dat seama cit de mult avansasem. Imi accepta-
sem teama... dar nu mi lisasem inhibati de ea. in con-
secinta, m-am eliberat de teama de predare. Cand am
facut pasul urmator, promovandu-mi invatatura la televi-
zor, am simtit din nou aceeasi stare de teama, pana cand
am aparut de suficiente ori la televizor pentru ca teama
mea sa dispara. Si asa mai departe.

Un alt aspect al jocului ,Voi face... cind” se refera
la pretuirea de sine. ,Cind ma voi simti mai bine in
pielea mea... voi face cutare lucru.” Si acest mod de a
gandi inverseaza ordinea reald. Mult timp am fost con-
vinsd ca daca mi-as putea imbunatiti imaginea de sine,
teama mea va disparea si realizarile mele vor creste acce-
lerat. Nu stiam insa ce trebuie sa fac pentru a-mi imbuna-
tati imaginea de sine. Poate ca daca voi imbatrani si voi
deveni mai inteleapta, sau daca voi primi un feedback de
la ceilalti oameni, ori daca s-ar produce un miracol, ma
voi simti mai bine in pielea mea. Am mers pana acolo
incit mi-am cumpadrat o catarama pentru centura pe care
scria: ,SUNT GROZAVA”, sperind cid poate voi recepta
acest mesaj printr-un proces de osmoza.

Este posibil ca astfel de lucruri sa ajute intr-o oare-
care masurd. Lucrul care a contat insa cel mai mult
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pentru mine a fost starea de bine pe care am simtit-o
ori de cite ori am reusit sa imi transcend teama si sa fac
singuri ce aveam de ficut. In cele din urma mi-a devenit
clar ca:

ADEVARUL NR. 3

SINGURA MODALITATE DE A MA SIMTI MAI BINE
iN PIELEA MEA CONSTA iIN... A TRECE LA FAPTE.

~Irecutul la fapte” vine mai intdi; abia apoi incepi sa
te simti mai bine in pielea ta. Atunci cand faci lucrul de
care te temi, teama de situatie dispare, si in plus primesti
un bonus fantastic: incepi sa iti amplifici increderea in
sine. Pe de alta parte, atunci cand iti invingi o teama si
faci ceva de care inainte iti era frica, te simti atit de con-
fortabil incat iti doresti sa faci si alte astfel de lucruri. Pe
masura ce te pregatesti sa te confrunti cu noua ta provo-
care, teama reapare insa!

In urma tuturor cursurilor si seminarelor pe care
le-am tinut in primele etape de gestionare a temerilor
mele, am descoperit un alt adevar care m-a ficut sa ma
simt infinit mai bine in pielea mea:

ADEVARUL NR. 4

NU DOAR EU EXPERIMENTEZ TEAMA
ATUNCI CAND PASESC PE UN TERITORIU
NEFAMILIAR, CI TOTI CEILALTI OAMENI.

Mi-am spus: ,Vrei sd zici cd toti oamenii pe care i-am
invidiat panda acum pentru cd nu se tem sda meargd
inainte si sd isi vadd de viatd s-au temut inainte de a
face acest lucru? De ce nu mi-a spus nimeni asta pand
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acum!?” Probabil ca pentru ca am uitat sa pun intreba-
rea! Eram convinsa ca eram singura persoand din lume
care se simtea atit de inadecvata. De aceea, a fost o usu-
rare enorma pentru mine sa aflu ca nu eram singura, ca
intreaga lume imi tinea companie.

Imi amintesc de un articol de ziar pe care l-am citit
cu mult timp in urma despre Ed Koch, primarul aparent
neinfricat al New York-ului. Articolul relata cum Koch a
trebuit sa invete o rutina de step cu o formatie ce dansa
pe Broadway pentru un eveniment publicitar. Instruc-
torul lui a povestit mai tarziu ca Ed Koch era speriat de
moarte. Imi venea greu s cred! Un om care se confrun-
tase adeseori cu mari multimi de oameni furiosi, care
luase nenumarate decizii dificile care influentau viata a
milioane de oameni, care si-a expus intreaga viata in fata
publicului cand a candidat pentru functia de primar... sa
se teama de un simplu dans!?

Pentru cine cunoaste Adevarurile Fricii, teama pri-
marului nu reprezintd nicio surpriza. Dansul step era o
activitate nefamiliara pentru acesta, care i-a testat o capa-
citate pe care Koch nu stia ca o avea. De aceea, era nor-
mal ca el sa se teama. Dupa ce a practicat si a invatat
rutina, teama i-a disparut, iar increderea sa in sine s-a
amplificat si mai mult. Acesta este mecanismul prin care
functioneaza teama — pentru noi toti. Prin faptul ca sun-
tem oameni, noi impartasim aceleasi sentimente, lucru
valabil inclusiv pentru teama.

Multe povesti similare celei a primarului Koch apar
in ziare, reviste si carti, sau la televiziune. Daci nu
cunosti Adevarurile Fricii, vei citi, vei auzi si vei vedea
astfel de povesti fira sa intelegi principiile care stau la
baza lor. Nu vei face niciodata legatura intre experientele
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celorlalti oameni, indeosebi ale celebritatilor, si viata ta.
Poate ca vei gindi ca acestia sunt oameni norocosi, caci
nu se tem de lumina reflectoarelor. Nici vorbd! Si ei au
fost nevoiti sa isi transceanda temeri la fel de mari ca ale
tale pentru a ajunge acolo unde se afld la ora actuala... si
continua sa faca acelasi lucru inclusiv astazi, impingan-
du-si din ce in ce mai departe limitele.

Oamenii care s-au confruntat cu succes cu teama lor
de-a lungul intregii vieti par sa fi inteles — constient sau
inconstient — principiile descrise in aceasta carte: faptul
ca trebuie sa iti accepti teama... dar sa nu te lasi inhibat
de ea. Un prieten al meu, un om de mare succes care a
reusit in viata si nu a permis nimanui sa 1i stea in cale, a
citit intr-o zi titlul cursului meu, a dat afirmativ din cap
si mi-a spus: ,Da, cred ca exact asa mi-am trait intreaga
viata, fara sa realizez constient ca asta ficeam. Nu imi
amintesc sa fi ficut vreodata ceva fira sa imi fie teama,
dar nu am ladsat niciodata aceasta teama sa ma impiedice
sa imi asum riscurile necesare pentru a obtine ceea ce
imi doream de la viata. Am mers intotdeauna inainte si
am facut tot ce trebuia pentru a-mi transpune ideile in
practica, in pofida fricii.”

Daca ti-a fost vreodata teama sa faci ceva si nu ai reu-
sit sa iti transcenzi aceasta teama, cel mai probabil nu
ai cunoscut Adevarurile Fricii si ti-ai interpretat teama
ca pe un semnal de retragere, nu ca pe o culoare verde
a semaforului, semn ca poti merge inainte. Ai jucat tot
timpul jocul ,Voi face... daca”, despre care am vorbit mai
sus. Tot ce trebuie sa faci pentru a iesi din aceasta inchi-
soare autoimpusa este sa iti schimbi — prin antrenament
— modul de a gindi.
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Primul pas al acestui antrenament consta in a repeta
de cel putin zece ori pe zi, cu voce tare, Adevarurile Fricii
de-a lungul lunii care urmeaza. Asa cum vei descoperi in
scurt timp, reantrenarea modului de a gandi presupune
o repetitie constantd. Simpla cunoastere a Adevarurilor
Fricii nu este suficienta. Trebuie sa ti le repeti la infinit,
pana cand ajung sa faca parte integranta din fiinta ta,
modificindu-ti comportamentul si ajutindu-te sa avan-
sezi citre scopurile tale, nu si dai inapoi. Iti voi da mai
tarziu si alte explicatii referitoare la importanta repeti-
tiei. PAna atunci, ai incredere in mine si repeta de cat mai
multe ori Adevarurile Fricii.

Inainte de a incepe, doresc si mai adaug insi un Ade-
var important la lista de mai sus. Probabil ca te-ai intrebat
deja: ,De ce trebuie sa trec prin disconfortul care inso-
teste asumarea de riscuri? De ce sa nu-mi traiesc viata la
fel ca pana acum?” Raspunsul ar putea sa te surprinda:

ADEVARUL NR. 5

TRECEREA LA FAPTE IN CONDITIILE
IN CARE TE TEMI ESTE MAI PUTIN
INSPAIMANTATOARE DECAT TEAMA CARE
DERIVA DIN SENTIMENTUL NEAJUTORARII.

Reciteste acest adevar. Stiu ca pare greu de acceptat
la inceput. El spune ci indiferent cit de ,in siguranta”
ne simtim in micul cocon pe care ni l-am construit, noi
trdim de fapt cu teama — constienta sau inconstienta — ca
va veni o zi in care vom fi trasi la raispundere.

Cu cat ne simtim mai neajutorati, cu atit mai mare
este teama de situatiile pe care nu le putem controla,
cum ar fi moartea sotului sau sotiei ori pierderea slujbei.
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Devenim astfel obsedati de posibilele catastrofe. ,,Ce se va
intimpla cu mine daca...?” Teama ne afecteaza intreaga
viata. Ironia sortii face ca Adevarul nr. 5 sa afirme ca
oamenii care refuza sa isi asume riscuri sa simta o teama
infinit mai mare decit daca si-ar asuma riscurile necesare
pentru a nu se mai simti atat de neajutorati. Atita doar ca
ei nu isi dau seama!

As putea ilustra acest lucru prezentindu-ti cazul lui
Janice, o sotie casnica de varsta mijlocie care si-a ,,plani-
ficat” viata astfel incat sa evite cit mai mult posibil orice
risc. Ea s-a maritat cu un om de afaceri de succes, care
ii gestiona integral viata. Janice a acceptat aceasta situa-
tie deoarece se simtea mai confortabil atat timp cit nu
trebuia sa isi asume niciun risc. Dupa cum spune insa
zicala: ,Viata este ceea ce ni se intimplda atunci cand
ne-am facut alte planuri!” La varsta de 53 de ani, sotul
lui Janice, Dick, a suferit un atac cerebral, in urma caruia
a ramas partial handicapat. Daca pana atunci el fusese
intotdeauna cel care avusese grija de ea, Janice s-a trezit
peste noapte ca trebuie sa aiba grija de el.

Tranzitia nu a fost usoara pentru ea. Dupa ce a tre-
cut de faza furiei si a intrebarii: ,De ce mi s-a intimplat
acest lucru tocmai mie?”, Janice a inceput sa accepte fap-
tul ca supravietuirea ei si a sotului sau depindeau acum
in intregime de ea. Fara sa stie prea bine ce face, ea a
invatat in ce consta afacerea sotului ei, a luat decizii refe-
ritoare la starea lui de sanatate si a inceput sa se tre-
zeasca in fiecare dimineata constienta ca totul depindea
acum de ea. Dupa o vreme, starea ei de nesigurantd a
disparut, ceata din mintea ei s-a ridicat si ea a descoperit
o stare de pace interioara pe care nu O mai cunoscuse
pana atunci. Cu aceasta ocazie, Janice si-a dat seama de
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pretul mare pe care l-a plitit cat timp a avut altcineva
grija de ea.

Inainte de atacul cerebral al sotului ei, modul de a
gandi al lui Janice se invartea in jurul intrebarii: ,Ce s-ar
intimpla daca...?” Ea si-a ficut intotdeauna griji legate
de viitor si nu s-a bucurat niciodata plenar de momen-
tul prezent. A trdit tot timpul cu teama subconstienta:
,Doamne, ce se va intampla daca sotul meu va pati ceva?”
Obisnuia sa le spuna prietenelor sale: ,,Sper sa mor ina-
intea lui, caci nu as putea trai fira el.” Si era chiar con-
vinsa de ceea ce spunea. O astfel de viata nu pare foarte
satisfacatoare. Din fericire, totul s-a schimbat in momen-
tul in care Janice a descoperit in sine o putere pe care
nu stia ca o avea. La ora actuala ea cunoaste raspunsul
la intrebarea: ,Ce se va intampla daca...?” Acest raspuns
este: ,,Ma voi descurca!”

Janice nu si-a dat seama ca si-a trait intreaga viata
intr-o stare de teroare pana cand aceasta teroare a dis-
parut. Noile sale temeri nu se compara nici pe departe
cu cele de dinainte, legate de supravietuire. Intre timp,
sotul ei s-a recuperat suficient de mult pentru ca cei doi
sa poata duce o viata satisficitoare impreuna. De altfel,
si el s-a confruntat cu cea mai mare frica a sa: aceea de a
ramane handicapat. La fel ca in cazul sotiei sale, raspun-
sul la intrebarea: ,Ce se va intimpla daca...?” a fost: ,Ma
voi descurca!” Intr-adevir, cei doi s-au descurcat intr-o
maniera admirabila. De fapt, cu aceasta ocazie ei au inva-
tat adevarata semnificatie a iubirii.

Cred ca ai inteles mesajul. Noi nu putem scipa de
teama, dar o putem transforma intr-un tovaras de com-
panie care sa ne insoteasca in cele mai palpitante aven-
turi ale vietii. Teama nu trebuie sa fie o ancora care ne
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mentine In acelasi loc. Exista oameni care imi spun ca
nu se tem niciodata, dar atunci cind i iau la intrebari, se
dovedeste ca sunt la fel ca noi ceilalti. Diferenta tine doar
de semantica. La fel ca noi, si ei se simt nervosi sau anxi-
osi, dar nu considera aceste stari echivalente cu teama.

Din cite mi-am putut da seama, toata lumea simte
o stare de teama atunci cind trece prin viata. Poate ca
exista sufletele extrem de evoluate care nu simt nicio-
data o astfel de stare, dar personal nu am cunoscut niciu-
nul. De altfel, daca voi cunoaste vreodata un astfel de
suflet, iti promit ca voi deveni cea mai mare adepta a
sa si voi reveni apoi la cititorii mei, povestindu-le secre-
tele acestuia. Pe un nivel foarte profund, eu ,stiu” ca nu
avem de ce sd ne temem. Doar nivelul de suprafata al
constiintei are nevoie sa fie convins. PAna una-alta, am
invatat sa ,imi accept teama... dar sa nu ma las inhibata
de ea!” In acest fel, teama pe care o simt sau nu devine
practic irelevanta. Cu sau fara ea, viata merge inainte... si
la fel se petrec lucrurile inclusiv in cazul tau.

Cele cinci adevaruri referitoare la teama

1. Teama nu va dispdrea niciodata atat timp cat voi con-
tinua sa cresc din punct de vedere spiritual.

2. Singura modalitate de a scapa de teama de a face ceva
consta 1n a face lucrul respectiv.

3. Singura modalitate de a ma simti mai bine in pielea
mea consta in... a trece la fapte.

4. Nu doar eu experimentez teama atunci cind pasesc
pe un teritoriu nefamiliar, ci toti ceilalti oameni.

5. Trecerea la fapte in conditiile in care te temi este mai
putin inspaimantatoare decat teama care deriva din
sentimentul neajutorarii.
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Din revelatiile ultimului capitol a
rezultat o concluzie absolut uimitoare, si anume:

DACA TOTI OAMENII SIMT STAREA
DE TEAMA ATUNCI CAND ABORDEAZA
UN DOMENIU NOU DE ACTIVITATE,
SI TOTUSI UN NUMAR ATAT DE MARE REUSESC
SA SE DESCURCE INDIFERENT DE TEAMA LOR,
INSEAMNA CA NU TEAMA ESTE PROBLEMA.

In mod evident, problema reali nu are nimic de-a face
cu teama propriu-zisa, ci mai degraba cu maniera in care
ne crampondm de ea. Pentru unii oameni teama este ire-
levanti. in cazul altora, ea creeazi insa un fel de parali-
zie. Primii 1si gestioneaza teama dintr-o pozitie de putere
(alegere, energie si actiune), in timp ce cei din urma
si-o gestioneaza dintr-o pozitie de durere (neajutorare,
depresie si paralizie).

Tabelul care urmeaza ilustreaza perfect aceasta idee.

Din el rezulta in mod evident ca secretul gestionarii
corecte a fricii consti in a trece de la pozitia de durere la
cea de putere. In acest fel, teama devine irelevanta.
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CUM NE GESTIONAM TEAMA
Durere Putere
Neajultorare ____________________ Aleglgere
Deplresie ____________________ Enelrgie
Parallizie ____________________ Actilune
| |

Sa vorbim putin despre cuvantul ,putere”. Unii
oameni afirma ca nu le place acest cuvant si ca nu isi
doresc asa ceva. Este foarte adevarat ca in lumea in care
trdim cuvantul ,putere” are unele conotatii negative. El
implica adeseori controlul asupra altor oameni si tre-
buie sa recunoastem ca puterea este folosita adeseori in
mod inadecvat.

Tipul de putere de care vorbesc eu este insa com-
plet diferit. Acest tip de putere te face sa devii mai putin
manipulativ cu cei din jurul tau si mai plin de iubire.
De buna seama, ma refer la puterea sinelui, respectiv
la puterea asupra perceptiilor referitoare la lumea exte-
rioard, asupra felului in care reactionezi la situatiile din
viata ta, la puterea de a face ceea ce este necesar pen-
tru a-ti continua cresterea spirituala, de a crea bucurie si
satisfactie, de a actiona si de a iubi.

Acest tip de putere nu are nimic de-a face cu ceilalti
oameni. Ea nu reprezinta un act egocentric, ci o iubire
sandtoasa de sine. Adevirul este ca egocentricii nu simt

30



De la durere la putere

deloc aceastd putere, de unde si nevoia lor obsesiva de
a-i controla pe cei din jur. Lipsa lor de putere ii mentine
intr-o stare perpetua de teama, caci supravietuirea lor
depinde de lumea exterioara. Nu exista oameni mai lip-
siti de iubire decat cei care nu isi pot gestiona puterea
personald. Acesti oameni isi petrec intreaga viatd incer-
cand sa isi obtina puterea de la ceilalti. Aceasta nevoie
disperata ii conduce la cele mai variate tipuri de compor-
tament manipulativ.

Puterea despre care vorbesc eu te elibereaza, caci nu
te mai face si depinzi de lumea exterioara. Ea nu repre-
zinta capacitatea de a-i face pe ceilalti sa reactioneze asa
cum doresti tu, ci aceea de a face tu insuti ceea ce doresti
sa faci. Cine nu dispune de acest tip de putere nu dis-
pune nici de pace interioara. El este foarte vulnerabil.

Experienta m-a invatat ca femeile resping intr-o
masura mai mare conceptul de putere decat barbatii, din
motive evidente. Barbatii au fost conditionati sa creada
ca puterea este ceva bun. Femeile au fost conditionate
sa creada ca a fi puternic este nefeminin si neatragator.
Experienta personald m-a invitat insd cd nimic nu este
mai departe de adevar.

O femeie sigura pe ea si care isi controleaza perfect
viata atrage ca un magnet. Ea emana o energie atit de
pozitiva incat ceilalti oameni isi doresc sa fie tot tim-
pul in jurul ei. Ea nu devine insd cu adeviarat autentica
si plind de iubire fata de ceilalti oameni decat atunci
cand isi descopera puterea interioara. Adevdrul este cd
iubirea §i puterea merg mdnd in mdnd. Cine 1si des-
copera puterea personala se simte pregatit sa isi des-
chidi inima. in absenta puterii personale, iubirea sa este
distorsionata.
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Daca esti femeie si simti un conflict interior intre
ideea de putere personala si cea de feminitate, un bun
antidot ar fi sa repeti de cel putin 25 de ori in fiecare zi,
dimineata, la pranz si seara:

SUNT PUTERNICA SI SUNT IUBITA.

De asemenea:

SUNT PUTERNICA SI IUBESC.

O varianta care confera foarte multa energie este:

SUNT PUTERNICA SI iMI PLACE ACEST LUCRU!

Rosteste chiar acum aceste trei afirmatii cu voce tare.
Simte energia pe care o transmit cuvintele. Repetarea lor
constanta te va ajuta sa percepi conceptele de iubire si de
putere ca fiind compatibile si sa te simti mai confortabil.

Acum ca am explicat ce inteleg eu prin putere, putem
trece la explorarea folosirii conceptului de ,de la durere
la putere” in viata de zi cu zi.

Primul pas consti in a crea o schema a acestui
concept:

SCHEMA ,,DE LA DURERE LA PUTERE"”

Durere p—p—p—p—p—>p—>p—Pp— Putere

Daca privim schema de mai sus, cei mai multi dintre
noi ne plasam undeva la mijlocul ei. Nu suntem com-
plet paralizati temerile noastre, dar nici nu ne simtim
plini de putere si de entuziasm, gata sa facem orice pen-
tru a ne atinge scopurile. Metaforic vorbind, noi nu ne
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deschidem larg aripile si nu ne luam zborul ca un vultur
pe deasupra muntelui, ci preferam calea dificila a cara-
rii abrupte, cu doua valize si un pepene rosu in maini!
Dupa cum spunea un intelept din vechime: ,Cararea
este neteda. Atunci de ce arunci cu pietre in fata ta?”

Folosind Schema ,,De la durere la putere” ca si cadru
de referinta, tu poti incepe sa iti eliberezi cararea de pie-
tre. Iata ce ai de ficut in acest scop:

1. Fa o copie la scard mare a Schemei , De la durere
la putere” si lipeste-o pe perete. Acest gest simplu te va
face automat sa te simti putin mai puternic. Inseamna ca
ai trecut deja la actiune! iti reamintesc in aceasta directie
ca marele secret al trecerii de la durere la putere este tre-
cerea la fapte. ACTTUNEA GENEREAZA PUTERE! Daci iti
vei lipi schema pe perete, aceasta iti va reaminti constant
de obiectivul tau: acela de a trece de la durere la putere.
Constientizarea inseamna castigarea pe jumatate a bata-
liei. In plus, prezenta fizici a schemei te va motiva si
avansezi in directia dorita de tine.

2. Ca sa nu cazi in greseala de a te lua prea in serios,
scrie undeva pe schema ta: ,Ingerii zboara pentru ci nu
se iau in serios'”. Am auzit acest citat al lui Gilbert K.
Chesterton cu mult timp in urma si inca ma mai face sa
zambesc. Citatul imi reaminteste in permanentd ca noi
putem ladsa jos foarte multe bagaje excesiv de grele daca
invitdm sa ne jucdm cu viata, nu sa ne luptim cu ea.

! Joc de cuvinte. Expresia they take themselves lightly se traduce
prin nu se iau in serios, dar lightly are si sensul de usor, deci am
putea traduce prin ,Ingerii zboard pentru ca sunt usori”. (n. tr.)
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3. Infige un ac in acel loc de pe schema in care consi-
deri ca te situezi in acest moment din viata ta. Consideri
ca te situezi la mijloc, in sensul ca uneori te simti depri-
mat si paralizat, iar alteori ti se pare ca iti controlezi mai
bine viata? Te situezi in partea din stinga, in sensul ca nu
prea poti face mare lucru pentru a iesi din rutina? Te situ-
ezi in partea dreapta, in sensul ca de cele mai multe ori
simti ca avansezi in directia dorita de tine, cu citeva mici
exceptii in care mai ai de lucrat? Personal, ma indoiesc
ca vreunul din cititorii acestei carti si-a atins scopul de a
detine un control perfect asupra sinelui siu. Chiar si un
Buddha are zilele sale proaste! Apar intotdeauna experi-
ente noi care ne pun la grea incercare puterea personala.

4. Priveste in fiecare zi schema si intreaba-te: ,Ma
situez in acelasi loc, sau am avansat?” Deplaseaza in mod
corespunzator acul.

5. Daca te vei focaliza asupra directiei in care
doresti sa avansezi, acest lucru te va ajuta sa iei cele mai
bune decizii legate de viata ta. inainte de a face insa
ceva concret, intreaba-te: ,Ma ajuta aceasta actiune sa
dobandesc mai multa putere personala?” Daca raspunsul
este negativ, gindeste-te de doua ori inainte de a trece
la fapte. Si un avertisment: daca preferi totusi sa mergi
inainte, avansand catre durere, nu te condamna singur.
Limiteazi-te sa observi unde te situezi, fira a te acuza. In
acest fel, data viitoare vei putea lua o decizie mai buna.
Foloseste-te de ,greselile” tale si considera-le simple
experiente de invatare. Aminteste-ti ca de fiecare data
cand te infurii pe tine insuti pentru o actiune comisa, tu
iti amplifici durerea, nu ti-o reduci.
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6. Ori de cate ori folosesti harta, distreaza-te, ca si
cand te-ai juca. Asa cum spuneam, nu te lua foarte in
serios. Dacad ai copii, pune-i sa isi faca propriile harti
si transforma aceasta experientd a cresterii personale
intr-un joc pentru intreaga familie.

7. Daca doresti, poti face scheme diferite pentru
domenii diferite ale vietii tale. Pentru a fi cu adevarat
puternic, va trebui sa pastrezi controlul asupra tutu-
ror acestor aspecte: asupra situatiei tale profesionale,
asupra relatiilor, mediului inconjurator, corpului si asa
mai departe. Multi oameni sunt foarte puternici in anu-
mite domenii ale vietii si mult mai slabi in altele. Spre
exemplu, eu sunt foarte puternica in domeniul carie-
rei mele, dar mai trebuie sa lucrez la capitolul exercitii
fizice.

Te rog sa remarci faptul ca progresul tau de-a lungul
schemei depinde numai de simtul tau subiectiv-intuitiv
legat de progresul tiu citre o mai mare putere perso-
nald. Nimeni nu poate evalua acest lucru in locul tau,
oricat de mult ar dori sa o faca. Chiar daca viata ta pare
ca ramane neschimbata in ochii lumii exterioare, locul
tau real pe schema depinde de starea ta de pace inte-
rioara si de cresterea personala pe care o simti. Aceste
sentimente sunt in totalitate launtrice si nu se reflecta
intotdeauna in lumea exterioara.

Poate ca te intrebi daca merita sa faci un astfel de efort
pentru a te pune in miscare. Crede-ma: merita! La ince-
put ai nevoie de orice proptea pentru a-ti reaminti unde
doresti sa ajungi. Nu ai cum sa devii puternic atat timp
cit nu te concentrezi asupra puterii. Asa cum probabil
ca ti-ai dat seama deja, simpla cunoastere a lucrurilor pe
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care le ai de facut nu inseamna ca le si faci, si de multe

ori chiar ca ti le aduci aminte.

Pentru a te ajuta sa avansezi pe calea de la durere la
putere, este foarte important sa iti dezvolti un vocabu-
lar corespondent. Felul in care te folosesti de cuvinte
are un impact fantastic asupra calitatii vietii tale. Unele
cuvinte sunt distructive, in timp ce altele confera putere.
Iata cateva corespondente verbale care te pot ajuta sa iti
schimbi vocabularul in aceasta directie:

VOCABULARUL DE LA DURERE LA PUTERE

Durere —p—p—p—p— Putere

Este o problema__________

Nu sunt
niciodata
multumit - _______________

Viata este o

Cemafac?- - - ___________

Este ingrozitor - _ __________

Nu vreau
As putea

imi asum
responsabilitatea
pentru

Este o oportunitate

Doresc sa invat
si sa cresc

Viata este o
aventura

Stiu ca
Data viitoare
voi reusi...

Stiu ca ma pot descurca

Este o experienta din
care am invatat ceva




De la durere la putere

»Nu pot” implica faptul ca nu ai niciun control asu-
pra vietii tale, in timp ce ,,nu vreau” arata ca ai de ales.
Incepiand din acest moment sterge complet expresia
»,nu pot” din vocabularul tau. Daca ii transmiti subcon-
stientului tdu mesajul ,nu pot”, acesta te crede suta la
suta si inregistreaza pe computerul sau: SLAB... SLAB...
SLAB... Subconstientul crede intotdeauna ce aude, nu ce
este adevarat. Chiar daca raspunsul ,,nu pot” este obiec-
tiv, de pilda: ,Nu pot sa vin la cinad diseara, cici trebuie
sd ma pregitesc pentru intalnirea de maine dimineata”,
subconstientul traduce cuvintele tale prin: ,Este un om
slab!” De fapt, ,nu pot veni la cina” estre un neadevar.
Adevarul este ca: , Pot veni la cind, dar optez pentru a
face altceva mai important pe lista prioritatilor mele din
acest moment.” Subconstientul nu poate discerne acest
inteles al cuvintelor si inregistreaza cuvantul ,slab”.

Chiar daca doresti sa fii delicat si sa nu jignesti per-
soana care te-a invitat la cina spunandu-i ca nu doresti
sa vii, tu poti gasi formule mai bune decit ,,nu pot”:
»Mi-ar placea sa vin, dar am o intilnire importanta
maine dimineata. Doresc si fiu bine pregatit pentru ea,
asa ca ma vad nevoit sa declin pentru moment invita-
tia, in speranta ca ne vom putea vedea altadata la cina.”
Aceasta afirmatie respecta intru totul adevarul, reflec-
tand In acelasi timp integritate si putere personala.
Subconstientul te aude ca iti afirmi clar prioritatile si ca
optezi pentru acel rezultat care te ajuta cel mai mult sa
iti continui cresterea. in acest fel, tu declari ci nu esti
victima neajutorata a intdlnirii de maine (a circumstan-
telor exterioare).

»Ar trebui sa” este o altd expresie nefericita, intrucat

~

presupune ca nu ai de ales. , As putea sd” este o expresie
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care reflecta intr-o masurd mult mai mare puterea per-
sonala. ,Mi-as putea vizita mama, dar optez pentru a
ma duce la film.” Prin aceasta exprimare, tu declari ca
ai de ales, nu ca esti obligat. Invers: ,Mi-as putea vizita
mama sau m-as putea duce la film. Optez acum pentru
a-mi vizita mama.” ,Ar trebui sa” genereaza vinovatie si
suparare, doua emotii care te secatuiesc de putere. Ori
de cate ori rostesti aceste cuvinte, tu iti anihilezi practic
puterea personala.

,Nu este vina mea” este o altd expresie negativa. Si
de aceasta data, tu iti exprimi practic neajutorarea. Este
de preferat sa iti asumi responsabilitatea pentru tot ceea
ce ti se intampla in viata si sa nu te declari vreodata o
victima a circumstantelor. ,Nu este vina mea ca m-am
imbolnavit.” ,Nu este vina mea pentru ca mi-am pierdut
slujba.” Daca doresti sa iti asumi cu adevarat responsabi-
litatea, tu te deschizi practic fata de schimbare. De pilda:
Imi asum in totalitate responsabilitatea pentru boala
mea. Sa vedem ce pot face pentru a o preveni pe viitor:
mi-as putea schimba dieta. Mi-as putea reduce starea de
stres. M-as putea lasa de fumat. As putea sa dorm mai
mult.” Si asa mai departe. Dintr-o data, te situezi intr-o
pozitie de putere! La fel si in privinta slujbei pierdute.
Daca iti asumi responsabilitatea pentru acest lucru, tu
te poti pregiti mai bine pentru urmitorul interviu. Iti
poti cultiva intr-o mai mare masura calititile profesio-
nale. Cum s-ar spune, tu esti cel care detine controlul
asupra vietii tale. Ori de cate ori iti asumi acest control,
tu avansezi catre o pozitie de putere, reducandu-ti prac-
tic teama.

O alta expresie care iti declara slibiciunea personala
este ,Ma confrunt cu o problema”. Cuvantul , problema”
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este negativ si apasator. Cuvantul ,oportunitate” des-
chide automat poarta citre cresterea personald. Ori de
cate ori sesizezi darul pe care ti-l ofera obstacolele, tu iti
schimbi perspectiva asupra situatiilor dificile, deschizan-
du-te in fata solutiilor. Cu cat iti declari mai des capaci-
tatea de a face fata lumii exterioare, cu atat mai puternic
devii.

~Sper cd” este o alta expresie caracteristica statutu-
lui de victima. , $tiu ca” exprima intr-o masura mult mai
mare puterea.

Sper ca voi obtine aceasta slujba.
Stiu ca voi obtine aceasta slujba.

Ce diferenta! Primul mod de a te exprima te pre-
dispune catre griji si nopti nedormite. Cel de-al doilea
genereaza o stare de calm si de pace interioara.

,Ce bine ar fi daca” suna de-a dreptul plicticos. Este
doar un mod de a te vaita. ,Data viitoare ciand... voi...”
implica faptul ca ai invatat ceva din actuala situatie si ca
data viitoare vei aplica aceastd cunoastere. Spre exem-
plu, fraza: ,,Ce bine ar fi fost daca nu i-as fi spus cutare
lucru lui Tom” poate fi reformulata astfel: ,Am invatat ca
Tom este sensibil in legatura cu aceasta chestiune. Data
viitoare voi fi mai delicat atunci cind voi discuta cu el
despre acest subiect”.

,Ce sa ma fac?” Si aceasta intrebare are o conotatie
tanguitoare si temdtoare. La fel ca toti ceilalti oameni,
si tu ai acces la o sursa incredibila de putere din inte-
riorul tau, pe care nu ai mai folosit-o pani acum. De
aceea, ar fi mult mai bine daca ti-ai spune: ,$tiu cd md
pot descurca. Nu-mi fac griji.” De pilda, in loc sa iti spui:
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»Mi-am pierdut slujba. Ce ma fac acum?”, spune-ti: ,Mi-am
pierdut slujba. Stiu ca ma pot descurca.”

,Este groaznic” este O expresie pe care oamenii O
folosesc in cele mai inadecvate situatii. Spre exemplu:
»Mi-am pierdut portofelul. Ce groaznic!” Ce poate fi atit
de groaznic in faptul ca ti-ai pierdut portofelul!? Este cu
siguranta un inconvenient, dar in niciun caz o situatie
groaznica. ,M-am ingrasat cu un kilogram. Ce groaznic!”
Mie nu mi se pare deloc groaznic. Din pacate, aceasta
este maniera in care vorbim tot timpul in viata de zi cu
zi, iar subconstientul nostru inregistreaza: DEZASTRU...
DEZASTRU... DEZASTRU... Inlocuieste intotdeauna
aceasta expresie cu: ,Este o experientd din care am
invdtat ceva.”

Chiar si in situatiile in care ti se pare justificat sa
spui: ,,Ce groaznic!”, cum ar fi auzul vestii ca cineva drag
sufera de cancer, reaminteste-ti ca aceasta atitudine iti
slabeste puterea personala de a face fata situatiei. Exista
multi oameni care au invatat lectii importante din ast-
fel de experiente. Pot afirma acest lucru, cici ma numar
printre aceste persoane!

Experienta mea legata de cancer m-a invatat multe
lucruri minunate legate de mine insimi si de oamenii
din jurul meu. Inci si mai important, am invitat cat de
mult sunt jubitd. Am cunoscut o latura gingasa a logod-
nicului meu de atunci (sotul meu actual) pe care nu
i-o stiam, iar iubirea noastra s-a aprofundat considera-
bil. Niciunul dintre noi nu am mai considerat ca cela-
lalt ne este dat pe vecie. in plus, mi-am schimbat viata
personald in multe maniere pozitive. Printre altele, am
devenit mult mai atenta la ceea ce mananc. Am invatat sa
imi elimin mania, resentimentele si stresul, emotii care
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pana atunci ficeau parte integranta din viata mea de zi
cu zi. Experienta pe care am trait-o cu cancerul ne-a ofe-
rit mie si sotului meu oportunitatea de a ne aduce intr-o
mai mare masura contributia la bunul mers al acestei
lumi. Eu am scris un articol foarte sensibil referitor la
mastectomia mea, care a influentat foarte multi oameni.
Am aparut impreuna cu sotul meu la televizor pentru a
impartasi lumii experienta noastra, aducand astfel liniste
in multe cimine. Dupa cum poti vedea, cancerul chiar
poate fi o experienta grozava din care poti invata ceva si
o oportunitate de a darui ceva lumii.

Cred ca ai inteles ce vreau si spun. Incepe chiar
acum sa elimini din vocabularul tdu expresii precum:
,Ce groaznic”, ,nu pot”, ,am o problema”, ,am un con-
flict” etc. Poate ca aceste diferente semantice ti se par
neinsemnate, dar te asigur ca nu sunt. Un vocabular care
reflectd puterea personala iti modifica felul de a fi, si
implicit prezenta in aceasta lume. Oamenii care afiseaza
o0 mare putere interioard sunt tratati diferit de cei care
par slabi. Cu cit iti exprimi mai bine puterea personala,
cu atat mai mare va fi forta cu care vei influenta in bine
aceastd lume.

Daca vei incepe sa iti monitorizezi intr-o mai mare
masura vocabularul, vei putea atrage o putere mai mare
in viata ta prin expansiunea zonei tale de confort. Ce
inseamna acest lucru?

Cei mai multi dintre oameni opereaza in interiorul
unei zone in care se simt bine, dar dincolo de care simt
o stare de disconfort. Spre exemplu, noi putem cheltui
fara probleme 75 de dolari pentru o pereche de pantofi,
dar daca ne cumparam o pereche cu 100 de dolari, acest
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lucru ne face sa ne simtim nervosi. Ne putem simti bine
legind prietenii cu colegii de munca aflati in aceeasi
pozitie profesionala ca si noi, dar nu si cu cei aflati in
pozitii superioare. Ne putem cumpara delicatese pentru
a le manca singuri, dar ne simtim inadecvat daca man-
cim singuri intr-un restaurant de lux. Ii putem cere sefu-
lui nostru o marire de salariu de 5.000 de dolari pe an,
dar una de 7.000 de dolari ni s-ar parea exagerata. Putem
cere un tarif de 30 de dolari pe ora pentru serviciul pe
care il oferim, dar nu consideram ca meritam un tarif de
35 de dolari. Si asa mai departe.

Zona de confort difera de la om la om, dar indife-
rent daca suntem sau nu constienti de ea, cu totii ne
bazam deciziile pe limitele spatiului in care ne simtim
confortabil. Nu conteaza daca suntem bogati sau saraci,
barbati sau femei, daca avem sau nu un statut social
inalt etc.

Sugestia mea este sa faci in fiecare zi ceva care sa iti
lirgeasca aceasta zona de confort. Suna pe cineva de
care te simti intimidat; cumpara-ti o pereche de pantofi
care costa mai mult decat esti obisnuit sa cheltuiesti pen-
tru asa ceva; cere ceva ce iti doresti, dar nu ai indraznit
pana acum sa ceri. Asuma-ti zilnic un mic risc, sau even-
tual unul mai mare, astfel incit la sfirsit sa te simti plin
de curaj si de adrenalina. Chiar daca nu primesti ceea ce
iti doresti, cel putin poti spune ca ai incercat, cad nu stai
pe locul tau... neputincios. Priveste apoi ce se intampla
atunci cand 1iti extinzi zona de confort:

Asa cum arata ilustratia de pe pagina urmaitoare, cu
fiecare nou risc pe care ti-l asumi, tu iti largesti limi-
tele zonei in care te simti confortabil si devii astfel mai
puternic. Viata ta isi largeste frontierele, permitandu-ti
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Noua zona de confort
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y
Riscul nr. 3
r
Riscul nr. 2
z

Riscul nr. 1
A

Zona originala

11111 de confort

v
v
¥
¥
¥

Riscul nr. 1

Riscul nr. 2

45454

Riscul nr. 3

«

Riscul nr. 4

4

Noua zona de confort

sa experimentezi mai multe lucruri din aceasta lume. Pe
masura ce puterea ta personala se acumuleaza, increde-
rea ta in sine creste, iar largirea zonei de confort devine
pe zi ce trece din ce in ce mai usoara, in pofida fricii pe
care o trdiesti. Se amplifici de asemenea marimea riscu-
rilor pe care esti dispus si ti le asumi. In acest fel, chiar
daca incepi doar cu inscrierea la un curs dupa 15 ani de
cand ai renuntat la scoala, in final te trezesti ca ti-ai luat
diploma de absolvire. Universul vietii tale va deveni ast-
fel din ce in ce mai mare si tu vei deveni din ce in ce mai
deschis... dar in ritmul tiu personal. Atat timp cat vei
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continua sa iti asumi astfel de riscuri — oricit de marunte
ti s-ar parea la ora actuala — tu vei continua practic sa
avansezi catre partea dreapta a Schemei ,De la durere
la putere”.

In fiecare seara, inainte de a te duce la culcare, plani-
fica-ti urmatorul risc pe care doresti sa ti-l asumi a doua
zi. Inchide ochii si vizualizeazi asumarea riscului respec-
tiv, intr-o maniera cit mai clara cu putinta. Mai mult, de-a
lungul zilei urmareste-ti comportamentul si sesizeaza
situatiile in care eziti sa faci ceva, apoi planifica-ti riscu-
rile urmatoare pornind de la aceste observatii. Daca poti
trece dincolo de ezitare chiar in momentul respectiv, cu
atit mai bine. Retine: cu cat iti poti dilata mai mult zona
de confort, cu atit mai puternic devii.

NOTA: Riscurile de care vorbesc aici nu includ acte
fizice periculoase, cum ar fi condusul masinii cu mare
vitezd sau consumul de droguri. De asemenea, ele nu
includ riscurile care incalcd drepturile altor oameni,
cum ar fi curtarea partenerei | partenerului unei alte
persoane sau jefuirea unei bdnci. Astfel de actiuni te
pot face sd devii nepopular, te pot ucide sau te pot tri-
mite la inchisoare, conducdndu-te practic in extrema
stanga a schemei ,,De la durere la putere”. Ele nu sunt
generatoare de putere personald, cdci sunt lipsite de
integritate si de iubire (de sine §i fatd de semeni). Farad
aceste ingrediente, este practic imposibil sd iti amplifici
pretuirea de sine. De aceea, astfel de actiuni conduc la
reducerea capacitdtii de manipulare a fricii.

Prin urmare, nu-ti asuma decit riscuri capabile sa
iti amplifice pretuirea de sine, respectiv de a-ti gestiona
temerile. EXPANSIONEAZA-TE! DILATA-TE! LARGESTE-TI
FRONTIERELE!
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Indiferent daca esti sau nu de acord cu acest lucru,
tu ai o putere infinit mai mare decat crezi la ora actu-
ala. Cu totii avem. Atunci cind vorbesc de progresul de
la durere la putere, eu nu ma refer la o putere dintr-o
sursa exterioara, ci la o sursa incredibild de energie aflata
in interiorul tau, mai mult decat suficienta pentru a-ti
crea o viata plina de bucurie si de satisfactii. Procesul nu
are nimic magic. El nu inseamna altceva decit intrarea in
contact cu energia care exista deja in interiorul tau, dar
de care nu esti constient.

Exercitiile din aceasta carte isi propun sa te conduca
spre aceasta sursa de putere interioara. Daca le vei pune
in practica, tu vei dovedi ca esti dispus sa intri in contact
cu aceasta putere launtrica. Daca nu esti inca pregatit
pentru acest lucru, nu te condamna singur. Propune-ti
doar sa continui sa avansezi citre acest obiectiv. O moda-
litate consta in a reciti cit mai des aceasta carte si alte
carti din literatura de dezvoltare personald, pana cand
vei scipa de sistemele de convingeri negative care te
mentin blocat in actuala neputinta. Cei mai multi din-
tre oameni sunt conditionati sa fie slabi. Noile tipare au
nevoie de foarte multe repetitii pentru a se implementa.

Tu esti setat astfel incat sa iti folosesti puterea perso-
nald. Daca nu o faci, experimentezi automat o stare de
neajutorare, de paralizie si de depresie — indicii ca ceva
nu functioneaza asa cum ar trebui in viata ta. Si tu, la fel
ca toti ceilalti oameni, meriti sa te bucuri de tot ce are
mai frumos si mai nobil viata de oferit, dar nu vei putea
face acest lucru decit atunci cand vei intra in contact cu
sinele tdu atotputernic.
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Tl te simti o victima sau iti asumi res-
ponsabilitatea pentru viata ta? Foarte multi oameni cred
ca isi asuma responsabilitatea pentru viata lor, dar in rea-
litate nu o fac. Mentalitatea de ,,victima” poate fi extrem
de subtila si poate lua numeroase forme. Daca vei inte-
lege conceptele din acest capitol, vei fi mai bine echipat
pentru a intelege dinamica gestionarii fricii.

Cel mai probabil, ideea de a-ti asuma responsabilita-
tea pentru viata ta nu este noua pentru tine. Ani la rind
ai fost bombardat cu acest mesaj: ASUMA-TI RESPONSA-
BILITATEA PENTRU VIATA TA.

Personal, sunt convinsd insd cd cei mai multi dintre
oameni nu inteleg ce inseamnd acest lucru.

Oamenii ,independenti” traduc acest mesaj prin fap-
tul ca trebuie sa isi ia o slujba, sa castige suficienti bani
pentru a se sustine singuri si sa nu depinda de altcineva
pentru supravietuirea lor. Aceastd perspectivd poate
face sau nu parte integranta din semnificatia mesajului
(cunosc multi oameni ,dependenti” care inteleg perfect
secretul asumarii responsabilititii pentru viata lor), dar
nu reprezinta esenta lui, care este infinit mai complexa si
mai putin aparentd. Sa luam citeva exemple.

49



ACCEPTA-TI TEAMA, DAR NU TE LASA INHIBAT DE EA

Edward este un director executiv extrem de bogat si
cu o mare putere de decizie, dar care traieste intr-o stare
constanta de anxietate. Cand i-am sugerat sa caute ajutor
profesionist, mi-a raspuns cad daca oamenii din viata lui
s-ar schimba, totul ar fi bine pentru el. Daca sotia sa ar
da dovada de mai multa iubire, daca seful lui nu i-ar mai
cere sa faca atit de multe si daca fiul lui nu ar mai con-
suma droguri, viata lui ar fi perfecta. Edward este convins
ca nu are de ce sa apeleze la ajutor profesionist, caci vina
nu ii apartine lui, ci celorlalti. isi asumai el responsabilita-
tea pentru experientele din viata sa? In mod evident, nu!

Obiectiv vorbind, Mara are tot ce isi poate dori de la
viatd. Are o slujba perfecta, locuieste intr-un apartament
incintator si are multi prieteni si iubiti. Ea continua insa
sa se plinga de fostul ei sot, care ii face viata mizera-
bila, este nedrept cu ea si nu ii plateste niciodata alo-
catia pentru copil. Mai mult decat atat, fiul ei s-a intors
impotriva sa si 0 acuza de egoism... si asa mai departe.
Isi asumi ea responsabilitatea pentru experientele din
viata sa? Nici vorba!

Cunosc foarte multi oameni singuri sau divortati care
se pling incontinuu de fostii lor parteneri de viata, de
sefi, de singuratatea in care traiesc, de lipsa de perspec-
tiva a oamenilor singuri in cadrul societatii etc. Cunosc
la fel de multi oameni casatoriti care se lamenteaza la fel
de frecvent, plangindu-se de copiii lor, de faptul ca nu
au bani, ca nu comunica cu partenerii lor de viata si asa
mai departe. Isi asumi ei responsabilitatea pentru viata
lor? Deloc!

Cu totii joaca rolul victimei, fapt care dovedeste
ca si-au acordat puterea personala altor persoane sau
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circumstante. Cu cit renunti mai mult la puterea ta per-
sonald, cu atat mai mult avansezi catre extrema stinga
a schemei ,,De la durere la putere”, fiind incapabil sa iti
gestionezi frica.

Pe un nivel mai evident, daca ai o slujba pe care o
detesti, daca esti singur si doresti sa te casatoresti, daca
te afli intr-o relatie dizarmonioasa si doresti sa iesi din
ea, daca nu te intelegi cu fiul sau cu fiica ta, pe scurt,
daca nimic nu merge asa cum ti-ai dori, tu joci inevita-
bil rolul de victima. Nu este de mirare ca te simti atit de
speriat, caci victimele sunt prin excelenta neputincioase!

ADEVARUL ESTE CA TU DETII CONTROLUL TOTAL
ASUPRA VIETII TALE. Dintr-un motiv sau altul, tu optezi
in mod constient sau inconstient pentru a-ti pastra slujba
pe care o detesti, pentru a-ti uri viata traita in singura-
tate, pentru a ramane intr-o relatie distructiva cu fiul sau
cu fiica ta... sau pentru a te complace in situatia care te
nemultumeste, indiferent in ce consta aceasta. Stiu ca
este greu sa accepti faptul ca tu insuti esti cauza senti-
mentelor care te fac sa nu mai sesizezi bucuria de a trai.
Nimic nu este mai neplacut decat sa te percepi pe tine
insuti ca fiind cel mai mare dusman al tiu. Adevarul este
insd ca aceastd realizare este cea mai mare binecuvdn-
tare din viata ta. Daca intelegi ca tu esti cel care 1si cre-
eaza singur propria suferintda, devine evident ca tot tu
esti cel care 1si poate crea si propria bucurie.

Dat fiind ca asumarea responsabilitatii pentru propria
experienta de viata este atit de greu de inteles, doresc
sa explic componentele de baza ale acesteia. As vrea sa
remarc de la bun inceput ca nu ti-am cerut sa crezi ca tu
esti responsabil pentru foate experientele din viata ta
(chit ca exista oameni care sustin acest lucru). Ceea ce
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doresc sa te ajut sa intelegi este ca tu esti cauza reacti-
ilor tale la ceea ce ti se intimpla in viata. Vei gasi multe
informatii legate de acest aspect in capitolele urmatoare.

Citeste cele sapte definitii ale componentelor asuma-
rii responsabilitatii si aminteste-ti ca ori de cite ori nu iti
asumi responsabilitatea, tu te pui singur intr-o pozitie de
durere, reducandu-ti astfel capacitatea de a-ti gestiona
fricile care te macina.

1. Asumarea responsabilitdtii inseamnd sa nu dai
niciodatd vina pe altcineva pentru ceea ce esti, ce faci,
ce ai sau ce simti. ,Niciodata!?, probabil ca te intrebi.
Bine, dar de aceasta dati chiar este vina lui cutare (a lui,
a ei, a sefului, a fiului, a economiei, a mamei, a tatalui
sau a amicului). Nu exagerez deloc!” Daca am uitat pe
cineva in enumerarea de mai sus, te rog sa il adaugi pe
lista. Pina cand nu vei intelege ca tu — si nimeni altcineva
— esti cel care creeaza gandurile din mintea ta, tu nu iti
vei putea controla niciodata viata. Iata cateva scenarii pe
care le-am auzit la orele mele si intrebdrile pe care au
trebuit sa si le puna cursantii mei inainte de a-si putea
amplifica puterea personala.

Madeline
»Ei bine, cu siguranta a fost vina sotului meu ca am
patimit atat de tare in ultimii 25 de ani de viata!”

Atunci, de ce ai ales sd ramdi in aceastd cdsnicie?
De ce nu iti amintesti de niciunul din lucrurile fru-
moase pe care le-a facut pentru tine, limitdndu-te sa 1i
gdsesti nod in papurd? De ce esti atdt de plind de furie
incat nu ii permiti in niciun fel sa comunice cu tine?
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David
»Ei bine, cu siguranta este vina fiului meu pentru ca
mi-au iesit atatea fire de par alb pe cap, din cauza grijilor
pe care mi le-am facut pentru el.”

De ce nu ai crezut cd isi poate gasi singur calea? De
ce ai simtit intotdeauna nevoia sd i sari in ajutor? De
ce ai asteptat atdt de multe de la el, proiectand asupra
lui toate agsteptarile tale? De ce nu l-ai ldsat sd fie ceea
ce este?

Tony
»Ei bine, cu siguranta este vina somajului ridicat pen-
tru faptul ca trebuie sa imi pastrez aceasta slujba pe care
o detest.”

Cum de nu-ti dai seama cd altii isi gdsesc slujbe in
pofida somajului ridicat? De ce nu esti capabil sda iti
creezi mai multe satisfactii in slujba pe care o ai? De ce
nu incerci cel putin sd iti gdsesti o slujbd noud? De ce
nu ceri ceea ce iti doresti in cadrul slujbei pe care o ai,
in loc sd te lamentezi tot timpul? De ce nu te angajezi
sd faci tot ce iti std in puteri in situatia in care te afli?

Alice
»Ei bine, este cu siguranta vina copiilor mei ca nu
mi-am putut vedea de cariera.”

Cum de nu-ti sare in ochi faptul ca alti oameni
care au copii avanseazd inclusiv in cariera lor, fard ca
odraslele lor sa aibd de suferit? De ce nu i-ai spus sotu-
lui tdu sa te ajute cu copiii, astfel incdt sd te poti duce
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la muncd? De ce nu ai fdcut nimic pentru a dobdndi
calificarile necesare pentru a-ti gdasi slujba pe care ti-o
doresti?

Daca te identifici cu vreuna din relatarile de mai sus si
acest lucru te deranjeaza, este foarte bine. Asta inseamna
cd mai ai de lucru in domeniul respectiv de viata. Ceea
ce trebuie sa iti amintesti este ca atunci cind dai vina pe
altcineva pentru experientele din viata ta, tu iti cedezi
automat puterea personala si iti creezi astfel o stare de
durere, de paralizie si de depresie.

2. Asumarea responsabilitdtii inseamnd sd nu te
condamni singur. Stiu ca suna contradictoriu, dar nu
este. 1ot ce iti rapeste puterea sau placerea personala te
transforma intr-o victima. Nu deveni propria ta victima!

Existd oameni cdrora le vine mai greu sa nu se con-
damne pe ei insisi decit sa nu-i condamne pe altii. Deve-
nind constienti ca si-au creat singuri nefericirea teribila
in care se complac, ei au tendinta de a se pedepsi si de
a se acuza singuri. ,Jar mi-am creat un haos din viata.
Nu mai existd nicio sperantd pentru mine. Cand ma voi
invata minte!?”

Aceasta atitudine nu inseamna 1n niciun caz asuma-
rea responsabilitatii pentru viata ta. Este foarte important
sa intelegi ca indiferent in ce situatie te afli, tu ai facut
tot ce ai putut, date fiind capacitatile tale la momentul
respectiv. Acum ca inveti un nou mod de a gandi, vei
incepe sa percepi in mod diferit lucrurile, si implicit sa
iti schimbi o parte din actiuni. Nu are niciun sens sa te
condamni singur pentru comportamentul tiu din tre-
cut, pentru cel prezent sau pentru cel din viitor. Acesta
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face pur si simplu parte integranta din procesul de inva-
tare, de deplasare de la durere la putere. Iar acest proces
are nevoie de timp. De aceea, ai rabdare cu tine insuti.
Nimeni nu te obliga vreodatda sia te condamni singur.
Indiferent ce ai ficut, nu este ,vina” ta. Ce-i drept, tu
esti cauza nefericirii tale, dar acesta nu este un motiv sa
te condamni singur. Tu te afli in plin proces de avansare
catre o mai mare implinire de sine, iar acest proces este
de lunga durata si se bazeaza pe Incercari si pe erori.

3. Asumarea responsabilitdtii inseamnd sd fii con-
stient de situatiile si de momentele in care NU iti asumi
aceastd responsabilitate, astfel incat sd iti poti corecta
respectivul comportament. Mie mi-a luat ani de zile ca
sa realizez ca domeniul in care jucam cel mai pregnant
rolul de victima era cel al barbatilor din viata mea. Imi
amintesc perfect de nenumaratele seri in care m-am
plans ore in sir prietenelor mele de nefericirea pe care
mi-o provocau acesti barbati.

Acesti ,ticalosi”, cum i numeam convinsa de dreptatea
mea, faceau intotdeauna ceva pentru a-mi rapi fericirea.
Unul intarzia intotdeauna, altul era incredibil de zgarcit,
altul nu avea prea multi bani, altuia ii placea prea mult
jocul de golf, altul era casatorit si nu se grabea cu divortul
etc. Este incredibil cata minie si ciate resentimente am
putut acumula impotriva acestor barbati. Am petrecut
ore nesfarsite la telefon plingindu-ma: ,,igi vine sa crezi
ce a putut face?...” De buna seama, prietenele mele loiale
au fost imediat de acord cu mine, impartasindu-mi la
randul lor propriile lor drame. Parca am fi facut parte
din Societatea Bocitoarelor! Nu oboseam niciodata
sa ne ascultam lamentarile si vaietele. Nici nu este de
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mirare, cici ne satisficeam reciproc nevoia de martiriu
si puteam avea intotdeauna dreptate! Dezavantajul era
cd nu mai trebuia sa ne cream propria fericire, caci ne
puteam invinovati intotdeauna barbatii pentru ci nu
ne-o ofereau.

In tot acest timp eram absolut siguri ci imi asu-
mam responsabilitatea pentru viata mea. La fel ca pri-
etena mea Mara, trdiam in bundstare, aveam propriul
meu apartament si era complet ,independenta”. Dar nu
imi asumam responsabilitatea pentru viata mea. Conti-
nuam sa ma astept ca barbatii din viata mea sa ,,ma faca
fericiti”. Intr-un tirziu, am invitat in sfarsit ¢i nu exista
decat o singura persoana in toatd lumea care ma putea
face fericita, si anume EU INSAMI! Ironia sortii a ficut ca
abia dupa ce am inteles acest lucru sa fiu capabila sa imi
creez o relatie de cuplu cu adevarat stabila si bazata pe o
afectiune profunda.

La ora actuala, ori de cate ori ma infurii pe sotul meu,
stiu ca trebuie sa ma intreb: ,,Ce as putea face si nu fac in
viata mea, invinovatindu-l pe el pentru acest lucru?” (Te
rog sa recitesti aceasta intrebare!) Am invatat de mult sa
sesizez rapid aceste nuante: fie devin obsedata de bani,
fie ma simt nesigura pe picioarele mele, fie nu imi creez
suficienta activitate, fie ma astept ca el sa ,rezolve” ceva
ce nu reusesc sa fac singura, fie...

De indata ce imi dau seama ce fac, imi pot asuma sar-
cina de a-mi corecta comportamentul. Pe masura ce fac
acest lucru, mania mea fata de alti oameni dispare. Fiica
mea Leslie mi-a spus recent cit de fantastica i se pare
casnicia mea. ,,Asa este, i-am raspuns. Este uimitor cit de
perfect devine Mark atunci cind nu ma mai astept de la
el sa imi gestioneze viata!”
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De buna seama, asta nu inseamna ca nu trebuie sa te
astepti ca partenerul tdu sa iti implineasca anumite nevoi
de baza, cum ar fi sprijinul acordat in vederea creste-
rii tale, nevoia permanenta de afectiune, nevoia de a sti
ca partenerul tau iti acorda aceasta afectiune. Pe de alta
parte, atunci cand nu iti controlezi singur propria viata,
indiferent cat de mare ar fi afectiunea sa, aceasta nu ti se
va parea suficienta. Devii astfel ca un put fara fund. Bar-
batul din viata ta poate sta chiar in cap pentru tine, asa
cum unii barbati din viata mea au si facut-o, fara ca acest
lucru sa ti se para de ajuns.

Daca partenerul tau de cuplu nu iti satisface nevoia
esentiald de iubire si afectiune, nu pot decat sa te sfatu-
iesc sa il parasesti, dar inainte de a face acest lucru, ar fi
bine sa iti pui urmatoarea intrebare: ,Este el (ea) atat de
ingrozitor, sau pur si simplu nu imi asum responsabilita-
tea pentru viata mea?” Dacd nu mai doresti sa iti petreci
restul vietii alaturi de aceastd persoana, tine de asuma-
rea responsabilitatii sa iti cauti pe cineva mai compatibil
cu tine.

Unul din indiciile care arata ca iti asumi responsa-
bilitatea pentru viata ta este lipsa (aproape) completa a
maniei fata de persoana in cauza. Realizezi acum ca in
trecut ai ales singur sa stai impreuna cu ea, dar optezi
pentru a o parasi in momentul de fata. Nu se pune pro-
blema ca respectiva persoana este vinovata de ceva. Cu
siguranta, ea face tot ce ii sta in puteri, dat fiind nivelul
actual al cresterii sale personale. Minia nu este altceva
decat un indiciu al neasumarii responsabilitatii.

Relatia cu partenerul de viata nu reprezinta decat
unul din domeniile in care iti poti ceda puterea perso-
nala. Este la fel de important insa sa iti analizezi toate
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celelalte domenii de viata, pentru a stabili in care din ele
nu iti asumi responsabilitatea. Cele mai bune indicii pe
care merita sa le urmaresti in aceasta directie sunt:

Mania Nerabdarea

Supadrarea Absenta bucuriei

Acuzarea Oboseala

Durerea Tncer.carea "
de a-i controla pe altii

Lipsa de focalizare Obsesia

Faptul ca iti plangi de mila Dependentele

Invidia Criticismul

Neajutorarea Dezamadgirea

Faptul ca esti cu fundul

N . . Gelozia
in doua luntri

Lista nu este completa, dar cred ca ti-ai facut o idee
legata de indiciile pe care trebuie sa le urmaresti. Ori
de cate ori sesizezi o astfel de atitudine sau un astfel de
comportament, stabileste ce anume #nu faci in viata ta.
In acest fel, vei fi surprins s constati cat de usor este
sa intelegi in ce domeniu de viata refuzi sa iti asumi
responsabilitatea.

4. Asumarea responsabilitdtii presupune tinerea
sub control a dialogului interior. Este vorba de micuta
voce din capul tidu care incearca sa te innebuneasca...
si de cele mai multe ori reuseste! Cei mai multi dintre
oameni nici macar nu realizeaza prezenta acesteia (eu
insami am fost socata cind am devenit constienta de ea).
Te asigur insd ca aceasta voce reprezintd cheia tuturor
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temerilor tale. Ea este cea care iti prevesteste tot felul
de nenorociri, de lipsuri si de pierderi. Noi ne-am obis-
nuit atat de tare cu prezenta ei incit nici macar nu mai
observam ca ne vorbeste. Daca nu esti constient de dia-
logul tau interior, ingadduie-mi sa iti povestesc cum suna
acesta. Iatd un exemplu:

Daca il voi suna, poate ca va crede ca sunt prea
insistentd. Daca nu il voi suna, ar putea crede insa
cd nu sunt interesatda. Da, dar daca il voi suna si imi
va raspunde robotul, probabil cd ma voi intreba pe
unde umbla si imi voi strica astfel intreaga seara, caci
voi fi convinsa ca a iesit in oras cu o alta femeie. Ce-i
drept, imi voi pune aceleasi intrebari si daca nu il
voi suna! Poate ca ar fi mai bine sa nu ies diseara in
oras. Ar putea sa ma sune si ar putea crede ca am
iesit cu altcineva si ca nu imi pasa de el. Da, dar daca
il voi suna eu, isi va da seama ca sunt interesata de
el si probabil ca va da inapoi. Ma intreb de ce nu m-a
sunat pand acum. Poate ci m-am purtat prea rece cu
el la amiaza, cind am dat nas in nas la restaurantul in
care am servit masa. Poate ca ar fi trebuit sa fiu mai
afectuoasa. Of, arit atat de grasa in hainele astea. Iar
machiajul meu a fost oribil. Si el mi s-a parut putin
distant. Ma intreb daca nu cumva a auzit ca am iesit
in oras cu Allen ieri seard. Ma rog, nu ar trebui sa
se astepte sa stau in fiecare seara acasa in astepta-
rea telefonului lui. Auzi, ce tupeu! Cu prima ocazie
in care il voi vedea o sai il intreb de ce nu m-a sunat.
La urma urmelor, mi-a promis ca ma duce la un film
saptimana aceasta. Evident ca a uitat instantaneu! Cu
prima ocazie o sa ii bat obrazul si o sa ii atrag atentia
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asupra iresponsabilititii sale. Nu voi fi critica, dar o
sd 1i spun exact ce simt...

Si un alt exemplu.

Sunt foarte furios pe seful meu ca nu m-a chemat
si pe mine la sedinta de azi dimineata. Nu apreciaza
deloc tot ce fac pentru el. Altii trindavesc toata ziua,
si tot i-a chemat! Ce-ar fi sa ma apuc si eu de tran-
davit, sa vedem daca ii convine... Nu merita sa fac
atatea eforturi pentru o amarata de slujba, caci ori-
cum nu ma baga nimeni in seama! Mai bine devin si
eu un lingusitor, la fel ca toti ceilalti. Nimeni nu mai
apreciaza astazi munca asidud. Las’ cd-i arat eu! O
sa-mi caut o alta slujba. Da, dar piata fortei de munca
este foarte slaba in ultima vreme. Nu cred ca voi gasi
ceva. Ce bine ar fi fost daca mi-as fi terminat mastera-
tul — atunci as fi avut o sansa mai mare. Practic sunt
blocat in aceasta slujba... nimeni nu mai angajeaza
oameni cu virsta de peste 40 de ani. Depinde pe cine
cunosti. Daca parintii mei ar fi avut bani, as fi putut
socializa cu alt gen de oameni. Asa... ma simt folosit.
Nu-mi vine sa cred ca nu m-a chemat la sedinta de
azi dimineata. La urma urmelor, cine se crede? Intot-
deauna mi se intampla astfel de lucruri...

Nu este de mirare ca atiat de multi oameni nu suporta
singuratatea si simt nevoia sa dea imediat drumul la tele-
vizor sau la radio pentru a avea companie. Ei sunt dis-
pusi sa faca orice pentru a scipa de aceasta nebunie din
mintea lor! Te asigur insa ca aceasta ,nebunie” reprezinta
o etapa inevitabila a procesului de crestere personala.
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Cu totii suntem victima vocii din capul nostru intr-un
moment sau altul al vietii noastre.

Acum ca ai devenit constient de ea, iti poti da seama
cu usurinta ca nu poti opri aceasta voce — cel putin nu
inca. Vestea cea buna este ca exista modalititi extrem de
eficiente de a scapa de acest tip de negativitate, pe care
le vom explica in capitolele ulterioare. Deocamdata te
rog doar sa remarci ca aceastd voce interioara te trans-
forma intr-o victima si sa te angajezi sa o inlocuiesti cu o
voce mai plina de iubire. Nimeni nu te obliga sa te inso-
testi cu dusmanii, chiar daca acestia se afla in interiorul
tau. Apropo, vei vedea ca daca vei reusi sa te eliberezi de
negativitatea vocii interioare, singuratatea va incepe sa ti
se para de-a dreptul savuroasa.

5. Asumarea responsabilitdtii inseamnd sd fii con-
stient de pretextele din cauza cdarora rdamdi ,blocat”.
Aceste aparente recompense aratd de ce optam pentru
a perpetua lucrurile nedorite din viata noastra. Daca vei
intelege mai bine acest mecanism, iti vei intelege mai
bine propriul comportament. Ingiduie-mi si iti dau
citeva exemple in aceasta directie:

Jean

Jean era complet blocata in slujba ei, de care isi dorea
cu disperare sa scape. Ea se considera o victima. Biata de
Jane! Vocea ei interioara juca in permanenta jocul ,,ce bine
ar fi fost daca”. Ce bine ar fi fost daca piata fortei de munca
ar fi fost mai favorabild; atunci nu ar fi avut probleme. Ce
bine ar fi fost daca ar fi avut o calificare mai buna; atunci ar
fi avut mai multe oportunititi. Ce anume crea in realitate
acest blocaj? Care era ,recompensa” lui Jean?
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Atat timp cat raminea o victima, Jean continua sa se
simta confortabil. Nu trebuia sa faca fata respingerii in
procesul de cautare a unei noi slujbe. Desi isi detesta
sincer slujba actuald, cel putin nu trebuia sa faca nimic
complicat, asa ca nimeni nu ii putea pune la indoiala
competenta. isi termina programul de lucru si nu era
nevoiti si faca vreun efort suplimentar. in plus, slujba ei
ii oferea o anumita siguranta.

De indata ce a devenit constienta de aceste pretexte
pe care si le gasea singura, Jean s-a vazut pusa in fata a
trei optiuni. Prima era sa rimana in actuala ei slujba si sa
continue sa se simta mizerabil. A doua era sa isi pastreze
slujba, dar sa isi schimbe atitudinea fata de ea, sa inceapa
sa se bucure de ceea ce ficea. In sfarsit, a treia era sa isi
caute o slujba mai satisficatoare.

Ce solutie a ales ea? Dupa ce si-a dat seama de modul
gresit in care gandea, Jean a reusit sa rupa cercul vicios
si si-a gasit o alta slujba. Cat timp si-a pastrat statutul de
victima, ea a ramas blocata. De indata ce si-a dat seama
ca isi pastra fosta slujpba numai din cauza unor ,recom-
pense” aparente §i nu datoritd jocului , ce bine ar fi fost
dacad”, ea a iesit din aceasta stare de autohipnoza si si-a
putut schimba viata.

Kevin

Kevin era despartit de sotia sa de cinci ani. Desi avea
o iubitd noua si isi dorea sa se insoare cu ea, nu reusea sa
le spuna sotiei sale si copiilor sai ca isi dorea un divort.
Cand noua sa iubita l-a amenintat ca il va parasi, el a
apelat la consiliere de specialitate. Povestea ,victimei”
pe care i-0 spunea vocea sa interioara era ca sotia sa se
va sinucide, copiii sdi nu vor mai vorbi niciodata cu el,
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iar pdrintii il vor dezmosteni. Bietul de Kevin! El chiar
credea in acest scenariu pe care si-l scrisese singur si se
simtea paralizat de vinovatie.

Cu ajutorul unui terapeut, nu i-a luat mult lui Kevin
sa realizeze ca problema reald cu care se confrunta era
propria sa teama generatd de despartire. Desi nu isi mai
iubea fosta sotie, aceasta reprezenta pentru el o zona de
confort psihologic, un fel de ,acasa”. De aceea, se temea
sa taie permanent legatura cu ea. Acesta era motivul pen-
tru care perpetua acest blocaj.

De indata ce a realizat ca la baza blocajului sau statea
propria sa teama irationalad, Kevin a intentat imediat acti-
unea de divort. De buna seama, sotia sa nu s-a sinucis,
copiii sau au continuat sa vorbeasca cu el, iar parintii nu
I-au dezmostenit. Singura intrebare pe care si-au pus-o
cu totii a fost de ce i-o fi trebuit atat de mult timp ca sa
facd ceea ce era necesar! Vinovitia lui Kevin nu a dispa-
rut decat atunci cand el a realizat falsitatea pretextelor
de care se crampona singur si care il paralizau.

Tanya

Tanya a fost intotdeauna bolnava, neputand face
foarte multe lucruri pe care si le dorea de la viata. Ea
obisnuia sa se lamenteze tot timpul, considerindu-se o
victima si fiind convinsa ca nu poate face nimic pentru
a-si schimba conditia. Nu am cunoscut in viata mea o
victima mai convinsa de statutul ei! La unul din semina-
rele mele, le-am cerut cursantilor sa faca o lista cu falsele
,recompense” pe care le asteaptd atat timp cat raman
sblocati” in situatia care 1i deranjeaza. Tanya nu a putut
gdsi nicio ,,recompensa” pentru faptul ca era tot timpul
bolnava... pana cind grupul a ajutat-o sa le identifice.
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Colegii ei i-au aratat ca bolile sale proiecteaza asu-
pra Tanyei foarte multa atentie din partea celor din jur
si o impiedica sa iasa in lume si sa isi asume riscuri. Ea
a negat acest lucru la inceput, dar in cele din urma s-a
vazut nevoitd sa recunoasca faptul ca exista o doza de
adevar in aceasta afirmatie.

Tanya nu s-a gindit niciodata ca starea ei de sana-
tate era o forma de manipulare, dar subconstientul ei
stia exact ce se Intampla. Cand era copil, boala era sin-
gura modalitate de a atrage atentia parintilor ei. Con-
stientizarea acestui mecanism a fost impulsul de care a
avut nevoie pentru a-si schimba complet viata. Dindu-si
seama ca isi crea singura boala, ea a facut foarte multe
schimbari in viata sa.

A inceput prin a-si schimba complet dieta si s-a inscris
la o sala de gimnastica. La fel de important, dacd nu chiar
mai mult, ea le-a cerut persoanelor apropiate din viata ei
sd nu o mai ,raspliteasca” decat atunci cand se simtea
bine si si o ignore cand era bolnava. Acestea au reac-
tionat asa cum le-a cerut, chiar daca au avut nevoie de
putina practica. Tanya a inceput sa isi stabileasca obiec-
tive profesionale si a facut efortul de a le indeplini chiar
daca era bolnava. A inceput sa practice o mare parte
din exercitiile pozitive descrise in aceasta carte, cum
ar fi folosirea afirmatiilor si ascultarea benzilor audio
inspirationale.

Cand a inteles ,recompensele” de care avea parte
atunci cand era bolnava, Tanya s-a vazut nevoitd sa aleaga:
isi dorea sa se bucure toata viata de atentie pentru fap-
tul ca era bolnava sau prefera o manierd mai sinatoasa
de relationare cu oamenii si cu scopurile sale? Prefera sa
ramana toata viata o observatoare, si nu o participanta
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activa? Ea a ales a doua varianta... iar boala a disparut de
mult din viata ei.

Cred ca ti-ai dat seama din aceste studii de caz de
puterea care rezida in ,recompensele” ascunse pe care
le asteptam perpetuind situatiile negative din viata noas-
tra. Daca iti dai seama de existenta lor, acestea nu sunt
deloc dificil de descoperit. Este suficient sa te gandesti
putin si sa le notezi pe o foaie de hartie. De multe ori, ele
sunt foarte evidente pentru cei din jur, dar nu si pentru
persoana in cauzd. De aceea, dacd nu le poti identifica,
roaga un prieten apropiat sa te ajute. Vei fi surprins sa
constati cat de multe stiu prietenii tai despre motivatiile
tale ascunse.

6. Asumarea responsabilitdtii presupune sd intelegi
ce iti doresti de la viatd si sd actionezi in aceastd direc-
tie. Stabileste-ti obiectivele, iar apoi fa tot ce iti sta in
puteri pentru a ti le indeplini.

Gandeste-te in ce fel de camin doresti sa traiesti, iar
apoi creeaza-ti-1 singur. Nu ai nevoie de foarte multi bani
pentru a-ti crea un camin plin de pace si de iubire.

Priveste cu atentie in jurul tau si gindeste-te pe
cine ai dori sa incluzi in cercul tau de prieteni... apoi
pune mina pe telefon si fa planuri de intilnire cu ei. Nu
astepta ca ei sa te sune.

Verifica-ti corpul. Stabileste ce trebuie sa faci pentru
a te simti si pentru a arata mai bine... apoi treci la fapte.

Marea majoritate a oamenilor nu isi ,modeleaza” sin-
guri viata. Ei accepta ce li se intimpla... dupa care se
lamenteaza. Multi dintre ei isi petrec intreaga viata astep-
tand — partenerul perfect, slujba ideala sau prietenii
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perfecti. Nu astepta ca altii sa iti ofere lucrurile de care
ai nevoie. Tu ai puterea de a crea tot ce ai nevoie. Nu
ai nevoie in acest scop decat de angajament, stabilirea
unor obiective clare si de actiune.

7. Asumarea responsabilitdatii inseamnd sd fii con-
stient de multitudinea alegerilor care iti stau la dispo-
zitie in orice situatie.

Una din cursantele mele a sintetizat astfel acest crite-
riu: ,,De cand ma trezesc din somn, am o ora si jumatate
numai pentru mine si imi dau seama ca depinde numai
de mine cum imi incep ziua. Depinde numai de mine
daca trag jaluzelele si las lumina sa intre sau orbecai prin
intuneric. Depinde numai de mine daca raiman in pat si
imi spun: ,Nu am niciun chef sia ma duc la serviciu. Nu
am terminat raportul pe care trebuia sa il predau astazi’,
sau repet cateva afirmatii pozitive, dupa care ma dau jos
din pat, abia asteptind sa imi incep ziua. Depinde numai
de mine daca imi pun muzica si dansez prin apartament,
sau dau drumul la televizor si ascult stirile cu toata nega-
tivitatea lor sau imi ascult dialogul interior la fel de nega-
tiv... Depinde numai de mine daca imi fac griji ca trupul
meu nu este deloc in forma sau daca imi spun ca ma aflu
in plin proces de modelare a unui corp perfect. intreaga
zi care urmeaza depinde numai de mine!”

De-a lungul zilei, este la fel de important sa realizezi
ca tu decizi in fiecare moment cum te simti. Daca te con-
frunti cu o situatie dificila, tu te poti interioriza si poti
face o alegere: ce preferi: sa te simti mizerabil sau multu-
mit? Ce vizualizezi: lipsurile sau abundenta? Ce decizi: sa
te invinovatesti pentru ca te-ai enervat mai devreme pe
sotul tdu sau sa iti analizezi propria nesiguranta care a
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stat la baza acestei furii, iar apoi sa discuti calma cu sotul
tau? Alegerea iti apartine intotdeauna. Ia intotdeauna
decizia cea mai buna pentru tine, cea care te face sa te
simti cel mai bine si care contribuie cel mai mult la cres-
terea ta personala.

Iata citeva alegeri posibile care te pot inspira:

Prietena ta se decide sa nu mai vinad in excursia pe
care ati planificat-o amandoua. Te infurii pe ea...
SAU... intelegi ci are motivele sale si gisesti pe altci-
neva cu care sa pleci in excursie, sau te duci singura
si ai parte de distractia vietii tale!

Sotul tau este alcoolic. Iti petreci intreaga viati incer-
cand sa il schimbi sau dispretuindu-l... SAU... te duci
la sedintele Codependentilor de alcool si inveti cum
sa te schimbi tu insati.

Te-ai imbolnavit de gripa si ai ratat o intilnire foarte
importanta. Esti sigur ca acest lucru inseamna sfar-
situl carierei tale... SAU... iti dai seama ca dispui de
modalitati infinite de a-ti crea o carierd de succes.

Excursia ta in ,insorita” Californie coincide cu o
ploaie torentiala. Te plingi nonstop de ghinionul
tau... SAU... gdsesti alte modalitati de a petrece o
vacanta reusita.

Cred ca ai inteles din aceste exemple ca alegerea
iti apartine intotdeauna. Pe masura ce vei continua sa
citesti aceasta carte, iti vei perfectiona capacitatea de
a vedea partea plind a paharului, indiferent de situatia
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cu care te confrunti. Nu uita insa cd aceasta perspectiva
optimistd nu trebuie sa scuze in niciun fel comporta-
mentul inadecvat al oamenilor din viata ta. Ea nu face
decat sa te conduca la o viata mai satisfacatoare. Asuma-
rea responsabilitatii plenare pentru experientele tale de
viatad este un proces de lunga durata, care necesita foarte
multa practica. Eu insami inca il mai rafinez, desi am deja
foarte multi ani de experienta. Viata mea devine insa pe
zi ce trece din ce in ce mai frumoasa. Important este sa
incepi. Vei vedea ca te simti mediat mai bine.

Urmatoarele sase exercitii te vor ajuta sa iti cul-
tivi puterea personala si sa iti gestionezi mult mai bine
temerile:

1. Fa o lista cu falsele ,recompense” pe care le obtii
atat timp cat ramai blocat intr-un domeniu din viata ta.
Cu ce situatie nu trebuie sa te confrunti? Ce nu trebuie
sa faci? Ce te reconforteaza? Ce imagine iti permite sa
pastrezi aceasta situatie? Fii cit mai onest cu tine insuti.
Daca devii constient de comportamentul tiu pe pilot
automat, iti va fi infinit mai usor sa renunti la el sau sa
ti-l ajustezi. Nu vei mai fi condus de el, ci vei lua fraiele
destinului in propriile tale maini.

2. Devino constient de toate optiunile pe care le ai
de-a lungul unei zile. Daca te confrunti cu o situatie difi-
cila, aseaza-te si noteaza toate modalitatile posibile in care
poti actiona si reactiona. Inchide ochii si imagineaza-ti ca
esti fericit... apoi trist... apoi furios... apoi ca reactionezi
Cu umor... apoi ca esti morocanos... apoi ca te inseni-
nezi... si asa mai departe. Vei realiza astfel cit de usor este
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sa 1ti schimbi punctul de vedere si implicit sentimentele.
Tu esti cel care detine controlul asupra vietii tale.

Ori de cate ori te simti agasat, constientizeaza alter-
nativele care iti stau in fata. Transforma intreaga situatie
intr-un joc. Nu te invinovati niciodata, chiar daca te-ai
infuriat sau te-ai intristat. La urma urmelor, aceste stari
reprezinta cele mai bune indicii ale domeniilor de viata
in care trebuie sa incepi sa iti asumi responsabilitatea.

3. Observa ce spui in conversatiile cu prietenii tai.
Vezi daca obisnuiesti sa te lamentezi in legatura cu alti
oameni. De pilda: ,Iti vine si crezi ca Jill a intirziat iarisi
la intalnirea noastra? Ne-am certat chiar in restaurant”.
Daca iti suna familiar, incearca sa iti schimbi punctul de
vedere, astfel incat sa inveti ceva nou legat de tine. Spre
exemplu: ,,Observ ca atunci cind Jill intarzie, ma ener-
vez. Ma intreb de ce reactionez in acest fel? Presupun ca
acest lucru se datoreaza faptului ca Jill nu imi respecta
timpul limitat. Pe de alta parte, exista o parte din mine
care este incantata de acest comportament, caci ma face
sa ma simt superior si imi da motive sa o critic...”

4. Fa in scris o lista cu numeroasele optiuni care 1iti
stau la dispozitie si care ti-ar putea schimba experientele
care te indispun in altele, pozitive. Reluand exemplul
intarzierii lui Jill, ce alegeri ai putea face?

Ai putea sa nu te mai intalnesti cu ea; ai putea ajunge
mai tarziu la intalnirile cu ea, stiind ca oricum va intarzia;
ti-ai putea aduce ceva de citit; te-ai putea relaxa. Daca
intalnirea la o ora fixa este foarte importanta pentru
tine, i-ai putea spune ca nu o vei astepta niciun minut.
In esenta, nu ai niciun motiv sa te enervezi.
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Secretul consta in a nu da vina pe altii pentru supa-
rarea ta. Asta nu inseamna ca trebuie sa le tolerezi com-
portamentul, ci doar ca nu trebuie sa te enervezi din
cauza lui.

In orice situatie exista cel putin 30 de modalititi
alternative de a-ti schimba punctul de vedere. Fa din
gdsirea lor un joc intitulat ,Schimbarea punctului meu
de vedere”. Joaca-l cu un prieten dedicat cresterii per-
sonale, la fel ca si tine (este foarte bine sa ai un astfel
de prieten).

5. Incearci sa sesizezi beneficiile de care ai avut parte
intr-o situatie pe care initial ai considerat-o ,,neplacuta”.
Spre exemplu, daca inca mai suferi din cauza unui divort,
incepe sa te focalizezi asupra lucrurilor bune de care ai
avut parte in timpul casniciei si asupra celor care au apa-
rut in viata ta in urma divortului, cum ar fi noii prieteni
pe care ti i-ai ficut, noua ta libertate financiara si sociala,
disparitia dependentei etc.

6. Asta chiar ci nu va fi usor! incearci si nu critici pe
nimeni si sa nu te plangi de nimic timp de o siptamana.
Vei fi surprins sa constati cat de dificil este. Cu aceasta
ocazie, vei intelege insa cit de mult critici si cat de mult
te plangi.

Apropo, daca nu ii vei mai critica pe oamenii din
viata ta, intr-o prima instanta ti se va parea cid nu mai ai
nimic de discutat cu prietenii tai. Criticismul este un obi-
cei greu de depasit, dar care trebuie inlocuit cu un altul,
mai benefic. Procesul necesita timp si inventivitate, dar
in cele din urma se va dovedi nesperat de satisficator si
de aducator de bucurii.
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SAPTE MODALITATI
DE A-TI RECLAMA PUTEREA PERSONALA

1. Evita sa acuzi pe altcineva sau circumstantele exte-
rioare pentru sentimentele tale negative legate de viata.
Nu exista nicio forta exterioara capabila sa iti controleze
modul de a gandi si actiunile.

2. Evita sa te condamni singur pentru ca nu detii
controlul asupra vietii tale. Cu siguranta faci tot ce iti
std in puteri si esti pe punctul de a-ti reclama puterea
personala.

3. Devino constient de momentele si de situatiile in
care joci rolul de victima. Invata indiciile care iti spun ca
nu 1ti asumi responsabilitatea pentru ceea ce esti, ce ai,
ce faci si ce simti.

4. Familiarizeaza-te cu cel mai mare dusman al
tau: vocea interioard negativa. Foloseste exercitiile din
aceastd carte pentru a o inlocui cu un prieten interior
plin de iubire.

5. Incearca si descoperi ,,avantajele” care te mentin
Jblocat”. In mod paradoxal, daca le vei descoperi, iti va fi
foarte usor sa te ,,deblochezi”:

6. Stabileste ce anume iti doresti de la viata si treci la
fapte. Nu mai astepta ca altcineva sa iti ofere pe tava ceea
ce iti doresti. In caz contrar, vei avea de asteptat foarte
mult timp.

7. Devino constient de numeroase optiuni care iti
stau la dispozitie, atit in privinta actiunilor cit si in cea
a sentimentelor tale — indiferent de situatia cu care te
confrunti. Opteaza pentru calea care contribuie cel mai
mult la cresterea ta personala si care te ajuta sa te simti
impacat cu tine insuti si cu ceilalti.
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” Nu te mai purta ca Polyanna!®” De
cite ori nu ai fost admonestat astfel cand ai incercat sa
privesti partea frumoasa a lucrurilor? Foarte multi ani
la rand, nu m-am indoit niciodata ca un comportament
similar celui al Polyannei este ceva rau. Am adoptat de
mica acest tipar in subconstientul meu.

intr-o seari, pe cind luam cina cu o prieteni, am
incercat din rasputeri sa o faca sa vada latura pozitiva a
unei situatii pe care ea o respingea cu putere, conside-
rand-o negativa. Subit, mi-a spus pe un ton batjocoritor:

— incepi si suni ca Polyanna.

Spre surpriza ei, dar si a mea, i-am ripostat:

—Sice e rau in asta? Ce e atit de ingrozitor in a incerca
sa te simti bine in pofida obstacolelor care iti ies in cale?
Ce e rau in a privi soarele, nu norii si furtuna? Ce e gre-
sit in a vedea binele in orice situatie? Nu e nimic rau in

2 Polyanna este o poveste incintatoare despre o fetitd care si-a
facut un joc din a descoperi ,,un motiv de bucurie” in toate situa-
tiile negative din viata ei. De-a lungul anilor, acest mod de a gandi
de tip ,,Polyanna” a inceput sa fie dispretuit, fiind considerat naiv

si nerealist. (n. a.)
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asta! De fapt, am adaugat, de ce se opun oamenii acestui
mod de a gandi?

Intr-adevir, asa procedeazi majoritatea oamenilor.
Gindirea pozitiva este una din atitudinile cele mai greu
de implementat. Cand imi prezint ideile referitoare la
acest mod de a gandi in cadrul seminarelor mele, foarte
multi cursanti imi raspund imediat: ,,O, nu esti deloc
realista!” Cand ii intreb insa de ce este gandirea nega-
tiva mai realista decat cea pozitiva, nu imi pot raspunde.
Existd o prezumtie automata ca gandirea negativa este
mai realista, iar cea pozitiva mai nerealista. La orice ana-
liza elementara, aceasta prezumtie se dovedeste insa o
nebunie.

S-a constatat statistic ca peste 90% din lucrurile in
legatura cu care ne facem griji nu se adeveresc niciodata.
Cu alte cuvinte, probabilitatea ca ele sa devina reali-
tate este mai mici de 10%. in acest caz, nu este gandi-
rea pozitiva mai realista decat cea negativa? Gindeste-te
la propria ta viatd. Sunt convinsd ca marea majoritate a
lucrurilor in legatura cu care 1iti faci griji nu se adeveresc
niciodati. In acest caz, cum te-as putea considera realist
in conditiile in care 1iti faci griji tot timpul!?

De altfel, daca ne gindim putin, problema reala nu
are nimic de-a face cu realismul, ci mai degraba cu intre-
barea: ,De ce sa ne simtim mizerabil cdnd ne putem
simti fericiti?” Daca un comportament de tip Polyanna
va face mai fericiti pe tine si pe cei din jurul tau, ce
motive ai avea sa nu il adopti?

Sa luam un exemplu referitor la cele doua tipuri de
atitudini. Joan si Mary erau doua femei casnice cu var-
sta de 40 si ceva de ani, cind sotii lor au murit. Joan a
considerat imediat pierderea sotului ei o tragedie. Ani
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la rind, ea a cersit simpatia celor din jurul ei, pana cind
toatd lumea a inceput si o evite. in acest fel, viata i-a
,dovedit” ceea ce a ,stiut” dintotdeauna: ca femeile sin-
gure nu mai sunt invitate nicdieri. Joan s-a autoconvins
cd nu va mai gasi niciodata un barbat care sa o iubeasca,
iar atitudinea si comportamentul ei au atras aceasta situ-
atie. Sotul ei nu i-a lasat foarte multi bani, ci doar o suma
strict necesara pentru supravietuire, dar ea a decis sa se
limiteze la aceasta suma, fiind convinsa ca la varsta ei nu
isi va gasi niciodata o slujba. S-a dus la cateva interviuri,
dar fiind complet lipsita de entuziasm, nu a fost angajata
de nimeni. in acest fel, negativitatea sa i-a creat o viata
yrealista” traita in saracie si in suferinta.

Pe de alta parte, Mary a adoptat atitudinea Polyan-
nei dupa moartea sotului ei. Dupa o scurta perioada de
doliu, ea s-a adunat si a luat viata de la inceput. Premisa
ei era ca oamenii pot crea ceva bun din orice situatie.
Nici sotul ei nu i-a lasat foarte multi bani, asa ca ea s-a
decis sa faca orice pentru a-si gasi o slujba si pentru a se
finanta singura.

Desi Mary nu lucrase niciodata pana atunci, ea a por-
nit de la convingerea absolutad ca exista o slujba care o
asteapta. Participase si inainte la strangeri de fonduri,
facind munca de voluntariat, iar aceasta activitate i-a pla-
cut intotdeauna. Pornind de la experienta ei ca voluntar,
ea a depus cerere de angajare la departamentul pentru
stringerea de fonduri al unei organizatii de caritate de
mirime mijlocie. In numai doi ani a ajuns sefa depar-
tamentului. In aceasta perioadi de timp, ea a simtit ca
isi continua cresterea personald intr-un ritm fara prece-
dent. Desi a continuat sa regrete moartea sotului ei, de
care i se face uneori dor, ea a ajuns la concluzia ca s-a
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maturizat fantastic de cind a inceput sa se descurce pe
picioarele ei.

Spre deosebire de prietenii lui Joan, cei ai lui Mary nu
au exclus-o niciodata din randul lor. De ce ar fi facut-o?
La urma urmelor, entuziasmul si bucuria ei de a trai erau
spectaculoase. Felul in care si-a transformat tragedia per-
sonala intr-un triumf i-a inspirat pe toti ceilalti. Atitudi-
nea ei pozitiva fata de viata a ajutat-o sa isi creeze o viata
plina de bucurii si de satisfactii ,,reale”.

Nicio atitudine nu este realistd sau nerealistd. Ea nu
face decit sa reflecte modul nostru de a gindi intr-o situ-
atie data. Noi ne cream propria realitate.

Ce are a face acest lucru cu teama? Totul! iti reamin-
tesc in aceasta directie ca gestionarea fricii inseamna tre-
cerea de la o pozitie de durere la una de putere. Desi
ambele femei din exemplul de mai sus isi aveau propri-
ile lor temeri, Joan s-a cramponat de ele de pe pozitia ei
de durere, in timp ce Mary si le-a gestionat de pe o pozi-
tie de putere. Temerile lui Joan au condus-o pe aceasta
la stagnare, in timp ce temerile lui Mary au condus-o pe
aceasta la crestere personala.

Joan continua si astazi sa isi faca griji legate de faptul
cd nu are prieteni, cd va muri singura si ca va ramane fara
bani. Modul ei negativ de a gandi 1i anticipeaza practic
viitorul. Ea isi traieste practic viata la extrema stanga a
schemei ,,.De la durere la putere”: neajutorata, deprimata
si paralizata.

In schimb, temerile lui Mary au ajutat-o pe aceasta
sa se angajeze si sa stranga suficienti bani pentru orga-
nizatia ei de caritate, sa apara la televizor in cadrul unui
interviu, sa tipareasca un buletin informativ si sa obtina
multe alte succese de acelasi fel. Temerile ei au o calitate
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complet diferita de cele ale lui Joan. Ea traieste la extrema
dreapta a schemei ,,De la durere la putere”: se simte bine
in lumea pe care si-a creat-o, este motivata si plina de
entuziasm. Nu exista practic nicio indoiala ca daca vei
invata sa gandesti pozitiv, te vei apropia din ce in ce mai
tare de descoperirea propriei tale puteri personale.

Personal, am invatat o modalitate fantastici de a
demonstra eficacitatea gandirii pozitive in raport cu cea
negativa de la Jack Canfield, coautorul seriei de carti
,2Supad de pui pentru suflet” si presedintele Seminare-
lor despre Pretuirea de sine. Am aplicat aceasta moda-
litate la propriile mele seminare. Rog intotdeauna un
voluntar sa vind in fata clasei si dupa ce ma asigur ca
nu are probleme de sanatate legate de brate, i cer sa 1si
intinda lateral un brat si sa isi stringd pumnul. i spun
apoi sa opuna o rezistenta cit de mare poate in timp ce
eu Incerc sa 1i apds in jos bratul. Nu am reusit nici macar
o singura data sa imping in jos bratul unui voluntar de la
prima incercare.

In continuare, rog voluntarul si isi lase bratul in jos
si sa repete de zece ori, cu ochii inchisi, urmatoarea afir-
matie negativa: ,Sunt o persoana slaba si nevrednica”,
incercind si triiasci cAt mai intens ceea ce spune. In
final, il rog sa deschida ochii si sa isi intinda bratul la
fel ca la inceput, opunandu-mi rezistenta. Inevitabil, reu-
sesc sa ii imping imediat in jos bratul. Voluntarul nu mai
are practic niciun pic de putere.

Mi-as dori sid pot inregistra expresiile de pe fetele
acestor voluntari atunci cand constata ca le este imposi-
bil sa opuna rezistenta apasarii mele. Unii dintre ei chiar
ma roaga sa reluam experimentul, sub pretextul ca: ,,Nu
eram pregatit!” La a doua incercare se repeta insa acelasi
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scenariu: le apas imediat bratul in jos, iar ei se dovedesc
incapabili sd imi opuna rezistentd. Voluntarii sunt uluiti.

In continuare, ii cer voluntarului si inchida din nou
ochii si sa repete de zece ori urmatoarea afirmatie pozi-
tiva: ,,Sunt o persoand puternica §i care meritd sa se
bucure de tot ce are mai bun viata de oferit”, incercand
si de aceasta data sa se puna la unison in plan emotional
cu ceea ce spune. La final, 1i cer sa isi intinda din nou
bratul si sa imi opuna rezistentd. Spre uimirea sa (si a
tuturor celor de fatd), de aceasta data imi este imposibil
sa i clintesc bratul. Acesta opune o rezistenta mult mai
mare chiar decit la inceput.

In cazul in care continui si alternez afirmatiile
pozitive cu cele negative, obtin aceleasi rezultate: pot
impinge cu usurintd in jos bratul voluntarului dupa ce
acesta a repetat afirmatia negativa, dar nu mai reusesc
sa il clintesc dupa ce acesta a repetat afirmatia pozitiva.
Apropo, doresc sa declar — pentru sceptici — cd am facut
experimentul inclusiv in conditiile in care nu stiam care
set de afirmatii era repetat de voluntar. Am iesit din sala,
iar cursantii au decis tipul afirmatiilor. Si de aceasta data,
afirmatiile de slabiciune cu condus la un brat slab, iar
cele de putere la un brat puternic.

Acest exercitiu oferd o demonstratie uimitoare a pute-
rii cuvintelor pe care le rostim. Cuvintele pozitive ne fac
mai puternici din punct de vedere fizic, iar cele negative
mai slabi. Aspectul cel mai uimitor al experimentului este
cd nu conteaza in ce masura credem sau nu in cuvintele
rostite. Simpla lor rostire face ca subconstientul nostru
sa le creada. Este ca si cum sinele nostru interior nu ar
face diferenta intre adevar si minciuna. El nu emite jude-
cati critice, ci doar reactioneaza la programul care ii este
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implementat. Atunci cand mintea spune: ,Sunt slab”,
sinele interior instruieste corpul: ,Astazi doreste sa fie
slab.” Dacd mintea spune: ,,Sunt puternic”, el instruieste
corpul: ,,Astazi doreste sa fie puternic.”

Ce inseamni acest lucru? inseamni ca TREBUIE SA
NU MAI CULTIVI GANDURI NEGATIVE. Gandurile nega-
tive iti reduc puterea personala... si te fac sa devii para-
lizat de teama.

De buna seama, gandirea pozitiva nu este un concept
nou. Pe langa Polyanna, autori precum Norman Vincent
Peale, Napoleon Hill, Maxwell Maltz si altii au populari-
zat acest concept cu multi ani in urma. Cartile lor au fost
atat de bine primite incat sunt reeditate inclusiv astazi.
Atunci, de ce nu gindesc oamenii mai pozitiv? Banu-
iala mea este ca ei nu inteleg ce inseamna cu adevirat
sa gandesti pozitiv. Schimbarea atitudinii presupune un
angajament foarte serios si foarte multa practica. Chiar
daca ajungi la maiestrie in aceasta privinta, este foarte
important sa continui sa cultivi acest mod de a gindi
prin implementarea unui program de intretinere. Per-
sonal, nu cunosc pe nimeni care sa fi adoptat un mod
,pozitiv’ permanent de a gindi fara foarte multa prac-
tica. Poate ca or exista si astfel de oameni, dar eu una
nu i-am cunoscut. Experienta personala m-a invatat ca
cine nu practica in permanenta tinde sa piarda aceasta
abilitate. Acesta este aspectul pe care oamenii nu par sa
il inteleaga.

Stiu ca nu ti se pare corect sa reincepi sa gindesti
negativ atunci cand Incetezi sa mai practici gandirea pozi-
tiva. Personal, compar acest lucru cu exercitiile fizice.
Chiar daca ti-ai modelat un corp perfect, nu poti sa ince-
tezi practicarea lor. In caz contrar, in scurt timp muschii
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tai 1si pierd tonusul, iar daca altadata ficeai cu usurinta
50 de abdomene, acum nu mai poti face decit 20. Forma
buna trebuie cultivata prin continuarea practicii.

Intelectul actioneaza in acelasi fel. Atunci cand rezolvi
probleme, porti discutii stimulative sau citesti zilnic,
mintea ta rimine ascutiti. In schimb, dupa o vacantia
de doua saptamini in care nu ai facut altceva decat sa
lenevesti pe plaja, creierul tau devine somnolent. El are
nevoie de cateva zile pentru a reintra in forma.

in mod evident, anumite aspecte personale trebuie
sustinute si cultivate tot timpul, iar gandirea pozitiva
este unul din ele. Acum citiva ani m-am alaturat unui
grup remarcabil numit ,The Inside Edge*”, infiintat de
Diana si Paul von Welanetz. Grupul exista si astazi si este
alcatuit din oameni extrem de pozitivi si de mare succes.
La fiecare intdlnire, un membru al grupului sau un oas-
pete tine o prelegere inspirationald care 1i motiveaza si
ii incarca de energie pe ceilalti. Membrii grupului recu-
nosc nu doar necesitatea practicarii gandirii pozitive, dar
si cea de a se inconjura de oameni pozitivi.

Este semnificativ faptul ca din acest grup fac parte
mai multi autori de succes in domeniul literaturii de dez-
voltare personala. Acestia cunosc perfect majoritatea teh-
nicilor disponibile in acest domeniu, dar acest lucru nu
ii impiedica sa se intalneasca saptamanal (la 6:15 dimi-
neata!) pentru a-si oferi reciproc sprijinul. Nu am nicio
indoiala ca toti practica zilnic o forma sau alta de gandire
pozitiva, constienti ca daca rateaza o singura zi, se vor
simti mai rau decit in precedenta.

% Ascutimea interioara a mintii. (n. tr.)

82



Pollyanna e din nou pe val

Marea majoritate a oamenilor refuza sa accepte nece-
sitatea practicii constante; in caz contrar, toatd lumea
ar gandi pozitiv. Daca staim sa ne gandim, nici prospe-
timea oferita de un dus, de machiaj sau de un barbierit
nu dureaza prea mult, dar nimeni nu opune rezistenta
la gindul ca trebuie sa isi inceapa ziua ficind aceste acti-
vitati. Ei bine, gandirea pozitiva ofera o prospetime cel
putin comparabila cu acestea!

Asadar, ce poti face pentru a-ti transforma gindurile
negative care iti anihileaza puterea personala? Trebuie
sa procedezi exact la fel ca in cazul unui corp iesit din
forma. Trebuie sa iti creezi un program de exercitii, in
cazul de fati pentru reantrenarea mintii tale. in acest
scop, trebuie sd treci la fapte.

Inainte de a-ti indica un plan de actiune concret, iti
recomand cateva accesorii care iti pot face rutina zilnica
mai eficienta si cu siguranta mai placuta:

1. Un mic casetofon, un CD-player sau un iPod...
adica un aparat portabil de ascultat.

2. Benzi si CD-uri cu afirmatii pozitive. Din fericire,
in lumea in care traim exista o multitudine de materiale
audio disponibile, care ne pot ajuta sa ne cream o per-
spectiva mai pozitiva asupra vietii. Exista benzi si CD-uri
cu afirmatii, cu muzica de relaxare, de meditatie, moti-
vationale, de vizualizare si inspirationale. De asemenea,
exista tot mai multe carti din literatura de dezvoltare
personala in format audio. Daca vei intelege beneficiile
care deriva din aceste materiale, vei fi tentat cu siguranta
sa iti creezi o intreaga biblioteca audio.
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3. Carti pozitive care te inspird si te motiveaza. Suges-
tia mea este sa iti cumperi cartile, nu sa le imprumuti
de la biblioteci. in acest fel, le poti sublinia si poti face
notite pe ele, recitindu-le apoi ori de cate ori doresti.
Asuma-ti ,proprietatea” acestor carti din toate punctele
de vedere. Ele iti asigura un sistem de sprijin neegalat si
iti stau la dispozitie tot timpul. Poate ca te gandesti ca
cumpadrarea acestor carti §i casete este costisitoare, si ai
dreptate. Pe de alta parte, nu-mi pot imagina o investitie
mai buna decat aceasta pentru a-ti crea o viata mai buna.
Daca nu dispui de foarte multi bani, ia-o incet. Ceea ce
conteazi este si INCEPI DE UNDEVA!

4. Cumpara-ti fise de indexare si post-it-uri.

5. Noteaza pe ele citate pozitive, care te inspird cu
adevarat. Iata cateva dintre cele care mi-au plicut mie
cel mai mult:

Vasele ancorate in port sunt in siguranta, dar nu
acesta este motivul pentru care au fost construite
vasele.” — Jobn Shedd

,Cea mai buna modalitate de a iesi in afara este de a
trece printr-o poarta.” — Helen Keller

»,Nu sunt un ratat daca nu imi creez propriile ese-
curi... Nu pot avea succes decat incercand.” — Autor
necunoscut

,Dat fiind ca totul este extrem de periculos, nimic
nu mi se pare in mod deosebit inspaimantator.”
— Gertrude Stein
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Si inca un exemplu:

»Accepta-ti teama... dar nu te lasa inhibat de ea!”
— Susan Jeffers

Noteaza fiecare citat pe o fisa si lipeste aceste fise
peste tot in jurul tau, la vedere: pe oglinzi, pe birou, pe
usa de la frigider, in masind, in jurnalul tau personal si
asa mai departe. Daca iti place un citat in mod cu totul
deosebit, pune-l pe mai multe fise, astfel incat sa il poti
regasi oriunde te-ai uita.

Daca ai talente artistice, fa-ti un poster decorativ cu
aceste citate si lipeste-1 pe perete, sau cumpara-ti un ast-
fel de poster (se gasesc unele minunate).

Pe masura ce vei progresa de-a lungul ciii, vei con-
stata ca citatele tale preferate se vor schimba. Diferite
idei te vor atrage mai mult in diferite momente. Nu ezita
sa schimbi aceste citate. Fii creativ si jucaus. Dupa cum
spunea umoristul Jan Marshall: ,Nu exista nici cea mai
mica dovada ca viata este serioasa!” Sari calul si distrea-
za-te la maxim, pina cand prietenii te vor intreba ce se
petrece cu tine.

6. Afirmatiile. Vorbeam mai devreme de benzile si
CD-urile cu afirmatii (pag. 83, nr. 2). Ce este o afirmatie?
Este o forma de dialog interior in cea mai inaltd expre-
sie a sa. iti mai amintesti de puterea dialogului interior
asa cum a fost demonstrata ea de experimentul cu bratul
intins? Afirmatiile sunt unul din cele mai bune instru-
mente care ne stau la dispozitie, fiind extrem de usoare
si complet gratuite.

Ea reprezintd o afirmatie pozitivd care sustine cd
ceea ce ne dorim se intdmpld deja. Nu ca se va intampla
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maine sau altadata in viitor, ci chiar acum. Iata cateva ast-
fel de afirmatii:

Ma eliberez de vechile mele tipare si progresez.

Ma relaxez, caci stiu ca pot face fata oricarei situatii.

Imi asum responsabilitatea pentru viata mea.

Stiu cd ceea ce cred eu conteaza si actionez in
consecinta.

Eman afectiune si iubire oriunde m-as duce.

Ma detasez si am incredere ca tot ce mi se intampla
este ideal.

Ma las purtat de valul vietii, intr-o stare de pace
deplina.

Descopar partea buna a tuturor experientelor mele.

Sunt puternic, plin de iubire si nu am de ce sa ma
tem.

Ma focalizez asupra numeroaselor binecuvintari din
viata mea.

Acestea sunt doar cateva afirmatii cu care merita sa
incepi. Personal, cred cu atita tirie in puterea afirma-
tillor incat am creat trei benzi audio cu afirmatii,
intitulate: Dialogul interior pentru inceperea umnei
zile intr-o stare de incredere in sine, Dialogul interior
pentru pace interioard si Dialogul interior pentru
o iubire eficientd. Ascultarea acestor benzi audio te
va ajuta sa iti construiesti un repertoriu personal al
afirmatiilor si sa acumulezi mai multa incredere in sine,
iubire si pace interioara.

Atunci cand lucrezi cu afirmatiile, nu trebuie sa uiti
citeva lucruri importante:
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* Rosteste intotdeauna afirmatiile la timpul prezent.
Afirmatie gresitd: Imi voi gestiona temerile.
Afirmatie corectd: Imi gestionez temerile.

¢ Cauta intotdeauna formulari cit mai pozitive. Evitale
pe cele negative:
Afirmatie gregita: Nu ma mai desconsider.
Afirmatie corectd: Capit o incredere din ce in
ce mai mare in sine cu fiecare zi care trece.

* Selecteaza afirmatii care ti se par adevarate la
momentul respectiv. Vei vedea cd acestea se schimba
odata cu trecerea timpului si cu modificarea atitu
dinii tale.

Sa vedem acum cum poti pune in practica toate
aceste instrumente. igi voi ilustra acest lucru prezen-
tandu-ti folosirea giandirii pozitive intr-o zi obisnuita.
intregul scop al programului poate fi rezumat in citeva
cuvinte: DEPASESTE-TI NEGATIVITATEA PRIN DIALO-
GUL TAU INTERIOR POZITIV. Asa cum ti-am mai explicat,
acest lucru nu este atat de usor cum pare, dar poate fi
cultivat prin practica.

Dialogul interior are o inertie iesitd din comun. El va
face tot ce 1i va sta in puteri pentru a-si mentine puterea
de influenta asupra ta. Daca vei invata insa sa tii sub con-
trol aceasta voce interioard, gandirea pozitiva va tinde
sa devina automata in viata ta, si nu vei mai avea nevoie
deciat de citeva imbolduri zilnice pentru a-ti mentine un
moral ridicat. La inceput va trebui sa avansezi insa cu
toate panzele sus! S vedem asadar cum ar trebui sa se
deruleze prima ta zi de practica.
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UN GHID INTENSIV AL GANDIRII
POZITIVE PENTRU INCEPATORI

1. Imediat dupa ce te-ai trezit, di drumul la apa-
ratul audio. Aminteste-ti sa iti pregatesti aparatul cu o
seara inainte, introducind in el caseta sau CD-ul pe care
doresti sa il asculti dimineata, astfel incat atunci cand te
trezesti sa nu ai altceva de facut decat sa apesi pe buto-
nul Play. O caseta sau un CD cu afirmatii pozitive repre-
zintd o modalitate ideala de a-ti incepe ziua (Dialogul
interior pentru inceperea unei zile intr-o stare de incre-
dere in sine este ideal in acest scop). La fel de bine, poti
opta pentru o casetd cu o meditatie ghidata, una moti-
vationala, inspirationala sau pentru o carte audio. Traim
intr-o perioada exceptionala pentru invagare si pentru
cresterea personala! Dupa ce ai apasat pe butonul Play,
ramai in pat cu ochii inchisi si lasa afirmatiile pline de
putere si de iubire sa patrunda adanc in interiorul tau.
Cred ca esti de acord ca aceasta metoda este mai buna
decit sa zaci in pat, spunindu-ti ca nu ai niciun chef sa
te dai jos din el si sa te confrunti cu toate necunoscutele
ingrozitoare ale zilei.

2. Dupa ce te-ai dat jos din pat, cauta cu privirea cita-
tele pozitive pe care le-ai plasat prin casa: pe pereti, pe
frigider, pe oglinda si asa mai departe. Gindeste-te cit
de usor le-ar fi oamenilor sa se simta bine!

3. in timp ce te imbraci, pune-ti 0 muzici ce iti face
sufletul sa ciante. Poate fi o muzica de relaxare, clasica,
rock sau de orice alt tip. Important este sa iti faca placere
in momentul respectiv.
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4. Simultan (tot in timp ce te imbraci), repeta afirma-
tiile pe care le-ai ales pentru ziua respectiva. Ideal ar fi
sa faci acest lucru 1n fata oglinzii. Repeta afirmatiile timp
de cel putin zece minute si aminteste-ti de ele inclusiv
de-a lungul zilei, ori de cate ori negativitatea incearca
sa patrunda iarasi in mintea ta. Procesul necesita o vigi-
lenta continua, cici negativitatea are un fel al ei de a se
furisa pe nesimtite lnapoi in mintea ta, unde crede ca
ii este locul. De indata ce devii constient de ele, inlo-
cuieste gandurile negative cu afirmatiile pozitive alese
pentru ziua in curs. Nu ldsa micuta voce din mintea ta
sa preia controlul asupra ta. Depdseste-ti negativitatea
interioard cu ajutorul afirmatiilor pozitive! Iti garantez
ca daca vei persevera cu aceasta practica, vocea negativa
va deveni o raritate, iar cea pozitiva va deveni regula.
Tot secretul consta in a crede ca repetitiile continue vor
sfarsi prin a avea efectul scontat.

NOTA: La inceput, iti sugerez si nu dai drumul la televi-
zor sau la radio si sa nu asculti stirile, daca esti obisnuit
sa faci acest lucru. Acestea sunt concepute in mod delibe-
rat intr-o manierd uluitor de negativa. Pina cind ajungi
la maiestrie, lasa vocea pozitiva sa fie singura ,stire” pe
care o asculti in timp ce te pregitesti pentru ziua care
incepe. Daca esti obisnuit sa citesti ziarul in timpul micu-
lui dejun, inlocuieste aceastda obisnuinta cu o carte inspi-
rationala sau motivationala.

in timp ce predam un curs despre teami la New
York, mi-am instruit cursantii sa evite complet stirile,
experimental. Cu totii au ramas surprinsi de diferenta
pe care au simtit-o. In loc s mai discute cu prietenii lor
despre cit de groaznice sunt lucrurile care se intampla
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in aceasta lume, ei au inceput sa le impartaseasca ideile
pozitive pe care le-au invatat din cartile de dezvoltare
personala pe care le-au citit, iar conversatiile lor au deve-
nit mai animate s$i mai savuroase.

Dupa ce ti-ai schimbat complet atitudinea mentala,
inlocuind-o pe cea negativa cu cea pozitiva, poti reincepe
sa asculti stirile si sa citesti ziare. Cel mai probabil vei
constata insa cu surprindere ca ti-ai dezvoltat o perspec-
tivd noud, mai constructiva asupra mass-mediei, pri-
vind ,stirile proaste” ca pe niste oportunititi de a-ti
asuma responsabilitatea pentru tine insuti si pentru
comunitatea in care traiesti.

5. Daca faci zilnic exercitii fizice, insereaza in timpul
lor si ganduri pozitive. Afirmatii de gen: ,,Simt cum ener-
gia curge liberi prin corpul meu” sau ,,imi creez o zi fru-
moasa” vor face ca sedinta de exercitii fizice sa devina
mult mai eficienta.

6. Sd spunem ca ti-ai terminat micul dejun si a sosit
timpul si te pregatesti pentru a pleca la lucru. Eu locuiesc
in Los Angeles si 1i aud adeseori pe oameni plingandu-se
de perioada pe care trebuie sa o petreaca in automobilul
lor. Nu este insa cazul meu! Eu una mi-am transformat
masina intr-un ,templu al invatarii” si de-abia astept sa
ma urc in ea. De indata ce pornesc motorul, dau drumul
la una din benzile sau unul din CD-urile mele. Ascult
in masina fie mesaje inspirationale sau motivationale, fie
muzici ce imi creeazi o stare de buna dispozitie. in timp
ce alti oameni considera acest timp pierdut, el il consi-
der extrem de productiv. Daca nu as calatori cu masina,
as avea mult mai putin timp la dispozitie pentru ascultat.
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NOTA: Nu asculta muzici de relaxare sau de meditatie in
masina, din motive evidente!

Daca te duci pe jos la serviciu, echipamentele audio
moderne permit ascultarea materialelor dorite. Daca pre-
feri, poti repeta mental afirmatiile pozitive. Daca lucrezi
acasa, esti norocos, cici inseamna ca poti asculta toata
ziua mesaje pozitive, in timp ce faci curat prin casa sau
gdtesti. Daca ai copii mici acasa, gindeste-te la impactul
pozitiv pe care il pot avea aceste mesaje asupra mintii lor
tinere si usor de impresionat.

7. Cand ajungi la birou, uita-te mai intai de toate la
mesajele pozitive pe care ti le-ai plasat aici. Savureaza
momentul si lasa-ti sufletul sa isi ia zborul la auzul mesa-
jelor inspirationale!

8. Alege o afirmatie speciald pentru ziua in curs.
Noteaz-0 in jurnalul tau. Daca nu iti vine nicio idee,
alege una din cartile sau benzile mele din seria Dialogul
interior. Alternativ, viziteaza site-ul meu si foloseste afir-
matia zilei pe care o plasez pe el. Ori de cate ori iti con-
sulti jurnalul, repeta afirmatia zilei de cel putin zece ori.
Daca doresti, poti plasa un cartonas pe care ti-ai notat
afirmatia zilei pe birou, astfel incat sa iti sard in ochi. in
momentul de fata, afirmatia de pe cartonasul pe care il
am chiar 1anga calculator este: ,Tot ce mi se intimpla este
perfect.” Ea imi reaminteste ca tot ceea ce mi se intampla
in viata are scopul de a ma invata ceva si de a ma ajuta sa
imi continui cresterea personala. De aceea, o consider o
afirmatie minunata!
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9. Daca nu esti masochist, vei simti nevoia sa iti men-
tii atitudinea mentala pozitiva si starea pe care ti-ai cre-
at-o in timpul ritualului de dimineata. Ori de cate ori
presiunile si indoielile zilei incep sa se furiseze in mintea
ta, ofera-ti o doza de energie pozitiva. Tot ce trebuie sa
faci in aceasta directie este sa repeti de mai multe ori afir-
matiile pozitive dorite, pana cand simti ca redevii opti-
mist si plin de energie. Nu uita ca vocea ta interioara te
insoteste pretutindeni, si deci va incerca in permanenta
sa isi redobandeasca statutul pierdut. Nu o lasa sa te con-
troleze. Ofera-ti noi si noi doze de gandire pozitiva, zi si
noapte, atit timp cat este necesar.

10. Inainte de a te duce la culcare, pune-ti o banda
audio de relaxare si asculta mesajul ei linistitor. Ideala in
acest scop este banda Dialogul interior pentru o stare
de pace mentald, care faciliteaza un somn odihnitor si
linistit. Alternativ, poti folosi orice inregistrare care iti
confera o senzatie de pace interioara. Este mult mai bine
sa asculti o astfel de inregistrare decat sa iti lasi mintea sa
monologheze singura, spunindu-ti la infinit cate iti lip-
sesc din viata ta si ca nu esti suficient de bun. Ce groaz-
nic! Este de preferat sa te scufunzi intr-un somn beatific
ascultind mesaje pline de iubire si de afectiune.

Iti garantez ca daci vei aplica cu perseverenti acest
program, intreaga ta lume se va schimba aproape peste
noapte. Gandurile pozitive schimba toate perceptiile
despre viatd. Daca nu 1iti vei mai asculta vocea negativa
din interiorul mintii, vei ajunge sa te intrebi de ce anume
ti-a fost atat de teama in trecut. Vei dispune de o ener-
gie pe care nu ti-ai fi imaginat-o niciodata posibilad. Vei
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rade mai mult si vei iubi inca si mai mult. Vei deveni o
prezentd extrem de placuta si de dorita. Pe scurt, te vei
bucura pentru simplul motiv ca traiesti.

Intr-o perioada relativ scurti de timp (vei sti cind
vei fi pregatit), vei putea reduce putin intensitatea pro-
gramului si vei putea incepe un program de intretinere.
Ofera-ti cel putin o luna inainte de a face acest pas. Daca
sunt zile in care nu ai fost atat de vigilent pe cit ti-ai fi
dorit, nu lasa vocea interioara sa te critice. Parca o aud
spuniandu-ti: ,Vezi!? Nu poti urma nici macar un program
simplu ca acesta. Nu te vei simti niciodata mai bine. Esti
neputincios si lipsit de orice sperantd.” Aminteste-ti ca
acest dialog interior este declansat de vocea negativa din
mintea ta si evitd-l cu ajutorul afirmatiilor pozitive. ,Ma
descurc perfect!” este o afirmatie minunata pentru peri-
oadele 1n care vocea interioard incearca sa te faca sa te
simti vinovat.

Nu pot sublinia indeajuns faptul ca gandirea pozitiva
necesita o practica zilnica. Personal am practicat-o ani
la rand, dar inca mai petrec o parte din timpul fiecarei
zile concentrandu-ma asupra eliminarii negativitatii din
gindirea mea. Daca nu fac acest lucru (asa cum mi s-a
intamplat de cateva ori in viatd), sunt perfect constienta
ca starea mea de bine va tinde sa scada treptat. Slava
cerului ca este atit de usor sa o regasesc prin reluarea
programului descris mai sus. De aceea, am ajuns sa ma
intreb: ,,De ce incetez sa fac ceva care ma face sa ma simt
atat de bine?”

Doresc sa mai subliniez un lucru important legat de
gandirea pozitiva: aceasta nu trebuie folosita niciodata
ca un pretext pentru negare. De multe ori, noi incepem
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sa ne simtim atat de bine sub impactul puterii ginduri-
lor noastre pozitive incat incercim sa ne sufocim in fasa
orice tristete sau durere autentica, fie din viata noastra,
fie din cea a lumii in care traim.

Da, exista durere in viata oricarui om. Cu totii expe-
rimentam pierderi si dezamagiri. Nimeni nu este imun
la aceste realitati. Atunci cand este autentica, gandirea
pozitiva nu se opune lacrimilor, cici stie ca mai devreme
sau mai tarziu vom ajunge din nou la extrema opusa
durerii si vom tradi iardsi o viatd frumoasa si produc-
tiva. La fel, exista durere in aceasta lume... iar gindi-
rea pozitiva autentica nu se opune niciodata lacrimilor
de compasiune pentru durerea semenilor nostri. Exista
foamete. Existd rasism. Exista razboaie. Exista pro-
bleme ale mediului. Si asa mai departe. Lasa-ti lacri-
mile sa curga, iar apoi implicd-te in rezolvarea acestor
probleme! Porneste intotdeauna de la premisa pozitiva
ca se poate face ceva, chiar daca deocamdata nu iti dai
seama ce. Negarea conduce la inactivitate... la fel ca si
lipsa de speranta.

Nimeni nu este imun la durere. De aceea, aceasta
emotie nu trebuie negata atunci cand este reala si auten-
tica. Secretul consta in a porni intotdeauna de la premisa
ca poti duce o viata productiva si semnificativa indife-
rent de circumstantele exterioare. Gandirea pozitiva nu
face altceva decat sa iti confere mai multa putere cu aju-
torul careia sa poti face mai bine fata circumstantelor vie-
tii. In acest fel, nu te mai lasi dominat de ,perioadele
negative” din viata ta, ci de puterea ta interioard. Atunci
cand simti aceasta putere, tu iti poti gestiona orice teama
de pe pozitia ei (a puterii) si poti inversa cursul lucruri-
lor, creand noi realitati pozitive in viata ta.
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eata incepe sa se ridice. Viata pare
mult mai usor de gestionat acum ca ai adoptat atitudi-
nea Pollyanei. Pe masura ce vei incepe sa pui in practica
noua ta pozitivitate, facind o serie de schimbari de mult
timp necesare, vei descoperi cu uimire ca ceva nu este
in regula cu oamenii din viata ta. Atat acasa cat si in exte-
riorul acesteia, vei incepe sa iti dai seama ca nu tuturor
oamenilor importanti din viata ta le plac schimbarile pe
care le faci, chiar daca acestea sunt in mod evident pozi-
tive pentru tine! Ce se intampla?

Se intampla ca ceilalti oameni s-au obisnuit sa inter-
actioneze cu tine intr-un anumit fel, iar atunci cand
acest tipar al interactiunii dispare, ei se simt mai mult
sau mai putin deranjati. Chiar daca intelegi acest meca-
nism, el poate fi destul de apasator. Nu numai ca te temi
sa mergi inainte, dar acum incepi sa pierzi si o buna
parte din oamenii din viata ta. Exact cind ai o mai mare
nevoie de sustinere, te trezesti ca pana si cei apropiati
iti devin dusmani!

Inainte si discutim cum trebuie si te comporti cu
membrii familiei care se opun cresterii tale spirituale,
gandeste-te la toate relatiile tale, la modul general. Iti
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sustin prietenii procesul de crestere personald, sau te
trag in jos? Te simti bine in preajma lor, sau te simti
»,contaminat” de negativitatea lor? Sunt acestia plini de
entuziasm vazand ca te transformi de la o zi la alta, sau
ar prefera compania celui care ai fost pana acum, chiar
daca tu de-abia astepti sa te desprinzi de el? Daca raspun-
surile sunt afirmative in ceea ce priveste partea a doua a
celor trei intrebari, a sosit timpul sa faci niste schimbari
importante.

Iti reamintesc in aceasta directie ca scopul tau este si
avansezi de la durere la putere in maniera in care iti ges-
tionezi teama. Din acest punct de vedere:

NIMIC NU TE SPRIJINA MAI MULT
CA SUSTINEREA UNUI GRUP DE OAMENI
PUTERNICI, MOTIVATI SI CARE TE INSPIRA.

Daca te sperie realizarea faptului ca oamenii din viata
ta sunt slabi, blocati si deprimati, nu-ti face griji. Cheia
solutiei este tocmai constientizarea acestui lucru. Marea
majoritate a oamenilor z#u sunt constienti de faptul ca
apartin marii categorii a celor care se pling si se lamen-
teazd decit atunci cind inceteaza acest comportament.
Atunci cind devenim constienti, lucrurile incep sa se
indrepte in mod automat in viata noastra.

Cum? Foarte simplu. Atunci cand incepi sa cresti, iti
dai seama ca nu iti mai doresti sa stai in preajma unor
oameni deprimati. Negativitatea este contagioasd, iar
dupa ce stai mai mult timp In compania unei persoane
negative, te simti destul de rau. Din fericire, si pozitivita-
tea este la fel de contagioasa, iar timpul petrecut alaturi
de o persoana pozitiva te face sa simti ca iti poti intinde
aripile si iti poti lua zborul. in scurt timp, vei incepe si
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faci deosebirea intre cele doua categorii. Energia devine
tangibila pentru tine, si pe masura ce devii din ce in ce
mai constient, incepi sa ,simti” daci o persoana este
pozitiva sau negativa... si te simti automat atras de per-
soanele pozitive. Oamenii din viata ta sunt cel mai bun
indicator al starii tale emotionale. Principiile similare se
atrag intotdeauna. Pe masura ce incepi sa te schimbi, te
simti din ce in ce mai atras de alti oameni decit cei de
pana acum.

Ori de cate ori discut despre acest subiect la semi-
narele mele, apare invariabil intrebarea: ,Toate bune
si frumoase, dar ce ne facem cu vechii prieteni?” Multi
cursanti isi exprima vinovatia la gandul de a-si lasa in
urma fostii prieteni. Aceasta atitudine este de inteles,
dar absolut inutili. In primul rind, cursantii mei por-
nesc de la premisa ca fostii lor prieteni nu sunt sufici-
ent de puternici pentru a se descurca fara ei. Aceasta
premisa este exagerata si le acorda foarte putin credit
prietenilor lor. Eu una iti garantez din start ca fostii tai
prieteni se vor descurca de minune fira tine si isi vor
face noi prieteni. Societatea ,Plangerilor si Lamentari-
lor” nu va disparea foarte multi ani de acum inainte, asa
ca prietenii tai isi vor gasi intotdeauna tovarasi care sa
le tina companie.

Mai exista si o alta posibilitate: poate ca noua ta ener-
gie va avea darul de a le deschide prietenilor tdi ochii.
Ei se vor trezi astfel in fata unor posibilititi noi si ti se
vor aldtura in calatoria ta catre putere, actiune si iubire.
Aceasta este situatia ideald. Nu trebuie sa uiti insa ca
chiar si in aceasta situatie este bine sa iti largesti sistemul
de sprijin, astfel incat sa ai modele ,avansate” de urmat,
care sa iti arate mai bine calea.
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Despre ce sistem de sprijin vorbesc? Despre acela
care te face sa te simti foarte bine in pielea ta. De pilda,
daca declari ca doresti sa te intorci la scoala sau sa iti
iei o slujba noua, prietenii tai ar trebui sa spuna: , Uau!
Este o idee fantasticd. Sunt convins ca te vei descurca de
minune. Nu-ti face griji... Dispui de toate calitatile nece-
sare! Nu ezita nicio clipa!”

Acesta este sistemul de sprijin de care ai nevoie. in
niciun caz nu ai nevoie de prieteni care sa iti spuna: ,Nu
crezi ¢a iti asumi un risc prea mare? Este o lume atat de
competitiva. Nu vei reusi niciodata. De ce nu lasi lucru-
rile asa cum sunt?” Daca auzi astfel de replici de la priete-
nii tai, inseamna ca este timpul s o iei intr-o alta directie.

Intre noii prieteni pe care ti-i faci, nu uita si ii incluzi
si pe cei care au avansat mult mai mult decat tine pe ace-
easi cale. Dupa cum spune Marilyn Ferguson in mult lau-
data sa carte, Conspiratia Vdrsdtorului:

Daca dorim sa ne gasim calea pentru a trece peste
0 apa agitata, compania celor care au construit deja
poduri si care au trecut dincolo de disperare si de
inertie ne este infinit mai folositoare.

Este minunat sa poti conduce alti oameni catre un loc
mai bun, dar este o usurare sa fii condus la rindul tau de
altii. Viata devine infinit mai amuzanta si mai putin difi-
cila atunci cind nu trebuie sa iti destelenesti singur calea.
Oamenii pozitivi fac intotdeauna ca lucrurile sa parda mai
usoare. Ei au invatat de mult sa nu se ia prea in serios, asa
ca sunt o bucurie de-a lungul drumului. De buna seama,
asta nu inseamna ca cei care gandesc pozitiv sunt ,,super-
ficiali”. ,The Inside Edge”, grupul pe care l-am mentionat
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in capitolul anterior, sprijina nu doar gindirea pozitiva,
ci si pe cei care isi proiecteaza perspectiva largita asu-
pra lumii, in speranta de a contribui la crearea unei lumi
mai bune. Atunci cind suntem preocupati de ceva mult
mai mare decit noi, temerile noastre se reduc in mare
masurd. Noi ne simtim parte integranta dintr-un tot uni-
tar, nu ne mai simtim singuri si, poate pentru prima data
in viata, devenim constienti ca avem o menire.

Este extrem de important pentru pacea ta interioara
si pentru sentimentul puterii personale sa ai un grup
de sprijin. Nu pot sublinia indeajuns cit de important
este sa incepi chiar acum sa cultivi apropierea de oame-
nii puternici sub forma unui grup bine stabilit sau chiar
a unui grup de prieteni angrenati in mod constient in
procesul cresterii personale. Repet: nu-ti face probleme
in legdtura cu prietenii orientati ciatre negativitate. Cel
mai probabil, acestia vor disparea singuri din viata ta pe
masurad ce nu vei mai fi de acord cu statutul de victima
pe care si-l asuma, sau poate ca ti se vor alitura pe calea
ce conduce catre putere si catre iubire.

De unde trebuie sa incepi? Gandeste-te la oamenii
cu care te-ai intilnit recent si pe care 1i admiri sincer. Fa
tot ce este necesar pentru a le afla numarul de telefon.
Suna-i si spune-le deschis ca te-au impresionat si ca ai
vrea sd 1i cunosti mai bine. Apoi invita-i la un pranz sau
la o cina. Stiu ca la inceput, acest comportament te poate
speria foarte tare. Cind l-am adoptat eu insami, cu multi
ani in urma, mana mi-a tremurat foarte tare pe recepto-
rul telefonului.

Spre surpriza mea, prima femeie pe care am ales-o
pentru a-mi fi prietena a fost placut surprinsa de telefonul
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meu. La acea vreme pretuirea mea de sine era la cote
foarte reduse, asa ca mi-am imaginat ca va face tot ce ii
va sta in puteri pentru a ma evita. Dimpotriva insa, ea
mi-a spus ca se bucura ca am sunat-o. ,,Chiar te bucuri?”,
a fost rispunsul meu nesigur. in cele din urmi am petre-
cut impreund o seara incantitoare, dupa care am con-
tinuat sa fim prietene bune pina astazi. Pe masura ce a
trecut timpul, mi-a fost din ce in ce mai usor sa initiez
astfel de contacte si sa stabilesc prietenii, iar la ora actu-
ala am un cerc fantastic de prieteni.

Ideea este insd ca trebuie sa faci un efort personal.
Foarte multi oameni stau acasa si asteapta ca telefonul
sa le sune, dupa care se intreaba de ce sunt intotdeauna
singuri. Nimic nu vine de la sine, mai ales la inceput.
Trebuie sa faci un efort si sa iti creezi singur sistemul
de sprijin pe care ti-l doresti. Chiar daca acest lucru te
sperie, fa-I! Chiar daca se vor gisi oameni care te vor
refuza, continuad sa 1i suni pe altii. Daca obtii un singur
raspuns pozitiv din zece, este foarte bine. Aminteste-ti ca
oamenii se simt flatati de interesul tau fata de ei, chiar
daca te refuza din motive personale. Cel putin le vei
face o placere suniandu-i. Nu suna insa fira discriminare.
Alege intotdeauna oameni pe care 1i percepi mai avansati
cu citeva etape decat tine pe calea cresterii personale.
Daca vei descoperi ca esti mai avansat decat ei in anumite
domenii de viata, acest lucru nu va face decat sa iti ampli-
fice si mai mult increderea in sine. Cu totii avem tendinta
sa ne subestimam.

Un loc ideal pentru a gasi astfel de oameni sunt cur-
surile si seminarele de dezvoltare personala. La aces-
tea vei gasi automat oameni aflati deja pe calea cresterii
personale. Vei avea multe in comun cu ei si exista sanse
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mari ca ei sa fie mult mai deschisi fata de tine decat alti
oameni.

Acum ca ne-am ocupat de prieteni, se pune intreba-
rea: ,,Ce trebuie sa fac dacad propriul meu partener de
viatd ma trage in jos?”

Este o intrebare importanta, cici de multe ori pro-
priul nostru partener este cel care se opune cel mai
tare cresterii noastre personale. Desi ne simtim adese-
ori socati si dezamagiti de lipsa sprijinului din partea
sa, aceasta atitudine nu ar trebui sa ni se pard surprin-
zatoare. Un partener de cuplu considera ca are cel mai
mult de pierdut in urma transformarii noastre. Adeseori,
el are nevoie de timp pentru a-si da seama ca lucrurile
stau de fapt invers: cd are numai de castigat de pe urma
cresterii noastre personale. Iati doua exemple extreme
care ilustreaza cat de greu le este oamenilor sa accepte
schimbarea partenerilor lor, chiar daca aceasta 1i con-
duce pe cei din urma de la boala la sanatate.

Doris

Doris a fost una din primele mele cursante. Locuia
in Garden City, Long Island, si timp de 18 ani s-a simtit
prea speriatd pentru a se aventura mai departe de casa.
De fapt, in anii din urma, pana sa participe la seminarul
meu, aproape cd nu a maij iesit din casa. Dupa cum cred
ca ti-ai dat seama, suferea de agorafobie. Desi invataturile
mele se refera la temerile de zi cu zi, nu la fobii, ceva a
atras-o catre seminarul meu.

Pentru a ajunge la curs, sotul lui Doris, Ted, a trebuit
sa o aduca cu masina la New York, sa o conduca in sala
de curs si sa o astepte la parter. Doris era prea speriata
pentru a face toate aceste lucruri singura. Cand a sosit
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randul ei sa vorbeasca la prezentarea de la inceput, ii
puteam vedea angoasa in ochi. Era atat de speriata incat
se temea sa nu aiba un atac de panica.

I-am aplicat lui Doris tehnica numita ,intentia para-
doxald”, care consta in a o incuraja sa faca exact lucrul
de care se temea cel mai tare. Lucrurile carora le opu-
nem rezistenta persista. De aceea, i-am spus sa zu mai
opuna rezistenta si sa ne ilustreze tuturor cum arata un
atac de panica. Asa cum am anticipat, nu a reusit, ori-
cat de mult a incercat, si in cele din urma a inceput sa
rada, la fel ca si restul clasei. incepand din acel moment
a inceput recuperarea ei. Din fericire, Doris a fost sufi-
cient de perseverenta pentru a-si face toate temele, si in
scurt timp a ajuns sa conduca masina, sa plece la cum-
paraturi si chiar sa ia metroul. Toate aceste transformari
s-au produs sub ochii mei si ai cursantilor de la semina-
rul meu.

Intr-o zi, Doris a venit putin tulburati la seminar.
Ne-a spus:

— Pe masura ce incep sa ma simt din ce in ce mai bine,
imi dau seama ca sotul meu incearca sa ma saboteze. Ori
de cate ori plec de acasa, ma sperie, incercind sa imi
bage tot felul de ganduri in cap. Daca vin acasa entuzi-
asmata ca am depadsit un nou obstacol, se retrage in el si
devine foarte distant. Sunt atat de furioasa pe el! Nu inte-
leg ce se intampla! De ce imi face asta?

Noua, celor care ne-am schimbat dramatic tiparele
relationale cu cei din jur, raspunsul ni s-a parut evident.
Existau mai multe motive. Mai intai de toate, Ted se sim-
tea amenintat de schimbirile produse in sotia sa. Inainte
de a o apuca pe calea recuperarii avusese o sotie care
il astepta intotdeauna acasa. De aceea, nu trebuia sa o
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suspecteze de nimic, gindindu-se la ce face cand este
plecata de acasa. Acest lucru ii conferea o siguranta deo-
sebita, chiar daca viata sotiei sale era dureros de limitata
din cauza fobiei sale.

In al doilea rind, este posibil ca el si fi fost sincer
ingrijorat de comportamentul ei. Ani la rind, Doris a
fost ca o pasare intr-o colivie. Aproape nimic rdu nu i se
putea intampla in siguranta casei lor, dar acum ca ban-
tuia pe strazile New York-ului, Ted se temea ca i se putea
intampla ceva rau. Asa cum o mama isi face griji pentru
copilul ei atunci cand acesta trece strada pentru prima
data, el se temea pentru ,copilul” lui care ficea acelasi
lucru, metaforic vorbind.

In sfarsit, independenta lui Doris il ingrijora pe Ted.
Ani la rand, ea a avut nevoie de el pentru a putea functi-
ona. Acum incepuse sa se descurce singura. Oare avea sa
mai aiba nevoie de el de acum inainte?

In aceste conditii, nu este de mirare ci Ted nu a incu-
rajat-o pe Doris in efortul ei de a-si continua cresterea
personala. Dupa ce am discutat cu ea despre ceea ce
simte probabil sotul ei, Doris a inceput sa isi dea seama
cd acesta are o mai mare nevoie de ea decat invers. Dato-
rita furiei pe care o simtea fata de lipsa lui de sustinere,
ea a recunoscut ca nu prea ii oferea acest sprijin. Dupa
cum s-a exprimat Doris: ,,Cum sa sustii pe cineva care
tocmai ti-a tras un pumn in fata?”

Din fericire, Doris si Ted au reusit in cele din urma
sa se adapteze la noile schimbari din viata lor si si-au
salvat casnicia, care a inceput sa opereze acum pe O
baza mai sanadtoasa. Doris era absolut sigurd ca nu avea
sa se mai intoarca niciodatd in inchisoarea penibild in
care se pusese singura anterior. Daca pretul libertatii ei
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era despartirea de sotul sau, era dispusa sa il plateasca!
Dupa toti acei ani de suferinta, Doris se simtea indrepta-
tita sa se bucure de noua ei stare de sanatate. De aceea,
ea i-a explicat clar lui Ted ca manipularile lui nu puteau
dau rezultate. Ori avea sa 1si schimbe comportamentul,
ori avea sa o piarda. Egoul lui Ted s-a dovedit suficient
de puternic pentru a depasi spaima pe care o simtea in
fata noii amenintari pe care o percepea, iar in cele din
urma el a devenit principalul aliat al lui Doris.

Rona

Povestea Ronei si a lui Bill nu este foarte diferita. La
ora actuald, Rona este o femeie frumoasa care pare sa fi
iesit de pe copertile unei reviste de moda. Cu trei ani in
urma cantdrea insa 110 kilograme. Doctorul ei a aver-
tizat-o atunci ca daca nu va slabi, sanatatea ei va avea
foarte mult de suferit. Dind dovada de o vointa incredi-
bila, Rona a reusit sa slabeasca si sa isi pastreze silueta
supld. De buna seama, odatd cu noua ei infitisare, per-
sonalitatea sa s-a schimbat.

La fel ca in cazul lui Doris, relatia Ronei cu sotul ei
a trecut prin numeroase schimbiri inainte ca acesta sa
accepte faptul ca acum avea o sotie frumoasa care atra-
gea privirile tuturor barbatilor oriunde s-ar fi dus. La
inceput, el a incercat sa isi saboteze subtil sotia, acu-
zand-o de flirt, refuzind sa mai faca dragoste cu ea, cum-
parandu-i alimente care ingrasa etc.

In realitate, Bill este un om bun, asa ci a rimas socat
el insusi cand si-a dat seama de comportamentul lui si
de faptul ca se simtea amenintat de schimbarile pro-
duse in viata sotiei sale, chit ca acestea erau extrem
de sanatoase pentru ea din toate punctele de vedere.
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Realizand cat de distructiva este nesiguranta sa pentru
relatia lui cu Rona, el a apelat la ajutor profesionist,
iar la ora actuala casnicia lor este mai infloritoare ca
niciodata.

Nu toate relatiile sunt insa la fel de armonioase ca
cele ale lui Doris si Rona, iar uneori schimbarile produse
in contractul nescris al parteneriatului pot pune capat
unei casnicii. Desi la prima vedere destramarea unei
relatii pe termen lung pare inspdimantatoare, adevarul
este ca nu cunosc nici mdcar o singurd persoana decisa
sa o apuce pe calea cresterii personale care sa regrete
platirea acestui pret!

Sa luam alte doua exemple in aceasta directie:

Richard

Richard a pretuit intotdeauna siguranta mai presus
de orice altceva. De aceea, si-a ales o profesie de conta-
bil, obtinand la doua saptimani un cec de salariu ce ii
permitea sa isi sustind sotia si cei doi copii. Pe cind se
apropia de 40 de ani, el a ajuns insi la concluzia ca viata
ii poate oferi mult mai mult. Una din companiile la care
lucrase era acum disponibila la vinzare. Era o companie
micutd de computere care promitea foarte mult. Cand a
discutat cu ea ideea de a strange capitalul necesar si de a
cumpdra compania, sotia sa s-a opus din rasputeri, caci
isi simtea securitatea financiara amenintati. De buna
seamd, ea nu avea incredere in capacitatea lui Richard
de a fi un bun om de afaceri.

Richard nu a cedat insa, ci a continuat sa isi urma-
reasca noul ideal. Era constient ca putea da gres, dar stia
la fel de bine ca daca nu ar fi incercat, avea sa 1si petreaca
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restul vietii ficind o munca ce nu ii plicea. De aceea, in
pofida dezaprobarii sotiei sale, el a cumparat compania
dupa ce a reusit sa stranga capitalul.

In timpul acestui proces, situatia lui de acasi s-a
schimbat dramatic. Toata lumea stie ca gestionarea unei
companii noi este foarte solicitanta si necesita foarte
mult timp. Sotia lui Richard nu l-a sustinut nicio clipa,
ci s-a umplut de resentimente la adresa lui. Richard a
rugat-o sd se implice mai mult in bunul mers al com-
paniei, cici copiii erau marisori si se puteau descurca
foarte bine singuri. Sotia sa l-a refuzat insa.

Caminul celor doi a devenit astfel un camp de lupta,
iar cand Richard si-a dat seama ca de-abia astepta sa plece
dimineata de acasa iar serile se simtea nefericit la gandul
ca trebuia sa se intoarca acasa, el a decis si puna capat
relatiei sale cu sotia sa. Pina astazi, aceasta continua sa il
considere un om egoist si incapabil de afectiune, pentru
simplul motiv ca a refuzat sa joace jocul relatiei exclusiv
dupa regulile ei.

In final, Richard a divortat si a devenit un om de afa-
ceri de succes. El si-a continuat rapid cresterea perso-
nala, in timp ce sotia sa a refuzat sa i se alature. La ora
actuala, Richard se cutremura ori de cate ori se gindeste
ce s-ar fi intamplat daca nu ar fi dat curs oportunitatii
care i-a iesit atunci in fati. Increderea sa in sine a crescut
dramatic de atunci. A simtit teama... dar nu s-a lasat inhi-
bat de ea, chiar daca a plitit cu pretul casniciei sale. La
ora actuala s-a recasatorit cu o femeie care 1i incurajeaza
cresterea personald, la fel cum el o Incurajeaza pe a ei.
Cei doi cresc la unison.
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Sheila

Sheila a optat si ea pentru crestere personala in
defavoarea unei relatii dizarmonioase. Ea s-a maritat de
tandra si a avut doua fiice din primii patru ani ai ciasni-
ciei sale. Asa cum se intimpla adeseori atunci cand te
casatoresti de tinar, nu a trecut mult si ea a inceput sa 1si
doreasca ceva mai mult de la viata. Cu ajutorul sotului ei
Roger, Sheila s-a intors la scoala ca sa isi completeze edu-
catia. Desi initial se temea ca nu avea sa se mai descurce
dupa o absenta de cinci ani, a fost sefa de promotie si a
absolvit magna cum laude. Acest succes a incurajat-o sa
isi ia masteratul, iar mai tarziu doctoratul.

Cat timp Sheila a fost studentd, casnicia ei cu Roger
a mers bine. Acesta era mandru de ,mica lui studenta”
si a ajutat-o foarte mult cu copiii. Dupa foarte multi ani,
cand Sheila si-a agatat pe perete diploma de doctorat,
relatia ei cu Roger a inceput si se schimbe. Acum era
o profesionista adevarata cu studii mult mai avansate
decat masteratul lui. Roger a inceput sa vorbeasca din
ce in ce mai putin cu sotia sa si sa vina din ce in ce mai
tarziu acasa de la lucru. Deloc surprinzaitor, el a inceput
o relatie extraconjugalad cu o femeie care nu avea niciun
fel de studii superioare.

Roger nu a putut face fatia cresterii extraordinare a
Sheilei ca fiinta umana, asa cid a pus capat relatiei lor.
La inceput acest lucru a fost dureros pentru ea, cici cei
doi petrecuserd impreuna 12 ani, dar in timp Sheila a
inceput sa experimenteze bucuria descoperirii proprii-
lor ei inzestrari. Ea nu a regretat niciodata decizia de a se
intoarce la scoala si si-a creat o cariera de vis.

Desi au fost supdrate la inceput, la ora actuala fii-
cele sale sunt foarte miandre de mama lor si de enormul
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succes pe care il are. Ea este principalul lor model in
viatd. In prezent, Sheila este cisitoriti cu un barbat
care o adora literalmente, incantat la maxim de succesul
sotiei sale. Vitalitatea ei iesita din comun da viata cas-
niciei lor, iar sotul ei o iubeste tocmai pentru ca are o
personalitate atat de dinamica si de interesanti. In mod
evident, nu se simte deloc amenintat de cresterea ei per-
sonala continua.

Sunt perfect constienta ca relatia ta cu partenerul
sau partenera de viatd nu este un lucru oarecare si ca ai
nevoie de foarte mult curaj ca sa pui in pericol stabilita-
tea ei. Riscul este mare, dar daca obiectivul tau este cres-
terea personald, eu cred cd meritd asumat. Daca vei opta
pentru a rimine ,blocat/a” numai pentru a nu-ti deranja
partenera/partenerul, vei sfarsi prin a te umple de resen-
timente la gandul ca ti-ai refuzat sansa de a-ti continua
cresterea personali. In ultimi instanti, relatia voastri va
deveni extrem de tensionatd, asa ca sansele de destra-
mare a €i vor creste oricum.

De aceea, sugestia mea este urmatoarea:

PORNESTE INTOTDEAUNA DE LA PREMISA
CA PARTENERUL SAU PARTENERA TA DE VIATA
ISI DORESTE CE ESTE MAI BUN PENTRU TINE
SI CA MAI DEVREME SAU MAI TARZIU VA ACCEPTA
CU IUBIRE SCHIMBARILE PRODUSE IN TINE.

Cel mai probabil, partenerul tau va accepta cu usu-
rare noua ta putere recent descoperitd, caci aceasta ii
va prelua o parte din responsabilititi. Marea majoritate
a oamenilor isi doresc sa stie ca persoanele dragi sunt
puternice, sanatoase si pline de iubire, nu neajutorate,
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neputincioase si slabe. De altfel, gandeste-te putin: daca
partenerul tau prefera sa fii neajutorat, neputincios si
slab, chiar iti doresti sa ramai alaturi de el?

Nu numai partenerul de viata ne face insa greutati
atunci cind ne regasim puterea personala. Si ceilalti
membiri ai familiei procedeaza de multe ori la fel. Copiii
pot deveni posaci, iar parintii 1si pot exprima nemultu-
mirea prin critici. Si ei s-au obisnuit sa relationeze cu noi
intr-o anumita manierd, motiv pentru care opun rezis-
tenta in fata schimbarii noastre.

Copiii sunt cei mai mari maestri ai manipularii si se
pricep de minune sa profite de sentimentul vinovatiei
pe care stiu sa ni-l creeze. Parintii au propriul lor stil.
Insinudrile lor sunt mai subtile si mai ,,dulci”, de gen:
,Draga, esti convins ca poti face asta? Nu te-ai descur-
cat niciodata prea bine singur”, sau ,Draga, mai bine
te-ai gandi de doua ori inainte de a divorta. Nimeni nu
isi doreste o femeie de peste 30 de ani, mai ales cu doi
copii”, sau ,Ai devenit atiat de egoist in ultima vreme...
Nici nu te mai recunosc”.

Adeseori, pdrintii nu realizeaza ci le submineaza
copiilor lor increderea in sine, dar daca li se explica acest
lucru, ei renunta la critici. I-am spus o dati mamei mele
ca nu are nicio incredere in mine, altfel nu si-ar mai face
atatea griji in ceea ce ma priveste. Mi-a raspuns ca sunt
ridicola, intrucat a crezut intotdeauna ca sunt cea mai
inteligenta si mai competenti femeie din lume. In acest
caz, i-am raspuns, grijile ei sunt nejustificate. M-a ascul-
tat surprinsa si si-a dat seama pentru prima oara in viata
ca ma trata la fel ca atunci cand aveam doi ani, desi intre
timp conditiile s-au schimbat dramatic. In urma aces-
tei conversatii s-a petrecut un veritabil miracol: mama
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a devenit unul din cei mai mari suporteri ai mei. Orice
mi-as fi propus, imi spunea: ,Poti face acest lucru. Tu
realizezi intotdeauna tot ceea ce iti propui!”

Exista oameni binecuvantati cu o familie care ii spri-
jina indiferent ce fac, dar nu toatd lumea are acest noroc.
Adeseori, membrii familiei pot fi extrem de posesivi, si
implicit manipulativi. De aceea, este important sa inva-
tam tehnici care ne ajuta sa cream situatii din care toata
lumea sa aiba de castigat. Acest lucru este mai usor de
zis decit de ficut. Schimbarea propriului comportament
este suficient de dificila in sine, chiar si fara rezistenta
opusa de cei din jur.

Si de aceasta data vorbesc din experienta personala.
Cand m-am intors la colegiu, mama, sotul meu de atunci,
copiii si prietenii mei — toti pareau mai degraba suparati
decat fericiti pentru mine. Mama nu putea intelege cum
imi puteam ,parasi” copiii. Sotul meu nu putea suporta
faptul ca aveam o viata independenta de el. Copiii mei
ma ficeau sa ma simt vinovata pentru ca nu eram pre-
zenta ca sa le satisfac fiecare nevoie in parte. in sfarsit,
prietenele mele, care erau casnice si mame, le tineau
partea mamei, sotului si copiilor mei!

Sa afirm ca acest lucru m-a faicut sa ma simt extrem de
nesigura pe mine ar fi un adevar spus doar pe jumatate.
De aceea, reactia mea a fost sa ii reped pe toti cei care imi
faceau greutati. A fost o perioada foarte agitata pentru
mine. La acea vreme nu eram suficient de matura pentru
a intelege de ce era toata lumea suparata pe mine si de
ce se comportau astfel. De aceea, le alimentam eu insami
comportamentul purtindu-ma urat cu ei. Reactionam
practic prin ceea ce mai tirziu am numit SINDROMUL
PENDULULUI, care este ilustrat pe pagina urmatoare.
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Pe masura ce incercam sa ne gasim o modalitate echi-
libratd de a ne exprima, noi trecem cu usurinta peste
punctul de echilibru si cidem fie in extrema pasivitatii, fie
in cea a agresivitatii. Aceasta pendulare ar putea fi numita
SINDROMUL TRECERII DE LA PASIVITATE LA AGRESIVI-
TATE SI APOI LA UN COMPORTAMENT ECHILIBRAT.

Comportament Scop incercarea
de inceput terenului

Comportament Comportament adecvat | Comportament

inadecvat (expresie de sine inadecvat
(pasivitate) echilibrata) (agresivitate)
~
& - )
N L~
~ = ~ //
— ~ T e _A/ = A
A = T /;Z
~ ~
+ —— £ - ~ s
 ~ 1
L T——e_ P _—7
S=d B 7 ¥
— -
C T —~ — ._F — - -
~L » G

Etapa agresivitatii poate fi recunoscuta cu usurinta
in urmatoarele afirmatii, care reprezinta niste variante
moderate ale celor care imi ieseau pe gura cand inca
manifestam Sindromul Pendulului:

,Cum indraznesti!?”

»Nu dau doua parale pe ce crezi tu. Eu fac numai
ce vreau eu!”

,Nu am nevoie de tine. Nu am avut niciodata.”

,Mi faci pe mine egoisti!? In cazul acesta, ce s-ar

putea spune despre tine?”
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Desi nimanui nu-i plac asemenea izbucniri de furie,
ele te ajuta sa te simti mai bine decat in trecut, cind erai
un ,bleg” pasiv. De aceea, aceasta atitudine este intru-
catva de inteles si face parte integranta din procesul de
schimbare. Noi nu avem inca o incredere in sine sufici-
ent de mare, asa ca ne aparam din rasputeri.

Aceasta pendulare de la pasivitatea de dinainte la
agresivitate se petrece deoarece ne cramponam din ras-
puteri de noul nostru comportament, temandu-ne sa nu
cadem din nou in pasivitate. Cind si cind, aceasta agresi-
vitate ne sperie insd, asa cd ne intoarcem la fosta noastra
zona de confort. Si astfel, pendulul se intoarce de unde a
plecat. Miscarea se poate repeta de cateva ori, pand cind
ajungem sd invatam noul limbaj al Exprimarii Echilibrate
de Sine. Pina cand ne gasim echilibrul, se poate intam-
pla sa pendulam de multe ori intre pasivitate si agresi-
vitate. In ultima instanti, ajungem si ne simtim din ce
in ce mai confortabil atunci cind ne exprimam deschis
nevoile si cand facem ceea ce simtim nevoia sa facem, si
astfel ajungem la starea de echilibru. La inceput, acest
Sindrom al Pendulului reprezintd insa o realitate si ne
poate cauza multa confuzie si un mare disconfort, lucru
valabil inclusiv pentru cei din jurul nostru.

Desi comportamentul nostru este adeseori inadec-
vat, este foarte important si nu ne pedepsim pentru
acest lucru. Este curios ca noi le permitem copiilor nos-
tri sa isi testeze singuri puterile in timp ce fac cunos-
tinta cu lumea exterioara, dar suntem foarte duri cu noi
insine atunci cand trecem prin acelasi proces. Adevarul
este cad noi trecem intreaga viatd prin diferite etape com-
portamentale, oscilind dintr-o extrema in alta pana cind
ajungem la starea de echilibru.
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Si de aceasta data, cheia succesului este constienti-
zarea procesului. Porneste intotdeauna de la premisa
ca daca iti asumi un risc si avansezi pe calea cresterii
personale, vei intampina rezistenta din partea oameni-
lor din viata ta. Acest lucru este inevitabil. Chiar daca
partenerul de viata accepta schimbarile din viata ta,
este posibil ca parintii, copiii sau prietenii tii sa nu
le accepte la fel de usor. Atunci cind incepi sa clatini
barca, cineva iti va spune cu siguranta sa te linistesti si
sa stai jos. Daca se intimpla acest lucru, nu trebuie sa
te simti socat, surprins sau gata de cearta. Gandeste-te
ca aceasta este maniera celor din jurul tau de a-si apara
securitatea. De multe ori, ei nici macar nu realizeaza ce
fac. Ei sunt convinsi ca observatiile pe care ti le fac si
sfaturile pe care ti le dau sunt intru totul indreptatite,
fiind ,pentru binele tau”. Ceea ce conteaza este sa inte-
legi tu ce se intampla.

Daca ai in jurul tau inclusiv persoane care te sustin,
este la fel de important sa iti exprimi pretuirea si recu-
nostinta fata de ele. Fa-le sa se simta bine pentru ca te
sprijind. Trimite-le o notd de multumire, flori, baloane,
sau ce crezi ci le-ar face plicere. In acest fel, le vei stimula
acest gen de reactie si te vei focaliza mai degraba asupra
contributiei lor decit asupra negativitatii lor personale.

Constientizarea Sindromului Pendulului ar trebui sa
te ajute sa ajungi mai usor la starea de echilibru, evitind
extremele prea suparatoare. Exista intotdeauna modali-
tati de a-i impiedica pe cei din jur sa isi exprime punctele
de vedere negative prin care toata lumea sa aiba de casti-
gat. Daca esti atent, poti invita sa reactionezi fata de cei
dragi intr-o maniera care sa nu 1i calce in picioare. Iata
citeva exemple:
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Mama: Nu vei reusi niciodata singur.

Reactie de tip ,toatd lumea are de pierdut”:
Vezi-ti de treaba. Fac ce-mi place mie! Nu-mi
pasa de parerea ta!

Reactie de tip ,toata lumea are de cdstigat”:
Iti multumesc pentru ci iti faci griji legate de
mine, mama, dar am foarte multa incredere
in mine si stiu ca ma pot descurca orice s-ar
intampla. Mi-as dori sa ai si tu mai multa incre-
dere in mine. Asta m-ar ajuta mult.

Reactia de tip ,toatd lumea are de castigat” este lim-
pede. Ea afirma increderea ta in tine insuti (actioneaza
intotdeauna ca si cum ai dispune de ea, chiar daca nu
esti inca foarte sigur de tine) si o informeaza pe mama
ce astepti de la ea.

Sotul: Uita-te la tine. Ai devenit atit de egoista de
cand ti-ai luat slujba aceea. Chiar nu te vezi
cum arati?

Reactie de tip ,toatd lumea are de pierdut”: Eu
sunt egoista!? Cine crezi cd a adunat dupa tine
in toti anii care au trecut? Acum a venit randul
meu!

Reactie de tip ,toatd lumea are de cdstigat”: imi
dau seama de ce crezi ca sunt egoistd — nu mai
sunt tot timpul la dispozitia ta. Nici mie nu-mi
este usor cu aceasta schimbare, dar trebuie sa
trec prin acest proces de dragul cresterii mele
personale. In caz contrar, mi voi incirca cu
resentimente fata de mine insami si fata de
tine. M-as bucura foarte tare daca m-ai sprijini.
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Stiu ca te simti putin neglijat in momentul de
fata, iar acest lucru este normal. Vreau insa sa
stii ca te iubesc la fel de tare ca si pina acum.
Putem face ceva pentru a imbunatati aceasta
stare de lucruri?

Copiii: Nu-ti mai pasd de noi!

Reactie de tip ,toatd lumea are de pierdut”: Voi,
copiii, nu aveti niciun pic de apreciere pentru
parintii vostri. Am fost sclava voastra de cand
v-ati nascut. Acum fac si eu in sfirsit ceva pen-
tru mine, si gata, ati si inceput sa va plangeti!

Reactie de tip ,toatda lumea are de castigat”: Stiu
ca lucrurile s-au schimbat, cici nu mai stau
acasa tot timpul, dar am incredere ca va veti
descurca singuri cateva ore pana cand ajung eu
acasa. Si parintii sunt oameni, §i este important
pentru binele meu psihic sa lucrez.

De buna seama, dialogul nu se va incheia cu aceste
fraze scurte, dar aceasta este atitudinea care caracteri-
zeaza o interactiune din care toatd lumea are de castigat.
O carte excelentd pe tema autoapararii neagresive este
Aikido in viata de zi cu zi, de Terry Dobson si Victor
Miller. Premisa de la care pornesc cei doi autori este ca
,victoria ideala este cea in urma careia toata lumea cas-
tigd”. Cartea descrie o modalitate plina de blandete de
a castiga si prezintd numeroase exemple de dialoguri,
explicind de ce dau acestea rezultate.

Iti sugerez si inveti citeva tehnici de centrare, ast-
fel incat atunci cand simti ca aluneci dintr-o extrema in
cealalta sa revii in punctul de echilibru si sa iti regasesti
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armonia interioara. Benzile si CD-urile de relaxare, de
meditatie si cu afirmatii pozitive descrise in ultimul capi-
tol pot fi de asemenea modalititi excelente de recentrare
in sine si de regisire a pacii interioare. Capitolele care
vor urma iti vor prezenta si alte instrumente care te pot
ajuta sa iti redobandesti autocontrolul si sa obtii ceea ce
iti doresti fara a rani pe altcineva de-a lungul procesului.

Un alt aspect pe care este bine sa il intelegi este
acela ca principalul motiv pentru care reactionam cu
atata ostilitate atunci cind ceilalti nu ne sprijina este
nevoia noastrd de aprobare. Ori de cate ori ne deran-
jeaza comentariile persoanelor pe care le iubim, acest
lucru reprezinta un indiciu ca ne comportim asemeni
unui copil.

Vinovatia este un alt indiciu. Vinovitia si ostilitatea
mascheaza adeseori mania noastra fata de noi insine si
fata de ceilalti oameni pentru ca nu reusim sa rupem
legaturile nesandtoase cu cei dragi. Extrema agresivitatii
din cadrul Sindromului Pendulului deriva din acest tip
de atasament nesanatos.

Pe masura ce vei Incepe sa te maturizezi si sa intelegi
din ce in ce mai clar lucrurile de care ai nevoie pentru
a-ti continua cresterea personald, comentariile persoa-
nelor dragi din viata ta nu te vor mai afecta prea tare.
Va fi suficient sa ii imbratisezi si sa le spui cu detasare:
,va iubesc, dar intentionez sa imi traiesc viata asa cum
inteleg eu.” Punct. Fara lamentdri si acuzatii. Fara tipete
isterice si fira sa le scoti ochii. Din punct de vedere psi-
hologic, nevoia de a le face pe plac celor din jur arata ca
trebuie sa te detasezi de rolul de copil si sa iti accepti
rolul de adult. Oricat de greu ar parea la prima vedere,
taierea legaturilor copilaresti cu ceilalti si inlocuirea lor
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cu relatii responsabile te ajuta in final sa te comporti cu
mai multa iubire fatd de oamenii din viata ta. Stiu ca suna
paradoxal, dar cu cdt ai mai putind nevoie de aproba-
rea cuiva, cu atdt mai usor iti este sd il iubesti.

Priveste-i pe oamenii din viata ta ca pe un fel de
,practica personalda”. Felul in care reactionezi fata de ei
iti arata domeniile in care mai ai de lucru in interiorul
tau. Cu ajutorul lor, tu poti invita sa renunti la reactiile
inadecvate si sa iti cultivi un comportament mai respon-
sabil. De aceea, nu te repezi la cei dragi atunci cand 1ti
fac zile fripte, ci considera-i niste simple oglinzi care iti
arata unde mai ai de lucru pentru a-ti continua cresterea
personala.

Daca nu poti gasi nicio cale de a-i lamuri pe cei dragi
de comportamentul lor distructiv in ceea ce te priveste,
este de preferat sa iti creezi o anumita distanta fata de ei,
pana cand vei invata sa operezi pe un nivel mai respon-
sabil. Tatal unei cursante de-ale mele, Charlotte, obis-
nuia sa i spuna in fata ca este incompetenta, fara sa se
incurce in cuvinte! In cele din urmi, Charlotte s-a vizut
nevoita sa ii spuna: , Stii, tata, te iubesc foarte mult, dar
paina cand vei invata sa ma respecti asa cum sunt, ma voi
vedea nevoiti si te evit. In momentul de fati am nevoie
de oameni care sa ma sprijine si sa ma iubeasca, si din
picate nu simt asa ceva din partea ta.” Intr-adevir, ea nu
I-a mai vizitat, limitindu-se la cateva telefoane pe an, de
marile sarbatori, pana cind s-a simtit suficient de puter-
nicd pentru a discuta cu el fird sa se enerveze si fara a
se lasa influentata de proasta lui parere despre ea. Acest
proces nu este deloc usor. Este greu sa ii spui adio unui
parinte pana cand vechea usa nu se inchide si pana cind
nu se deschide o usa noud. Durerea pe care o simtim se
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refera de fapt la sfirsitul unei ere din viata noastra. Pe de
alta parte, nu trebuie sa uitim ca noua era in care pasim
ne va aduce o satisfactie infinit mai mare. De altfel, spre
surpriza lui Charlotte, cind s-a reintalnit in sfirsit cu
tatal ei, persiflarile acestuia au incetat.

Este foarte posibil ca inainte de procesul cresterii
personale in care s-a angrenat, Charlotte sa ii fi oferit
intr-adevar tatdlui ei imaginea unei femei incompetente.
Cand acest lucru s-a schimbat, odata cu el s-a schimbat
si parerea tatdlui ei despre ea. De reguld, marea majori-
tate a oamenilor respecta puterea interioara. Noi primim
ceea ce emanam in lumea exterioara.

Ceea ce conteaza cel mai mult este sa fii cel mai bun
prieten al tau. Indiferent ce faci, nu te critica si nu te
acuza. Incepe si descoperi, incetul cu incetul, calea citre
inima ta. Ce drum in viata te ajuta cel mai mult sa iti con-
tinui cresterea personald? Indiferent in ce consta acesta,
aceasta este calea ta. Mai devreme sau mai tirziu, oame-
nii de care esti apropiat vor intelege si vor invata sa res-
pecte acest lucru. Daca nu o vor face, noua ta putere
descoperita te va ajuta sa rupi legaturile nesanatoase si
sa iti creezi altele, mai armonioase.
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Una dintre cele mai mari temeri care
ne impiedica sa progresam este legata de incapacitatea
noastrd de a lua decizii. Dupa cum se plangea una din
cursantele mele: ,,Uneori ma simt ca proverbialul magar
aflat intre doua baloturi cu fin: sunt incapabila sa ma
decid pe care mi-l doresc si intre timp mor de foame.”
Ironia sortii face ca nealegind, noi sa alegem de fapt foa-
mea! Cu alte cuvinte, noi ne privam singuri de aspectele
delicioase ale vietii.

Problema este ca ni s-a spus tot timpul: ,Fii atent!
Risti sa iei o decizie proasta!” O decizie proastd! Numai
auzul acestor cuvinte este suficient pentru a ne aduce
spaima in suflet. Noi ne temem ca o decizie gresita ne-ar
putea priva de ceva important pentru noi: bani, prieteni,
parteneri de cuplu, statutul social sau de orice altceva
am putea obtine printr-o decizie corectd.

Strans legatd de acest aspect este si panica noas-
trd de a nu face greseli. Noua ni se pare ca ar trebui
sa fim perfecti si uitim ca omul 7nvatd din greselile
sale. Nevoia noastra de a fi perfecti si cea de a controla
rezultatul evenimentelor din viata noastrd se combina
si ne paralizeaza ori de cate ori ne gindim sa facem o
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schimbare importanta sau sa ne confruntam cu o pro-
vocare noua.

Daca te-ai recunoscut in descrierea de mai sus, iti voi
demonstra in continuare ca iti faci griji inutil. Practic,
nu ai nimic de pierdut, ci doar de castigat, indiferent de
deciziile pe care le iei sau de actiunile pe care le intre-
prinzi. Asa cum spuneam mai devreme, tot ce trebuie sd
faci pentru a-ti schimba lumea in care trdiesti este sd
iti schimbi modul de a gandi in legdaturd cu ea. Acest
concept se aplica perfect in cazul de fata. Este posibil
sa iti schimbi modul de a gindi in asa fel incat luarea
unei decizii gresite sau comiterea unei greseli sa devina
o imposibilitate. Sa incepem cu procesul de luare a
deciziilor.

Sa spunem ca te afli la o rascruce in viata, cand tre-
buie sa alegi. Daca nu esti diferit de majoritatea oame-
nilor, cel mai probabil ai fost invatat sa aplici Modelul
,Nu Am Nimic de Castigat” atunci cind iei decizia. Acest
model arata astfel:

MODELUL ,,NU AM NIMIC DE CASTIGAT”

Momentul deciziei

Decizie corecta? Decizie gresita?
Decizie gresita? Decizie corecta?
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Inima ta se simte grea, cici nu stie care din deci-
zii este cea mai buna. Te gandesti la consecintele deci-
ziei tale ca si cum insasi viata ta ar depinde de ele si
te simti paralizat. Continui astfel sa oscilezi, incapabil
sa iei vreo decizie, lamentindu-te si lisindu-te maci-
nat de ginduri obsesive: ,Oare trebuie sa fac cutare
lucru sau cutare lucru? Daca iau cutare decizie, ce
se va intimpla? Dar dacd lucrurile nu vor evolua asa
cum anticipez eu? Daca...?” Gandurile care incep cu
,daca...?” iti inunda mintea, iar vocea interioara nega-
tiva devine hiperactiva. Te uiti la necunoscutul din fata
ta si incerci sa prezici viitorul, ca si cum ai putea con-
trola fortele exterioare. Nici una nici alta nu sunt posi-
bile insa. Daca mai continui asa, nu va trece mult si vei
simti ca innebunesti.

Dupa ce ai luat decizia, modelul ,Nu Am Nimic de
Castigat” te determina sa reevaluezi constant situatia,
sperand ca nu ai ficut nicio greseala. Te uiti tot timpul
in urma ta si te condamni singur: ,,Ce bine ar fi fost daca
as fi...” Pierzi astfel foarte multa energie pretioasa si te
simti mizerabil.

Daca rezultatul final este cel dorit de tine, te simti
mai bine, dar numai pe moment. Nici nu apuci bine sa
respiri usurat ca incepi sa iti faci griji ca lucrurile si-ar
putea schimba cursul si ca in ultimd instantd decizia ta
se va dovedi gresitd. Mai mult, anticipezi deja cu teama
urmatoarea decizie pe care o vei avea de luat, cici va
trebui sa treci din nou prin acelasi proces agonizant. Iti
suna familiar acest scenariu? O nebunie, nu-i asa? in mod
evident, te afli intr-o situatie in care nimeni nu are de
castigat. Din fericire, mai exista o posibilitate: ,Nu Am
Nimic de Castigat”.
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MODELUL ,,NU AM NIMIC DE PIERDUT”

Momentul deciziei

Calea A Calea B
Decizie corecta! Decizie corecta!

De remarcat ca practic ai de ales intre doua cai — A si
B — amandoud fiind corecte! Fiecare cale conduce la un
rezultat benefic. Practic, indiferent ce decizie ei, nimeni
nu are nimic de pierdut. in ce constau aceste rezultate
benefice? In oportunititi de a experimenta viata intr-o
maniera noua, de a invata si de a creste, de a afla cine esti
cu adevarat si ce iti doresti sa faci cu viata ta. Fiecare cale
este presarata cu astfel de oportunitati — indiferent de
rezultatul final. ,Cum!? Indiferent de rezultatul final?”
Daca pina acum ai fost de acord cu mine, aceste ultime
patru cuvinte te-au facut probabil sa ma privesti cu sus-
piciune, daci nu chiar sa mi te impotrivesti fitis. Intreba-
rea ,si daca...?” apare din nou in mintea ta. fngiduie-mi
sa iti raispund cu un exemplu.

Imagineaza-ti ca ai de ales intre a-ti pastra actuala
slujba sau a-ti lua una noua. Daca te cramponezi de
Modelul ,Nu Am Nimic de Cistigat”, vocea ta interi-
oara negativa va prelua controlul asupra mintii tale si va
declansa haosul in aceasta:

126



Cum sa iei o decizie prin care nimeni sa nu aiba nimic de pierdut

»,Dacd imi voi pastra actuala slujba, risc sa ratez o
oportunitate importanta de a progresa. Da, dar daca plec
de aici, poate ca nu voi face fata noilor responsabilitati. Si
daca voi fi concediat din noua slujba? Atunci nu voi mai
ramane cu nimic! La urma urmelor, imi place acest loc de
munca. Da, dar poate ca la noul loc de munca as putea
avea mai multe sanse de a fi promovat, astfel incit in final
voi obtine mai multi bani. Dar daca voi regreta faptul ca
am plecat de aici? Daca...? Vai, nu stiu ce sa fac! Mi-as
putea ruina intreaga viata daca as lua decizia gresita!”

Daca aplici Modelul ,,Nu Am Nimic de Pierdut”, sinele
tau ,curajos” preia controlul si spune:

»,Fantastic! Mi s-a oferit o slujpba noua. Daca o voi
accepta, voi avea ocazia sd cunosc oameni noi, sa invat
lucruri noi, sa experimentez o atmosfera de lucru com-
plet noua si sa-mi largesc orizonturile. Daca nu va merge,
sunt convins ca ma voi descurca eu intr-un fel sau altul.
Chiar daca piata fortei de muncad nu este grozava in
momentul de fata, sunt convins ca imi voi putea gasi o
alta slujba daca va fi cazul. Chiar si asta va fi o experienta
interesanta, cici voi invata cum sa ma descurc in condi-
tii de somaj si cum sa imi rezolv problemele. Pe de alta
parte, daca voi rimane aici, voi avea ocazia sa imi apro-
fundez contactele pe care mi le-am stabilit. Oricum, fap-
tul ca mi s-a oferit o alta slujba ma face sa ma simt mai
bine in pielea mea, asa ca dacd voi ramane, poate ca voi
cere o marire de salariu. Daca voi ramine si lucrurile nu
vor evolua in favoarea mea, vor aparea cu siguranta alte
oportunitati. Viata este o aventura minunata, indiferent
in ce directie o apuc.”
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Sincera sa fiu, cunosc oameni care chiar gindesc in
acest fel, iar prezenta lor este o bucurie pentru toti cei
din jur. Acesti oameni traiesc cu adevarat intr-o lume in
care considera ca nu au nimic de pierdut.

Alex este un exemplu perfect. La ora actuald este
psiholog in Los Angeles, dar cind era tinar a dorit sa calce
pe urmele tatalui sau si sa devina avocat. Notele sale de
la colegiu au fost excelente, iar el a intrat fira probleme
la o facultate de drept de prestigiu. A studiat din greu si
s-a descurcat perfect in primii doi ani. Acesti ani petrecuti
departe de casa i-au schimbat insa perspectiva asupra vietii
si prioritatile personale. El si-a dat seama ca nu isi doreste
cu adevarat sa 1si petreacd tot restul vietii pe ,cimpul
de lupta”, dupi cum a numit el profesia avociteasca. Isi
dorea sa 1i ajute pe oameni, dar intr-un alt fel, asa ca a
ajuns la concluzia ca psihologia corespunde mult mai bine
personalititii sale. Cu aceasta ocazie, a inteles si faptul
ca decizia sa anterioara de a se face avocat s-a datorat in
buna masura dorintei sale de a-i face pe plac tatalui sau.
Dupa ce a plecat de acasa, el a intrat mai bine in contact
cu sinele sau interior, asa ca a luat decizia sa renunte la
facultatea de drept si sa se apuce de psihologie. Tatal sau
i-a dat binecuvintarea sa, dar a refuzat sa imi mai plateasca
facultatea, ingreunandu-i astfel lui Alex procesul de luare
a deciziei. Acesta a avut insa incredere in instinctul sau si
a renuntat la facultatea de drept, considerand ca aceasta
nu corespunde nevoilor sale profunde.

Au existat oameni (inclusiv tatil siu) care au consi-
derat cei doi ani de drept o pierdere de timp, dar Alex
nu a privit niciodata in acest fel lucrurile. El a incercat si
a constatat din experienta ca profesia de avocat nu i se
potriveste. in mod paradoxal, a afla ce nu iti place este la
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fel de important ca si a afla ce iti place. In plus, cit timp
a studiat la facultatea de drept si-a ficut numerosi prie-
teni, care i-au ramas alaturi pina astazi. Mai mult, infor-
matiile pe care le-a acumulat in cei doi ani de drept l-au
ajutat in nenumadrate situatii personale si profesionale
de atunci incoace.

Dar avantajele nu s-au rezumat doar la acestea. Dat
fiind ca tatal sau a refuzat sa 1i mai plateasca cheltuie-
lile, Alex a fost nevoit sa lucreze timp de doi ani pentru
a aduna banii necesari pentru facultatea de psihologie.
Au fost acestia doi ani pierduti? Nici vorba. Slujba sa in
cadrul unei companii de constructii i-a oferit numeroase
satisfactii: el a cunoscut un mod de viata complet diferit
de ceea ce cunostea pind atunci si a cunoscut-o prin-
tr-unul din colegi pe cea care avea si ii devini sotie. In
sfarsit, cu ajutorul unei burse si a doua slujbe cu norma
partiald, Alex a reusit sa isi ia inclusiv doctoratul.

Aceasta suitd de evenimente s-a dovedit nepretuita,
cici l-a invatat pe Alex sa isi asume responsabilitatea pen-
tru propria viata. Desi nici el, nici tatal sau nu si-au dat
seama la vremea respectiva, adevarul este ca cel din urma
i-a facut lui Alex un serviciu real atunci cind a refuzat sa ii
mai pliteasca facultatea, caci l-a determinat sa invete sa stea
pe picioarele sale. Cu aceasta ocazie, el a invatat ca daca
iti doresti ceva suficient de tare, se gaseste intotdeauna o
cale de a obtine lucrul respectiv. PAna astazi, Alex a rimas
convins ca daca nu ar fi obtinut acea bursa, ar fi gasit o
modalitate diferita de a-si lua doctoratul. Prin urmare, el
si-a abordat deciziile viitoare cu incredere si entuziasm,
pornind de la premisa ca este puternic si plin de energie.
Iti reamintesc in aceasti directie ci la baza tuturor teme-
rilor noastre sta lipsa de incredere in sine. Fiecare pas pe
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care l-a facut Alex, indiferent de rezultatul la care I-a con-
dus, chiar daca a insemnat pierderea sprijinului financiar
al tatdlui sau si o intarziere in educatia sa, a reprezentat
pentru el o oportunitate de a invita sa aiba incredere in el
insusi ca va reusi sa isi satisfaca propriile nevoi.

Ori de cate ori le prezint cursantilor mei Modelul Nu
Am Nimic de Pierdut, mi se pare interesant sa constat
ca intampin foarte multa rezistenta. ,,O, haide, nu esti
realista!” Asa cum spuneam mai devreme, noi am fost
invitati s punem un semn de egalitate intre negativi-
tate si realism sau intre pozitivitate si lipsa de realism.
Atunci cand le cer acest lucru, niciunul din cursantii mei
nu imi poate aduce argumente pentru care Modelul ,,Nu
Am Nimic de Cagtigat” ar fi mai credibil decat Modelul
»Nu Am Nimic de Pierdut”. Amiandoua sunt la fel de usor
de aplicat, dar cel din urma are avantajul ca ne ajuta sa
trecem de la pozitia de durere la cea de putere, acesta
fiind obiectivul tuturor celor care doresc sa invete sa isi
gestioneze temerile. Un alt aspect demn de luat in consi-
derare este ca atunci cand pornesti de la premisa cd nu
ai nimic de pierdut, te simti automat mai bine. In acest
caz, ce rost are si 1i opui rezistenta, sa continui sa simti
durerea, paralizia si depresia? Si totusi, marea majoritate
a oamenilor continua sa aplice acest model pana cind
invata ca exista si un alt mod de a percepe aceasta lume.
Abia atunci incep ei sda schimbe incetul cu incetul Mode-
Iul ,Nu Am Nimic de Castigat”, care i-a mentinut pana
recent in statutul de victima.

Un factor esential al acceptarii Modelului ,Nu Am
Nimic de Pierdut” este perspectiva personala asupra
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rezultatelor si oportunitatilor. Probabil ca la ora actu-
ala iti vine greu sa crezi ca pierderea unei slujbe poate
fi o situatie in care nu ai nimic de pierdut. In mod tra-
ditional, oportunitatile sunt asociate cu banii, statutul
social si semnele vizibile de ,,succes”. Invitatia mea este
sa privesti conceptul de oportunitate dintr-o perspec-
tiva complet diferita. Scopul cartii de fata este de a te
ajuta sa iti gestionezi temerile intr-o maniera care sa te
ajute sa iti indeplinesti scopurile pe care ti le propui.
Ori de cite ori te confrunti cu o situatie care te obliga
sa ,te descurci”, pretuirea ta de sine creste considerabil.
Inveti astfel s ai incredere ca vei supravietui indiferent
de ceea ce ti se intampla, iar temerile tale se reduc direct
proportional.

CUNOASTEREA FAPTULUI CA TE POTI
DESCURCA INDIFERENT DE SITUATIA
CU CARE TE CONFRUNTI ESTE SECRETUL
ASUMARII UNOR RISCURI SANATOASE
CARE TE AJUTA SA PROGRESEZI IN VIATA.

Ca sa revin la exemplul meu anterior, daca optezi
pentru cealalta slujba, iar apoi o pierzi dupa citeva luni,
tu ai sansa de a-ti amplifica pretuirea de sine prin con-
fruntarea cu aceasta situatie dificila, prin regruparea
fortelor tale interioare si prin gasirea unei slujbe noi,
eventual mai satisficitoare. intre timp, cunosti oameni
noi si 1ti largesti orizonturile. Daca o privesti din aceasta
perspectiva, pierderea noii slujbe devine o situatie in
care nu ai avut nimic de pierdut.

Le-am spus adeseori cursantilor mei ca nu este exclus
ca oamenii ,norocosi” sa fie cei care s-au vazut nevoiti sa
se confrunte cu lucruri cu care cei mai multi dintre noi
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speram sa nu ne confruntam niciodata, cum ar fi pierde-
rea unei slujbe, moartea unei persoane dragi, un divort,
un faliment sau o boald. Dupa ce iti demonstrezi tie
insuti ca te poti descurca intr-o asemenea situatie grea,
devii automat un om mult mai puternic. Nu cunosc prea
multi oameni care au trdit o pierdere grea si care nu au
sfirsit prin a se simti extrem de mandri de ei insisi pen-
tru ca au reusit sa mearga mai departe, in pofida adver-
sitatii. Ei au descoperit cd securitatea nu consta in a
poseda foarte multe lucruri, ci in a sti cum sd gestio-
nezi ceea ce ai. Altfel spus, daca stii sa raspunzi la toate
intrebarile tale care incep cu ,,ce s-ar intampla daca” prin
»~ma pot descurca”, inseamna ca ai adoptat perspectiva
garantiei de tip ,,nu am nimic de pierdut” si ca temerile
ti-au disparut.

Dupa ce ti-am explicat ca nu existda decizii bune sau
proaste atunci cand aplici Modelul ,Nu Am Nimic de
Pierdut”, sa vedem care sunt pasii pe care trebuie sa ii
faci pentru a te deschide in fata alternativelor pe care le
ai in fata. Aceasta constientizare iti va imbunatiti sansele
de a obtine rezultatele dorite si iti va conferi o mai mare
pace interioara. Iata pasii pe care ti-i sugerez atunci cind
trebuie sa iei o decizie majora si dupa ce ai luat-o.

INAINTE DE A LUA DECIZIA

1. Focalizeazd-te pe loc asupra Modelului ,Nu Am
Nimic de Pierdut”. Spune-ti: ,Nu am ce pierde, indife-
rent de rezultatul deciziei pe care o iau. Traiesc intr-o
lume a tuturor oportunitatilor si de-abia astept noile
sanse de a invita si de a creste pe care mi le va aduce
calea pe care o voi alege, indiferent care ar fi aceasta.”
Elimina gandurile legate de ceea ce ai de pierdut si nu
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cultiva decat gandurile referitoare la ceea ce ai de casti-
gat. Aplica exercitiile din capitolul referitor la gandirea
pozitiva.

2. Fd-ti temele. Sunt foarte multe lucruri de invatat in
legdtura cu alternativele pe care le ai in fata. Vorbeste cu
cat mai multi oameni dispusi sa te asculte. Nu te teme sa
ii abordezi pe profesionisti in legitura cu decizia pe care
o ai de luat. Poate ca unii te vor refuza, dar cei mai multi
dintre ei vor fi incintati s te ajute, ba chiar se vor simti
flatati ca ai apelat la ajutorul lor.

Solicita feedback si din alte surse. Vorbeste cu dife-
riti oameni la petreceri, la salonul de cosmetica sau la
frizerie, in sala de asteptare a unui cabinet medical etc.
Oamenii intdlniti in cele mai neasteptate locuri iti pot
oferi informatii pe care nu ti le-ai fi imaginat niciodata,
de cele mai multe ori din experienta personala.

Este de asemenea important si vorbesti cu oame-
nii ,potriviti”. Cine sunt acestia? Sunt oamenii care te
sprijind in procesul tau de invatare si de crestere perso-
nald. Oamenii care refuza sa vada cate posibilitati infinite
iti stau in fatd sunt ,nepotriviti” si nu merita sa discuti
cu ei. De aceea, multumeste-le politicos si apeleaza la
altcineva.

Unul din oamenii pe care ii pretuiesc cel mai mult
m-a ajutat enorm cand mi-a spus urmatoarele cuvinte:
,Daca vorbesc o data cu tine si ma descurajezi, sa-ti fie
rusine. Daca vorbesc a doua oara cu tine si continui sa
ma descurajezi, si-mi fie rusine.” Cu alte cuvinte, daca
vorbesti cu cineva si acesta nu pare deloc interesat de
nevoile tale reale, sa-i fie rusine, dar daca continui sa
apelezi la el desi nu face nimic ca sa te incurajeze, atunci
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sa-ti fie ¢ie rusine. Nimeni nu te obliga sa continui la infi-
nit o conversatie cu cineva care te indispune. Nu discuta
decat cu oameni care te sprijind si te incurajeaza, prin
afirmatii de gen: ,Mi se pare o idee grozava...” sau ,,Cred
ca te descurci de minune.” Cred ca ai inteles despre ce
vorbesc. De ce sd te pui singur in situatia de a te simti
prost cand poti sa te pui in situatia de a te simti bine?

De asemenea, nu ezita sa discuti spre planurile tale
numai pentru ca te temi ca daca acestea nu iti vor reusi,
vei arata ca un ,ratat”. inghite-;i mandria. Daca nu vei
investiga la maxim chestiunea care te intereseaza, risti sa
pierzi accesul la anumite surse valoroase de informatii,
care te-ar putea ajuta enorm. Retine:

,DACA NU INCERCI, NU POTI DA GRES.
PE DE ALTA PARTE, NU POTI AVEA
SUCCES DECAT DACA INCERCL.”

Una din cursantele mele se temea sa nu fie conside-
ratd ,genul care vorbeste”, nu ,genul care actioneaza”
— daca bate prea tare toba in legitura cu intentiile sale.
Daca te angajezi insa la modul serios sa progresezi, prac-
tic nu exista niciun risc sa vorbesti prea mult si sa faci
prea putin. Un exemplu care ilustreaza perfect acest
lucru este chiar prima mea experientd in domeniul
editorial.

Cu ani in urma, am luat decizia de a publica o carte
de poerzii pe care o scrisesem deja. Nestiind nimic des-
pre lumea editoriala, am inceput sa discut cu cit mai
multi oameni despre ceea ce trebuie sa fac. Am facut un
curs despre ce trebuie sa faci pentru a fi publicat; am
sunat mai multe persoane pe care nu le cunosteam si
care lucrau la diferite edituri (si am ramas surprinsa cat
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de dispuse au fost acestea sa ma ajute); mi-am trimis car-
tea la circa 20 de edituri, dar am primit numai refuzuri.
Acest lucru nu m-a impiedicat insa sa continui sa vorbesc
despre cariera mea de scriitoare. Nu ma indoiesc ca s-au
gasit destui oameni care sa isi spuna in barba (sau pe la
spatele meu): ,,Pe cine pacaileste? Nu va reusi niciodata.”
Intr-o zi, am discutat cu partenera mea de afaceri Ellen
Carr, la ora actuala o buna prietena a mea, si am decis
sa scriu si sa public singura un mic ghid pentru feme-
ile aflate in cautarea unei slujbe. La fel ca si Ellen, eram
ingrijorata de numairul mare de femei talentate pe care
le cunosteam si care nu reuseau sa isi gaseasca o slujba
din cauza temerilor lor de refuz si de esec. Am discutat
si despre acest proiect cu toate persoanele pe care le
cunosteam, dar si de aceasta data am avut parte de multe
obstacole, care i-au ficut pe multi oameni sa se indoiasca
de faptul ca imi voi publica vreodata cartea. Acest lucru
nu m-a impiedicat insa sd continui sa vorbesc despre
proiectul meu, si impreuna cu Ellen am cunoscut foarte
multi oameni interesanti care ne-au acordat un sprijin
nepretuit pentru finalizarea acestui proiect. intr-un tar-
ziu, a venit si ziua fericita in care amandoud am primit
acasa exemplarele tiparite ale cartii noastre.

Unii ar putea crede ca am avut parte de multe starturi
false in cariera mea de scriitoare. Eu nu consider deloc
ca este asa! Fiecare pas pe care l-am ficut de-a lungul
drumului m-a determinat sa devin din ce in ce mai sigura
pe mine, chiar daca rezultatul final nu a fost intotdeauna
cel pe care mi-l imaginasem eu. Oricum, am Invatat cum
sa ma descurc in caz de refuz! Discutind despre ide-
ile pe care le ai cu diferiti oameni te poti confrunta cu
citiva Toma Necredinciosul, dar cu siguranta vei primi
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numeroase informatii valoroase si it vei clarifica inten-
tiile, fapt care te va ajuta sd le transpui in practicd!
Intentia este un instrument extrem de puternic al crearii
realitatii pe care ti-o doresti.

3. Stabileste-ti prioritdtile. in acest scop, va trebui
sa cauti in sufletul tau. Ofera-ti timp si gandeste-te la
ceea ce iti doresti cu adevarat de la viata. Acest lucru este
incredibil de dificil pentru cei mai multi dintre oameni,
caci noi suntem invitati de la cea mai frageda varsta sa
facem numai ceea ce doresc altii. De aceea, am uitat de
mult ce anume ne produce cu adevirat satisfactie. Pen-
tru a-ti fi mai usor, intreaba-te ce cale te poate ajuta cel
mai tare sa iti indeplinesti principalele scopuri in viata —
in momentul de fata.

Este important sa iti aduci aminte ca scopurile se
schimba in permanenta pe masura ce treci prin viata, asa
ca trebuie sa le reevaluezi. Decizia pe care o iei astazi
poate fi complet diferita de cea pe care o vei lua peste
cinci ani. Daca nu reusesti sa iti clarifici aceste obiective,
nu-ti face griji. De multe ori este necesar sa treci prin
numeroase experiente de viata si sa iei foarte multe deci-
zii inainte de a-ti ordona prioritatile. Cel putin incepi sa
devii atent la tine insuti si la ceea ce iti doresti. Procesul
descoperirii de sine este un proces de cautare; de aceea,
nu te teme de confuzia initiald, caci numai trecand prin
ea poti ajunge la claritate.

4. Ai incredere in impulsurile tale. Chiar daca ai difi-
cultdti in a ajunge la ,,persoana din interiorul tau” prin
procesul de cercetare a sufletului, corpul tau iti poate
oferi indicii extrem de utile legate de calea pe care
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trebuie sa o apuci. Chiar daca ti-ai faicut temele, ai vor-
bit cu numerosi oameni si ai ajuns la o alegere logica,
este posibil ca un impuls interior sa iti spuna sa o apuci
pe cealalta cale. Nu te teme sa ai incredere in el. Adese-
ori, mintea subconstienta iti transmite pe aceasta cale
mesaje, spunindu-ti care este calea cea mai buna pen-
tru tine in momentul de fata. Daca vei fi atent la impul-
surile tale, vei fi surprins cate sfaturi bune vei primi in
acest fel.

Personal, am fost foarte surprinsa cand ,am avut
incredere in instinctul meu” si mi-am ales o noua cari-
erd. Dupa ce mi-am luat doctoratul in psihologie, inten-
tia mea a fost sa Imi creez un cabinet privat. La cateva luni
dupa ce am inceput sa tratez pacienti intr-o clinica de
sanatate mintala mi-a aparut oportunitatea de a ajuta un
prieten care era director executiv la un sanatoriu minu-
nat numit , Spitalul Plutitor, Vasul Sanatitii pentru New
Yorkezi?”. Instinctul mi-a spus sa accept aceasta slujba,
desi ea nu corespundea planurilor mele, cel putin din
punct de vedere logic. O voce din interiorul meu mi-a
spus 1nsa: ,, Accepta.”

Dupa citeva luni, prietenul meu si-a dat demisia,
iar eu am fost numita directoare executivi. Nu am avut
niciodata intentia de a deveni administratorul unei cli-
nici. Am fost intotdeauna convinsa ca sunt genul subal-
ternului, nu al liderului executiv, iar gandul ca as putea

4 La acea vreme, Spitalul Plutitor isi avea sediul chiar pe un vas si
naviga in jurul Manhattan-ului, oferind servicii medicale saracilor.
Dupa 11 septembrie 2001 vasul a fost vandut, cici proprietarul
nu mai putea pliti taxe portuare accesibile. La ora actuala spita-
lul este stationar pe uscat, dar continua sa ofere servicii medicale
pentru siraci. (n. a.)

137



ACCEPTA-TI TEAMA, DAR NU TE LASA INHIBAT DE EA

conduce vreodata o institutie nu mi-a trecut niciodata
prin minte. Mintea mea subconstienta stia insa ca ma pot
descurca in aceasta functie si m-a impins de la spate sa o
accept. ,,Ce naiba fac!?” — m-am intrebat confuza, trecind
printr-o stare de teama si de incertitudine la gandul pre-
ludrii acestei pozitii. Pe masura ce a trecut timpul, iar eu
mi-am continuat procesul cresterii personale, mi-am dat
insd seama ca imi place munca administrativa si ca sunt
chiar foarte capabila in acest domeniu de activitate. Peste
toate, Spitalul Plutitor mi-a oferit o serie de experiente
de viata incredibile, bogate, paradoxale, ilare, savuroase
si profunde, in urma carora am invatat sa ma descurc in
conditii pe care nu mi le-as fi imaginat niciodata. Mintea
mea subconstienta stia insa ca aveam sa ma descurc. Din
fericire, ea a trecut peste mintea mea constientd, care
m-a spus: ,Nu te abate de la planul tau” si ,Nu te vei
descurca niciodata in aceasta slujba.”

Apropo de faptul ca nu exista decizii cu adevarat gre-
site, doresc sa precizez ca daca as fi optat pentru a ramine
terapeut in clinica de sanatate mintala, acea alegere mi-ar

[i oferit alte oportunitdti de a experimenta viata intr-o
manierd ineditd §i diferitd. Asa cum spuneam, nu exista
decizii bune sau proaste, ci doar decizii diferite.

5. Insenineazd-te. Traim intr-o lume in care marea
majoritate a oamenilor 1si iau deciziile foarte in serios.
Ei bine, ascultd ce-ti spun eu: nimic nu este chiar atdt
de important! Sincer! Daca iei o decizie si pierzi niste
bani, nicio problemai: cel putin inveti sa gestionezi
aceasta situatie. Daca te desparti de un iubit sau de o
iubita, nicio grija — vei gasi pe altcineva. Daca optezi pen-
tru un divort, nu-i mare lucru — vei invata sa te descurci
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singur/a. Daca optezi pentru a te casatori, foarte bine —
vei invata ce inseamna viata intr-o casnicie.

Incepe s te gindesti la tine ca la un student pe viati
la o mare universitate. Programa ta este alcatuita din
suma relatiilor cu lumea in care traiesti, incepand din
momentul in care te-ai nascut si pind cand mori. Fie-
care experienta reprezinta o lectie importanta de invatat.
Daca alegi Calea A, vei invita anumite lectii. Daca alegi
Calea B, vei invata alte lectii. Cum s-ar spune, poti invata
geologie sau geometrie, ai profesori diferiti, manuale
diferite, teme diferite, dai examene diferite. Adevdrul
este insd cd nu conteazd. Daca urmezi Calea A, cunosti
gustul capsunilor. Daca urmezi Calea B, cunosti gustul
afinelor. Daca nu-ti place nici gustul capsunelor, nici cel
al afinelor, poti gasi o alta cale. Secretul consti in a te
folosi de cursurile pe care le urmezi pentru a invata tot
ce poti despre tine insuti si despre lumea din jurul tau.
De aceea, insenineazd-te! Indiferent ce se intimpla ca
rezultat al deciziei tale, te vei descurca!

DUPA LUAREA DECIZIEI

1. Renuntd la asteptdrile si la imaginile mentale.
Cu totii ne cream astfel de asteptari legate de ceea ce
ne dorim sa se intimple dupa luarea unei decizii. Pana
la luarea deciziei, aceste imagini mentale indeplinesc o
functie valoroasa. Daca ai luat insa decizia, renunta la
ele. De vreme ce nu poti controla viitorul, imaginile
mentale nu fac decit sa creeze nefericire daca nu se
indeplinesc. Dezamagirea te-ar putea determina sa ratezi
lucrurile bune care pot apdrea in viata ta, indiferent in
ce situatie te afli. Priveste intotdeauna jumatatea plina a
paharului. Daca pornesti de la premisa ca rezultatul unei
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decizii luate va arita intr-un anumit fel, tu risti sa ratezi
alte oportunitdti care iti pot iesi in cale si care s-ar putea
dovedi mai valoroase decat imaginea mentala initiala. Cu
alte cuvinte, daca pornesti de la premisa ca ,lucrurile ar
trebui sa evolueze in acest fel”, tu risti sa ratezi realitatea
din fata ta, care poate fi absolut minunata, chiar daca nu
seamana cu ceea ce ti-ai imaginat tu.

2. Acceptd in totalitate responsabilitatea pentru
deciziile tale. Stiu ca aceasta recomandare este greu
de pus in practica! Cu totii avem tendinta sa cautam pe
cineva pe care sa dam vina daca lucrurile nu evolueaza
asa cum ne dorim. Spre exemplu, eu mi-am detestat bro-
kerul cand actiunilor pe care mi le-a recomandat le-a sca-
zut valoarea, in loc si le creasci. In final, am avut nevoie
de foarte mult curaj pentru a recunoaste ca: ,Eu am fost
aceea care am luat decizia de a le cumpadra. Nimeni nu
mi-a sucit mana la spate ca sa le cumpar.” Am continuat
sa ma lamentez pana cand am reusit sa vad ,,oportuni-
tatea” aparutd in urma deciziei mele neinspirate. Ce am
invatat din aceasta lectie? Foarte multe! Am invatat ca
trebuie sa studiez personal tendintele bursei de valori,
nu sa ma bazez in totalitate pe opinia brokerului meu.
Mi-am dat seama ca aveam o nesiguranta profunda in pri-
vinta banilor si ca trebuia sa lucrez asupra acestui capi-
tol din viata mea. Am realizat cad viata merge inainte si ca
nu se schimba cu nimic, chiar daca pierzi bani la bursa.
Am invitat ca daca mai pierd pe viitor bani la bursa nu
este cazul sa fac din tintar armasar si ca actiunile isi pot
relua oricand trendul ascendent, asa cum s-a intamplat
cu actiunile mele opt luni mai tarziu. Privitad din aceasta
perspectiva, decizia mea nu s-a dovedit nici pe departe
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chiar atat de proasta. Daca poti descoperi o oportunitate
in orice decizie pe care o iei, este mult mai usor sa iti
asumi responsabilitatea pentru luarea ei.

Daca vei invata sa iti asumi responsabilitatea pentru
deciziile tale, vei deveni mult mai putin furios pe lumea
exterioara, si ceea ce este mai important, mult mai putin
furios pe tine insuti!

3. Nu-ti proteja greselile; corecteazd-le. Odata luata
decizia, este extrem de important sa te angajezi ca o vei
pune in practica si sa faci tot ce iti sta in puteri in acest
scop. Pe de alta parte, daca vezi ca lucrurile nu evolueaza
asa cum ti-ai dorit, nu ezita sd o schimbi! Foarte multi
oameni sunt atit de dedicati luarii deciziilor ,corecte”
ca atunci cand descopera ca nu le place calea pe care
si-au ales-o continua sa se cramponeze de aceasta ca si
cum insasi viata lor ar depinde de ea. Din punctul meu
de vedere, aceasta atitudine este o nebunie. Dupa pare-
rea mea, descoperirea faptului ca nu iti place ceva are
o valoare educationalad uriasa. Acest lucru te ajuta sa iti
schimbi calea aleasa. Stiu ca exista oameni incapabili sa
isi asume vreo responsabilitate, care trec de la una la alta
si folosesc pretextul , schimbarii” pentru a-si masca lipsa
angajamentului. Nu despre acest gen de atitudine vor-
besc eu, iar diferenta este usor de sesizat. Daca esti sin-
cer hotarat sa faci ceva, daca faci tot ce iti sta in puteri in
acest scop, iar in final ajungi la concluzia ca aceasta cale
nu ti se potriveste — renunta si fa altceva in loc.

De buna seama, daca te decizi sa iti schimbi calea, vei
avea de-a face cu foarte multe critici din partea celor din
jur. ,Cum adica sa iti schimbi cariera!? Ai investit cinci
ani in acest cabinet dentar! Vrei ca toti acesti bani si tot
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acest timp sa se duca pe apa sambetei?” Explica-le celor
care au urechi de auzit ca din punctul tau de vedere nu
a fost nicio pierdere. A existat un moment in viata ta in
care aceasta a fost calea adecvata pentru tine. Ai invatat
multe lucruri si ai castigat foarte multa experienta, dar
acum calea nu ti se mai pare adecvata, asa ca a sosit tim-
pul sa faci o schimbare. Cunosc foarte multi oameni care
raman blocati in situatii nesatisficatoare, care nu le con-
vin deloc, numai pentru ca au investit foarte mult in ele
si considera ca ar fi pacat sa nu continue. Cata lipsa de
logica! De ce sa investesti in continuare intr-o cale care
oricum nu-ti oferi satisfactii!? iti reamintesc inci o data
cd miza este insasi calitatea vieti tale!

In cartea sa, Actualizdari, Stewart Emery prezintd un
model excelent al schimbarii directiei in viata, pe care l-a
creat in timp ce calatorea cu un mic avion catre Hono-
lulu, avind loc langa pilot. Cu aceasta ocazie, el a obser-
vat o consola, iar pilotul i-a explicat ca este vorba de un
sistem de ghidare inertiald. Scopul lui este sa mentina
avionul in limita a 1.000 de yarzi in raport cu pista aero-
portului din Hawaii in ultimele cinci minute ale ateriza-
rii. Ori de cate ori avionul deviaza de la curs, sistemul
il corecteaza. Pilotul i-a explicat lui Emery ca vor sosi
la timp 1n Hawaii chiar daca ,au avut un curs deviat
90% din timp”. Emery a preluat ideea si a creat urma-
torul model: ,Calea pe care mergem din locul in care
ne aflaim catre cel in care dorim sd ajungem incepe cu o
eroare pe care o corectam. Corectia se dovedeste o noua
eroare, pe care o corectam din nou, dar si aceasta corec-
tie se dovedeste tot o eroare, pe care o corectim si de
aceasta data. Practic, singurele momente in care ne aflam
efectiv pe curs sunt intersectiile acestei linii in zigzag cu
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adevarata cale.” Pornind de la aceastda analogie, consta-
tam ca secretul consta in a nu ne face probleme legate
de luarea unei decizii gresite, ci a invdta cand trebuie
sd corectdm aceste greseli! Viziunea mea asupra acestui
model arata astfel:

MODELUL DE CORECTIE A DEVIERILOR DE LA CURS

Hait! Hopa! Vai!

Punct Destinatie
de plecare Vail Hait! (indeplinirea
obiectivului)

Exista multe indicii interioare care ne ajuta sa ne dam
seama cand a sosit timpul sa aplicim o corectie. Cele mai
evidente sunt confuzia si insatisfactia. Ironia sortii face
ca oamenii sa considere aceste stiri negative, nu pozi-
tive. Stiu ca pare greu de acceptat, dar orice supdrare
in viata de zi cu zi este beneficd, intrucat iti spune ca ai
deviat de la cursul corect si ca trebuie sa aplici o corectie
pentru a reveni pe el. Cu alte cuvinte, confuzia si insatis-
factia iti spun ca te-ai ratacit si ca (dupa cum mi-a spus
odata o prietend): ,,Daca nu iti schimbi directia, risti sa
ajungi la capatul actualului drum!”

Durerea fizica poate fi privita cu usurinta ca fiind
benefica, chiar daca este neconfortabila. Ea reprezinta
un simptom evident ca ceva nu functioneaza cum tre-
buie in organismul nostru. Spre exemplu, o durere in
partea dreapta a corpului iti poate salva viata, semnalan-
du-ti o apendicita. Daca nu ii acorzi nicio atentie, risti sa
mori. In mod similar, durerea mentali reprezinti si ea o
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»binecuvantare”, cici iti spune ca ceva nu este in regula
cu viata pe care o duci. Ea reprezinta un semn ca trebuie
sa corectezi ceva in viata ta, indiferent daca este vorba de
felul in care gindesti despre lume sau despre ceea ce faci
efectiv in aceasta lume. Durerea nu face altceva decat sa
iti transmita mesajul: ,Hei, nu esti pe calea cea buna!”

Cea mai buna modalitate de a descoperi cum sa te
intorci pe calea cea buna este procesul de explorare cu
ajutorul cartilor de dezvoltare personala, al seminarelor,
prietenilor, grupurilor de sprijin, terapiei sau al oricarui
alt instrument care ti se pare adecvat in momentul
respectiv. Atat timp cat vei cauta un ajutor in mediul
exterior, acesta iti va fi oferit. Retine: ,Cind adeptul
este pregatit, maestrul apare.” Daca nu faci decit sa iti
protejezi cursul pe care ai apucat-o, nu vei fi niciodata
pregatit. Vei devia tot timpul de la el si nu vei ajunge
niciodata la destinatie. Pe de alta parte, daca esti constient
in permanenta de indiciile care iti semnaleaza ca ,a sosit
timpul sa introduci o corectie”, vei sfiarsi intotdeauna
prin a ajunge exact acolo unde doresti, sau cel putin in
imediata apropiere.

Ca sa incheiem, iata in rezumat pasii pe care trebuie
sa 1i urmezi de-a lungul procesului de luare a deciziilor.
Daca vei aplica acesti pasi, iti va fi infinit mai usor sa iei
decizii de-a lungul vietii.

PROCESUL DE LUARE A DECIZIILOR

FARA A AVEA NIMIC DE PIERDUT

INAINTE DE LUAREA DECIZIEI

1. Focalizeaza-te pe loc asupra Modelului ,,Nu Am Nimic
de Pierdut”.

2. Fa-ti temele.
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3. Stabileste-ti prioritatile.
4. Ai incredere in impulsurile tale.
5. Insenineazi-te.

DUPA LUAREA DECIZIEI

1. Renunta la asteptarile si la imaginile mentale.

2. Accepta in totalitate responsabilitatea pentru deciziile
tale.

3. Nu-ti proteja greselile; corecteaza-le.

Daca nu esti convins de eficienta acestor pasi, inga-
duie-mi sa iti prezint pe scurt pasii procesului de luare a
deciziilor fara a avea nimic de castigat:

PROCESUL DE LUARE A DECIZIILOR
FARA A AVEA NIMIC DE CASTIGAT

INAINTE DE LUAREA DECIZIEI

1. Focalizeaza-te pe loc asupra Modelului ,Nu Am Nimic
de Castigat”.

2. Asculta-ti mintea, care te va innebuni de cap.

3. Lasa-te paralizat de anxietate in incercarea de a anti-
cipa viitorul.

4. Nu avea incredere in impulsurile tale. Asculta-i in
schimb pe toti ceilalti.

5. Simte povara dificultatii de a lua o decizie.

DUPA LUAREA DECIZIEI

1. Creeaza-ti o stare de anxietate incercand sa controlezi
rezultatul final.

2. Da vina pe altcineva daca lucrurile nu evolueaza asa
cum ti-ai dorit.
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3. Daca obtii ceea ce ti-ai dorit, intreaba-te daca nu ar fi
fost totusi mai bine pe cealalta cale.

4. Chiar daca decizia ta se dovedeste ,gresita”, nu

introdu nicio corectie, caci ai investit prea mult in ea.

Ti se pare aceastd a doua sinteza dureros (si comic)
de familiara? Cu siguranta, nimeni nu se pricepe mai
bine ca noi insine sa ne innebuneasca de cap!

Acum ca am vorbit despre modelele de luare a deci-
ziilor ,,Nu am nimic de castigat” si ,,Nu am nimic de pier-
dut”, cred ca iti dai seama cd este practic imposibil sa
faci vreo greseala. Asa cum fiecare decizie reprezinta o
oportunitate de a invata, fiecare ,greseald” reprezinta o
oportunitate similara, asa ca cu greu poate fi etichetata
drept greseald. Unul din marii inventatori ai lumii, care
a ,esuat” de 200 de ori inainte de a gasi solutia cautata,
a fost intrebat odata: ,Nu te deranjeaza faptul ca ai dat
gres de atitea ori?” Raspunsul lui a fost: ,Nu am dat gres
niciodata! Am descoperit 200 de moduri de a nu face
ceea ce mi-am propus!”

Dupa ce am reflectat indelung, am ajuns la conclu-
zia cd daca nu ai ficut nicio greseald in ultima vreme,
inseamni ca faci ceva gresit! In acest fel, nu vei ajunge
niciodata in Hawaii! De fapt, nici macar nu ai parasit
aeroportul de plecare! Nici macar nu te-ai ridicat de la
sol! Nu iti asumi niciun risc, dar nici nu te bucuri de
lucrurile bune pe care le are de oferit viata. Ce risipa!

Imi amintesc de un moment din viata mea cand totul
ma inspaimanta, cind ma temeam sa nu dau gres in
incercirile mele de a-mi indeplini visele. De aceea, nu
ma miscam din casda, rdamanand victima propriei mele

146



Cum sa iei o decizie prin care nimeni sa nu aiba nimic de pierdut

nesigurante. Ar fi frumos sia pot spune ca cel care m-a
lovit, ajutindu-ma sa devin constienta de sine, a fost un
maestru zen, dar nu s-a intamplat asa. Lucrul care m-a
ajutat sa ies din acea stare de inertie a fost o reclama la o
linie aeriana care spunea: ,lesi in lume.” Cand am vazut
acea reclama, mi-am dat seama ca imi tdiasem toate lega-
turile cu lumea exterioara. Dupa ce am avut acest moment
de ,iluminare”, m-am fortat sa ies din nou in lume. Mi-am
dat seama ca trebuia sa trec de la teama de a face o gre-
seala la teama de a nu face nicio greseala. Atit timp cit nu
fac greseli, inseamna ca nu evoluez si nu invat.

Dacd ne gindim ca greselile fac parte integranta
din procesul vietii, este uimitoare invititura pe care o
primim de mici, ca trebuie sd fim perfecti. Acest mod
~gresit” de a gandi a creat foarte multe temeri legate de
spiritul de aventurier si de incercarea de a descoperi noi
teritorii. Sa luam un exemplu din sportul nostru nati-
onal, baseballul. Rareori se intampla ca vreun jucator
de baseball si atingi o medie de 0,400. In traducere,
asta inseamna patru lovituri reusite din zece, adica patru
succese din zece incercari. La aceasta performanta ajung
doar campionii, iar marea majoritate a oamenilor sunt
doar incepatori la acest sport!

Este imposibil sa reusesti in tot ceea ce iti propui in
viatd. Acest lucru este absolut garantat! De fapt, cu cat
incerci mai multe lucruri, cu atit mai mari sunt sansele
de a nu reusi in tot ce iti propui. Gandeste-te insa cat de
plina este o astfel de viata si cat de multe aventuri con-
tine ea. Indiferent daca pierzi sau castigi, tu esti intot-
deauna victorios! Prin folosirea Modelului de Corectie a
Devierilor de la Curs, tu poti zbura in siguranta, bucu-
randu-te de libertatea zborului.
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Chiar daca acum stii cum sa iti diminuezi temerile
legate de procesul de luare a deciziilor si de comiterea
unei greseli, vei constata ca adoptarea ideilor prezentate
mai sus nu este atit de usoara cum pare. igi reamintesc
in aceasta directie ca procesul de schimbare a comporta-
mentului este de lunga durata. Ceea ce conteazd este sd
incepi! Continua apoi sa lucrezi la desavarsirea acestui
proces. Cultiva in permanenta noul mod de a gindi pre-
zentat in aceasta carte prin folosirea exercitiilor descrise
mai jos, astfel incat sa iti poti depasi temerile legate de
luarea deciziilor si de greseli.

Tu ai mai ficut vreo greseala in ultima vreme? Sper
ca da!

EXERCITII

1. Gandeste-te la o decizie pe care trebuie sa o iei si
aplica Modelul ,,Nu am nimic de pierdut”. Noteaza toate
lucrurile pozitive care s-ar putea intampla pe ambele cai,
chiar daca rezultatul final nu va fi neaparat cel scontat
de tine.

2. invata conceptul ,NU CONTEAZA CU ADEVARAT”
pornind de la micile decizii de zi cu zi. In timp ce te gan-
desti ce haine sa imbraci astazi pentru a te duce la servi-
ciu, remarci faptul ci nu conteazi cu adevirat. in timp
ce te gandesti la ce restaurant sa iei astazi masa, remarca
faptul ca nu conteazi cu adevirat. In timp ce te gindesti
la ce film sa te duci astazi, remarca faptul ca nu conteaza
cu adevarat. Alegerile noastre genereaza pur si simplu
experiente diferite. Incetul cu incetul, vei putea aplica
acest concept unor decizii din ce in ce mai importante.
Plaseaza-ti cartonase la vedere, acasa si la birou, si scrie
pe ele
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NU CONTEAZA CU ADEVARAT,

pentru a-ti reaminti acest adevar ori de cate ori ai ten-
dinta sa devii din nou obsedat.

3. De asemenea, plaseaza alte cartonase la birou si
acasa si scrie pe ele

SI CE DACA? MA VOI DESCURCA!
Si ce daca lucrurile nu evolueaza asa cum iti doresti? Ce
mare lucru? Acest indiciu iti va reaminti sa te inseninezi
si sa crezi ca poti face fata oricarei situatii, odata luata
decizia.

4. Cauta indiciile din viata ta care iti sugereaza ca ai
deviat de la curs si incepe sa le corectezi.
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']) unt devastata fira Jim. El era
toatd viata mea!” Louise era una din cursantele mele, iar
sotul ei tocmai divortase de ea dupa cinci ani de casni-
cie. Ea nu glumea atunci cand spunea ca Jim fusese toata
viata ei, cdci ea insdsi il pusese pe acest piedestal. Pentru
Louise, nimeni si nimic altceva nu conta.

De buna seama, acest lucru explica starea ei de devas-
tare, disperarea si golul interior pe care le-a simtit dupa
plecarea lui. Destul de probabil, explica inclusiv destra-
marea casniciei celor doi. Asa cum explic in cartea Gbi-
dul ,Simte teama si bucurd-te de o iubire durabild”,
dependenta intr-o relatie genereaza efecte secundare
extrem de neatractive, cum ar fi minia, gelozia, resen-
timentele, cramponarea, saciielile — toate fiind extrem
de neplacute pentru partener. Toate acestea sunt con-
secinta unei frici profunde de pierderea subiectului pe
care noi il consideram temelia identitatii noastre.

Bob, un director executiv de relatii publice, a optat
pentru a-si crea o identitate exclusiv profesionald. Pen-
tru el nu conta nimic altceva decat cariera sa. La fel ca in
cazul lui Louise, acest gen de dependenta emotionala
genereaza efecte secundare negative. La munca, Bob era

153



ACCEPTA-TI TEAMA, DAR NU TE LASA INHIBAT DE EA

extrem de protector cu sine, fira a fi insa expansiv si fara
si-i pese de ceilalti. Isi asuma toate creditele, ignorind
contributiile celor din jurul siu. in incercarea constanti
de a obtine aprobarea superiorilor sai, el nu si-a asu-
mat niciodata vreun risc, diminuindu-si astfel in mare
masura creativitatea.

Cand si-a pierdut slujba ca urmare a restringerilor
de personal, Bob s-a simtit (in mod previzibil) devastat,
neajutorat si chiar in prag de sinucidere, cici nu putea
umple cu nimic golul interior pe care il simtea. Insisi
linia vietii sale fusese intrerupta.

Foarte multi barbati si un numar din ce in ce mai mare
de femei care si-au petrecut intreaga viata legati emotio-
nal de munca lor isi pierd ratiunea de a trai atunci cand
sunt fortati sa se pensioneze. Ei simt ca viata lor s-a inche-
iat. Nu intamplator, foarte multi dintre ei mor la scurt
timp dupa pensionare. Mi se pare extrem de trist faptul
ca acesti oameni nu stiu sa se bucure de acea parte a vie-
tii lor care ar putea fi cea mai pliacuta si cea mai creativa!

Jeanne, o sotie casnica, si-a ficut din copiii ei toata
viata sa. Ea se considera o mama ,,buna”. Era intotdeauna
prezentd cind copiii ei se intorceau de la scoala, avea
grija de toate nevoile lor si se mandrea cu faptul ca isi
punea intotdeauna copiii pe primul loc.

Daca ar fi fost mai onesta cu ea insasi, Jeanne si-ar
fi dat seama ca se folosea de copiii ei pentru a-si crea
o ratiune de a exista. Cei care o cunosteau suficient de
bine erau constienti de efectele secundare ale acestei
atitudini: nevoia ei de a domina, de a-si proteja excesiv
copiii, moralismul si crearea unor doze uriase de vino-
vatie in copiii ei. Jeanne nu ii lasa niciodata pe acestia sa
uite ce mama daruita era ea. Dupa ce copiii au crescut
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si au plecat de acasd, Jeanne a ramas cu impresia ca a
ramas intr-o casa goala, desi ea si sotul ei continuau sa
locuiasca in ea. Aceasta senzatie oglindea de fapt golul ei
interior. De buna seama, nu vreau sa spun ca a sta acasa
cu copiii este ceva rau 1n sine, dar cand parintii depind
de copiii lor pentru a supravietui din punct de vedere
emotional, acest lucru nu este ceva sanatos — nici pentru
ei, nici pentru copii. Supravietuirea unui parinte este o
povara prea grea pentru un copil!

Numitorul comun pe care l-au impartasit Louise, Bob
si Jeanne a fost dependenta. Cind au pierdut obiectul
acestei dependente de care erau extrem de atasati emo-
tional, aceasti dependenti a iesit la iveala. Indriznesc
sa afirm cd si tu ai experimentat, intr-un moment sau
altul al vietii tale, o dependenta similara. Daca este ade-
varat, cred ca esti de acord cu mine ca nu exista nimic
mai dureros decat privarea de obiectul dependentei tale.
Ca si cum acest lucru nu ar fi de ajuns, atunci cand cazi
prada disperarii, ti se pare ca nu poti face absolut nimic
pentru a te simti mai bine.

Apare o intrebare fireasca: exista ceva ce putem face
pentru a slabi fraiele acestei dependente foarte intense,
ceva care sa ne faca si ne simtim intregi in pofida unei
pierderi foarte grele? Nu este greu de imaginat ca daca
existd asa ceva, teama noastra de pierdere s-ar reduce
considerabil. Raspunsul la aceasta intrebare este incon-
testabil DA, ceea ce ar trebui sa insemne o usurare pen-
tru toata lumea.

Chiar daca ar trebui sa fii fericit ca exista o astfel de
supapa, nu trebuie sa uiti ca — la fel ca in cazul oricarui
alt aspect conex cu schimbarea, este nevoie de o lucidi-
tate foarte mare, de ribdare si de perseverenta pentru a
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putea rupe tiparele emotionale foarte puternice. Acest
lucru nu ar trebui sa te ingrijoreze insa. Chiar daca pare
o sarcina neplacuta, in realitate nu este, atdt timp cdt o
realizezi prin pasi mici si usor de gestionat, acordindu-ti
timpul necesar pentru a te bucura de proces.

Te invit asadar sa incerci o modalitate alternativa de
abordare a vietii tale, menita sa te ajute sa te eliberezi de
disperare, de golul interior si de teama asociata cu anu-
mite aspecte ale vietii tale. Stiu din experienta ca aceasta
eliberare este posibila. Capitolul de fata iti prezinta pasii
necesari pentru a efectua aceasti schimbare. Iti garantez
ca vei descoperi astfel o perspectiva interesanta. Nu iti
vei putea schimba insa calitatea vietii cu ajutorul acestor
instrumente puternice decat punandu-le in practica si
asumandu-ti angajamentul.

Mai intii de toate, ar fi util sa intelegi mai clar care
este in viziunea mea cauza golului interior pe care il
simti atunci cand viata ta este dezechilibratd. Vom lua
ca exemplu RELATIILE. Schema care urmeaza ilustreaza
cum arata Toata Viata Ta atunci cand te focalizezi din
punct de vedere emotional asupra unui singur aspect:

TOATA VIATA ATUNCI CAND EXISTA RELATIA

RELATIE

Daca marele R dispare, asa cum s-a intamplat in cazul
lui Louise, viata arata dintr-o data astfel:
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TOATA VIATA ATUNCI
CAND NU MAI EXISTA RELATIA

Nu este de mirare ca simti acel gol interior, sau ca iti
doresti sa inlocuiesti imediat aceasta relatie! Practic, in
lipsa ei nu ti-a mai ramas nimic!

Lucrurile nu trebuie sa stea insa astfel. Iata o alta
schemad, care ilustreaza un mod complet diferit de a privi
lucrurile:

TOATA VIATA ATUNCI CAND EXISTA RELATIA

Contributie Hobby Timp liber
Familie Timp pentru sine | Crestere personala
Munca Relatie Prieteni
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Aceasta este ,Toatd Viata” unei alte cursante a mea,
Nancy. Ea nu are forma unei cutii goale, ci a unei grile,
fiind extrem de diferita de cea a bietei Louise, a lui Bob
si a lui Jeanne. Grila lui Nancy este plina de viata si de
impliniri. In plus, insisi suprafata sa pare mai mare,
dand impresia ca ofera mai multe avantaje pentru ace-
easi investitie. Sa presupunem ca Nancy experimenteaza
la randul ei o despartire de jubit. Cum arata in acest caz
»Joata Viata” ei? Ce diferenta fata de pierderea lui Lou-
ise! Dupa cum poti observa in tabelul urmator, pierde-
rea suferitd de Nancy lasd in urma ei un gol, dar nu unul
in masura sa 1i dea peste cap intregul univers! De buna
seamad, si ea suferd in urma despartirii de iubit, si ea se
mai simte uneori singura, si ea isi doreste o noua rela-
tie, mai armonioasa decat prima, dar ceea ce conteaza
este ca viata ei continua sa se deruleze aproape la fel
de frumos ca si pana atunci. Fiecare zi pe care o trdieste
este plind de foarte multe experiente care ii aduc bucu-
rie si satisfactie. De aceea, in cazul ei nu putem vorbi de
o dependenta absoluta. Nancy continua sa dispuna de
foarte multe resurse disponibile care o fac sa simta ca
viata este un corn al abundentei care nu se poate goli
niciodata.

Pe cand predam aceasta lectie la unul din cursurile
mele, o studenta s-a ridicat si a declarat ca si ea are fami-
lie, copii, o slujba, prieteni etc., dar singurul lucru care
conteazd cu adevdrat pentru ea este relatia. I-am ras-
puns ca aici intervin luciditatea, perseverenta si rabda-
rea, cu ajutorul carora isi poate amplifica angajamentul
fata de celelalte aspecte ale vietii sale.

in acceptiunea mea, angajamentul inseamna sa
te implici in proportie de 100%, in mod constient, in
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fiecare ,chenar” al tabelului. Spre exemplu, daca esti la
munca, sa iti investesti energia si atentia in proportie
de suti la suti in ceea ce faci. In mod similar, daci esti
impreuna cu familia, sa fii in totalitate cu ea, in mod
constient; daca esti cu prietenii, sa fii 100% cu ei si asa
mai departe.

TOATA VIATA ATUNCI
CAND NU MAI EXISTA RELATIA

Contributie Hobby Timp liber

Familie Timp pentru sine | Crestere personala

Munca Prieteni

In timp ce explicam clasei conceptul de angaja-
ment, Sandy, o alta cursanta, a replicat imediat ca slujba
ei era doar temporard, pana cand avea sa gdseasca ceva
mai bun. Intre timp, se plictisea de moarte la serviciu,
si de-abia astepta si scape de el. In acest caz, cum s-ar
fi putut angaja in proportie de suta la suta la munca?
I-am explicat ca angajamentul nu Inseamna ca activitatea
respectiva va dura de-a pururi, dar dacd tot o faci, de ce
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si nu te implici in proportie de suti la suta? In acest fel,
calitatea vietii tale se va imbunatati in proportie de suta
la suta.

I-am oferit lui Sandy un instrument pe care sa il folo-
seasca la slujba pentru a-si imbunatati calitatea anga-
jamentului. Acest instrument constd in ,a actiona ca
si cdnd” munca ei ar conta cu adevdrat. Ce ar face
Sandy daca ar sti ca toate actiunile ei sunt extrem de
importante? Posibilitatile sunt infinite, iar restul clasei
a descris imediat citeva dintre ele: si-ar crea obiective
zilnice si ar urmari sa si le indeplineasca; ar interactiona
cu colegii si cu sefii intr-o maniera care sa ii faca pe aces-
tia fericiti; si ar crea un mediu in care sa fie o placere sa
muncesti. Ea insasi a adaugat: ,Peste toate, as ajunge
la timp la serviciu.” Sandy a promis ca va incerca, dar
numai dupa ce i-am dat asigurari ca acest gen de angaja-
ment nu presupune ca va trebui sa pastreze pentru tot-
deauna aceasta slujbal!

in siptimina urmitoare, Sandy s-a intors la curs
foarte entuziasmata de ceea ce i s-a intimplat. Am ramas
cu totii uimiti de nivelul crescut al energiei sale. Ea ne-a
povestit ca a dus o planta si un tablou la serviciu, care
au inviorat imediat atmosfera de la locul de munca. Le-a
facut complimente si si-a ajutat colegii de munca, iar
seara, inainte de a pleca, si-a stabilit obiective pentru a
doua zi. Cu fiecare zi care a trecut, ea s-a focalizat din ce
in ce mai intens asupra scopurilor sale si a ramas uimita
sa constate ca productivitatea ei s-a dublat. A devenit
practic dependenta de bifarea scopurilor de pe lista ei,
care ii ridica mult moralul. in rarele ocazii in care nu reu-
sea sa indeplineasca ce si-a propus, continua a doua zi,
pana cind termina sarcina respectiva.
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Sandyaramasuimita de reactia celorlaltilaschimbarea
comportamentului siu. Unul dintre ei chiar a intrebat-o
daca nu ia vreun drog sau vreun medicament cu efecte
psihotrope, dupa care a adaugat: ,Orice ai lua, continua
sa o faci!” Dar rezultatul cu adevarat magic a fost ca a
inceput sa ii placd cu adevdrat slujba ei. Implicarea in
proportie de suta la suta elimina plictiseala. De indata ce
Sandy a renuntat la atitudinea de tip ,biata de mine” si a
decis sa se implice suta la sutd, ea a trdit automat o mare
satisfactie si s-a simtit mai vie ca oricind. Actionand ,ca si
cand munca ei chiar ar conta”, ea a obtinut inclusiv alte
beneficii: pretuirea ei de sine s-a amplificat, a obtinut
referinte bune cand s-a decis sa 1si ia o alta slujba si si-a
dat seama ca prin schimbarea atitudinii poate schimba
intreaga lume (sau cel putin mediul din imediata ei
apropiere). Noua ei atitudine o face sa se simtd mai
puternica intr-o lume in care tot mai multi oameni se
simt neajutorati.

Pentru ca angajamentul sa devina un concept mai
usor de digerat si de integrat in practica, iti reamintesc
ca el nu inseamna ca trebuie sa faci acelasi lucru pentru
totdeauna, in pofida invataturilor pe care le-ai primit
de mic.

De pilda, slujba mea de directoare executiva a Spita-
lului Plutitor mi-a adus foarte multa bucurie si satisfac-
tie, dar dupa opt ani am simtit ca sunt pregititd pentru o
noua provocare. Dat fiind ca eram complet implicata in
ceea ce faceam, am decis sa nu las un gol in urma plecarii
mele si am inceput sd caut pe cineva care sa ma inlocu-
iasca. Am inceput sa deleg din ce in ce mai multe sar-
cini. I-am ajutat pe cei din comitetul de conducere sa se
familiarizeze treptat cu persoana pe care o consideram
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ideald pentru a-mi lua locul. Pe scurt, i-am pregatit pe
toti pentru plecarea mea. Dupa cum poti observa, am
ramas implicata suta la suta in ceea ce ficeam, chiar daca
ma pregiteam de plecare.

In acelasi timp, m-am implicat in totalitate si asupra
restului vietii mele, astfel incit tranzitia de dupa pleca-
rea de la acel loc de munci sa se deruleze cit mai lin. in
orele mele libere, am inceput sa predau, sa scriu si sa imi
cultiv clientela pentru practica mea privatd de psihote-
rapie. In doi ani, am reusit sa imi asigur o noua cariera,
lisind insa Spitalul Plutitor pe maini bune. In sfirsit,
eram pregatita de plecare.

Acelasi principiu se aplica si in domeniul relatiilor.
Nimeni nu stie cu adevarat cat timp va dura o relatie,
dar pana cand nu te decizi sa pleci, cel mai bine este sa
iti oferi tie si partenerului tau respectul si demnitatea pe
care le meritati amandoi, implicindu-te suta la suta in
relatie. In acest fel, daca va veni vreodati o zi in care vei
dori sa te desparti, cel putin vei sti sigur ca ai ficut tot ce
ti-a stat in puteri pentru ca relatia ta sa mearga. In acest
fel, nu vei avea niciun regret. Daca ai incorporat deja
conceptul retelei in viata ta, pierderea fostei relatii nu ti
se va parea colosala, cici vei avea multe alte domenii in
care vei fi implicat cu pasiune.

Exista un segment al grilei care necesita mai multe
explicatii: cel al CONTRIBUTIEI Acest segment este cel
care iti permite sa iti aduci contributia speciala la bunul
mers al lumii. Vom discuta pe larg despre contributie in
capitolul urmator. Deocamdata, doresc sa remarc doar
cd acest domeniu de viata este responsabil in mare parte
pentru pretuirea de sine si pentru satisfactia pe care o
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simtim 1n viatd. Faptul ca ti-ai adus contributia la bunul
mers al acestei lumi arata ca nu esti neputincios, ci repre-
zinti o forta semnificativa in aceasta lume.

Este important sa nu privesti conceptul de contribu-
tie din perspectiva mareatd a schimbarilor produse in
aceastd lume de Gandhi, Martin Luther King sau Albert
Einstein. Asa cum o inteleg eu, contributia inseamna
sa privesti in jurul tau, sa sesizezi ce trebuie ficut si sa
faci lucrurile respective. Tu iti poti aduce contributia la
bunul mers al familiei tale, al comunitatii, al tarii sau al
intregii lumi. Nu exista om in viata care sia nu isi poata
aduce o contributie importanta la bunastarea planetei
noastre. Asa cum am mai spus, simpla schimbare de ati-
tudine poate schimba lumea din jurul nostru.

Acum ca ai inteles conceptul de retea a domeniilor
de viata in care esti implicat si ti-ai dat seama de impor-
tanta acestuia in reducerea multor temeri legate de rela-
tii, slujba, copii si asa mai departe, inseamna ca esti
pregatit sa implementezi pasii necesari pentru a incor-
pora acest instrument puternic in viata de zi cu zi. Iata
care sunt acesti pasi:

1. Recunoaste ca este posibil sa te afli intr-un cerc
vicios. Daca iti vei examina cu atentie trecutul, cel mai
probabil vei observa ca ori de cate ori ai trait sentimente
negative asociate cu o pierdere, ai incercat aceeasi cale
familiarad pentru a-ti reduce disconfortul: ai incercat sa
recreezi ceea ce ai pierdut.

Spre exemplu, care este primul lucru pe care il fac
foarte multi oameni atunci cind se simt devastati in
urma destramarii unei relatii? Ei o inlocuiesc cu o alta.
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Daca noul partener i paraseste la randul lui, ei se simt
din nou devastati (lucru uimitor cateodata, cici nu au
cunoscut aceasta persoana decat de trei siptamani — in
anumite cazuri). Ce fac ei in continuare? Nu este greu de
ghicit: isi cautd urgent un nou ,suflet-pereche” fira de
care simt ca ,ar muri”!

Dacd acest tipar iti suna familiar, nu te acuza prea tare.
Ceea ce conteaza este sa recunosti ca pana in momentul
prezent nu ai operat intr-un cadru de referinta corect.
Simpla recunoastere a faptului ca exista si o alta cale este
suficienta pentru a te conduce la pasul urmator.

2. Creeazi-ti o Grila a Vietii Integrale. Incepe prin a
desena un tabel similar celui de la pagina urmatoare.

Gindeste-te la componentele pe care doresti sa le
incluzi in viata ta si completeaza cu ele casutele. Perso-
nal, sunt o mare adepta a pregatirii terenului ori de cate
ori fac o introspectie; de aceea, iti recomand sa iti pui
o muzica de relaxare pe fundal in timp ce completezi
casutele tabelului. Asigura-te ca nu poti fi deranjat si ca
ai telefonul oprit.

3. Daca ai terminat de completat tabelul, alege
o casuta si lucreaza asupra ei. Inchide ochii si vizuali-
zeaza cum ti-ai dori sa arate acest domeniu al vietii tale.
Ce ai vrea sa faci? Cum ai interactiona cu oamenii din
jurul tau? Ce ai simti? Aminteste-ti cele doua ingrediente
cheie: angajamentul in proportie de suta la suta si acti-
unea ,ca si cum ceea ce faci ar conta cu adevarat”. De
acum inainte le vom numi DUOUL MAGIC, caci exact
asta fac: aduc magia in viata ta.
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VIATA PERSONALA INTEGRALA

4. Daca ti-ai format o imagine clard asupra acestor
domenii de viata, ia o foaie de hartie si noteaza pe ea tot
ce ai vizualizat, in cit mai multe detalii. Acest lucru iti va
usura Pasul 5:

5. Enumera cat mai multe lucruri pe care ar trebui sa
le faci pentru a-ti transforma imaginea mentala intr-o rea-
litate. Gindeste-te bine. Nu pot repeta indeajuns de mult:

ACTIUNEA ESTE CHEIA SUCCESULUIL.
Pentru ca viata ta reald sa se suprapuna cu imaginile

din mintea ta, tu trebuie sa faci ceva. Cu alte cuvinte,
actiunile sunt esentiale.

165



ACCEPTA-TI TEAMA, DAR NU TE LASA INHIBAT DE EA

Sa vedem cum functioneaza concret acesti pasi. Sa
spunem ca ti-ai ales domeniul CRESTERII PERSONALE
si ca ai vizualizat ca participi la diferite cursuri si semi-
nare, ca citesti carti de dezvoltare personala si ca te duci
la diferite conferinte. in mintea ta, Duoul Magic are grija
sa iti mentina In permanenta focalizarea, dar si partici-
parea activa.

Daca participi la un seminar, te poti vizualiza inter-
actionind cu ceilalti participanti, faicindu-ti temele, anti-
cipand cu bucurie urmatoarea ora si simtindu-te extrem
de fericit ca ai optat pentru acest seminar.

Apropo, daca vei incerca sa implementezi acest con-
cept in lumea reald, vechile tipare vor iesi in mod auto-
mat la suprafata. Acest lucru este garantat! Astfel, daca
vei participa efectiv la un seminar, este foarte probabil
ca vei fi coplesita subit de dorinta de a fi cu el La ince-
put, mintea ta va face tot ce 1i va sta in puteri sa te faca
sa uiti de angajamentul pe care ti l-ai asumat, asa ca vei
avea nevoie de toata vointa ta si de foarte multa vigilenta
pentru a-ti pastra focalizarea. Daca vei face acest lucru,
vei ajunge la un moment dat sa iti spui: ,La naiba cu el
— am venit aici ca sa Invat ceva!” Imagineaza-ti ce efect
ar avea aceasta tarie de caracter asupra pretuirii tale de
sine! Mai devreme sau mai tarziu, vei reusi sa te concen-
trezi la ceea ce faci in momentul respectiv si sa asimilezi
ceea ce se IntAmpla in jurul tau. Si ghici ce se va intam-
pla in continuare? Nevoia disperata de a fi langa e/ va
incepe sa dispard! Marea problema a oamenilor atasati
este ca nu mai reusesc sa fie atenti la ceea ce se intampla
in jurul lor. $i se mai intreaba de ce sunt atat de insetati
din punct de vedere emotional...
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Sa luam si exemplul unui alt domeniu de viata: PRIE-
TENII. Ce poti vizualiza in aceasta privintd? Iti poti ima-
gina ca iti inviti prietenii la cina, ca iesiti cu totii in oras
si va distrati de minune, ca le scrii scrisori de apreciere
sau pur si simplu ca ii suni si le spui ca te-ai gindit la ei.
De buna seama, atunci cand esti cu prietenii tdi in lumea
reala, vei dori sa fii cu ,sufletul tau pereche”. In acest
caz, invoca imediat Duoul Magic. Focalizeaza-te asupra
angajamentului tau de a fi un prieten bun si ,actioneaza
ca si cand” le-ai putea influenta cu adevarat in bine viata
prietenilor tai. Daca vei persevera, vei constata ca iti vei
oferi foarte multa placere si implinire.

Cand eram tindra, aveam o intelegere nescrisa cu
prietenele mele: ,Ne intidlnim la ora cutare, dar numai
daca nu ma suna Domnul Ideal.” Desi prietenele mele
pareau sa fie de acord cu aceasta regula, privind retros-
pectiv am ajuns sa o consider penibild si chiar stupida,
cici m-am simtit intotdeauna foarte bine cu prietenele
mele. Dupa ce m-am mai maturizat, am renuntat sa le
mai tratez intr-o maniera atat de lipsita de respect. Un
efect secundar interesant al acestui lucru a fost acela ca
barbatii din viata mea au incetat si ma mai considere o
femeie cu care se puteau intdlni la orice ora. Ei s-au inva-
tat sd ma sune cu cateva zile sau chiar siptamaini inainte,
stiind ca nu imi voi anula celelalte angajamente numai
pentru a fi cu ei.

Sa analizam acum domeniul TIMPULUI LIBER. Multi
cursanti de-ai mei se simt in incurcatura cind vine vorba
de gestionarea acestui domeniu de viata si trebuie sa
recunosc ca eu insami lucrez zi de zi asupra lui. Foarte
multi oameni au tendinta de a fi orientati numai catre
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realizari si devin anxiosi cand trebuie sa se relaxeze si sa
se bucure de timpul lor liber. Cand te relaxezi cu parte-
nerul de cuplu sau cu prietenii nu este o problema chiar
atit de mare, dar cand esti singur, simti cd trebuie sa
faci neaparat ceva constructiv. Si de aceasta data, cea mai
buna cale de a scapa de aceastd anxietate este invocarea
Duoului Magic. Daca te vei implica suta la suta in activita-
tea de relaxare si daca vei ,,actiona ca si cind” bunastarea
ta chiar ar conta pentru tine, vei putea invita sa te bucuri
cu adevirat de aceste momente de destindere.

Spre exemplu, eu mi-am creat conceptul de ,sarba-
toare de 0 ora”, o versiune prescurtata a sarbatorilor care
dureazi una sau mai multe zile. Imi asigur intotdeauna
cel putin o ora de relaxare totald pe zi. Fie citesc reviste,
fie ma plimb pe plaja, fie fac cumparaturi la mall-ul meu
favorit. Acest lucru ma ajutd sa imi pastrez prospetimea
si sa ma intorc la lucru cu forte sporite. De altfel, adese-
ori cele mai bune idei imi vin chiar in momentele mele
libere, cind mintea mea este mult mai relaxata.

6. Repeta pasii 3, 4 si 5 pentru toate casutele grilei. Te
asigur ca vei fi uimit de rezultatele pe care le vei obtine
si de cit de frumoasa si de plina va incepe si ti se pard
viata. Este important sa retii ca tot ceea ce creezi in grila
ta poate deveni realitate, atat timp cat ramai angajat si
initiezi actiunile necesare.

7. Creeaza-ti in fiecare zi scopuri specifice care sa
reflecte toate casutele grilei. Daca esti genul orientat
catre realizari, vei observa cia majoritatea obiectivelor
tale sunt focalizate intr-un singur domeniu de viata, de
regula cel al MUNCII. Prin fixarea unor scopuri inclusiv
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in celelalte casute ale grilei, viata ta va deveni mult mai
echilibrata.

Ori de cate ori abordezi un obiectiv pe care ti l-ai
fixat, aminteste-ti de Duoul Magic — angajament in pro-
portie de sutd la sutd si ,eu contez cu adevdrat” — astfel
incat sa te focalizezi mai bine si sa simti ca realizezi ceva
important.

Este posibil sa nu poti acoperi fiecare domeniu de
viata din grila ta in fiecare zi. Exista perioade cand un
domeniu de viata prevaleaza in mod natural asupra
celorlalte. Nu te agita inutil. Incearci sa te simti cit poti
de bine in astfel de perioade. Duoul Magic te va calauzi
si va avea grija sa te conduca la echilibru. De pilda, este
posibil ca un proiect profesional important sa iti soli-
cite intreaga atentie pentru o vreme. Ceea ce conteaza in
ultima instanta este sa iti creezi o imagine de ansamblu
echilibrata.

Gandeste-te putin: daca nu iti vei face timp si nu vei
face niciun efort pentru implementarea acestor pasi, tu
iti vei reduce dramatic sansele de a-ti schimba viata in
bine. Nu crezi ca meriti mai mult? Invitatia mea este de
a crea fundamentul unei structuri de baza a vietii tale,
astfel incat sa traiesti intr-o maniera care sa sustina cres-
terea ta personala si satisfactia ta. Una din cursantele
mele, Janet, a sintetizat perfect acest lucru: ,Daca faci
intotdeauna ceea ce ai ficut si pana acum, vei obtine
intotdeauna aceleasi rezultate.” Janet a inteles perfect
acest mecanism, iar implementarea lui corecta a ajutat-o
enorm sa isi schimbe viata!

Daca ti se pare dificil sa te motivezi singur, nu te con-
damna. Gaseste un grup de sprijin care sa actioneze ca
un catalizator asupra ta. Dacd nu poti gasi un astfel de
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grup, gaseste-ti cel putin un ,tovaras de crestere per-
sonala”, dupa cum 1ii spun eu. Ajutati-va apoi unul pe
celalalt intalnindu-va saptiminal si lucrand impreuna
asupra grilelor personale de viata, stabilind obiective,
faicand planuri de actiune etc. Simplul fapt ca va trebui
sa va faceti temele inaintea fiecarei astfel de intalniri va fi
suficient pentru a va determina sa treceti la fapte. Secre-
tul consta in a lua in serios angajamentul luat unul fata
de celalalt si in a actiona responsabil in timpul saptama-
nii, ficind tot ce v-ati propus sa faceti.

Daca nu-ti poti gasi un grup de sprijin si nu doresti
sa lucrezi impreuna cu un tovaras de crestere personala,
gaseste un grup condus de un profesionist. Este uimi-
tor cat de repede se pot materializa rezultatele cand stii
exact ce iti doresti si cind esti ferm hotarat sa iti indepli-
nesti scopurile. Marea majoritate a oamenilor nu 1isi fac
niciodata timp pentru a se focaliza asupra lucrurilor pe
care si le doresc de la viata, dupa care se mira ca simt tot
timpul un gol interior.

Continua sa te intrebi: ,,Cit de integrala este viata
mea?” Creeaza-ti o viatd cat mai bogata, astfel incat niciun
eveniment exterior sa nu iti poata reduce senzatia ca ai
o viata complet si profund semnificativa. De ce te-ai mai
putea teme 1n acest caz?
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Una din cele mai valoroase lectii
pentru diminuarea temerilor este sintetizata perfect de
fraza: ,SPUNE DA UNIVERSULUI TAU”. Aceste cuvinte au
fost rostite intr-un anumit context de Janet Zuckerman,
unul din mentorii mei minunati. Janet a adresat aceste
cuvinte unui barbat care se plingea amarnic de o anu-
mita circumstanta din viata sa. Am intrebat-o pe Janet ce
a vrut sa spuna de fapt prin aceste cuvinte. Mi-a raspuns:
»Este foarte simplu. Indiferent ce se intampla in viata ta,
da pur si simplu din cap in sens afirmativ. Nu scutura din
cap in sens negativ. Spune intotdeauna da, in loc de nu.”
De-a lungul anilor am integrat acest principiu in viata
mea, iar rezultatele pe care le-am obtinut au fost de-a
dreptul magice.

Termenul de ,univers” se refera aici la acel plan al
vietii care pare sa detind controlul suprem asupra noas-
trd indiferent de ceea ce ne dorim noi, respectiv la acea
Hfortd” care opereaza in viata noastra, aparent indepen-
dent, si care interfereaza de multe ori cu imaginea pe care
ne-am format-o in mintea noastra in legatura cu derularea
Iucrurilor. Conceptul se refera la un anumit flux din viata
noastra si din viata celor din jur asupra caruia nu avem
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niciun control. Adeseori, exact cand suntem pe punctul
de a avansa intr-o directie pe care ne-am ales-o, un eveni-
ment neasteptat ne schimba complet cursul. Aceste eve-
nimente neasteptate sau chiar numai posibilitatea ca ele
sa se petreaca trezesc in noi foarte multa teama. Ajungem
astfel sa anticipam tot ce poate fi mai rau. De aceea, este
important sa ne amintim in permanenta ca:

A SPUNE ,,DA” ESTE
CEL MAI BUN ANTIDOT AL FRICII.

Prin ,,a spune da” eu inteleg ,a fi de acord cu” acele
circumstante pe care ni le scoate in cale viata. ,,A spune
da” inseamna a renunta la rezistenta si a accepta posibili-
tatile pe care ni le ofera Universul, care ne ajuta sa perce-
pem altfel lumea in care triim. Inseamni si ne relaxim
corpul si sa observam calmi situatia cu care ne confrun-
tam, reducindu-ne astfel supararea si anxietatea. in afara
beneficiilor emotionale, noi obtinem o serie de benefi-
cii fizice cu totul iesite din comun. Invers, a spune 7nu
inseamnd a rimane o victimd a circumstantelor. ,,Cum
a fost posibil sa mi se intample asa ceva!?” A spune nu
inseamna a bloca, a lupta cu realitatea din fata noastra
si a opune rezistentd oportunititilor de crestere perso-
nald. Atunci cand spunem 7, noi credm o tensiune, ne
epuizam, ne consumam inutil energia, trecem printr-un
haos emotional sau, si mai rau, ajungem la apatie. ,,Nu
pot face fata. M-am blocat. Nu mai exista nicio speranta.”
Adevarul este ca mai existd o speranta, si anume sa spu-
nem da, adica sa ne impacam cu situatia.

A spune da este un antidot pentru dezamagirile,
respingerile si oportunitdtile ratate de zi cu zi (o gripa,
o gaura in acoperis, un blocaj in trafic, un cauciuc
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dezumflat, o intalnire cu un partener care nu ne face
placere si asa mai departe). Mai mult decat atat, aceasta
atitudine estre insusi instrumentul miraculos care ne
ajutd sd facem fatd celor mai profunde si mai intune-
cate temeri ale noastre.

Ca sa ilustrez ce vreau sa spun, doresc sa iti prezint
exemplul lui Charles, a carui prezenta in viata mea mi-a
conferit puterea de a spune da Universului. Charles a
crescut in sdracie, intr-un ghetou new-yorkez. Imaginea
de ,tip dur” i-a servit foarte bine, pana cind a fost ranit de
un glont in urma unei lupte de strada. Glontul i-a sectio-
nat maduva spinarii si Charles a paralizat de la talie in jos.

Cand l-am cunoscut pe Charles, acesta tocmai termi-
nase un program de reabilitare si cauta o slujba la Spita-
Iul Plutitor. Dorinta lui cea mai arzatoare era sa ii invete
pe copii cum sa evite problemele pe care le-a avut el.
L-am angajat si Charles a devenit o inspiratie pentru toti
cei din jurul lui.

Intr-o zi am intrat intr-una din clasele noastre si l-am
gasit pe Charles stind in mijlocul unui grup de copii si
raspunzandu-le la intrebari. Copiii sunt de regula foarte
curiosi cand vad o persoana handicapata. ,Cum te simti
cand nu poti merge?” ,Ce trebuie sa ii spun unei per-
soane care se afld intr-un scaun cu rotile?” ,,Cum te duci
la baie?” La un moment dat, Charles i-a intrebat pe copii
ce credeau acestia ca isi doreste cel mai mult un om han-
dicapat. Un baietel i-a raspuns imediat:

— Prieteni!

— Corect! i-a spus Charles, si toti copiii au sarit in sus
si l-au imbratisat, strigind: ,Vreau sa fiu prietenul tau!”

Sincera sa fiu, nu stiu cine a beneficiat cel mai mult
in urma acelei sedinte de grup: Charles, copiii sau eu...
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Cu o altd ocazie, am dat o petrecere pentru un grup
nou de cetateni varstnici. Desi am angajat o formatie cu
trei membri pentru festivitati, batranii ezitau sa danseze.
Subit, Charles si-a impins scaunul cu rotile in mijlocul rin-
gului de dans si a inceput sa ,,danseze” in ritmul muzicii.

— Haide, toata lumea! Daca eu pot sa dansez, puteti
si voi!

In numai citeva minute, toata lumea dansa, radea,
canta si batea din palme. Buna lui dispozitie era conta-
gioasi. In cel mai scurt timp, striinii din sali s-au impri-
etenit. Charles nu rata nicio oportunitate de a le arata
oamenilor ca daca ai o atitudine pozitiva, poti crea ceva
valoros din orice situatie cu care te confrunti.

Am avut multe ocazii sa discut cu Charles. Acesta mi-a
spus ca in primele zile ale handicapului sau isi pierduse
orice speranta, orice dorinta de a trai. ,,Nu este usor pen-
tru un pusti macho sa isi piarda capacitatea de a merge,
ca sa nu mai vorbim de controlul asupra intestinelor si
asupra vezicii”, mi-a spus el. A fost trimis la un centru
excelent pentru reabilitare, dar a refuzat sa se lase ajutat.
In acel moment, cei de la centru s-au pregatit sa il trimita
acasa, pentru a elibera astfel un loc pentru o persoana
dornica sa isi asume responsabilitatea pentru viata sa.
Acesta a fost momentul de cotitura pentru Charles. El
stia ca daca va fi trimis acasa, nu va mai avea nicio sansa.
Practic, avea de ales intre a spune da sau nu Universului.
Din fericire pentru el, a ales sa puna da, motiv pentru
care se simte recunoscator pana astazi.

Odata luata aceastd decizie, progresul sau a fost
remarcabil. In fatd i s-au deschis oportunititi la care nu
s-ar fi gandit niciodata pana atunci. El a decis ca viata sa
poate avea un scop si o semnificatie chiar si in aceste
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conditii. Ii putea ajuta pe altii si faca fata dificultatilor
din viata lor, indiferent in ce constau acestea. Avea sa fie
un model de urmat, pe principiul: ,Daca eu am putut,
poti si tu!” intr-un moment de sinceritate, Charles a
recunoscut ca — in mod paradoxal — a ajuns sa se simta
recunoscator pentru handicapul sau, caci acesta l-a aju-
tat sa devina constient de contributia pe care si-o putea
aduce la bunul mers al acestei lumi.

Inainte de accident, Charles nu era constient ci viata
sa ar fi avut vreo semnificatie. La ora actuala a ajuns la
concluzia ca a fost mai handicapat inainte de accident,
caci numai dupa producerea acestuia a realizat el ca viata
sa inseamna ceva si a ajuns sa inteleaga cu adevarat ce
inseamna satisfactia.

Cand am prezentat in sala de curs conceptul ,,SPUNE
DA UNIVERSULUI TAU”, un cursant mi-a pus o intre-
bare interesanta: ,,Daca ii spui tot timpul da universului
tau, nu devii capabil sa eviti orice durere?” M-am gandit
putin, dupa care i-am raspuns: ,Nu.” Nu poti evita cu
totul durerea, dar ii poti spune da inclusiv ei, intelegind
ca face parte integranta din viata. In acest fel, nu te mai
simti o victima. Stii ca poti face fata durerii, inclusiv situ-
atiei care a cauzat-o. Cu alte cuvinte, nu te simti neputin-
cios si nu iti pierzi speranta. In acel moment, cursantul
meu m-a intrerupt si a strigat: ,Am Inteles! Vrei sa spui
ca exista o durere de tip da si o durere de tip nu, care nu
seamanad intre ele.” Exact asta am vrut sa spun.

I-am pus apoi pe cursanti sa caute exemple de situ-
atii in care au spus da durerii din viata lor, fira sa 1isi
dea neaparat seama ce faceau. Astfel, Nadine si-a adus
aminte ca siptamana trecuta s-a gandit la mama ei, care
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murise recent. Durerea produsa de pierdere a sage-
tat-o si i-a venit sa plinga. A lasat lacrimile sa 1i curga pe
obraji, dar s-a gandit cat de placut era sa isi aduca aminte
de momentele frumoase petrecute alituri de mama ei.
Chiar in timp ce pliangea, a simtit nevoia sa repete de
foarte multe ori: ,Multumesc.”

In mijlocul durerii sale, Nadine a inteles ci viata te
pune in fata foarte multor momente de rimas bun, dar
asa functioneaza ea. Ea a inteles insa diferenta dintre
considerarea mortii unei persoane dragi ca fiind o catas-
trofa (atitudinea de tip n#) si constientizarea binecuvan-
tarii de a fi avut in viata ei acea persoana (atitudinea de
tip da). Moartea poate fi privita ca un proces natural —
parte integranta a vietii, si nu neaparat ca o despartire
oribila si un fenomen nedrept.

O alta cursanta, Betsy, si-a adus aminte de dulceata
durerii pe care a simtit-o cand si-a sarutat baiatul inainte
ca acesta sa plece la colegiu. Ea l-a privit cu lacrimi in
ochi cum se indreapta catre noua sa masina, stiind ca nu
se va mai intoarce acasa decat ca oaspete. Era momentul
sa il lase sa plece. Ea a avut atunci o atitudine de tip da,
de acceptare a faptului ca viata reprezinta un proces con-
tinuu de schimbare. Nimic nu dureaza de-a pururi. Betsy
a plans o vreme, dar si-a revenit rapid si s-a decis sa pre-
gateasca o cind romantica la lumina lumanarilor pentru
ea si sotul ei. La urma urmelor, aveau sa fie singuri pen-
tru prima data dupa foarte mult timp, asa ca s-a decis sa
transforme aceasta ocazie intr-o a doua luna de miere.

Sa comparam aceasta atitudine cu aceea a unei mame
terorizate la gindul ca copiii ei vor pleca de acasa si care
nu mai vede, atunci cind acest lucru chiar se intampla,
decit casa goala si inutilitatea ei. O astfel de persoana
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care se opune schimbarii rateaza noile cdi care i se des-
chid in fata. Povestea lui Betsy ilustreaza perfect mani-
era in care poti simti o durere atunci cand ceva familiar
se incheie, urmata insa de construirea unor noi spe-
rante si vise. Este ceva minunat sa parasesti o experienta
minunata de viata si sa aspiri catre alte experiente, la fel
de minunate.

Marge a impartasit clasei durerea pe care a simtit-o
cand a murit sotul ei. Ii era dor de el si de afectiunea
lui, de placerea tovarasiei sale, dar pe de alta parte era
constienta ca s-a transformat dintr-o femeie dependenta
de barbatul ei intr-o persoana independenta si capabila
sa se descurce singura. Simtul pretuirii sale de sine s-a
amplificat enorm, iar ea a invatat incetul cu incetul sa isi
asume riscuri pe care nu si-ar fi imaginat vreodata ca si
le-ar putea asuma. Marge a spus da vietii si si-a creat o
noud lume personala.

Ea ar fi putut reactiona si altfel, asa cum a ficut un
prieten de-al meu, care a refuzat sa faca vreun efort de
a se aduna si de a-si continua viata dupa ce sotia sa a
murit. La ora actuala, cinci ani mai tarziu, el continua sa
se lamenteze la telefon, intrebindu-se retoric: ,,De ce a
trebuit sa moara?” Cum s-ar spune, el a spus zu universu-
lui sau. Din pacate, prietenul meu nu realizeaza ca Uni-
versul nu sufera. El este singurul care se cramponeaza de
suferinta, chinuindu-i pe putinii oameni care i mai ras-
pund la telefon. Refuza sa vada binecuvantarile din viata
sa (si nu sunt putine) sau oportunitatile din jurul lui de
a cunoaste noi oameni si de a incerca experiente noi.
Durerea de tip nu 1-a facut sa devina practic neputincios.

In ultima instanti, putem spune ci abilitatea de a te
descurca in aceasta lume este direct proportionala cu
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capacitatea de a spune da Universului, inclusiv durerii
din viata ta. Retine:

RECUNOASTEREA DURERII ESTE EXTREM
DE IMPORTANTA; NEGAREA EI ESTE LETALA.

Sandy este una din persoanele care si-au evitat dure-
rea. Cand fiul ei a murit in urma cu 12 ani intr-un acci-
dent de automobil, ea a refuzat sa priveasca in fata
impactul plenar al pierderii suferite. Prietenii ei chiar
au laudat-o pentru echilibrul ei si pentru maniera in
care face fatd mortii fiului sau. Trei ani mai tarziu ea
s-a imbolnavit de epilepsie, aparent fara nicio legatura
cu pierderea suferitad. Timp de noua ani, ea a suferit de
crize de epilepsie, care au impiedicat-o si munceasca.
In plus, relatia ei cu sotul si cu ceilalti copii s-a deterio-
rat incetul cu incetul.

In cele din urma, Sandy s-a inscris intr-un grup de
sprijin pentru a face fata tensiunii pe care o crea epilep-
sia ei in restul familiei. Inci de la prima sedinta, liderul
grupului a intrebat-o daca a suferit vreodata o pierdere
grea. Ea i-a confirmat, dar i-a explicat ci experienta s-a
produs cu atit de mult timp in urma incat nu mai repre-
zenta un factor decisiv in viata sa. Liderul stia insa ce stia,
asa ca a calduzit-o cu delicatete sa retraiasca experienta
mortii fiului ei. Abia atunci i-a permis Sandy durerii sale
sa iasa la suprafata.

La fiecare noua sedinta de grup, Sandy a continuat sa
se confrunte cu durerea ei. Dupa numai cinci saptamani,
simptomele epilepsiei sale au disparut in mod ,miracu-
los”. Ea a renuntat la medicamente, si-a gasit o slujba
buna si a inceput sa repare daunele produse in sufle-
tele celor dragi de acasa ca urmare a bolii sale. Daca este
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negata si ingropata sub pres, durerea poate fi extrem de
distructiva. Exemplul lui Sandy este oarecum dramatic,
dar adevirul este ca durerea nerecunoscuta poate dis-
truge intr-o maniera mai subtila foarte multe vieti.

Cu totii cunoastem oameni incapabili sd intre in
contact cu durerea lor, intrucit refuza sa isi accepte
propriile emotii. Atunci cind nu ne recunoastem dure-
rea, aceasta se transforma intr-un simptom corporal, in
manie sau intr-un alt efect la fel de distructiv. A spune da
inseamna a-ti accepta plenar propria durere, pornind de
la premisa ci mai devreme sau mai tirziu vei reusi sa
ajungi de cealalta parte a ei, ba chiar vei avea ceva de
castigat in urma acestei experiente de viatd (atat timp
cat vei fi deschis).

in timp ce discutiile din clasi au continuat, am ajuns
la o concluzie interesanta impreuna cu cursantii mei:
cu cat viata noastra este mai bogatd, cu atit mai mare
este probabilitatea de a experimenta durerea pierderii.
Cu cat avem mai multi prieteni, cu atit mai multe vor fi
despartirile de acestia (prin moarte sau din alte cauze).
Cu cat ne conectam mai intens cu lumea exterioara, cu
atit mai predispusi suntem sia experimentam ,esecuri”
sau respingeri. Oamenii care traiesc la maxim nu si-ar
schimba insa niciun moment viata cu a cuiva care tra-
ieste ,caldut”. Ei savureazad sansa de a experimenta tot
ce are viata de oferit — atat lucrurile bune cat si cele rele.
Cursantii mei au ajuns de asemenea la concluzia ca cei
care traiesc o viata bogata cunosc intuitiv secretul atitu-
dinii de tip ,da spus Universului”. Cei care spun nu se
retrag in interiorul lor, opteaza pentru a se ascunde sub
asternuturi (metaforic vorbind), chipurile pentru a nu
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deveni victime, dar sfirsesc prin a deveni victimele pro-
priilor lor temeri.

Am gisit exemplul cel mai extrem de atitudine de tip
da in cartea lui Viktor Frankl, Cdutarea semnificatiei de
cdtre om. Cartea mi-a fost imprumutata de o prietena,
care mi-a spus: ,,Cred ca este foarte important sa citesti
aceasta carte.”

Cand am inceput sa rasfoiesc cartea, mi-am dat seama
fara niciun entuziasm ca aceasta descria experienta lui
Frankl intr-un lagar de concentrare, subiect pe care il evi-
tasem cu grija pAnd atunci, cidci mi se parea pur si sim-
plu prea inspaimantator. Eram convinsa ca viata traita
intr-un lagir de concentrare este cea mai groaznica expe-
rientd pe care o poate trdi un om din punct de vedere
mental, fizic si spiritual. Nu imi doream sa citesc aceasta
carte si eram pe punctul de a o pune deoparte, cind
mi-am adus aminte de cuvintele prietenei mele: ,Cred
ca este foarte important sa citesti aceasta carte.” In mod
evident, parea sa stie ceva ce mie imi scapa, asa ci m-am
decis sa aflu despre ce era vorba.

Am reusit sa trec cu greu de multele pagini care
descriau experiente ce depasesc capacitatea umana de
intelegere. Nu imi puteam retine lacrimile, dar in timp
ce continuam sa citesc, inima mea a inceput treptat sa
se insenineze. Frankl si altii ca el nu numai ca au ficut
fata vietii traite intr-un lagar de concentrare, dar chiar
au spus da universului lor, in acord cu definitia data
la inceputul acestui capitol. Ei si-au creat o experienta
pozitiva din ceea ce le-a oferit viata. Si-au continuat cres-
terea personald si au descoperit semnificatii ale vietii,
inclusiv un mod diferit de a percepe lumea, care a ficut
ca experienta lor si fie valoroasa. Dupa cum scrie Frankl:
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Experientele din viata de lagar arata ca omul chiar
are libertatea de a alege. Au existat numeroase exem-
ple, unele de naturi eroica, ce au dovedit ci apatia
poate fi depasita, iar iritabilitatea suprimata. Omul isi
poate prezerva un vestigiu de libertate spirituald si
de independenta mentald chiar si in conditii atat de
teribile de stres psihic si fizic. Noi, cei care am trait in
lagire de concentrare, ne aducem aminte de cei care
mergeau de la o baraca la alta pentru a-i reconforta
pe ceilalti si care au renuntat la ultima lor bucata de
paine. Chiar dacd nu au fost foarte multi, ei repre-
zintd dovada suprema ca omului i se poate lua orice,
cu exceptia ultimei sale libertati: aceea de a-si alege
atitudinea si calea in orice circumstante. Maniera in
care omul isi accepta soarta, inclusiv toate suferin-
tele, si in care isi duce crucea, 1i da acestuia oportuni-
tatea de a adauga o semnificatie profunda vietii sale,
chiar si in cele mai grele circumstante.

Dupa ce am terminat ultima pagina, mi-am dat seama
cd in mine s-a petrecut o schimbare dramatica. Nu aveam
sa mai experimentez niciodatd teama cu aceeasi inten-
sitate de pana atunci. Mi-am dat seama ca daca Frankl a
reusit sa creeze ceva pozitiv din experienta sa, si eu (la
fel ca toti ceilalti oameni) pot crea ceva valoros din orice
imi ofera viata. Tot ce trebuie sa facem in aceasta direc-
tie este sa rimanem constienti de faptul ca avem de ales.

imi dau perfect seama cia daci ar fi avut de ales,
Frankl nu ar fi optat pentru acea experienta, dar lagarul
de concentrare a fost ceea ce i-a oferit viata. Mai departe
a depins numai de el sa isi creeze reactia la experienta
respectiva. Noi nu putem controla lumea, dar ne putem
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controla propriile reactii in fata ei. Cred ca ai Inceput
sa intelegi cum functioneaza principiul ,,SPUNE DA UNI-
VERSULUI TAU”, nu doar pentru a-ti reduce teama, ci si
pentru a-ti crea o viata incarcata de semnificatii.

La un alt seminar, unul din cursantii mei a incercat sa
ma contrazica, argumentind cd daca spunem da tuturor
lucrurilor, noi suntem de acord cu ele. Daca suntem de
acord cu toate lucrurile, noi nu mai facem nimic pentru
a schimba lucrurile rele din aceasta lume. I-am explicat
cd a spune da reprezinta o actiune pozitiva, in timp ce
a spune nu inseamna ca ai renuntat sa mai lupti. Noi nu
facem ceva pentru a schimba lucrurile in bine decit daca
vedem posibilitatea unei schimbari. De aceea, putem
spune #nu unei situatii, dar da posibilititii pe care ne-o
ofera ea de a ne continua cresterea personald. Daca esti
convins ca o situatie din viata ta este lipsita de orice spe-
rantd, nu mai faci nimic pentru a iesi din ea, ci stai cu
mainile in sin, asteptand sa fii distrus.

La nivel global, daca esti convins ca este inutil sa mili-
tezi pentru oprirea anihilirii nucleare, nu vei face nimic
pentru a sustine solutii pasnice la problemele lumii. In
schimb, daca pornesti de la premisa ca aceasta situatie nu
este lipsita de orice speranta, inseamna ca spui da opor-
tunitdtii de a te implica in procesul de instaurare a pacii
pe Pimant, asa cum fac foarte multi oameni din intreaga
lume. Acestia nu se simt paralizati de teama, ci spun da
oportunitdtilor inerente in actualele circumstante.

A spune da nu inseamna niciodata a te da batut.

A SPUNE DA INSEAMNA A ACTIONA
IN NUMELE CONVINGERII TALE CA POTI SCOATE
CEVA BUN DIN ORICE ITI OFERA VIATA.
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A spune da inseamna a-ti canaliza resursele pentru a
gasi modalitati constructive si armonioase de a face fata
situatilor adverse. inseamni a actiona de pe o pozitie
de putere, nu de slibiciune. inseamni a avea flexibilita-
tea necesara pentru a analiza numeroasele optiuni care
iti stau la dispozitie si a le alege pe cele care iti sprijina
cresterea personali. inseamni a nu te lisa distrus, ci a te
deschide in fata tuturor posibilititilor.

Desi conceptul de a-i spune da Universului este rela-
tiv usor de inteles, transpunerea lui in practica presu-
pune foarte multa luciditate. Noi pairem si avem un
reflex automat de a apasa pe butonul lui nu. Pare greu
de inteles cum poti spune da cind copilul iti este grav
bolnav, cind esti handicapat fizic, caind iti pierzi slujba
sau cand iti moare consoarta. Nu trebuie sa uiti insa ca:

LUMEA ESTE PLINA DE OAMENI CARE
AU AVUT PARTE DE TOT CE POATE FI MAI ,,RAU”...
SI CARE S-AU DESCURCAT, IESIND
DIN RESPECTIVELE SITUATII CU FRUNTEA SUS!

Toti cei care spun da sunt niste invingatori. De aceea,
meritd efortul de a invita cum sa facem acest lucru. Iata
cativa pasi care te vor ajuta in aceasta directie:

1. Constientizeaza faptul ca spui nu. inconjoari-te cu
indicii care sa iti aduca aminte de acest lucru. Pune carto-
nase pe biroul tau, pe noptiera, pe oglinzi, in calendarul
tau zilnic sau 1n orice alt loc in care le poti vedea cu usu-
rinta. Printre afirmatiile care m-au ajutat cel mai mult pe
mine s-au numarat: SPUNE DA UNIVERSULUI TAU (asta
era evidenta); DESCOPAR CEVA BUN IN TOT CEEA CE MI
SE INTAMPLA; MA DETASEZ. Fiica mea mi-a dat un poster
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minunat pe care scrie: DACA VIATA I'TT OFERA LAMAI, FA
DIN ELE O LIMONADA. Daci preferi, iti poti crea propri-
ile afirmatii, cele care ti se potrivesc cel mai bine. Impor-
tant este sa rdmdi constient. Cei mai multi dintre noi
suntem adormiti din acest punct de vedere, asa ca trebuie
sa ni se reaminteasca in permanenta ce avem de facut.

2. Daca ai devenit constient, dd efectiv din cap in
sus si in jos; cu alte cuvinte, spune da. Gesturile fizice
ne ajuta de multe ori sa acceptam mai usor anumite idei.
Fa acest lucru chiar acum. Vei observa imediat ca simti
o stare pozitiva asociata cu gestul datului din cap. El iti
confera convingerea ca totul va fi bine pana la urma, caci
vei avea grija sa indrepti lucrurile.

3. Aplicind acelasi principiu, relaxeaza-ti corpul,
incepand din crestetul capului si pana la varful degete-
lor de la picioare. Observa punctele tensionate si focali-
zeaza-te asupra eliberarii tensiunilor. Relaxarea corpului
conduce automat la o stare de spirit mai pozitiva. Vom
discuta mai tirziu mai detaliat despre acest lucru.

4. Cauta modalitati de a gasi ceva bun in orice expe-
rientd. Pune-ti urmatoarele intrebari: ce pot invita din
aceasta experienta? Cum pot folosi aceastd experienta in
avantajul meu? Cum pot deveni mai bun in urma acestei
experiente? Simpla intentie de a crea ceva pozitiv gene-
reaza automat un astfel de rezultat. Asa cum am aratat in
capitolul 7, renunta la imaginea mentald a rezultatului
pe care ti-1 doresti si deschide-te in fata tuturor posibili-
tatilor, inclusiv a unora pe care mintea ta este incapabila
in momentul de fata sa si le imagineze.
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5. Ai rabdare cu tine insuti. NU SPUNE NU DIFICUL-
TATII DE A SPUNE DA. Pare usor, dar necesiti foarte
multa perseverenta pentru a transpune in practica acest
principiu. Este foarte usor sa te simti frustrat cind ti se
intimpla lucruri rele. Observa acest fenomen. Porneste
de la premisa ca mai devreme sau mai tarziu te vei plictisi
de depresie sau de suparare si ca vei gasi o modalitate
de a iesi din actuala situatie. Cel putin asa procedeaza
marea majoritate a oamenilor. Atunci cand spui da, tu
iti poti gasi calea mult mai rapid, imbunatatindu-ti astfel
dramatic calitatea vietii.

Si inca un sfat pe care 1l consider util: incepe sa prac-
tici punerea in aplicare a acestui principiu in situatiile
minore din viata de zi cu zi. Chiar daca nu iti genereaza o
stare de teama, acestea sunt foarte utile pentru a practica
procesul. Spre exemplu, daca stai in masina si te enervezi
din cauza blocajului de trafic, un cartonas asezat pe bord
pe care scrie SPUNE DA UNIVERSULUI TAU ti-ar putea
reaminti ca spui nu. De indata ce ti-ai adus aminte, da
afirmativ din cap, relaxeaza-ti corpul si incepe sa profiti
de pe urma acestei experiente. De pilda, ascultd o caseta
audio ,inspirationala” sau o carte in format audio pe care
nu ai timp sa o citesti. Alternativ, exprima-ti recunostinta
pentru faptul ca nu ai nimic greu de ficut in momentul de
fata. Cum s-ar spune, relaxeaza-te si savureaza experienta.

Daca iti faci griji pentru ca te asteapta cineva, reamin-
teste-ti ca nu poti face nimic in aceasta privinta si rela-
xeaza-te oricum. Gandeste-te ca este o ocazie perfecta
pentru a invita ca daca doresti sa eviti intarzierile for-
tuite, pe viitor va trebui sa pleci mai devreme de acasa.

Daca te afli la capatul opus si astepti pe cineva,
scrisnind din dinti: ,Iar a intirziat!”, spune da realitatii
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si gandeste-te ca ai ocazia sa i privesti pe oamenii din
jurul tau sau sa reflectezi la activitatile zilei. Personal, imi
place sincer sa astept pe cineva care intarzie, caci acest
lucru imi da oportunitatea rara de a nu face nimic fara a
ma simti vinovata!

Viata ne ofera numeroase posibilititi de a practica
acest principiu. Copilul varsa laptele pe masa; secretara
pierde scrisoarea pe care i-ai dictat-o, curatatoria chi-
mica iti strica costumul cel bun... Cred ca ai inteles des-
pre ce vorbesc. Ori de cate ori constati ca opui rezistenta
realitatii din fata ta, aminteste-ti de fraza: SPUNE DA UNI-
VERSULUI TAU. Daca vei face acest lucru, vei observa ci
viata ta devine din ce in ce mai frumoasa. Relatiile tale cu
lumea exterioara se vor imbunatati dramatic.

Daca vei invita sa aplici acest concept in micile situ-
atii din viata de zi cu zi, iti va fi mult mai usor sa il aplici
in situatiile cu adevarat serioase cu care te vei confrunta.
Vei observa astfel ca nivelul fricii va incepe sa scada ince-
tul cu incetul, fiind inlocuit cu o incredere din ce in ce
mai mare in capacitatea ta de a te descurca in orice cir-
cumstante. Daca vei incepe sa vezi posibilitati chiar si in
situatiile imposibile, vei observa ca lumea functioneaza
sperfect”. Tu poti descoperi semnificatii profunde in tot
ceea ce ti se intampla — daca iti deschizi mintea si iti pro-
pui acest lucru.

Singurele momente in care iti va mai fi teama vor fi
cele in care vei spune nu si vei opune rezistenta Uni-
versului. Probabil ca ai auzit expresia: ,Lasa-te dus de
val.” Ea inseamna sa accepti in mod constient ceea ce ti
se intampla. Cineva spunea odata ca secretul vietii nu
consta in a afla ce poti obtine de la val, ci mai degraba
cum sa intri in el. Cu alte cuvinte, Nu impinge raul (caci
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acesta curge singur), dupa cum si-a intitulat cartea autoa-
rea Barry Stevens. Altfel spus, nu te mai lupta cu viata.
Lasa-te dus de curent catre noi si noi aventuri si experi-
ente de viati. In acest fel — si numai in acest fel — iti va fi
imposibil sa pierzi vreodata ceva.

SINTEZA

. Devino constient de faptul ca spui 7u.

. Da din cap in sens afirmativ si spune astfel da.

. Relaxeaza-ti corpul.

. Adopta o atitudine de gen: ,Tot ce se intampla este
perfect. Sa vedem ce avantaje imi pot crea din aceasta
situatie.”

5. Ai rabdare cu tine insuti. Perspectiva de tip ,,da” asu-

pra vietii nu poate fi adoptata peste noapte. Spune-ti

da tie insuti!

NN =
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TJ te consideri o persoand gene-
roasd? Gandeste-te putin.

Intr-o dimineat, le-am pus aceasti intrebare citorva
cursanti, marea majoritate casatoriti, si toti au dat din
cap in sens afirmativ. De aceea, au ramas uimiti de pro-
priile lor reactii in fata temei pentru acasa pe care le-am
dat-o, si anume: ,Mergeti acasa si spuneti-i multumesc
consoartei voastre.” In sala de seminar a apirut imediat
o stare de disconfort aproape palpabild. Ai fi crezut ca
le-am cerut sa mearg3 acasi si si isi bata copiii! in cele din
urma, Lottie, o femeie casatorita de 25 de ani, a izbucnit:

— De ce i-as spune multumesc sotului meu? El ar tre-
bui sa se bucure ca am venit acasa!

— Lottie, de ce stai cu el? am intrebat-o.

Mi-a dat un raspuns destul de evaziv, ceva de gen:

— Nu s-ar descurca fara mine, si oricum, ar fi prea
mare osteneala sa il parasesc.

Dupd multe indemnuri primite de la mine si de la
restul clasei, Lottie a recunoscut in sfarsit ca existau mai
multe avantaje pe care i le asigura sotul ei: companie,
siguranta financiara si sentimentul ca nu era singura. in
final, a spus:
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— Bine, o0 sa ma duc acasa si o sia-i multumesc pentru
toate acestea.

La ora urmatoare, cursantii au intrat in clasa cu o
figura lunga. Nu le venea sa creada cat de dificil a fost sa
le multumeasca consoartelor lor pentru contributia pe
care acestea si-o aduceau la bundstarea lor. Unii dintre ei
si-au ficut tema, dar cu mare reticenta. Altii pur si simplu
nu si-au facut-o deloc. Unii au declarat ca au incercat sa
le multumeasca inclusiv copiilor si parintilor lor, dar si
acest lucru s-a dovedit a fi la fel de dificil. Pentru prima
data in viata lor, au fost nevoiti sa isi puna la indoiala
propria generozitate.

De buna seama, asta nu inseamna ca nu isi aduceau
nicio contributie la bunul mers al relatiilor lor. Marea
majoritate se ocupau de casa, isi cresteau copiii si isi
indeplineau sarcinile obligatorii ale casniciei. Dar stiau
ei cu adevarat sa daruiasca, sau se multumeau sa faca
un troc cu consoartele lor: ,tu faci cutare lucru pentru
mine, in timp ce eu fac cutare lucru pentru tine”?

Inutil si mai spun, cursantii mei au ramas foarte dez-
amagiti de ceea ce au descoperit despre ei insisi in urma
acestei teme simple. I-am asigurat cid marea majoritate a
oamenilor din societatea noastra moderna nu mai stiu sa
daruiasca. Cei mai multi dintre ei opereaza in sistem de
barter. Foarte putini oameni daruiesc fira a astepta ceva
la schimb — bani, apreciere, iubire sau orice altceva.

Probabil ca te intrebi: ,Si ce e rau in a astepta o
recompensd pentru generozitatea ta?” Raspunsul meu
este: ,Nimic.” Pe de alta parte:

DACA ,,DARUIESTI” NUMAI CU SCOPUL DE A ,,PRIMI

CEVA LA SCHIMB”, GANDESTE-TE CAT DE TEMATOR
DEVII iN MOD AUTOMAT.
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Mai devreme sau mai tarziu, ajungi sa te intrebi: ,Pri-
mesc suficient pentru ceea ce ofer?” Acest mod de a
gindi conduce la o nevoie incredibila de a-i controla pe
ceilalti pentru a nu fi nedreptatit, iti distruge pacea men-
tald si creeaza minie si resentimente.

Cred ca acum intelegi ce e rau in a ,darui” motivat
numai de dorinta de a ,,primi” ceva la schimb. Adevarul
este ca:

DARUIREA AUTENTICA NU NUMAI CA ESTE
ALTRUISTA, DAR NE FACE SA NE SIMTIM MAI BINE.

De ce ni se pare atat de greu sa daruim? Personal, am
o teorie in acest sens, iar aceasta are doud componente:
pe de o parte, numai un adult matur stie sa daruiasca, iar
marea majoritate a oamenilor nu s-au maturizat niciodata.
Pe de alta parte, daruirea este o calitate dobandita prin
practicd, pe care foarte putini oameni au ajuns si o
stipineascd. Aceste componente sunt legate intre ele
si necesita foarte multad practici pentru a fi realizate.
Motivul pentru care cei mai multi dintre oameni nu
le-au practicat niciodata este simplu: lor nici nu le trece
prin minte cd nu se comporta ca niste adulti sau ca nu
daruiesc, intrucat se amagesc singuri. Acest lucru este
de inteles. Noi pdrem adulti si pdrem generosi. Aceste
aparente sunt insa inselatoare.

Una din cele mai importante lectii pe care trebuie sa
le invatim in viata este cum si diruim. In aceastd ati-
tudine rezidd raspunsul la frica. Copiii mici sunt cei
mai dependenti dintre toti oamenii. Cind vin in aceasta
lume, ei nu stiu altceva decit si primeasca. In caz con-
trar ar muri. Supravietuirea lor depinde de afectiunea
celor din jur. Bebelusii nu stiu inca sa daruiasca. Lor nu
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le pasa cand 1isi trezesc pdrintii din somn pentru ca le
este foame, nici cat de tare tipa, deranjand vecinii, atunci
cand doresc sa fie luati in brate.

Ce-i drept, parintii sunt fericiti atunci cand copilul
lor le zambeste sau cand il iau in brate. Din acest punct
de vedere, copilul le ofera ceva valoros, dar ma indo-
iesc ca exista vreun bebelus care sa isi spuna seara: ,Ira-
iesc in abundenta. Am atat de multe de daruit, ca miine
dimineata imi voi regala pdrintii cu un zimbet mare.”
,Darul” lor este unul primitiv sau reflexiv. Cel mai proba-
bil, foamea de dimineatid nu genereaza decat noi tipete
de nerabdare.

Pe masurd ce trec anii, copilul creste si incepe sa
devina din ce in ce mai independent. Devine capabil
sa aiba grija de el insusi, cel putin la prima vedere. Se
imbraca singur, se hrineste singur, ajunge sa isi castige
existenta. $i totusi, existd in el un aspect care nu pare sa
progreseze prea mult dupa ce paraseste leaganul copi-
lariei. Metaforic vorbind, el rimane la fel de speriat ca
nu 1i vine nimeni in ajutor ca sa ii potoleasca foamea: de
hrana, de bani, de iubire, de apreciere si asa mai departe.
Usurarea produsa de potolirea ,foamei” este doar tem-
porara. El stie ca aceastd senzatie va reveni.

Aceasta dilema ne afecteaza pe toti, in viata noas-
tra de zi cu zi. Noi nu stim sa diruim. Suntem incapa-
bili de iubire. Devenim manipulativi in mod constient
sau inconstient, caci suntem convinsi ca supravietuirea
noastra depinde de asta. Suntem incapabili sa sustinem
bunastarea celui de lingad noi daca nevoile sale intra in
conflict cu ale noastre. Din toate aceste motive, ne sim-
tim neajutorati, prinsi in capcana, furiosi, frustrati, nesa-
tisfacuti, neimpliniti si, mai presus de toate, speriati.
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Ce poate fi mai inspaimantitor ca dependenta de o
alta persoana pentru a supravietui? In calitatea noastri
de adulti speriati, noi ne punem aceleasi intrebari ca si
un copil mic. ,Vor pleca cei din jurul meu si nu se vor
mai intoarce? Vor inceta ei sd ma mai iubeasca? Sa aiba
grija de mine? Se vor imbolnavi si vor muri?” Ca adulti,
ne punem astfel de intrebdri in legatura cu consoarta
noastra si adeseori cu prietenii, seful, parintii si chiar
copiii nostri.

Oamenii care se tem nu pot darui in mod autentic. Ei
au convingerea profunda ca lipsurile prevaleaza in aceasta
lume si ca resursele sunt limitate si nu ajung pentru toata
lumea. Nu exista suficienta iubire, suficienti bani, sufici-
enta apreciere, suficienta atentie... De regula, teama pe
care o simtim intr-un anumit domeniu de viata se gene-
ralizeaza, iar noi ne inchidem inima si devenim foarte
protectivi in toate celelalte domenii. O imagine simbolica
perfecta a omului speriat este aceea a unui om care sta pe
vine si se imbratiseaza pe el insusi. Desi aceastd imagine
simbolizeaza perfect starea interioara a unui om speriat,
in plan exterior teama poate lua multe forme:

Oamenii de afaceri de succes Inca mai au nevoie
de aprobarea sefului lor.

Sotiile casnice isi condamna sotul sau copiii pen-
tru ca nu au apucat niciodata sa isi traiasca ple-
nar viata.

Femeile independente care urmeaza o cariera cer
atat de multe de la barbatii lor incat sfirsesc
adeseori prin a fi parasite.

Existd barbati care nu tolereazi independenta
sotiilor lor.

197



ACCEPTA-TI TEAMA, DAR NU TE LASA INHIBAT DE EA

Exista directori executivi de companii care iau
decizii iresponsabile, ce fac rau foarte multor
oameni.

Toti cei din exemplele de mai sus opereaza de pe o
pozitie de teama ca nu vor putea supravietui. Metaforic
vorbind, toti stau pe vine si se imbratiseaza singuri.

Daca te-ai recunoscut in aceasta descriere, nu-ti face
griji. Alatura-te restului grupului! Foarte putini oameni
din societatea noastra au fost invatati cu adevarat secre-
tele maturizarii si daruirii. Noi am fost invatati o iluzie
a daruirii, dar nu ce inseamna adevarata daruire. Mai
mult decat atat, am fost invatati sa fim tot timpul atenti
la siguranta noastra fizica si sa nu ii lasim pe ceilalti sa
ne insele si sd profite de pe urma noastra. In consecinta,
daca nu primim ceva la schimb, noi ne simtim folositi.

Asta nu inseamna ca nu ne putem bucura de ceea ce
primim. Dimpotriva, in mod paradoxal:

ATUNCI CAND DARUIM DINTR-O POZITIE
DE IUBIRE, NU DE ASTEPTARE, NOI PRIMIM
MAI MULT DECAT NE-AM FI ASTEPTAT VREODATA.

Pe de alta parte, daca ne asteptam in permanenta sa
primim ceva la schimb, ne vom petrece o buna parte din
viata dezamagiti ci lumea nu ne trateaza asa cum meritam.

Personal, nu am reusit sa ies din aceasta stare exis-
tentiald dureroasa decat pe la 35 de ani, cind am rea-
lizat ca oricat de multe as acumula in aceasta viata, nu
va fi niciodatda de ajuns! Cu cat am mai mult, cu atat
imi doresc mai mult — mai multa iubire, mai multi bani,
mai multi apreciere etc. in mod evident, aceasti atitu-
dine ma impiedica sa obtin satisfactia dorita. Mai rau,
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ma mentinea intr-o stare de teama constanta ca tot ce
aveam ar putea disparea si cd nu voi mai rimine cu
nimic. Indiferent ce imi doream, mi se parea ca este pro-
verbiala ultima picatura de apa din desert si ma crampo-
nam de lucrul respectiv ca si cum intreaga mea viata ar
fi depins de el.

Sosise timpul sa incerc un nou mod de a fi, cici in
mod evident cel vechi nu imi mai slujea. Asa cum spu-
neam mai devreme, am cautat cit mai multi maestri si
am primit numeroase raspunsuri. in esenta, am inva-
tat ca pentru a scipa de teama de lipsuri, trebuia sa fac
exact opusul lucrurilor pe care le ficusem pana atunci.
In loc si ma cramponez de lucruri ca si cum viata mea
ar fi depins de ele, trebuie sa ma eliberez, si ma detasez,
sa invat sa daruiesc cit mai mult. Daca invitaturile din
aceasta carte ti s-au parut dificile pand acum, asteapta
sa afli ce urmeaza! Este usor sia daruiesti atunci cind
simti ca traiesti in abundenta, dar nu te poti simti astfel
decdt atunci cind daruiesti, nu inainte! Cum s-ar spune:
ACCEPTA-TI TEAMA. .. DAR NU TE LASA INHIBAT DE EA!

Doresc sa iti reamintesc inca o data ca invatatura pe
care ti-o prezint reprezinta un proces de o viatd, asu-
pra ciruia poti incepe si lucrezi chiar acum. Inci nu
s-a inventat nicio potiune magica pentru alungarea fri-
cii. Este uimitor cat de mult timp dureaza ca sa devii
un adult in toata firea. Personal, lucrez asupra acestor
aspecte de foarte multi ani, dar inca mai am multe de
facut. Vestea cea buna este ca sentimentul de putere per-
sonala si capacitatea mea de a iubi si de a avea incredere
s-au amplificat de cel putin zece ori de caind am inceput
sa practic aceasta cale. Foarte multe temeri din domeni-
ile discutate mai sus mi-au disparut complet. De aceea,

199



ACCEPTA-TI TEAMA, DAR NU TE LASA INHIBAT DE EA

iti garantez cd recompensa pe care o vei primi daca vei
face acelasi lucru va fi uriasa!

SPUNE MULTUMESC

Incepe prin a te gindi la oamenii prezenti in viata ta,
inclusiv la cei care te-au influentat in mod decisiv in tre-
cut. Scrie-le numele pe o foaie de hartie, apoi noteaza
maniera in care fiecare dintre ei te-a ajutat sau te-a influ-
entat in bine, intr-un fel sau in altul. La fel ca in cazul lui
Lottie, despre care am discutat mai devreme, este posi-
bil sa fi primit mai mult decat crezi de la acesti oameni,
chiar daca la ora actuala nu te gandesti cu placere la ei.
Mai mult decat atat, chiar si lucrurile negative pot fi pri-
vite ca niste daruri, daca te gandesti la lectiile pe care
le-ai invatat in urma lor.

Intr-o zi, i-am cerut iertare fiului meu pentru ci
atunci cind am divortat nu am fost aldturi de el pen-
tru a-i implini nevoile emotionale. Eram prea prinsa in
propria mea durere pentru a-l mai ajuta cu ceva sa faca
fata durerii sale. Mi-a raspuns: ,Nicio problema, mama.
Aceea a fost perioada din viata mea in care am invatat ce
inseamna independenta. A fost o lectie foarte valoroasa
pentru mine.” Pana la urma, tot el mi-a multumit pen-
tru ceea ce nu am fiacut pentru el! A reusit sa ajunga la
o stare de echilibru care i-a folosit infinit mai mult decat
daca mi-ar fi purtat resentimente in toatd acea perioada
de timp. De aceea, chiar daca ti se pare ca cineva te-a tra-
tat necorespunzator, descopera lectia pe care ai invatat-o
de la el si noteaz-o pe foaia de hartie.

Dupa ce ai notat toate darurile si contributiile oame-
nilor din viata ta, multumeste-le sistematic. Daca nu ai
mai vorbit de mult cu una sau alta din aceste persoane,
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fa-le o surpriza si suna-le sau trimite-le o scrisoare.
Manifesta-ti astfel recunostinta pentru contributia pe
care si-au adus-o la cresterea ta personala. Vei fi uimit
sa constati cat de mare va fi plicerea pe care le-o vei
oferi prin acest gest, dar si bucuria pe care o vei simti
tu insuti.

In cazul anumitor oameni din viata ta, cum ar fi un
fost sot sau o fosta sotie, un fost sef sau un fost prie-
ten, un astfel de gest se dovedeste foarte greu de ficut.
Pentru a scapa de actualele resentimente, incearca un
exercitiu pe care l-am invatat in cadrul unui seminar cu
foarte mult timp in urma:

Izoleaza-te intr-o camera si inchide telefonul. Pune-ti
o muzica de relaxare. Aseaza-te pe un scaun conforta-
bil si inchide ochii. Vizualizeaza o persoana care inca te
mai umple de manie sau de durere. Imagineaza-ti ca sta
in fata ta. inconjoar-o cu un halo de lumina alb-striluci-
toare si spune-i ca ii doresti tot binele din lume si impli-
nirea tuturor dorintelor. Multumeste-i pentru tot ce ti-a
oferit. Fa acest lucru pana cind nu mai simti nicio emo-
tie negativa in legatura cu ea.

Sunt constienta cit de greu trebuie sa iti fie. ,,Sa-i
doresc ei tot binele din lume!? Ai innebunit!? Nu ii doresc
decat sa sufere pentru tot ce mi-a ficut!”

Prima datd cand am aplicat acest exercitiu, am ales
un fost angajat care m-a supdrat si m-a ranit foarte tare.
Avusesem incredere in el, iar el m-a tradat. Cel putin
aceasta era convingerea mea. Te rog sd remarci menta-
litatea de victima la apogeu pe care o aveam atunci! In
mod evident, la acea vreme nu-mi asumam nicio respon-
sabilitate pentru experientele mele de viatd. In timpul
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exercitiului, am experimentat o gama foarte larga de
emotii incredibile.

La inceput, am fost socata de mania si de resentimen-
tele pe care inca i le mai purtam acelui fost angajat. Mi s-a
parut aproape imposibil sa ii doresc tot binele din lume,
caci inca eram furioasa la culme pe el. Dupa ce mania mi
s-a mai risipit, am devenit constienta de durerea pe care
o simteam. Aceasta s-a transformat in scurt timp intr-o
manie impotriva mea, pentru ca am permis sa se intample
ceea ce s-a intimplat si pentru cd m-am cramponat atata
timp de aceasti furie. In final, m-am iertat pe mine insimi
si l-am iertat si pe el. Am considerat ca am fost amindoi
doi oameni care au fiacut ce au stiut mai bine la momen-
tul respectiv. Abia atunci am fost in stare sa ne vizualizez
pe amandoi intr-un halo de lumina vindecatoare.

Procesul a durat aproximativ o ora. Cand l-am ince-
put, am fost convinsa cd nu se va intampla nimic deose-
bit. Mare greseala! Am tipat, am plins, m-am lamentat,
I-am detestat, m-am deschis, am iertat, am iubit, iar in
final am simtit starea de pace interioara. Am continuat
apoi sa repet zilnic acest exercitiu pana cind nu am mai
simtit niciun resentiment fata de fostul meu angajat si
i-am dorit sincer tot binele din lume.

Am repetat exercitiul cu toti oamenii din viata mea
fata de care nutream resentimente, indiferent ciat de
putin intense erau acestea. Unul dintre acestia a fost fos-
tul meu sot. Cand am devenit capabila sa ii doresc tot
binele din lume in vizualizarea mea, i-am dat telefon si
I-am invitat la masa. I-am spus doar ca au ramas lucruri
nespuse intre noi si ca doream sa i le spun cu aceasta
ocazie. A parut multumit ca l-am sunat si ne-am intalnit
la un restaurant.
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I-am spus atunci toate lucrurile pe care le-am apre-
ciat la el cat timp am fost casatoriti si toate calitatile pe
care i le admiram. Aceasta deschidere l-a ficut sa imi ras-
punda cu aceeasi moneda, asa ca mi-a descris la randul
lui lucrurile care i-au placut la mine. Cind ne-am des-
partit in acea zi, am simtit ca am incheiat cu adevarat un
capitol ramas neterminat, iar acest lucru m-a ficut sa ma
simt cu adevarat bine.

Daca nu te poti intdlni efectiv cu oamenii de pe lista
ta, fa-o mental. Vorbeste cu ei ca si cum s-ar afla in fata
ta si spune-le ce ai de spus. Vindeca relatia cu ei in inte-
riorul tau. Din perspectiva sanataitii tale mintale si fizice,
acest lucru este la fel de util ca si cind l-ai face in realitate.

Pentru a putea lasa iubirea sia patrundda in inima
noasta, noi trebuie sa ne eliberam mai intai de durerea si
de minia din ea. Atunci cind ducem cu noi sentimente
negative legate de oamenii din trecutul nostru, noi le
proiectam fira sa vrem asupra celor din prezent. Mai
mult, ne putem chiar imbolnavi fizic, asa cum sunt con-
vinsa ca exista cititori care stiu foarte bine din experienta
personala. O carte excelenta pe tema vindecdrii corpului
si a mintii este Poti sd-ti vindeci viata, de Louise Hay.
Autoarea recomanda in ea foarte multe exercitii care te
pot ajuta sa te eliberezi de minie, de durere si de resen-
timentele acumulate pe care inca le porti cu tine.

Foarte multi oameni refuza sa spuna multumesc pen-
tru simplul motiv ca nu realizeaza cat de important este
acest lucru pentru persoana fata de care se simt recunos-
catori. Retine: tu esti important, si la fel sunt multumi-
rile tale. De aceea, nu lasa sa treaca nicio ocazie in care
i-ai putea multumi cuiva care ti-a oferit vreodata ceva,
indiferent ce.
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Daca acest lucru ti se pare dificil in momentul de fata,
incepe sa practici aceasta tehnica in situatiile minore.
De pilda, spune-i unui coleg de munca: ,Multumesc
pentru ce ai ficut pentru mine”, ,Apreciez acest lucru”
sau ,Iti multumesc ci esti fericit astizi; fericirea ta ma
face si pe mine fericit”. Multumesc, multumesc, multu-
mesc. Impregneaza-ti acest cuvant in constiinta in orice
context si in orice situatie. Fii intotdeauna primul care
le multumeste celorlalti, fira sa astepti sa iti raspunda
cu aceeasi moneda. La inceput ti se va parea greu, dar
in timp va deveni din ce in ce mai usor. Recunostinta
este la fel ca un muschi. Cu cit ne folosim mai mult de
ea, cu atat mai puternica devine. Nu avem nevoie decat
de exercitiu.

DARUIESTE INFORMATII

Foarte multe lucruri pe care le invatam in viata ajung
foarte greu la noi. Dintr-un motiv sau altul, noi avem
tendinta de a-i lasa apoi pe ceilalti sa se chinuiasca la fel
de mult ca noi pentru a obtine aceste informatii. Inver-
seaza aceasta tendinta si incepe sa ii ajuti cat de mult
poti pe ceilalti. Din punct de vedere profesional, acest
lucru poate fi extrem de dificil. Imi amintesc inci perfect
de o perioada din viata mea in care ma simgeam amenin-
tata de cei cu care ma aflam in ,competitie”, motiv pen-
tru care refuzam sa le transmit informatiile care i-ar fi
putut ajuta in munca lor.

Slava cerului, mi-am acceptat aceasta teama... si nu
m-am lasat inhibata de ea. Unii din oamenii pe care i-am
ajutat mi-au devenit mai tirziu buni prieteni, iar la ora
actuala fac parte integranta din sistemul meu de sprijin.
Si in acest caz, daruirea trebuie practicata fara a astepta
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ceva la schimb. De altfel, daca vei adopta aceasta atitu-
dine, iti garantez ca vei primi infinit mai mult decat crezi
la ora actuala. Unul din cursantii mei m-a intrebat odata
ce s-ar intampla daca unul dintre ei ar folosi informati-
ile primite de la mine intr-o maniera competitiva. I-am
raspuns ca atat timp cat am suficienta incredere in mine
insimi cd ma pot descurca indiferent de ceea ce fac cei
din jurul meu, de ce m-as putea teme? Totul tine de culti-
varea increderii in sine si in universul tau personal. Atunci
cand esti un punct de sprijin pentru ceilalti, tu devii mai
mare decat tine insuti. Mai mult, atunci cind oamenii
folosesc informatiile primite de la tine, efectul tau pozitiv
asupra acestei lumi este inca si mai mult amplificat.

DARUIESTE APRECIERI

Adeseori, omenii pe care ne vine cel mai greu sa ii
apreciem sunt chiar cei care ne sunt cei mai apropiati:
partenerul de viata, copiii, parintii si uneori prietenii. in
buna masura, aceasta dificultate deriva din manie si din
resentimente. In mod paradoxal, atunci cind ne decla-
ram deschis aprecierea fata de oamenii din viata noas-
trd, noi eliminam foarte multa negativitate si deschidem
poarta catre acceptarea iubirii lor.

Foarte multi oameni angrenati in diferite relatii se
focalizeaza asupra aspectelor negative ale acesteia si
nu au nicio problema in a le spune celor dragi unde
gresesc. In aceste conditii, nu este de mirare ci atit de
putine relatii merg bine. Cu totii ne dorim ca oamenii
din viata noastra sa fie pozitivi si sa ne sprijine. Este
important sa ne inconjuram cu oameni generosi, plini
de iubire si de afectiune. Exista insa o singura cale de a
atrage astfel de oameni:
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NOI TREBUIE SA DEVENIM CEEA CE DORIM
SA ATRAGEM. TREBUIE SA FIM TIPUL DE PERSOANA
CU CARE DORIM SA NE INCONJURAM.

O cursanta de tip Toma Necredinciosul de la unul din
seminarele mele m-a intrebat odata ce se intampla daca
daruim, daruim, daruim, si nu primim niciodata nimic
inapoi. A addugat ca ea i-a daruit incontinuu unui bar-
bat cu care incerca sa restabileasca o relatie, dar acesta a
refuzat sa se intoarca la ea. I-am raspuns ca nu a inteles
esenta acestui mecanism. in primul rind, cu greu putem
spune ca i-a daruit ceva acelui barbat fiara sa aiba nicio
asteptare de la el. Dimpotriva, astepta chiar foarte multe!
Asa cum a recunoscut ea insasi, era convinsa ca atat timp
cat continua sa daruiasca, barbatul ar fi vazut ce pierdea
si s-ar fi intors la ea.

I-am spus cad mie una, atitudinea ei mi se parea
extrem de calculata, si nicidecum un act de iubire. I-am
sugerat sa se elibereze de atasamentul fata de el si sa isi
caute un barbat care sa 1i implineasca mai bine nevoile.
I-am reamintit ca nu este nimic gresit in a darui, dar daca
nevoile noastre nu sunt satisficute in cadrul unei relatii,
inseamna ca trebuie sa inchidem - cu iubire — acea poarta
si sd ne cautam un alt partener. A darui nu inseamna a
fi presul nimanui. Noi avem dreptul sa ne implinim pro-
priile nevoi. Pe de alta parte, nu ne foloseste la nimic sa
ne infuriem pe cei care nu ni le implinesc.

DARUIESTE TIMP
Timpul pare o resursa extrem de limitata, fiind con-
siderat una din cele mai pretioase posesiuni ale noastre.
In acelasi timp, el este insi unul din cele mai frumoase
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daruri pe care le putem face. De pilda, putem asculta
problemele unui prieten, putem scrie o nota de multu-
mire, ne putem implica intr-un proiect mai mare decat
noi, putem face munca de voluntariat sau 1i putem citi
o carte unui copil. Astfel de actiuni ne scot din perspec-
tiva noastra limitata si foarte personald si ne ajuta sa
operam dintr-o perspectiva diferitd, a acelei parti a con-
stiintei noastre care este plina de iubire, grijulie si plina
de resurse.

David, unul din cursantii mei, ne-a povestit la ora
despre una din experientele de daruire a timpului sau.
El s-a oferit sa lucreze ca voluntar in cadrul Proiectului
Holiday, care presupunea vizitarea mai multor spitale de
Craciun. David ne-a povestit cum i s-a ,deschis” inima si
cum a iesit din ,constiinta obisnuita limitata, ajungind
intr-un spatiu diferit... mult mai inalt”. Spre exemplu,
i-a cantat unui copil aflat in coma, dupa ce asistenta i-a
spus: ,Canta-i ceva. O sa te auda.” Ne-a spus ca a fost o
experienta sublima si ne-a sfiatuit pe toti si ne deschi-
dem inimile in fata unor contributii similare. ,,Am trait o
stare de euforie incredibila!”

Un prieten apropiat care a suferit recent un atac cere-
bral a simtit o stare comparabild de Sirbatoarea Recu-
nostintei. El s-a oferit ca voluntar, desi mergea intr-un
scaun cu rotile, pentru a lucra la bucitarie intr-un resta-
urant ce servea mese pentru oamenii fira adapost. Mi-a
spus ca a savurat fiecare moment al experientei. in acest
fel, si-a dat seama ca inca mai poate face multe lucruri
bune pe acest pamant, in pofida atacului cerebral.

Voluntariatul este inclusiv o modalitate minunata de
a-ti petrece sarbatorile cu propriii copii. Una din priete-
nele mele s-a simtit revoltata cind fiica ei a intrebat-o,
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dupa ce a deschis 52 de cadouri de Criciun: ,Asta-i tot?”
Acela a fost ultimul Craciun de acest fel pentru fiica ei.
La ora actuala, ea participa in fiecare an la proiectul de
care vorbea David impreuna cu fiica ei, si mi-a spus ca a
sesizat o transformare profunda la aceasta. in loc sa se
intrebe tot timpul ce va primi de Craciun, fata petrece
foarte mult timp facind cadouri pe care sa le duca la spi-
tal si sa le ofere bolnavilor.

Doresc sa mai spun cateva cuvinte despre volunta-
riat in general. Cat timp am lucrat la Spitalul Plutitor, am
avut multe ocazii sa ii observ pe voluntari. Am constatat
astfel ca exista doua categorii de voluntari: cei care inte-
leg ca ceea ce fac ei conteaza si cei care nu sunt consti-
enti de acest lucru. Diferenta dintre cele doua categorii
este uriasa!

Cei din urma ajuta, dar nu din dorinta de a darui
ceva, ci dintr-un sentiment de obligatie: ,Trebuie sa daru-
iesc si eu ceva comunitatii din care fac parte.” Unii merg
chiar pana acolo incit se folosesc de experienta volunta-
riatului lor pentru a le scoate ochii celor apropiati spu-
nandu-le cat de ,,buni” sunt ei. Nu vreau sa spun cu asta
ca acesti oameni nu ne-au fost de niciun folos. Ne-au
fost, cel putin o parte dintre ei. Desigur, au existat si unii
care chiar nu ne-au ajutat cu nimic, din cauza egoului lor
prea mare! Acestia din urma nu erau interesati de nece-
sitatile reale ale Spitalului Plutitor, ci doar de activitatile
care le puteau alimenta propriul ego. De aceea, ei creau
mai mult probleme decit ceva folositor. inci si mai rau,
nu obtineau nicio satisfactie din experienta lor, care nu
le amplifica in niciun fel pretuirea de sine.

Cealalta categorie, cei care stiau ca ajutorul lor chiar
conteaza, erau o specie complet diferiti. Nu spuneau
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prea multe, dar te puteai baza pe ei. Veneau intot-
deauna la timp si nu lipseau niciodata atunci cand aveai
nevoie de ei. Faceau tot ce li se cerea, chiar si muncile
cele mai dezgustatoare. Mai mult, ficeau acest lucru cu
bucurie, constienti sa sunt de folos. Nu se laudau cu
ceea ce faceau, ci isi vedeau pur si simplu de treaba. Din
toate aceste motive, erau extrem de iubiti pentru con-
tributia lor.

Diferenta dintre modul in care operam In aceasta
lume atunci cand suntem constienti ca efortul nostru
conteaza si atunci cind nu suntem constienti este covar-
sitoare. Chiar daca nu esti convins ca ceea ce faci tu con-
teaza si poate schimba in bine aceasta lume, ,actioneaza
ca si cAnd” ai fi convins de acest lucru. Intreaba-te: ,Daca
ceea ce fac eu ar conta cu adevirat, ce as face in aceasta
situatie?” Te asigur ca functioneaza.

Asadar, daruieste-ti timpul, pornind de la premisa ca
ceea ce faci tu conteaza, sau cel putin ,actioneaza ca si
cand” ai crede acest lucru. Te asigur ca vei oferi astfel un
dar minunat!

DARUIESTE BANI

Banii reprezinta o mare provocare pentru cei mai
multi dintre noi. Indiferent cat de mare este succesul
meu, incad mai am momente in care ma imaginez la 82
de ani stind cu o ceasca la un colt de strada si cersind
bani. Discutand cu unii si cu altii, am descoperit ca sunt
foarte multi cei care au aceastd imagine de sine. Nu am
nici cea mai vaga idee de unde provine aceasta imagine.
La urma urmelor, nu mi-am dorit niciodata in viata ceva
fara sa-mi pot permite lucrul respectiv. Si totusi, aceasta
teama persista.
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Teama legata de bani persista indiferent cat de bogati
ajungem. Am citit recent intr-un ziar povestea unui bar-
bat extrem de bogat care avea noapte de noapte cosma-
ruri ca si-a pierdut intreaga avere. De aceea, oricit de
mult ar fi acumulat, lui i se parea ca nu este niciodata de
ajuns. Cu ani In urma am auzit o replica superba intr-un
film: ,Siguranta nu consta in a avea bani, ci in a sti ca
te poti descurca fara ei.” Este destul de greu insa sa stii
acest lucru, ciaci marea majoritate a oamenilor nu au
experimentat niciodata ce inseamna sa nu ai niciun ban.
Acesta este un alt exemplu in care lipsa s-ar fi dovedit
extrem de valoroasa.

Raspunsul la obsesia legata de bani consta in rela-
xare si in detasare. incepe si diruiesti bani firi niciun
motiv, pornind de la premisa ca vei gasi intotdeauna o
modalitate de a-ti satisface nevoile personale. Am o pri-
etend care scrie ,multumesc” pe toate cecurile cu care
isi plateste facturile. Aceasta atitudine este generatoare
de libertate — libertatea de a te bucura, de a investi in
tine si in ceilalti si de a face parte integranta din fluxul
vietii. Daruirea de bani atrage adeseori sume enorme pe
care le primesti, dar ceea ce este mai important, atrage o
stare de pace mentald. De buna seama, asta nu inseamna
ca trebuie sa 1iti risipesti aiurea banii. Secretul consta in
pastrarea echilibrului.

DARUIESTE IUBIRE
Din punctul meu de vedere, toate categoriile de mai
sus se refera la daruirea iubirii. Actul iubirii contine insa
si alte ingrediente. Spre exemplu, atunci cind acceptam
pe cineva asa cum este si nu incercim sa il schimbam,
noi i daruim iubire. Cind avem incredere ca cineva se
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poate descurca singur si actiondm in consecinta, noi ii
daruim iubire. Cind ne detasam si le permitem altora sa
invete si sa creasca fara sa ne simtim amenintati, noi le
daruim iubire. Tu cite relatii de acest fel cunosti?
Adeseori, ceea ce oamenii numesc iubire este atasa-
ment. Asa cum spune Rollo May in cartea Cdutarea de
sine a omului: ,,Jubirea este confundata cel mai adesea cu
dependenta. Adevirul este ca iubirea omului este direct
proportionalad cu capacitatea sa de a fi independent.”

A TUBI INSEAMNA A FI CAPABIL SA DARUIESTI,
IAR MOMENTUL DE A INCEPE ESTE CEL PREZENT.

Am discutat mai sus despre importanta rostirii cuvin-
tului multumesc si despre oferirea de informatii, apreci-
ere, timp, bani si iubire. Sunt convinsa cd poti adauga si
alte lucruri la aceasta lista a generozitatii. Cred ca ai inte-
les ca daruirea inseamna iesire in exterior, transcenderea
egoului speriat, care tine totul pentru el, si deschiderea
bratelor in fata lumii exterioare. Numai cine simte ple-
nar aceasta senzatie de abundenta intelege cu adevirat
ce inseamna expresia ,,vasul meu da pe afara”.

Daruirea din perspectiva faptului ca ,ceea ce fac eu
conteaza” amplificd automat capacitatea de a darui. La
fel ca orice alta abilitate, si aceasta necesita insa practica.

Indiferent daca crezi sau nu acest lucru, viata ta
curenta debordeaza de abundenta. Daca nu crezi,
inseamna pur si simplu cd nu ai observat acest lucru.
Inainte de a accepta abundenta din viata ta, trebuie mai
intai sa o observi.

O modalitate de a-ti amplifica luciditatea este ceea ce
eu numesc Jurnalul Abundentei. Cumpara-ti un caiet fru-
mos si incepe sa il umpli cu toate lucrurile pozitive din
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viata ta — din trecut si din prezent — la care te poti gandi.
Nu te opri pana cind nu ai ajuns la 150. Cu siguranta,
poti gasi mult mai multe. Chiar daca ti se pare ca ai ajuns
la limita si ca nu iti mai vine nimic in minte, ai nevoie
doar de un mic efort de imaginatie. Continua sa te foca-
lizezi asupra binecuvantarilor din viata ta. Indiferent cat
de marunte ti se par, include-le in Jurnalul Abundentei.

Noteaza in fiecare zi ceva in acest jurnal. Nu tine un
jurnal traditional, in care foarte multi oameni noteaza
toate lucrurile rele care li se intampla, sau tot ce isi
doresc si nu au, ci scrie sus, la inceputul fiecarei pagini:
»~Am/ma bucur de.” Noteaza apoi toate lucrurile pozitive
— mai mari sau mai mici — care ti se intampla, un compli-
ment pe care ti l-a ficut un prieten, un zambet pe care ti
I-a adresat postasul, un cer frumos care te-a impresionat,
sansa de a-ti aduce o contributie, un tuns reusit, un cos-
tum nou, o mancare hranitoare. Observa toate lucrurile
frumoase si pozitive care ti se intimpla.

Foloseste si de aceasta data cartonasele plasate la
vedere pentru a-ti reaminti ,de gogoasa, nu de gaura din
centrul ei”. Priveste binecuvantarile si le vei observa din
ce in ce mai des in jurul tiu. La un moment dat, ti se va
parea ca te invaluie de pretutindeni. Exista atat de multe
lucruri pozitive in viata ta pe care nu le observi pentru
cd nu esti atent la ele. Nu ai de ce sa te gandesti la lipsuri
cand traiesti intr-o asemenea abundenta.

Daca vei urma aceasta invitatie, inclin sa cred ca in
scurt timp vei avea un sertar plin cu astfel de jurnale.
Rasfoieste-le cat mai des, mai ales atunci cand cazi din
nou in tiparul lipsurilor. Lipsurile nu exista decat in min-
tea noastra. Saracii pe care i-am cunoscut la Spitalul Plu-
titor s-au numarat printre cele mai generoase persoane
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pe care le-am cunoscut in viata mea. Nu oboseam sa ii
privesc si sa admir felul in care isi aduc contributia la
bunul mers al comunitatii lor, plini de bucurie. Adeva-
rata sirdcie nu are nimic de-a face cu banii sau cu posesi-
unile, ci cu iubirea. Iar iubirea este intotdeauna usor de
creat atunci cand devii constient ca:

VIATA TA ESTE ABUNDENTA,
IAR CEEA CE FACI TU CONTEAZA!

Pe langa Jurnalul Abundentei, continud sa citesti
carti cu mesaj pozitiv, sa asculti materiale audio moti-
vationale si inspirationale, si sa repeti afirmatii pozitive.
Spune-ti mereu: ,MA ELIBEREZ DE TEAMA DE SARACIE
SI ACCEPT ABUNDENTA SI PROSPERITATEA DIN UNI-
VERS.” Repeta aceasta afirmatie ori de cite ori ti se face
teama ca ramai fara bani, dar si in orice alta ocazie in care
te temi de ceva. Vei constata ca ea te va ajuta sa ajungi
rapid la starea de pace interioari. In plus, iti va reaminti
de abundenta care exista deja in viata ta in momentul
de fata.

Scopul pe care trebuie sa il urmaresti in permanenta
este sd devii un om autentic generos. Tu nu poti darui
cu adevarat decat daca pornesti de la premisa ca ,ai”
foarte mult. Atunci cind esti generos in mod autentic,
nu ai practic de ce sa te temi. Esti constient ca esti puter-
nic si plin de iubire. Marele secret al vietii este sa nu te
gindesti la ceea ce poti obtine, ci la ceea ce poti oferi.
Acest mod de a gindi confera o mare putere si stirneste
imaginatia.

Giandeste-te putin: daca realizezi ca scopul tau in
viata este sa daruiesti, este practic imposibil sa fii inse-
lat de cineva. Daca cineva ia ceva de la tine, el nu face
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decat sa te ajute sa iti implinesti scopul vietii, asa ca
merita recunostinta ta. Generozitatea autentica reduce
in mod automat temerile de orice fel... Daca devii un
adult autentic, obisnuit sa daruiasca, iti dai seama ca tu
esti predestinat sa fii folosit.

George Bernard Shaw a sintetizat admirabil acest
lucru in pasajul de mai jos. Daca vei citi zilnic aceste
cuvinte, ele te vor ajuta enorm sa adopti perspectiva
corecta si iti vor conferi curajul de a-ti transcende teme-
rile, astfel incat sa fii de mai mare folos acestei lumi:

Aceasta este cea mai mare bucurie in viata: sa fii
folosit pentru un scop pe care il consideri maret, sa
fii o forta a naturii, nu un ghem penibil de lamentari
si dureri egoiste care se plinge incontinuu ca lumea
nu face suficient pentru a-l face fericit.

Eu cred ca viata mea apartine comunitatii si ca
este un privilegiu pentru mine sa o slujesc in toate
felurile cu putinti, atit timp cat triiesc. Imi doresc
sa fiu complet uzat atunci cind voi muri, caci cu cat
lucrez mai mult pentru altii, cu atit mai intens traiesc.

Eu ma bucur de viata de dragul ei. Din punctul
meu de vedere, viata nu este o lumanare scurta, ci o
torta splendida pe care trebuie sa o ridic inainte de a
o transmite mai departe, generatiilor viitoare, si pina
atunci imi doresc ca ea sa devina cit mai stralucitoare.
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Am vorbit pana acum de foarte
multe instrumente extrem de puternice: afirmatiile pozi-
tive, a spune da universului personal, gindirea pozitiva,
asumarea responsabilitatii, luarea deciziilor dupa princi-
piul ,nu am nimic de pierdut”, alegerea iubirii si a incre-
derii, cultivarea generozitatii si daruirii, si altele. Motivul
pentru care aceste instrumente sunt atat de puternice
este ca ne deschid si ne permit sa ajungem intr-un loc
din fiinta noastra pe care il putem accesa si care ne face
sa ne simtim ,,impliniti®”.

Inteleptii au dat acestui loc diferite nume, printre
care: Sinele Superior, Sinele Interior, Superconstiinta,
Constiinta Superioara sau Sinele Divin. Personal, pre-
fer expresia ,Sinele Superior”, pentru simplul motiv ca
presupune ci ne putem inalta mai presus de acea parte
a fiintei noastre care se cramponeaza de acele lucruri
marunte ce genereaza teama, urd, senzatia de lipsa si
toate celelalte forme de negativitate. Conceptul descrie

> Superb joc de cuvinte in original: full-filled. Fulfilled inseamna
Limpliniti”, dar scris astfel inseamna ,,umpluti pana la refuz.” (n. tr.)
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practic un plan existential diferit, care nu are nimic de-a
face cu micile suparari si conflicte de zi cu zi.

Exista numerosi psihologi care cred in existenta Sine-
lui Superior si in influenta acestuia asupra egoului indi-
vidual. Unii numesc stiinta care se ocupa de studierea
acestui Sine: ,,psihologia superioara sau apoteotica”, iar
altii: ,psihologia transpersonald”. Exista de asemenea
numerosi instructori si metafizicieni care prezinta teh-
nici de accesare a Sinelui Superior.

Ei sustin ca acest Sine este capabil de o mare sen-
sibilitate si se poate pune perfect la unison cu fluxul
armonios al Universului. El include numeroase virtuti
sublime, cum ar fi creativitatea, intuitia, increderea, iubi-
rea, bucuria, inspiratia, aspiratia, afectiunea, daruirea,
adica tot ceea ce ne dorim cu totii sa experimentam in
adancul inimii noastre.

Foarte multi oameni cauta in exteriorul lor acel ceva
care ii poate implini. Ei se simt alienati, singuri si goi
in interior. Indiferent ce fac sau cate posesiuni acumu-
leaza, nu se simt niciodata impliniti®. Acest gol interior
sau aceasta singuratate intensd este cel mai bun indiciu
ca am deviat de la cursul nostru si ca trebuie sa ne corec-
tam directia. Adeseori, noi credem ca aceasta corectie se
refera la partenerul nostru, la casa, la masina, la slujba
sau la alte aspecte exterioare. Gresit!

Eu cred ca ceea ce cautam cu totii este aceasta esenta
divina din interiorul nostru. Atunci cand ne ratacim
departe de Sinele nostru Superior, noi suferim de ceea
ce Roberto Assagioli a numit ,,dorul de caminul divin”.

¢ Este folosit din nou jocul de cuvinte de mai sus: ,,plini pina la
refuz”. (n. tr.)

218



Umplerea golului interior

Daca te simti raticit sau pierdut, ceea ce trebuie sa faci
pentru a-ti gasi din nou drumul citre casa este sa te folo-
sesti de acele instrumente care te vor pune din nou la
unison cu Sinele tau Superior, lasind astfel sentimentele
pozitive sa curgd din nou libere prin tine.

Probabil ca te intrebi: ,,Unde s-a ascuns acest Sine
Superior toata viata mea?” Noi auzim adeseori expresia
»corp, minte si spirit”, folosita pentru a desemna intreaga
noastra fiinta. Societatea moderna se concentreaza prin
excelenta asupra corpului si a mintii. Partea spirituala,
care include Sinele Superior, s-a pierdut undeva pe
drum. Pe de alta parte, este foarte greu sa descrii con-
cret Sinele Superior. De aceea, nu este surprinzator ca
am ajuns sa ne focalizam exclusiv asupra aspectului nos-
tru fizic si asupra celui intelectual. Cei mai multi dintre
oameni nici macar nu mai stiu ca au un aspect spiritual.

Sa adaugam la acest lucru si faptul ca foarte multor
oameni nu le place cuvantul ,spiritual”. Este suficient sa
il pomenesti pentru ca ei sa isi piarda complet interesul
fati de ceea ce spui. In realitate, ei confundi conceptul
de ,spiritualitate” cu cel de religie sau de Dumnezeu.
Daca se considera atei, cuvantul ,spiritual” este suficient
pentru a-si pierde interesul pentru restul contextului.

Sensul pe care il dau eu acestui cuvant ar trebui sa
fie acceptabil inclusiv pentru oamenii nereligiosi. Atunci
cind vorbesc de spiritualitate, eu ma refer inainte de toate
la Sinele Superior, la acea stare de constiinta care exista
in fiecare om si care este plina de iubire, de bunatate, de
abundenta, de bucurie etc. Crede-ma cand iti spun ca atat
timp cat nu te vei conecta in mod constient sau incon-
stient cu aceasta parte spirituala dinlauntrul tau, nu vei
experimenta altceva decit o nemultumire continua.
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Eu sunt convinsa ca nu existd om care sa nu fi intrat
in contact midcar o datad in viatd cu aceasta parte spiri-
tuala a sa, chiar daca nu a etichetat-o ca atare. Tie nu
ti s-a intamplat niciodata sa daruiesti ceva cuiva si sa
te simti atat de bine incat sa iti dea lacrimile? Nu te-ai
simtit niciodata coplesit de frumusetea naturii, a unui
rasarit de soare, care te-a ficut sa simti pentru citeva
momente ca traiesti intr-o abundenta nesfarsita? Nu ti
s-a intimplat niciodata sa privesti dincolo de compor-
tamentul agresiv al unei persoane si sa sesizezi durerea
care sta la baza acestuia, simtind o iubire neconditio-
nata pentru ea? Nu ai plans niciodata de bucurie cind
eroul pozitiv dintr-un film a depasit cu succes un obsta-
col dificil? Daca ai trait astfel de experiente, inseamna
ca ai operat de pe nivelul Sinelui tau Superior. Ai tran-
scens in acele momente lumea maruntelor lamentari
egotice, de gen: ,Nici macar nu mi-a spus multumesc”,
,Nu isi pune niciodata in cosul cu rufe sosetele mur-
dare”, ,De ce nu ma suna?” — si ai intrat intr-o lume a
frumusetii pure, care exista in interiorul tau.

Atunci cand Sinele tau Superior Personal se conec-
teaza cu un Sine Superior de Grup, tu traiesti o stare de
euforie fara egal. Daca te-ai simtit vreodata coplesit de
fericire cand ai asistat la ceremonia de inchidere a Jocuri-
lor Olimpice, daca ai trdit sentimentul intuitiv ca aceasta
lume ar putea fi un paradis terestru daca am actiona cu
totii pentru binele tuturor — inseamna ca te-ai conectat la
Sinele Superior al Umanitatii. Puterea si iubirea pe care
le poate genera aceasta experienta sunt covarsitoare.

Dupa cum stii cu siguranta, puterea — si chiar un anu-
mit gen de euforie — pot fi generate inclusiv de fortele
raului. Diferenta consta in sentimentul aproape beatific

220



Umplerea golului interior

pe care 1l genereaza inevitabil Sinele Superior. Acesta
este prin excelenta un spatiu al iubirii. Puterea nascuta
din negativitate nu alind Dorul de Caminul Divin. Dim-
potriva, ea ne conduce din ce in ce mai departe de casa.
Atunci cand aceasta senzatie temporara de putere dis-
pare, ramanem singuri si ne simtim pierduti si speriati.
Dimpotriva, atunci cind operam de pe nivelul Sinelui
Superior, noi ne simtim centrati si ni se pare ca traim in
abundenta, ba chiar ca ,,dam pe-afara”. Cine experimen-
teaza aceasta abundenta nu mai poate cunoaste frica.

Sinele Superior actioneaza inclusiv atunci cand
cream ,miracole” in viata noastra. El este cel care ii da
parintelui puterea de a ridica o masina de pe copilul
sau sau care ne conferd puterea de a duce la bun sfar-
sit o sarcind monumentala pe care cei mai multi din-
tre oameni o considera imposibila. Am auzit foarte
multi oameni spunind: ,Nu stiu cum am reusit, dar
am fiacut-o!” Adevirul este ca puterea lor a derivat din
Sinele lor Superior.

Acum ca ti-am vorbit pe scurt despre Sinele Superior,
ingaduie-mi sa iti prezint un model existential ultra-sim-
plu. Modelul de la pagina urmatoare nu este atotcuprin-
zator. El nu include nici pe departe toate aspectele lumii
noastre interioare si exterioare, dar ne reaminteste ca ne
putem alege experientele pe care le trdim.

Dupa cum cred ca iti mai amintesti, dialogul interior
este purtat de regula de acea voce negativa interioara
care incearca sa ne innebuneasca de cap. Acest aspect al
fiintei noastre isi aminteste de toate experientele noas-
tre negative, de cind ne-am ndscut si pAnad in momentul
prezent. Aici se afla egoul nostru imatur, care isi doreste
o atentie constanta si nu stie ce inseamna daruirea.

221



ACCEPTA-TI TEAMA, DAR NU TE LASA INHIBAT DE EA

Mintea constienta da comenzi mintii subconstiente por-
nind de la informatiile pe care le obtine fie de la Sinele
Superior, fie de la aceastd voce interioara negativa. Noi
o putem antrena sa aleaga fie o sursa de informatii, fie
cealalta.

Mintea subconstientd este un depozit care contine
o cantitate uriasa de informatii. Ea are acces la Energia
Universala si opereaza la fel ca un computer, sortind
si scotand la lumina diferite informatii. Spre exemplu,
se intAimpld uneori s nu ne putem aminti un nume,
pentru ca apoi, cind ne asteptam mai putin, acesta sa
apari parca de niciieri. In realitate, cea care l-a scos din
dosarul respectiv a fost mintea noastra subconstienta.
Aceasta accepta fara cricnire ordinele mintii consti-
ente, fara sa le judece si fara sa isi puna intrebari. Min-
tea subconstienta nu poate face diferenta intre bine si
rdu, sau intre corect si gresit. igi mai amintesti de experi-
mentul despre care am vorbit in capitolul 5? Atunci cind
mintea subconstienta a subiectului a primit comanda
»,Sunt o persoana puternica si vrednica”, bratul acestuia
s-a simtit intdrit. Cand ei i s-a spus: ,,Sunt o persoana
slaba si nevrednica”, bratul subiectului a putut fi impins
cu usurinta in jos. Mintea subconstientd crede tot ce i
spune mintea constientd, indiferent daca aceste lucruri
sunt adevarate sau nu, ba chiar indiferent daca aceasta
le crede sau nu.

Asa cum sugereaza modelul, mintea ta poate opta
pentru a asculta sporovaiala neincetata a vocii interi-
oare negative, care nu cunoaste altceva decat negativi-
tatea si autosabotarea, sau pentru a asculta de Sinele
Superior, care este intotdeauna pozitiv, plin de iubire,
gata de daruire si plin de abundenta. Toate exercitiile si
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conceptele din aceasta carte au ca scop orientarea mintii
constiente catre abundenta Sinelui Superior, si nu citre
sardcia vocii interioare negative.

Adeseori, mintea constienta nu realizeaza ca este
condusa de vocea interioard negativa (sau de egoul infe-
rior). Chiar si daca realizeaza acest lucru, ea este atit de
obisnuita sa asculte sporovaiala acestei voci incat ,uita”
de-a lungul micilor evenimente de zi cu zi sa mai asculte
de Sinele Superior. De aceea, noi trebuie sd 1i reamin-
tim in permanentd acest lucru. Aici intervin afirmatiile
pozitive, materialele audio inspirationale, cartile de dez-
voltare personald, aforismele pline de intelepciune si
celelalte instrumente din aceasta categorie. Ele au rolul
de a-i reaminti mintii constiente ci nu trebuie sa mai
asculte sporovaiala vocii interioare negative.

Ca si Sinele Superior, vocea interioara negativa a
existat dintotdeauna in tine si va continua sa existe de-a
pururi. De aceea, nu are niciun rost sa te lamentezi
daci isi face cand si cand auziti prezenta! Iti garantez
ca va continua sa o faca. Ceea ce trebuie sa intelegi este
ca in aceasta dimensiune duald, tu ai o astfel de voce
interioard negativa, dar si un Sine Superior. Niciunul
din cele doua aspecte ale fiintei tale nu are dreptate si
nu greseste. Ele iti ofera pur si simplu experiente dife-
rite de viata.

Daca iti asculti vocea interioara negativa, experi-
entele tale de viata vor fi pline de teama, iar tu iti vei
inceta cresterea personald. Daca iti asculti Sinele Supe-
rior, experientele tale de viata vor fi pline de bucurie,
vor genera abundenta si vor elimina complet teama. La
fel ca oricine altcineva, si tu esti un expert in a-ti asculta
vocea interioard negativi. in continuare, sarcina ta este
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sa devii un expert in a-ti asculta Sinele Superior. Numai
in acest fel vei putea spune ca iti folosesti cu adevarat
liberul arbitru (dreptul de a alege liber).

De ce ni se intampla atit de multe lucruri pozitive
atunci cand mintea noastra constientd opteaza pentru a
opera de pe nivelul Sinelui Superior, si de ce ni se intim-
pla exact opusul atunci cind ea opteaza pentru a asculta
de vocea noastra interioara negativa? Atunci cand min-
tea noastra subconstienta primeste un ordin de la min-
tea constienta, ea il transpune in realitate conectindu-se
cu corpul, emotiile si intelectul nostru. De pilda, daca
aude comanda: ,Sunt un om slab si nevrednic”, ea se
conecteaza cu corpul si il face sa se simta slab din punct
de vedere fizic. Simultan, ea se conecteaza cu emotiile
si ne face sa ne simtim deprimati si neajutorati. in sfar-
sit, se conecteaza cu intelectul si ne face sa ne simtim
prosti. Peste toate, ne umple cu energie negativa. Invers,
daca aude comanda: ,,Sunt un om puternic si vrednic”,
ea se conecteaza cu corpul si il face sa se simtad puternic,
cu emotiile, ficindu-ne sa ne simtim increzatori si vii, si
cu intelectul, ficindu-ne si gindim limpede. in plus, ne
umple cu energie pozitiva.

Lucrurile nu se opresc insi aici. in exteriorul nostru
exista o Sursa de Energie Universala fira de care lumea
nu ar putea exista. Atunci cand indeplineste ordinele
primite de la mintea constienta, energia mintii subcon-
stiente se conecteaza cu Sursa de Energie Universala si
transpune riguros in fapt ceea ce i-am ,,cerut”. De pilda,
daca ii spunem: ,Sunt un om slab si nevrednic”, Uni-
versul da curs cererii mintii noastre subconstiente si ne
furnizeaza diferite experiente negative. Suntem calcati in
picioare de alti oameni. Nu realizam niciodata ceea ce ne
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propunem. Intilnim in cale numai obstacole si ne sim-
tim neputinciosi in fata lor.

Invers, daca 1i spunem mintii subconstiente: ,,Sunt
un om puternic si vrednic”, Universul raspunde cere-
rii sale si ne furnizeaza tot felul de experiente pozi-
tive. Oamenii din jur ne respecta taria de caracter si ne
trateaza ca atare. Avem tot felul de realiziri minunate.
Nimic nu pare sia ni se opuna si gasim imediat mijloa-
cele prin care putem inlatura eventualele obstacole. Asa
cum mintea subconstienta nu isi pune intrebari legate
de ceea ce ii cerem, nici Sursa de Energie Universala nu
face acest lucru.

Metafizicienii vorbesc despre Legile Energiei Univer-
sale. Una dintre acestea este Legea Atractiei. Potrivit aces-
teia, ,principiile similare se atrag intotdeauna”. Atunci
cind emiti energie negativa, ce poti atrage? Tot ener-
gie negativa. Atunci cind emiti energie pozitiva, ce poti
atrage? Tot energie pozitiva. Cred ca acum ai inceput sa
intelegi si mai bine de ce este atit de important sa iti
antrenezi mintea sa emita numai ganduri pozitive.

Daca iti vine greu sa crezi ca existd o Sursa de Ener-
gie Universala, afla ca nu trebuie sa crezi in aceasta pen-
tru a-ti accesa Sinele Superior. Pe de alta parte, este de
preferat sa iti cultivi aceasta convingere, caci atunci cind
te simti conectat cu un principiu mai mare decat tine,
nu mai consideri ca trebuie sa faci totul de unul singur.
In acest fel, simtul puterii personale creste enorm, iar
temerile se diminueaza in mare masura. Ajungem astfel
din nou la teama de pe nivelul 3: ;Ma tem cda nu ma pot
descurca singur.” In cazul in care crezi in Sursa de Ener-
gie Universala si in faptul ca aceasta este alaturi de tine,
tu poti invita sa ai incredere nu doar in tine insuti, ci
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si in Univers. Acest tip de incredere duala conduce mai
devreme sau mai tarziu la disparitia tuturor temerilor.

Unul din instrumentele de care se foloseste min-
tea subconstienta pentru a intra in contact cu ceea ce
iti doresti este intuitia. Mesajele stranii pe care le pri-
mesti uneori sunt maniera mintii tale subconstiente de
a-ti transmite ca: ,,Am gasit!” Orice om care a experimen-
tat puterea intuitiei stie ca exista o forta superioara care
ne sustine daca stim sa o ascultam. Atunci cind avem
incredere in vocea intuitiei noastre, noi triim adeseori
veritabile ,miracole”.

Intuitia noastra nu inceteaza nicio clipa sa ne vor-
beasca. Din pacate, noi nu ii dim intotdeauna ascultare.
Ciand am luat decizia constientd de a-mi asculta mesa-
jele stranii care imi treceau prin minte, in viata mea au
inceput sa se petreaca foarte multe ,coincidente”. Pri-
mul meu seminar despre teama s-a nascut dintr-o intu-
itie. La acea vreme aveam doar o idee vaga in minte ca
intr-o buna zi din viitor mi-ar placea sa predau un curs
despre teamad. Am aminat la nesfirsit acest gind, caci
eram mult prea ocupata cu alte lucruri pentru a-mi crea
o programa de curs si pentru a gasi o scoald dispusa
sa ma lase sa il predau. La acea vreme mi se parea ceva
foarte complicat.

Intr-o zi, in timp ce lucram la biroul meu, prin minte
mi-a trecut un mesaj foarte puternic: ,Du-te la Noua
Scoala”. Nu intelegeam ce mi-a venit. Nu aveam niciun
contact la Noua Scoala de Cercetare Sociala si nu cunos-
team pe nimeni acolo. Din pura curiozitate, m-am decis
sa ma duc totusi. I-am spus secretarei mele ca ma duc la
Noua Scoala, iar aceasta m-a intrebat de ce. ,Nu stiu!”,
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i-am raspuns incurcatd. S-a uitat ciudat la mine in timp
ce ieseam pe usa.

M-am urcat intr-un taxi, care m-a lasat chiar la intrarea
in Noua Scoala. Cand am intrat in cladire, m-am intrebat:
,Ce trebuie sa fac in continuare?” Am vazut o schema
a diferitelor departamente si am studiat-o. Mi-am dat
seama ca ar trebui sa ma duc la Departamentul de Relatii
Sociale. Mintea mea s-a gandit ca probabil am fost ,tri-
misa” aici pentru a ma inscrie la un curs de mare interes
pentru mine. La acea vreme eram maniaca cu cursurile si
seminarele. Gindul de a preda eu insami la Noua Scoala
nu mi-a trecut nicio clipa prin minte.

Am gasit usa pe care scria ,Departamentul pentru
Relatii Sociale” si am intrat. La receptie nu se afla nimeni.
Am privit prin usa intredeschisa de la dreapta mea si am
vazut o femeie care stitea la un birou.

— Vi pot ajuta cu ceva? m-a intrebat.

Intuitiv, faira sia ma gandesc nicio clipa, i-am raspuns,
surprinsa eu insami de ceea ce spun:

— As dori sa predau un curs despre depasirea fricii.

Desi nu stiam, discutam cu insasi sefa departamentu-
lui, o femeie minunata pe nume Ruth Van Doren. Aceasta
s-a uitat uimita la mine, dupa care mi-a spus plina de
entuziasm:

— Nu-mi vine sa cred! Caut de mult timp pe cineva
care sa predea un curs despre teama, dar pind acum nu
am gasit pe nimeni. Si exact astazi expira data la care tre-
buie sa predau descrierile noilor materii pentru catalo-
gul care urmeaza sa fie tiparit.

M-a intrebat ce acreditiri am si s-a declarat satisfa-
cuta de ele. In continuare, mi-a spus ci se gribeste si
ajunga undeva, dar m-a rugat sa ii las o scurta descriere a
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cursului meu, inclusiv titlul lui. Am facut acest lucru. I-a
inmanat descrierea secretarei sale si s-a grabit sa plece,
nu inainte de a-mi multumi din toata inima.

Dupa ce a plecat, am ramas socata. Cand am venit
incoace, nu am avut nici cea mai mica intentie constienta
de a propune cuiva un astfel de curs. Mai mult, ceea ce
mi-am imaginat intotdeauna ca ar fi sarcina grea, care
ar dura luni de zile, a durat exact 12 minute! Ruth Van
Doren isi dorea ceva, eu imi doream ceva, iar Universul
ne-a pus in legatura una cu cealalta. Nu stiu cum func-
tioneaza acest mecanism, dar stiu sigur ca functioneaza.
Partea cea mai uimitoare este ca daca as fi trecut consti-
enta prin acest proces, nu as fi ajuns niciodata la Noua
Scoala. M-as fi dus la Colegiul Hunter, unde am inva-
tat eu, sau la Universitatea Columbia, unde mi-am luat
diploma. Cunosteam foarte multi oameni in aceste doua
scoli. in mod normal, mintea mea rationali nu s-ar fi
gandit niciodata la Noua Scoala.

Doresc de asemenea sa spun ca predarea acestui curs
a fost literalmente o placa turnanta in viata mea. Experi-
enta mi s-a parut atat de pozitiva si de ,binevenita” incat
m-am decis sa renunt la slujba pe care o aveam de zece
ani si sa devin profesoara si autoare. Apropo, s-ar putea
sa fi ghicit titlul pe care l-am ales pentru cursul meu:
»Accepti-ti teama, dar nu te lasa inhibat de ea!”

Sunt sigurda ca ai auzit exemple mult mai drama-
tice de realizari intuitive: vieti salvate, oameni care s-au
intilnit in cele mai neverosimile circumstante si alte
intimplari uimitoare. Ceea ce doresc sda subliniez este
faptul ca noi avem cu totii acces la aceasta putere intui-
tiva. Tot ce trebuie sa facem in acest scop este sa ascul-
tam mesajele pe care ni le transmite mintea noastra
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subconstientd. Banuiala mea este ca aceasta tine cont de
mesajele pe care i le transmitem in momente in care nu
suntem constienti de acest lucru. Chiar daca noi am uitat
ca am facut asta, mintea noastra subconstienta nu uita
niciodata nimic. Dimpotriva, ea lucreaza chiar mai bine
atunci cind mintea noastrd constientd nu mai este preo-
cupata de subiectul respectiv si se da la o parte, lasand-o
sa lucreze fara sa interfereze cu ea. Asa se explica de ce
ideile cele mai inspirate ne vin de reguld atunci cind
ne relaxam sau cand facem altceva decit sarcina care ne
preocupa sau problema la care ciutim o solutie.

Incepe pur si simplu si fii atent la ceea ce ti se spune,
iar apoi treci la fapte. Daca mintea iti spune: ,,Suna-1 pe
cutare”, fi-o. Daca iti spune: ,Du-te in cutare loc”, du-te.
Daca iti spune: ,,Du-te in alt loc”, nu ezita. Este posibil ca
la inceput sa te simti confuz si sd nu stii daca cea care iti
vorbeste este vocea intuitiei sau cea negativa a egoului.
Continua sa 1i urmezi instructiunile, si in scurt timp vei
putea face diferenta. Personal, am ajuns intr-un punct in
care imi transpun imediat in practica majoritatea acestor
ganduri aparent ,stranii”, si de cele mai multe ori raiman
uimiti de conexiunile pe care le stabileste Universul. In
cartea Acceptarea incertitudinii, am consacrat un capi-
tol metodelor de amplificare a puterii intuitive. De altfel,
exista carti intregi numai pe aceastd tema. Dupa parerea
mea, este un domeniu pe care meritd sa il investighezi
mai indeaproape.

Sincera sa fiu, am ajuns sa ma bazez atit de mult pe
mintea mea subconstienta incat ori de cate ori ma pre-
ocupa ceva, spun imediat: i cer mintii mele subconsti-
ente sa gaseasca o solutie pentru mine”, dupa care nu-mi
mai fac griji si nu ma mai gindesc deloc la problema
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respectivi. Intr-un fel sau altul, solutia imi parvine intot-
deauna, simplu si fird niciun efort din partea mea. Un
moment cu deosebire eficient pentru a aplica aceasta
tehnica este inainte de a adormi. Roaga-ti mintea subcon-
stienta sa iti rezolve problemele, apoi uita de ele. Destul
de sigur, vei dormi mult mai linistit.

Ori de cite ori te simti suparat de ceva, tu nu te pui
la unison cu abundenta Sinelui tiu Superior. Daca esti
aliniat sau ,centrat”, asa cum poti vedea in ilustratia
de mai jos, te simti imediat integrat in fluxul universal
armonios.

Sinele Superior

Mintea Constienta

Mintea Subconstienta

Energia Universala

Atunci cand ramai centrat, este imposibil sa te temi
de ceva. Tu iti accesezi sursa de putere si totul se pune
in ordine. Cum este insa posibil sa te centrezi, mai ales
daca esti suparat de ceva?

Daca te simti foarte agitat dintr-un motiv sau altul,
sa spunem din cauza unei slujbe pe care ti-o doresti
cu disperare, in tine incepe sa se acumuleze anxieta-
tea. Incepi sa crezi ci daci slujba respectivi nu iti va fi
oferita, intreaga ta lume se va destrama. Vocea negativa
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preia controlul asupra mintii tale si incepe sa te innebu-
neasca de cap, convingandu-te ca nu mai exista nicio alta
slujba decit asta si ca fira ea nu vei putea supravietui.
Inevitabil, vocea negativa a egoului te scoate din centrul
tau. Acesta este cel mai bun moment pentru a incepe sa
aplici tehnicile descrise in aceasta carte.

Incepe sa repeti afirmatiile pozitive. Foloseste voca-
bularul de tip ,,De la durere la putere” pentru a capata o
perspectiva corectd. Pune-ti 0 muzica frumoasa de rela-
xare, o caseta cu o meditatie ghidata sau una cu afirma-
tii, de gen Dialogul interior pentru pacea interioard.
Conecteaza-te cu sursa ta de putere, cu acel loc din inte-
riorul tau din care percepi lumea ca pe un loc sigur si
prietenos. Reaminteste-ti ca nu este cu nimic mai realist
sa gindesti negativ decat sa gandesti pozitiv. Adu-ti de
asemenea aminte de experimentul cu bratul. Dialogul
interior pozitiv da rezultate chiar daca nu crezi de la bun
inceput in el.

Spune-ti:

»Aceasta slujba nu este toata viata mea. Dacd nu o
voi obtine, inseamna ca ea nu ar fi slujit binelui meu
suprem. Daca imi este predestinata, o voi obtine cu
sigurantd. De aceea, ma relaxez si las mintea subcon-
stienta si Energia Universalad sa decida ce este mai bine
pentru mine. Toate raspunsurile pe care le caut exista
deja in interiorul meu. Tot ce mi se intampla este per-
fect pentru mine. Nu am niciun motiv de teama.”

In timp ce iti repeti aceste adevaruri, relaxeaza-ti in
mod constient corpul fizic. Daca vei continua sa repeti
suficient timp afirmatiile de mai sus, vei constata cum
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asupra ta coboari o stare profunda de pace, atat la nivel
fizic cat si la nivel mental, si te vei simti in siguranta. Fie-
care afirmatie pozitivd te atrage ca un magnet din ce in
ce mai aproape de centru... de sursa ta. In final, ajungi
intr-un loc in care te simti intr-o sigurantad deplina. Nu
mai esti atasat de rezultatul final si nu consideri ca mai ai
vreun motiv de teama.

La inceput poate dura o vreme pana cind reusesti sa
te reintegrezi in centrul tau. De aceea, gaseste-ti un loc
linistit si ramai in el atat timp cat ai nevoie pentru a te
simti mai bine. Muzica de relaxare sau materialul audio
pe care il auzi in fundal te va ajuta sa te aliniezi mai rapid
cu centrul tau. Ele te ajuta sa te integrezi mai usor in sta-
rea de spirit in care doresti sa ajungi, blocheaza zgomo-
tele exterioare si te conditioneaza sa te relaxezi si sa iti
constientizezi puterea personala.

Ce iti poti spune dacad problema care te preocupa nu
este o slujba, ci o relatie?

»~Aceasta femeie [sau acest barbat] nu este toata viata
mea. Daca suntem predestinati sa fim impreuna, vom
fi. Daca nu, asa sa fie. Am incredere ca mintea mea
subconstienta si Energia Universala colaboreaza pen-
tru a crea relatia perfecta pentru mine. De aceea, ma
detasez, fiind convins ca tot ceea ce mi se intimpla
este perfect pentru mine. Viata mea este bogata si
plina. Nu am de ce si ma tem.”

La inceputul casniciei noastre, eu si sotul meu am
gdsit o casa perfecta pentru noi. De aceea, desi ne depa-
sea capacitatea financiara, nu am ezitat nicio clipa sa
licitim pentru ea. La scurt timp, m-am trezit ca sunt
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obsedatd de acea casd. Vocea negativa a egoului meu a
inceput sa ma sicaie, spunandu-mi:

»,Nu vei avea niciodata bani pentru avansul cerut.
Daca iti vinzi bunurile, nu vei mai avea nimic. Si ce te
vei face daca vei avea nevoie de bani? Daca vei pierde
casa, nu vei mai gasi altele la fel de frumoase. Da, dar
cum sa facem sa stringem bani?”

Cunoscand bine acest mecanism, m-am adunat rapid
si am inceput in mod deliberat un dialog pozitiv, care sa
ma atragd magnetic inapoi in centrul meu.

»,2Aceastd casd nu este toatd viata mea. Daca imi este
dat sa o am, va fi a mea, iar banii vor aparea cu usu-
rinta si fara efort. Dacad nu este casa cea mai potrivitd
pentru noi, vom gasi o alta, la fel de frumoasa, poate
chiar mai frumoasi decit aceasta. Ii cer mintii mele
subconstiente sa imi dea toate raspunsurile pe care
trebuie sa le aflu. Tot ce mi se intimpla este perfect
pentru mine. Nu am niciun motiv de teama.”

In scurt timp, obsesia mea a dispirut si am fost
cuprinsa de o stare sublima de pace. Ori de cite ori ma
surprind ca imi ascult vocea negativa, ma intorc in cen-
trul fiintei mele, in care regasesc aceeasi stare de sigu-
ranta si de calm. In final, s-a dovedit ci acea casi ne era
predestinata, caci banii au venit intr-adevar cu usurinta si
fara niciun efort deosebit din partea noastra. Avand incre-
dere in Univers, am putut atrage toate conditiile nece-
sare pentru a face aceasta achizitie in mod confortabil.

Eu sunt perfecta convinsa ca...
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ATAT TIMP CAT NU NE FOCALIZAM IN MOD
CONSTIENT SI PERSEVERENT ASUPRA ASPECTULUI
SPIRITUAL AL FIINTEI NOASTRE, NOI NU PUTEM
EXPERIMENTA VREODATA BUCURIA, SATISFACTIA,
SIGURANTA SI RELATIILE PE CARE NI LE DORIM.

Este o simpla chestiune de practica. Atunci cand vor-
besc de ,,calea spirituala” sau de ,calatoria vietii”, oame-
nii se refera la starea continua de luciditate / vigilenta
necesard pentru a antrena mintea constienta sa asculte
lectiile Sinelui Superior, pe care aceasta le rateaza de
cele mai multe ori din cauza sporoviielii neincetate a
vocii negative a egoului.

Sa ne intoarcem putin la Grila Vietii Integrale si sa
vedem cum ne poate ajuta aceasta sia practicim aceasta
luciditate. Sugestia mea este sa notezi intr-una din casute
Sinele Superior, care sa ramand o casuta permanenta,
indiferent ce alte schimbari faci in grila ta. Fa-ti zilnic
timp pentru a te linisti si pentru a te focaliza asupra Sine-
lui tau Superior, aplicind diferitele instrumente sugerate
in aceasta carte: afirmatiile pozitive, materialele audio
inspirationale, meditatia sau orice alta tehnica ce ti se
potriveste. Cea mai buna perioada pentru aceste exercitii
este dimineata, caci in acest fel iti poti seta intreaga zi pe
vibratia respectiva. De asemenea, aminteste-ti de casuta
Sinelui Superior si inainte de culcare. Eventual, roaga-1
sa iti ofere un raspuns la problemele care te preocupa.

Casuta Sinelui Superior este diferita de celelalte,
cici este singura care influenteaza pozitiv toate cele-
lalte domenii ale vietii. Acesta este locul din care creezi
valoare oriunde te-ai duce si orice ai face. Atit timp cat
te situezi in acest loc spiritual, tu ridici automat calitatea
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relatiilor tale cu tot restul lumii — cu familia, colegii de
munca, prietenii, dar si cu activitatile tale, contributia pe
care ti-o aduci, cresterea personala etc. Daca vei porni de
la aceasta premisa, grila ta va arata la fel ca cea ilustrata
mai jos.

Energia pozitiva si plina de iubire care deriva din spi-
ritualitatea elevata iti va inunda fiecare domeniu al vie-
tii. Cei care si-au descoperit deja sinele spiritual stiu cu
siguranta despre ce vorbesc. Cei care nu si l-au descope-
rit inca se pot astepta la o experienta iesita din comun.

Caseta Contributiei te poate ajuta sa te mentii la uni-
son cu Sinele tau Superior. Atunci cand te implici intr-o
energie superioard sustinuta de Sinele Superior Colec-
tiv, tu esti impregnat cu putere si cu semnificatie. Cel
mai bine este sa iti aduci contributia intr-un domeniu
in care crezi din toati inima. In acest scop, lasi inclusiv

GRILA VIETII SPIRITUALE

Contributie Hobby Timp liber
A
Farnilie Sinele Crestere
y Superior > personala
Y
Munca Relatii Prieteni
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Contributia ca o cdsutd permanenta in grila ta. Acest
lucru iti va reaminti ca ai foarte multe de daruit, chiar
daci in prezent nu esti convins inci de acest lucru. Iti
reamintesc in aceasta directie ca atat timp cit ,,actionezi
ca si cind”, nu conteaza daca esti convins sau nu.

Nu este scopul acestei carti sa explice lumea spiritu-
ala. As dori totusi sa iti trezesc apetitul, astfel incat sa iti
doresti sa afli mai multe in aceasta privinta. Te invit sa
explorezi legile Universului postulate de metafizicieni.
Un bun inceput in aceasta privinta ar fi cartea Scurtdturd
cdtre miracol: cum iti poti schimba starea de constiintd
si cum iti poti transforma viata, de Michael C. Rann
si Elizabeth Rann Arrott. Nu te ldsa inhibat de cuvantul
,metafizica”. El nu inseamna altceva decat studiul realita-
tilor care transcend fizica. Legile metafizicii sunt uimitor
de simplu de inteles si pot elimina foarte multe confuzii
legate de modul de operare al acestei lumi. Ele te pot
ajuta sa iti amplifici enorm increderea in sine si in Uni-
vers, iar aceasta este cel mai bun antidot al fricii. Intele-
gerea acestor legi este un proces care dureaza o viata, la
fel ca si celelalte invataturi din aceasta carte, dar explo-
rarea lor iti va ardta directia in care trebuie sa iti indrepti
privirea. Cei religiosi si / sau care cred in Dumnezeu vor
constata ca aceste legi pot fi incorporate cu usurinta in
convingerile lor. Pe de alta parte, ele li se par la fel de
valabile si celor care nu cred in Dumnezeu, asa cum spu-
neam mai devreme.

Te incurajez de asemenea sa studiezi ideile lui C. G.
Jung si Roberto Assagioli, doi mari ginditori din dome-
niul psihologiei transpersonale. Assagioli este fondatorul
psihosintezei, un model uimitor al integrarii sinelui si al
realizarii de sine. Psihosinteza aplici numeroase tehnici
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care il elibereaza pe pacient de conditionarea trecutului,
rezolva conflictele interne (de gen ,vreau ca cineva sa
aiba grija de mine” versus ,,vreau si fiu independent”) si
trezeste puterile iubirii si creativitatii.

Unul dintre cele mai puternice instrumente folosite
de practicienii psihosintezei si ai altor discipline este
vizualizarea ghidatd. Aceasta este una dintre cele mai
eficiente modalitati de realizare rapida a Sinelui Supe-
rior. Exista mai multe cirti minunate pe aceasta tema,
pe care iti sugerez sa le citesti. Pentru a cunoaste insa cu
adevarat puterea vizualizarii ghidate, trebuie neaparat
sa o experimentezi. De aceea, te incurajez sa participi
la un seminar de vizualizare ghidata sau sa iti cumperi
un material audio care sa includa o astfel de vizuali-
zare. Lectura te conduce la intelegere, dar experimenta-
rea directa conduce la realizare plenara. Diferenta este
foarte mare.

Pe scurt, o vizualizare ghidata presupune sa inchizi
ochii, sa iti relaxezi corpul fizic si sa asculti ce spune per-
soana care da instructiuni cu voce tare. Ea se foloseste de
puterea imaginatiei tale pentru a vizualiza viata pe care
ai trai-o daca ai asculta numai de vocea Sinelui tau Supe-
rior. Daca te simti speriat, imaginatia ta se conecteaza
cu vocea negativa a egoului si produce numai imagini
de groaza. O vizualizare ghidatd te invatd cum sa eviti
pe moment vocea negativa, lasaindu-te cuprins de senti-
mente si vizualizind imagini mentale cum nu ai mai trait
vreodatd. Imaginile sunt uneori atit de frumoase incat
foarte multi subiecti incep sa planga cu lacrimi de bucu-
rie. Chiar si imaginile negative care ies uneori la supra-
fata mintii sunt valoroase, intrucat scot la iveala lucruri
ascunse in subconstient.
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Exista oameni care au dificultdti in crearea imaginilor
vizuale. in cazul lor, vizualizarea ghidata nu este foarte
eficienta. Daca faci parte din aceasta categorie, nu-ti face
probleme. Foloseste celelalte instrumente, cum ar fi afir-
matiile, care te pot ajuta la fel de eficient sa iti redesco-
peri Sinele Superior. Sugestia mea este sa incerci insa si
vizualizarea.

Daca citesti o carte despre vizualizarea ghidata, cel
mai bine este sa citesti cu voce tare instructiunile, cu o
voce cat mai blinda, si sa te inregistrezi pe un reportofon.
Pentru ca efectul sa fie si mai mare, intre fraze trebuie
lisate anumite pauze. in acest scop, cel mai bine este si
asculti o caseta audio cu o astfel de vizualizare ghidata.

Iata o versiune prescurtata a unei vizualizari ghidate
pe care o aplic la seminarele si cursurile mele, si care
apare pe caseta mea audio, ,,Arta eliminarii fricii”.

Aseaza-te intr-o pozitie confortabild, cu spa-
tele drept. Tdlpile trebuie sa stea paralele si sa fie
lipite de sol, iar palmele se odihnesc confortabil in
poala. Nu trebuie sa faci nimic altceva decat sa asculti
instructiunile mele si sa te deschizi in fata imaginilor
interioare care apar in mintea ta. Nu exista vizualizari
corecte sau gresite. Accepta pur si simplu ceea ce iti
apare in minte.

Inchide ochii... si tine-i inchisi pe intreaga durati
a vizualizarii. Inspira adanc... si absoarbe odata cu
aerul intreaga energie plina de iubire a Universului...
apoi expira propria ta iubire inapoi catre Univers...
Inci o data... inspiri... expiri... Si inci o dati...
inspira... expira... Constientizeaza cat de bine te
simti pe masura ce incepi sa te relaxezi in totalitate.
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Incepe cu crestetul capului si relaxeazi-ti fiecare
parte corporala, pana la talpi. Relaxeaza-ti muschii. ..
ochii... obrajii... gura... gatul... umerii... spatele...
bratele... palmele... pieptul... stomacul... fesele...
picioarele... talpile...

Detaseaza-te de tot si de toate... Verifica daca
mai exista tensiuni in vreo parte corporala... si
elimina-le...

Giandeste-te acum la un scop pe care il ai in
viatd... un scop specific... Stii ca singurul lucru care
te impiedica sa iti atingi acest scop este TEAMA...

Imagineaza-ti ca abordezi acest scop ,ca si cum”
nu ti-ar fi deloc teama...

Imagineaza-ti ca abordezi acest scop dintr-o pozi-
tie de putere si de incredere in sine... ca ai incredere
ca totul va fi bine...

Ce ai face... daca nu ti-ar fi deloc teama?...

Vizualizeaza-te pe tine insuti... Ce ai face in conti-
nuare... daca nu ti-ar fi deloc teamaz...

Priveste-i pe oamenii din jurul tiau... Cum te
conectezi cu ei... daca nu iti este deloc teama?...

Cum comunica ei cu tine?...

Savureaza aceasta putere interioara si observa
capacitatea tade aiubi... si de a-ti aduce contributia. ..

Constientizeaza faptul ca aceastd senzatie exista
intotdeauna in tine... ea face parte integranta din
tine...

Tu 1ti poti trai intreaga viata de pe nivelul acestei
puteri si al acestei increderii in sine...

Vizualizeaza... faptul ca iti realizezi scopul... folo-
sindu-te de puterea ta... si de increderea in sine...
de iubirea ta... si de contributia pe care ti-o aduci...
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Revino incetul cu incetul la starea de constiinta
normala... constient ca aceasta putere iti sta in conti-
nuare la dispozitie... De indata ce vei incepe sa actio-
nezi... puterea va iesi imediat la suprafata...

Reintegreaza-te in corpul tau... simte contactul
cu scaunul... devino constient de camera in care te
afli... asculta sunetele din jurul tau... Cand te simti
pregatit, deschide ochii... Nu te grabi... Cand te simti
pregatit, deschide ochii.

Intinde-ti corpul si savureazi-ti puterea recent
descoperita. Ea iti apartine pentru totdeauna.

Sugestia mea este sd inregistrezi pe un reportofon
aceasta vizualizare cu o voce foarte blanda (eventual
roaga pe cineva cu o astfel de voce sa faca inregistrarea),
lasind spatii ample dupa fiecare instructiune pentru a
permite imaginatiei tale sa creeze detaliile si sa compuna
diferitele scene.

Acest exercitiu de vizualizare este foarte puternic,
dupa cum mi-au declarat cursantii mei (cei cu o putere
mare de vizualizare). Multi dintre ei mi-au declarat ca au
putut vedea pentru prima oara in viata lor cum ar trebui
sa arate lumea atunci cind nu ti-e deloc teama de ea. In
absenta fricii, tot ce a rimas a fost o iubire infinita. Toti
au ramas uluiti de frumusetea lumii din jurul lor si de
intensitatea dorintei lor de a darui. Daca nu ai nicio idee
cum ar putea arata aceastd lume daca nu ai privi-o prin
filtrul fricii, este foarte greu sa iti dai seama ce anume
iti doresti cu adevarat de la viata. De indata ce primesti
aceasta viziune, Calea ti se pare mult mai usor de urmat.
Iti dai imediat seama cind esti si cAnd nu esti conectat cu
Sinele tau Superior.
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Vizualizirile pot fi folosite inclusiv pentru a gasi ras-
punsuri la intrebarile legate de semnificatia si de scopul
vietii, pentru clarificarea obiectivelor sau pentru revela-
rea marilor adevaruri care se ascund in fiinta ta. Ele au
o multitudine de aplicatii si oferd o perspectiva incredi-
bila, fiind instrumente valoroase folosite de instructori
si de terapeuti.

Ti-am prezentat pina acum foarte multe idei si instru-
mente, dar pentru a opera eficient trebuie sa crezi cu
adevarat in ele. Mi s-a cerut adeseori sd dovedesc ca ceea
ce predau eu este adevarat. Tot ce pot sa raspund in ast-
fel de cazuri este ca nu toate lucrurile pot fi dovedite, cel
putin deocamdata.

Eu nu pot dovedi ca Sinele Superior exista, ca noi sun-
tem conectati cu o sursd minunata a unei energii vinde-
citoare si pline de iubire, ca mintea subconstienta poate
crea ,miracole” in lumea interioara si in cea exterioara
sau cd instrumentele pe care ti le-am dat functioneaza. Tot
ce stiu este ca atunci cind aplic aceste concepte ca model
pentru viata mea, experientele mele se transforma, iar eu
ma indragostesc literalmente de viata si de toate compo-
nentele ei. Chiar dacid nu pot dovedi ca am dreptate...
nimeni nu poate dovedi cd gresesc. Dupa cum scrie Hugh
Prather in cartea Existd un loc in care nu esti singur:

DE CE AI ALEGE SA AI DREPTATE
IN LOC SA FII FERICIT, CU ATAT MAI MULT
CU CAT ESTE IMPOSIBIL SA AI DREPTATE?

Dupa ce am experimentat viata atat din perspec-
tiva vocii negative a egoului cit si din cea a Sinelui meu
Superior, eu am ales cea de-a doua cale. Intentia mea
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este sa ma deschid si sa imi umplu din ce in ce mai tare
mintea si inima cu iubire, bucurie, creativitate, satisfac-
tie si pace. Acesta este obiectivul meu, iar tehnicile din
aceasta carte m-au ajutat enorm sa avansez catre acesta.
De-abia astept sa parcurg si restul drumului. Speranta
mea este sa te intalnesc de-a lungul acestuia... daca nu
cumva am facut-o deja.

ALEGEREA iMI APARTINE

ATUNCI CAND SUNT
RACORDAT(A) LA VOCEA
INTERIOARA A EGOULUI MEU

ATUNCI CAND SUNT
RACORDAT(A) LA SINELE
MEU SUPERIOR

fncerc sa controlez totul

Am incredere

Nu observ binecuvantarile din

viata mea Apreciez
Sunt dependent(a) lubesc
Sunt insensibil(a) Imi pasa

Sunt agitat(a)

Sunt impdcat(d)

Sunt blocat(a)

Sunt creativ(a)

Nu Tmi dau seama ca ceea ce
fac eu conteaza

Imi dau seama
ca ceea ce fac conteaza

Resping

Atrag

Influentez lumea in rau

Influentez lumea in bine

lau

Déruiesc si primesc

Sunt plictisit(a)

Sunt implicat(a)

Simt un gol interior

Simt ca dau pe afara

Ma indoiesc de mine
nsami (fnsumi)

Am incredere in mine

Sunt nemultumit(ad)

Sunt multumit(a)

Am o viziune ingusta

(de tip tunel)

Am o viziune panoramica
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ATUNCI CAND SUNT
RACORDAT(A) LA VOCEA

INTERIOARA A EGOULUI MEU

ATUNCI CAND SUNT
RACORDAT(A) LA SINELE
MEU SUPERIOR

Astept si astept

Traiesc in prezent

Sunt neajutorat(a)

Sunt util(a)

Nu ma bucur niciodata

Ma bucur tot timpul

Ma simt tot timpul
dezamagit(a)

Ma las dus(a) de val

Sunt plin(d) de resentimente

lert

Sunt tensionat(d)

Sunt relaxat(a)

Actionez ca un robot

Ma simt vie / viu

Ma simt nebdgat(d) in seama

Tmi place s imbatranesc

Sunt slab(a)

Ma simt puternic(a)

Sunt vulnerabil(3)

Ma simt protejat(a)

Ma simt ratacit(a)

Ma simt pe cale

ncerc sa controlez totul

Ma detasez

Ma simt sarac(d)

Traiesc in abundenta

Ma simt singur(a)

Ma simt conectat(a)

Ma tem

Sunt plin(d) de entuziasm
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Am ajuns in sfarsit la final... Cunosti
acum foarte multe informatii care te pot ajuta sa devii
puternic si sa iti gestionezi din aceasta perspectiva teme-
rile. Ce ti-as mai putea spune in continuare, astfel incat
sa te conving sa ramai pe cale si sd iti continui calatoria
catre urmatoarea ta destinatie? Mai intdi de toate, tre-
buie sa stii ca motivatia si incurajarile pe care ti le-a oferit
aceasta carte iti vor sta intotdeauna la dispozitie, ori de
cate ori vei avea nevoie de ele. Daca simti ca te-ai rata-
cit sau ca fortele exterioare ti se impotrivesc, intoarce-te
la aceastd carte si reciteste acele parti care te fac sa te
simti bine. In plus, dupi aparitia editiei originale a aces-
tei carti, Acceptd-ti teama, dar nu te ldsa inbibat de ea,
am scris inclusiv un ghid practic, care sa te ajute sa pui in
aplicare exercitiile pe care le-ai invatat mai sus, intitulat
Accepta-ti teama... si transcende-o! Cu cit vei practica
mai mult, cu atat mai bine!

Cea mai mare capcana de-a lungul calatoriei vietii este
nerabdarea. Retine: nerabdarea nu este altceva decit o
maniera de a te pedepsi singur. Ea creeaza stres, insatis-
factie si teama. Ori de cite ori te simti nerabdator (intot-
deauna din cauza vocii negative a egoului), intreaba-te:
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»,De ce m-as grabi? Tot ce mi se intimpla este perfect pen-
tru mine. Nu-mi fac griji. Cand voi fi gata sa progresez, o
voi face. Pina atunci, asimilez ceea ce am invatat.”

Atunci cind ne trezim puterea potentiald dinlaun-
trul nostru, impulsul nostru este sa o insficim ,rapid”.
Drama este insa ca cu cat facem mai insistent acest lucru,
cu atat ni se scurge mai tare printre degete, la fel ca nisi-
pul sau apa. In realitate, nu existi instrumente rapide.
Exista metode rapide de predare a lor, cum ar fi semi-
narele, cursurile, cartile si materialele audio, dar instru-
mentele in sine nu sunt rapide. Ele trebuie aplicate o
viata pentru a ajunge la maiestrie.

Apropo de nerabdare, imi amintesc de un incident cu
fiul meu cind era mic. L-am invitat atunci cum sa plan-
teze o samanta intr-un ghiveci si i-am explicat ca in scurt
timp va rasari o planta frumoasa. Mi-am vazut apoi de tre-
buri. M-am intors mai tirziu in camera lui si am vazut ca
se pusese pe un scaun in fata ghiveciului si astepta acolo,
privindu-l intens. L-am intrebat ce face. , Astept sa rasara
planta”, mi-a raspuns. Mi-am dat seama ca explicatia mea
fusese incompleta. De aceea insist acum atit de mult.

Adeseori, schimbirile incep sd se deruleze rapid in
noi exact atunci cind ne simtim mai descurajati, fiind
convinsi cd nu invatim nimic din eforturile noastre. Alte-
ori, noi devenim constienti de aceste schimbari la multa
vreme dupa ce s-au produs. Pind la urma, fiul meu a
vizut planta apirand. Intr-o zi, s-a trezit din somn si
aceasta aparuse deja. Desi timp de cateva zile i se paruse
cd nu se intampla nimic, in realitate se intimpla. La fel se
petrec lucrurile si cu tine.

Cu o alta ocazie, am aruncat un bustean peste focul
aproape stins din soba, dupa care m-am intors la cartea
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pe care o citeam. Din cind in cand ma uitam la foc, dar
flacara intarzia sa apara. Nu apdrea nici macar fumul care
prevesteste focul. Cind ma asteptam mai putin, iar focul
parea complet stins, acesta a izbucnit cu putere. Asta
inseamna sa ai rabdare: sa stii ca se va intimpla si... sa
astepti senin.

Si de aceasti dati ai nevoie de INCREDERE - incre-
dere ca tot ce se intamplad este perfect pentru tine. Ce
vreau sa spun cu asta? Personal, am ajuns la convingerea
ca in viatd nu exista decit doua tipuri de experiente: cele
care deriva de la Sinele Superior si cele care ne invata o
lectie. Noi le percepem pe primele ca bucurie pura si pe
celelalte ca si conflict. in realitate, ambele sunt perfecte
pentru noi. Ori de cite ori ne confruntam cu o dificul-
tate intensa, este evident ca nu am invitat inca o anu-
mita lectie, iar Universul ne ofera aceasta ocazie. Daca
pornim de la aceastd premisd, noi nu ne mai simtim o
,victima” indiferent de situatia prin care trecem si ajun-
gem sa spunem DA tuturor experientelor. Prin urmare,
aminteste-ti intotdeauna ca tot ceea ce ti se intimpla este
perfect pentru tine.

Atat timp cat iti aduci aminte ca viata este un proces
continuu de invitare, nu vei fi macinat de sentimentul
ca nu ai succes. Experienta ultimilor ani m-a invatat ca
o mare parte din bucuria pe care o trdim in viata deriva
chiar din provocarea de a intelege sensul acesteia. Nimic
nu este mai satisficitor decit acele momente de revela-
tie in care descoperi ceva despre tine insuti sau despre
Univers, care adaugd o noua piesd pe masa de puzzle.
Bucuria descoperii este minunatd. Personal, nu cunosc
niciun explorator care si-a atins telul si nu doreste sa
exploreze un nou teritoriu necunoscut.

249



ACCEPTA-TI TEAMA, DAR NU TE LASA INHIBAT DE EA

Marea provocare constd in a ramane pe Calea Sine-
Iui Superior. Aceasta calatorie este infinit mai placuta
decat oricare alta. Cele care iti vor spune daca ai rimas
pe cale sau daca te-ai ratacit vor fi sentimentele tale. Ai
intotdeauna incredere in ceea ce simti. Daca esti pe o
cale care nu iti produce bucurie, satisfactie, creativitate,
iubire si afectiune, cu siguranta nu este calea Sinelui tau.
Spune-ti: ,Bun, am incercat si aceasta cale, dar nu este
calea mea. Ce altceva as mai putea incerca?” Nu te lasa
amagit de convingerea falsa ca daca vei schimba mediul
exterior, cel interior se va schimba la randul lui automat.
Lucrurile se petrec exact pe dos.

Calea care trebuie schimbata exista in mintea ta. Asta
nu inseamna ca daca te vei alinia cu Sinele tau Superior
nu vei mai dori sa schimbi diferite lucruri in lumea fizica,
ci doar ca trebuie sa iti schimbi mai intai convingerile, si
toate celelalte vor urma de la sine.

Calea poate fi comparata cu urcarea pe un munte.
Ascensiunea este dificild, dar ori de cite ori te opresti si
privesti in jur, perspectiva devine din ce in ce mai spec-
taculoasa. Vezi din ce in ce mai departe, iar ,,defectele”
lumii de dedesubt ti se par din ce in ce mai insignifiante
pe masura ce incepi sa percepi imaginea de ansamblu.
Cu cat urci mai sus, cu atat mai detasat te simti de gre-
utatea care apasa lumea de dedesubt. Te simti din ce in
ce mai usor, din ce in ce mai liber, si parca prinzi aripi,
stimulat de frumusetea la care ai acces.

Din aceasta perspectiva superioara, devii inclusiv din
ce in ce mai plin de compasiune. Spre exemplu, daca nu
iti place de cineva din cauza comportamentului sau plin
de cruzime, iti dai seama acum ca si acesta are un Sine
Superior de o maretie fara egal, dar nu si I-a descoperit
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inca. De aceea, incepi sa ii percepi tristetea si nu il mai
judeci atit de dur.

Ascensiunea nu este intotdeauna lina. De aceea, tre-
buie sa te opresti din cand in cand pentru a te odihni
si pentru a-ti trage risuflarea. In mod similar, in unele
momente ti se pare ca ti-ai incetat cresterea personala.
Nu este adevirat. in realitate, nu faci decit sa iti conso-
lidezi fundatia.

Unele din lucrurile pe care le inveti te determina
sa renunti la diferite convingeri si comportamente pe
care le-ai avut incd de cind te-ai niscut. In alte cazuri
traiesti revelatii care fac ca transformarile sa ti se para
instantanee. Nici de aceasta data lucrurile nu sunt chiar
ceea ce par. Revelatiile subite se produc numai in urma
marilor acumulari de dinainte. Mintea ta subconsti-
enta, similard unui computer, cauta si sorteaza lucru-
rile fara sa-ti dea de stire, si atunci cand te astepti mai
putin iti ofera un raspuns. Ce-i drept, revelatiile apar
din ce in ce mai frecvent pe masurd ce avansezi de-a
lungul calatoriei. Mintea constientd nu mai opune o
rezistentd atat de mare si invata sa accepte din ce in ce
mai usor un mod nou de a gandi. Ea capata din ce in
ce mai multd incredere. Etapele de inceput sunt intot-
deauna cele mai dificile si necesita cea mai mare putere
de concentrare.

Uneori, cind ti se pare ca ,ai inteles”, Universul inter-
vine si iti demonstreaza ca mai ai inca mult de lucru.
Ca sa imi aduc aminte cu smerenie de acest lucru, eu
am adoptat o fraza a Lenei Horne: ,Am parcurs o cale
lunga... poate!” Principalul lucru pe care l-am invatat
este ca mai am foarte multe de invatat, iar cel mai mare
maestru este experienta personala.
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De aceea sunt atat de incintata ca imbatranesc. Tinerii
nu inteleg decat rareori ce stiu cei varstnici. Este nevoie
sa trecem prin foarte multe experiente de viata inainte
ca puterea din interiorul nostru sa iasa la lumina in toata
gloria ei. Atat timp cat ne consideram fiinte aflate in plin
proces de evolutie, noi nu simtim nicio clipa nevoia de
a ne intoarce inapoi, iar batrinetea devine dintr-odata o
varsta minunata.

Unul din citatele mele favorite care reflecti agonia
si extazul calatoriei noastre apare in cartea Iepurele de
velur, de Margery Williams. In poveste, doui jucirii,
Calul de Piele si Iepurele de Velur, vorbesc despre ce
inseamna sa devii real:

— Doare? intreaba Iepurele.

— Cateodata, ii raspunde Calul de Piele, care spu-
nea intotdeauna adevarul. Cand esti real, nu-ti pasa
daca te doare.

— Se intampla dintr-odata, sau incetul cu incetul?

— Nu se intimpla dintr-odata, 1i raspunde Calul
de Piele. Devii astfel. Este nevoie de foarte mult
timp. De aceea este atit de greu ca acest lucru si li se
intample celor care se sparg usor, sau care au muchii
ascutite, de care trebuie si ai mare griji. in general,
cand devii real ti-ai pierdut deja cea mai mare parte
a parului, ochii ti-au cazut, iar incheieturile iti devin
slabe. Pe scurt, arati foarte ponosit, dar nu conteaza,
caci atunci cand esti real nu poti fi urat, decat pentru
cei care nu inteleg.

Exista atata frumusete in fata ta. Uneori experimentezi
integrarea in fluxul vietii si intri in extaz. Alteori traiesti
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agonia separdrii de acest flux. Retine insa: tu nu esti sin-
gur. Tradim intr-o lume plina de sisteme de sprijin care te
pot ajuta sa treci mai usor peste experientele dureroase
ale vietii. Unul din cursantii mei mi-a spus odata:

— Citesc Intruna si am convingerea ca mai devreme
sau mai tarziu, una din aceste carti va produce in minte
transformarea pe care mi-o doresc.

— Nu, i-am raspuns. Transformarea nu se va produce
decat atunci cand vei fi pregatit sd treci prin ea.

La fel se petrec lucrurile si cu aceasta carte, sau cu
orice alta sursa de informatii la care apelezi. NU ASTEPTA
SA SE INTAMPLE CEVA! ACTIONEAZA! Foloseste-te de
aceste informatii. Transpune-le in practica. Integreaza-le
in viata ta. Daca nu te vei folosi de muschiul care te ridica
pana la inaltimea Sinelui Superior, acesta va slabi, la fel
ca muschii corpului tdu pe care nu ii folosesti. Daca esti
convins ca ai nevoie de ajutor, nu ezita sa apelezi la un
profesionist. Actioneaza. Nu vei putea realiza niciodata
ceva pana cand nu vei face ceea ce trebuie sa faci.

Spune DA vietii. Participa. Misca-te. Actioneaza. Scrie.
Citeste. Inscrie-te. Ia atitudine. Sau fi orice altceva con-
sideri necesar. Implica-te in proces. Dupad cum scrie
Rollo May in cartea Cdautarea de sine a omului: ,Orice
organism are o singurd nevoie principala, aceea de a-si
implini potentialul personal.” Autorul continua spuniand
cd bucuria este rezultatul folosirii puterilor noastre la
potentialul lor maxim. De aceea, adevaratul scop al vietii
este bucuria, nu fericirea.

Ce este de fapt bucuria? Este ceva ce exprima efer-
vescenta aspectului nostru spiritual. Ea este caracterizata
de seninatate, umor, ras si veselie. Insenineazi-te. Daci
te-ai aflat vreodata in preajma unei persoane centrate
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si iluminate, este imposibil sa nu 1ii fi sesizat umorul si
capacitatea de a ride de sine. Intr-un astfel de om nu mai
ramane nimic rigid. Nu mai exista decat fluiditate.

in timp ce scriam acest capitol mi-am facut timp ca sa
particip la evenimentul Hands Across America’. In timp
ce cintam cu totii cantecul tematic al evenimentului (cu
acelasi titlu), am privit fetele celor din jurul meu. in acele
momente, toti participantii stiau ca fac ceva care con-
teaza si care poate schimba soarta lumii in bine. Toate
fetele straluceau de bucurie. Ochii tuturor erau plini de
iubire si de afectiune. In mod evident, ei se aflau in con-
tact cu Sinele lor Superior. Multi participanti plangeau
de fericire. Este atat de placut sa te pui la unison cu un
scop superior. Implicarea echivaleazd cu reducerea fri-
cii. Atunci cind ne implicam intr-o cauza colectiva, noi
devenim mai mari si ne indepartaim pentru o clipa de
»,micul ghem penibil de lamentari si dureri egoiste care
se plange incontinuu ca lumea nu face suficient pentru
a-1 face fericit.” Devenim astfel adulti autentici, care au
foarte multe de oferit acestei lumi.

De aceea, angajeaza-te! Angajeaza-te sa iesi din starea
de teama si sa devii mai mult decit esti in momentul pre-
zent. Identitatea ta reala este colosala. Ca sa ti-o revelezi,
nu trebuie sa renunti la ceea ce faci in momentul de fata.

7 Textual: “Miini unite de-a lungul Americii”. N.a.: Pe data de
25 mai 1986, peste cinci milioane de oameni au platit cite zece
dolari pentru a se tine de maini in acelasi timp. Ele au format o
linie care s-a intins pe o distanta de 4.152 de mile, intre New York
si California. Cu aceasta ocazie s-au adunat bani pentru saraci si
pentru persoanele fira adapost. Evenimentul a atras atentia mul-
tor oameni asupra acestor sechele.
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Ai suficient timp

Trebuie doar sa te angajezi sa inveti sa faci ceea ce faci
cu energia atotputernica si plind de iubire a Sinelui tau
Superior. Indiferent daca esti angajatul unei banci, sotie
casnica, director executiv de companie, student, matura-
tor de strada, producator de filme, vinzator ambulant,
avocat sau orice altceva, depinde numai de tine sa daru-
iesti lumii ceea ce ai de oferit. Daca vei trai astfel clipa
de clipa, zi de zi, intr-o armonie perfecta cu fluxul vietii,
te vei apropia din ce in ce mai mult de Acasa. Parado-
xul face sa poti cilatori cu atat mai departe cu cit esti
mai apropiat de Acasa, fira niciun fel de teama. Dorul de
Casa Divina dispare, caci ai descoperit deja locul in care
suntem cu totii conectati ca fiinte umane pline de iubire.
Indiferent de ce ai nevoie pentru a ajunge acolo, ACCEP-
TA-TI TEAMA... DAR NU TE LASA INHIBAT DE EA!
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Multumiri

Orice om are nevoie de o echipa de majorete care
sa il sustina, iar echipa mea este senzationala! Doresc sa
le multumesc lui: Nancy Miller si Christina Duffy de la
editura Ballantine Books, care au ficut posibila publi-
carea acestei editii aniversare; Martha Lawrence, a carei
credinta si apreciere fata de munca mea au permis iz
sfdrsit aparitia primei editii originale, acum 20 de ani;
Dominick Abel, agentul meu literar, care nu a renuntat
niciodata sa creada in mine, si in cele din urma a reusit;
Ruth Van Doren si cursantilor de la Noua Scoala pentru
Cercetari Sociale din New York, care au asigurat mediul
receptiv ce mi-a permis sa predau ideile mele legate de
transcenderea fricii; Kathryn Welds, de la UCLA Exten-
sion, care m-a ajutat sa predau aceleasi idei in Califor-
nia; Diana von Welanetz Wentworth, regretatul Paul von
Welanetz si membrilor grupului The Inside Edge, care
mi-au aplaudat fiecare succes; Roslyn Hayes, profesoara
mea, care m-a incurajat cu multi ani in urma sa merg
cat de departe pot; Sally Lefkowitz, o inspiratie pentru
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mine, care mi-a ardtat ce inseamna curajul neinfranat;
loialilor mei prieteni, care mi-au aplaudat fiecare pas pe
care l-am facut inainte; minunatei mele surori, Marcia,
care este si cea mai buna prietena a mea, si cumnatului
meu Bruce, care face atit de multe ca sa ajute aceasta
lume; fabulosilor mei copii, Gerry si Leslie, copiilor mei
vitregi, Alice si Guy, si partenerilor lor, Michael, Anthony
si Ashley, care adauga atata bogatie vietii mele; si desigur,
incredibilului meu sot Mark, ca ma insoteste pas cu pas
si ma reconforteaza ori de cite ori imi este greu. Le mul-
tumesc tuturor pentru ca au jucat un rol atit de impor-
tant pentru calitatea vietii mele. Multumesc! Multumesc!
Multumesc!
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Despre autoare

SUSAN JEFFERS, PH.D., supranumita ,,Regina Dez-
voltarii Personale” de ziarul The Times din Marea
Britanie, este considerata una din cele mai impor-
tante autoare din literatura mondiala de dezvol-
tare personala. Cartile ei au fost publicate in
peste 100 de tari si au fost traduse in peste 36
de limbi. Cartea Acceptd-ti teama... dar nu te
ldsa inbibat de ea i-a lansat cariera de autoare
de bestselleruri. Printre celelalte titluri scrise
de ea se numara: Acceptd-ti teama... si dincolo
de ea, Sfarsitul luptei si dansul cu viata, Accep-
tarea incertitudinii, Cdrticica increderii in sine,
Carticica pdcii interioare, Ghidul ,Acceptd-ti
teama” pentru o iubire de duratd si Viata este
super! Susan este o vorbitoare publica foarte cau-
tata si o personalitate media. Locuieste impreuna
cu sotul ei in Los Angeles, CA. Viziteaza site-ul ei:
www.susanjeffers.com.
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