Succesul si fericirea nu sunt accidente care li se intampla 1| BeStSel ler
doar anumitor oameni. Acestea se obtin prin modalitati spe- int rnational
cifice de a gandi si a actiona in lumea care ne inconjoara. inte I
Paul McKenna a efectuat un studiu asupra oamenilor care se
bucura de succes in viata, extragand din acesta acele strategii
si tehnici cognitiv-comportamentale care ne vor ajuta sa
gandim in acelasi mod precum cei care fsi ating intotdeauna
obiectivele autoimpuse.

Nu circumstantele exterioare sunt cele care ne guverneaza
vietile, este mesajul pe care ni-l transmite autorul, ci modul in
care le percepem si ne raportam la ele. Orice schimbare vine
mai intai din interiorul nostru, iar tehnicile de restructurare cog-
nitiva prezentate in volumul de fata ne vor ajuta sa obtinemin
doar sapte zile tot ceea ce ne dorim.

Dr. Paul McKenna, reputat scriitor de carti motivationale,
este cel mai bine vandut autor britanic de non-fictiune; cartile
sale au fost publicate in 30 de tari si s-au vandut in peste
3 milioane de exemplare. Dupa o carierd de succes in radio,
McKenna a studiat hipnoza si programarea neurolingvistica
impreund cu Richard Bandler, unul dintre creatorii NLP.
De acelasi autor, la Editura Litera: Cdstigd acum incredere in tine!
(in curs de aparitie) si Te pot face s slibesti.
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As dori sd le multimesc tuturor colegilor mei, clientilor

si elewlor care au contribuit la aceasti carte.

As dori si le multumesc in mod special lui Richard
Bandler, Mlchael Neill, Michael Breen, Diana Beaver,

Doug Young, Clare Staples, Mike Osbourne si Paul
Duddndge

CD-ul
O viaté noua in 7 zile

Mintea ta este ca un computer — are propriul soft, care
te ajuti si-{i organizezi gindirea si comportamentul.
Lucrind multi ani cu tot felul de oameni care se
confruntau cu probleme diferite, am ajuns la concluzia ci
aproape toate problemele isi au originea in aceeasi cauzi:
programe cu efect negativ derulindu-se in subconstient.

Aceasti carte este insotitd de un CD contindnd un
program eficient care iti va umple subcongtientul cu
ginduri §i sentimente pozitive.

In timp ce asculyi CD-ul, devii absorbit intr-o stare
naturali de relaxare profundd pentru aproximativ 25
de minute. Iti voi reprograma subcongtieritul pentru a
te ajuta si devii mai fericit, mai increziror in tine, mai
creativ si concentrat pe indeplinirea obiectivelor.

De fiecare datd cind ascult, Isi va fi mai usor si te
relaxezi, iar programul pozitiv va pitrunde mai profund
in mintea ta. Cea mai recenti cercetare privind eficiénta
hipnozei si a altor tehnici similare a arirat ci ascultarea
repetatd -2 acestui CD are multe beneficii, inclusiv
ameliorarea echilibrului emotional si o sinitate mai
buni.

Nu trebuie si crezi, doar folosegte-!



AVERTISMENT

Nu asculta CD-ul daci esti la volan
. ori manevrezi un utilaj
sau daci suferi de epilepsie.

Daci ai nelimuriri,
consulti-ti medicul!

INTRODUCERE

Tii in mainile rale o carte ce are puterea de a-ti schimba
viata pentru totdeauna.

Ti se pare o afirmatie hazardati? Existd multi oameni
pe care i-am ajutat si-i implineasci visele si care, la
inceput, nu au crezut ci acest lucru va fi posibil, dar
in timp au fost surpringi de rezultatele obtinute. Acum
e rindul tiu. Nu subestima puterea tehnicilor descrise
in aceasti carre. Ifi vor schimba viata. Iri promit acest
lucru.

Succesul si fericirea nu sunt accidente care li se
»intdmpli® doar anumitor oameni: ele sunt rezultatele
predictibile ale unor modalititi deliberate de a gindi si
actiona, modalititi pe care ti le voi impirtisi de-a lungul
urmitoarelor sapte zile. Cum spune un proverb, reusita e
doar o chestiune de noroc, intreaba pe oricine a dat greg!
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Pot cu ade\?érat sa-mi schimb viata
n sapte zile?

Oamenii care participi la seminariile mele, in cadrul

cirora dm ajutat numeroase persoane si scape in citeva
minute de fobii de care suferisers intreaga viati sau le-am
' rezolvat ,probleme grave®
in doar citeva zile, sunt
uimiti mereu de rezultatele
obtinute atit de repede.
Insi multe persoane isi
pot aminti de situatii in
care viata lor s-a'schimbat

Dacd crezi cd pofi sé faci
un lucru, probabil ci ai
dreptate. Dacd crezi ci
nu poti sé faci un lucry,
probabil cd ai, din nou,
dreptate.

HENRY FORD

, . . ¢4 au intrat fn posesia
unor informaii importante sau au intilnit o persoand
deosebitd siau stiut ci viata lor s-a schimbat pentru
totdeauna.

Tatd motivul pentru care schimbarea se poate produce
arat de repede:

Cele mai importante schimbiri sunt,
adeseori, schimbiri de perceptie, si nu
schimbiri care au loc in lumea exterioars.

$i ne putem schimba modul in care percepem
~ lumea intr-o clipa.

12
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De fapt, mitul conform ciruia avem nevoie dchfoarte
mule timp pentru a ne putea schimba nu are decit vreo
suti de ani si dateaza de pe vremea qu Ffeud: odati
cu momentul in care psihanaliza freuchana.a- mcepl..lt
si fie folositd in tratarea bolilor psihoson'iatlc.e. Iror.}la
acestui punct de vedere consti in faptu.l ci [.'vsﬁl.ha.nahza}
nu se ocupa cu schimbarea vietii ,oamcn%or, citi a]wfa sd
inteleagd la un nivel mai profund cum si de ce au ajuns
asa cum sunt. In schimb, tn cadrul teoriei mele, acest
Jucru reprezinti cireasa de pe tort. N
Uneori, chiar §i o mici schimbare poate si insemne
extraordinar de mult. De exemplu, imagineazva-gl cid
tu i o altd persoani merge;ivcu masina pe doui sosele
drepte, ce se intind una lingi alta 11} depatrtarc.vAciim,
imagineazi-{i ci una dintre sosele se 1ndeParteaza 0 idee
de cealaltd. La inceput, diferenta este 1mpercePt1blla.
Ins3, in timp, aceasti mici schimbare de directie te va
purta citre o cu totul altd destinatie fagd de persoana cu
care ai pornit la'drum. .
Tehnicile descrise in O viagd noud in 7 zile sunt noi si
iti oferi nu doar ultimul tip de ,,software®, ci si un sistem
c;peragional complet nou pentru corp si minte.
in fiecare zi, vei face schimbiri mici, schimbiri care,
la inceput, iti pot pirea imperceptibile. Insri, in ti“mp
ce mergi inainte, ifi vei da seama care este cu adevirat
diferenta si cat de mule te-ai schimbat.
Hai si fim sinceri: daci faci orice lucru in mod constant
timp de sapte zile, vei obtine o schimbare. Dviffren;a
dintre acest ansamblu de tehnici si altele aseminitoare

13
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‘ . .
este ci aceste tefinici te vor ajuta atdt in momentul in
care le vei parcurge, cat si dupi ce nu le vei mai folosi.
De-a lungul urmitoarelor sapte zile, actiunile pe care
le vei tntreprinde vor determina un val de schimbiri tn
A viata ta care, la rindul lor,
Un lucru demonstrat in vor determina schimbdri
prezent a fost considerat §i in alte aspecte ale vietii
cdndva imposibil, tale, aspecte care, Ia
- WiLLiam Brake rindul lor, 1i afecteazi pe
: cei din jurul tiu. La fel se
intampli si cu o navi petrolieri: 1i ia ceva timp si se
puni in miscare, dar, odati ce si-a pornit motoarele, fi
- €8te greu si se opreasci.

Timp de mai multe secole, oamenii au crezut ci este
imposibil si alergi 0 mili n 4 minuge, Apoi, pe 6 mai
1954, Roger Bannister a ficut un lucru pe care doar
deschizitorii de drumuri il fac: a realizar imposibilul.

Atunci cind l-am fnedlnit pe dr, Bannister, ne-am
miratamindoi c4, in mai putin de.un an de la momentul
in care devenise primul om ce reugise si parcurgi o mili
in mai putin de 4 minute, alte 37 de persoane au reusit si
facd acelasi lucru. In anul urmior, alti 300 de alergitori
demonstrau imposibilul.

Cele mai luminate minti ale epocii au crezut cj
acest lucru era imposibil, jar convingerile lor au devenit
profetii autorealizatoare, (Oameni de stiintd remarcabili

‘ai vremii ajunseseri si sugereze cd, dacd ti-ai forpa
corpul si alerge o mili in maj putin de 4 minute, acesta
ar exploda la propriu.)

14
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Nu a fost nevoie decit de un exemplu care si
demonstreze contrariul — un om care a depisit Pariera
celor 4 minute — pentru ca i al{i cameni si se intrebe
daci nu cumva pot si ei face acelasi lucru. o

Mintea umani foloseste generalizarea ca principiu
de invitare. De exemplu, copil fiind, inveti cum se
inchide §i se deschide o ugi. Apoi, rnint.eavta aph.ca:
principiul generalizirii: vei §ti sd inchizi si si deschizi
toate usile. _ ‘

Acest principiu functioneazi indiferent de lucrurile
pe care le inveti: utile sau dureroase. Pe parailrsul
urmitoarelor sapte zile, vom demonta _miflte dintre
generalizirile negative pe care le-ai f‘:dcut In ceea ce
priveste lumea §i vom construi altele noi, pozitive.

Povestea mea

Am devenit interesat de tot ce tine de dezvoltarea
personali imediat dupi ce am terminat scoala, N:a durat
mult §i am citit aproape toate cirtile pe acest subuict,uam
incercat fiecare tehnici si am aplicat tot ce am invigat
in viata mea de zi cu zi. Drept rezultat, viata mea s-a
schimbat extraordinar de mult in bine. De fapt, de canc%
am inceput s folosesc tehnicile pe care Fiukf voi imparrisi
si tie, am observat imediat o imbunz.ita;n:e n ceea ce
priveste increderea in fortele proprii, situagia ﬁn.anaara,
cariera si felul in care oamenii se poartd cu mine. Am
ajuns bogat, celebru, iar viata mea a de»vemf mult
mai palpitanti: §i toate acestea s-au intimplat intr-un.

15
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i

timp foarte scurs. Cele mai bune tehnici pe care le-am
folosit pentru a-mi construi viafa pe care o triiesc azi

sunt prezentate in cartea pe care o gii acum in mini.
Scopul meu in viagi, precum si al acestei cirgi este
acela dé a te ajuta si ai un mai mare control asupra
vietii tale. Inci din anul 1985, lucrez la un program de
dezvoltare personali care si dea rezultate pentru toati
lumea., Acest program unic, care ifi va garanta reugita
$i pe care urmeazi si-l tnveti, este acum desavarsit: vei
putea face schimbiri extraordinare in viaga ta fncepind
chiar din prima zi. , '
Mai mult, poti si stai linistic: este foarte usor si
urmezi acest program si nu ai nevoie de experienta in
domeniu sau de aptitudini speciale. De fapt, daci poti
sd inchizi ochii, si vorbesti cu ceilalti si cu tine tnsuri

sau sd faci migcare, poti si-ti controlezi gindurile §i

comportamentul i, in ultim instang, poti duce viata pe
care {i-ai dorit-o mereu. Tot ce trebuie si faci este sd-mi
urmezi pas cu pas instructiunile, chiar daci, uneori,
vei avea senzatia ci nu esti sigur ci le urmezi corect,
Impreuns, vom concepe si vom instala un ,sofrware
pozitiv® pentru mintea ta!

Puterea prezentului

Trdim intr-o epoci extraordinari. Lumea se schimbi
in fiecare zi. Schimbirile si descoperirile din stiingd si
tehnologie, care au loc pretutindeni in jurul nostru,
cresc exponential. Ca rasi umand, chiar daci ne aflim-

16
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la distante mari unii fatd de ceilalti, avem posibilitatea
’ - - ot o
s luim legitura intre noi, si explorim si si remodelim

-] T4 A
Jumea in care triim. Cilitorii care, in trecut, durau

Juni de zile sunt parcurse acum in citeva ore; calcuAIe
care, in trecut, se ficeau in ani de zile se fac aCLfm in
citeva minute. Nu te intreba daci viata ta se va schimba,
intreabi-te #n ce fel se va schimba ea. : N
{n prezent, triim intr-o epoci a informatiilor dfgltal.e.
Faxuri, telefoane mobile, computere si tehn?logle prin
satelit, lucruri de neconceput in urmi cu cincizeci Hde
ani, sunt considerate acum o componenti obignuitd a
vietii secolului XXI. Daci intr-un colt c{e lume are loc un
eveniment, il putem privi la televizor citeva minute mai
thrziu. Sistemele globale de comunicatii ne conecteazd
ca pe nigte celule nervoase intr—uij uriag creier g!obai.
Nu stim incotro ne indreptim, insi stim ci vom ajunge
rapid la destinatie. o .
Suntem pe punctul de a face un pas uriag in evolutia
noastrd si cred-c3 urmditoarea mare etapd in dezvo'ltfirea
umani va fi inlocuirea epocii informatiilor digitale
cu una in care ne vom dezvolta resursele interioa.n’-:..‘
Eu pumesc aceastd perioadd epoca p:ibateb-no{ogwez:
o perioadd In care ne vom folosiu.pu_tenAIe uimitoare
§i capacititile noastre interioare innasc_lfte. Intelegerea §i
practicarea psibotebnologiei e ca §i cum ai avea un manua
cu instructiuni pentru propriul creier. -
Din pécate, majoritatea oamenilor petrec fnal mu.lt
timp invitind cum functioneazi un DVP :::lecat'pr(.)pnaj
minte. Daci i{i vei face timp o siptimini ca si citesti

17
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§i sd pui in prac:gici exercitiile din aceasti carte, te vei
deosebi de cei 98% dintre camenii care, ca si-l citez pe
Winston Churchill, ,se impiedici de adevir din cind in
cind, dar se ridici repede, se scuturi de praf pe haine §i
merg mai departe ca si cind nimic nu s-ar fi intdmplac”,

In aceasti carte, vei descoperi tehnicile care au ajutat
multi cameni si-si depageasci limitele si sd-si descopere
adeviratul potential. Impreuns, iti vom programa mintea
sd te facd mai fericit, mai increzitor $i mai puternic.

Sa incepem

Inainte si incepi aceasti cilitorie citre descoperirea
- adeviratului tiu potential, vreau si te opresti si sd te
gindesti la urmirorul lucru:

Ce-ai simti daca te-ai trezj intr-o dimineata si
ai vedea ¢ s-a intdmplat un miracol- viatata a
devenit exact asa cum ti-ai dorit s3 fie?

Fa-0 acum. Opregte-te din citit si imagineaz3-fi cum ar fi.
* Cum tj-ai da seama c3 s-a infiptuit un miracol?
* Ce-ai vedea?
* Ce-aj auzi?
* Cum te-ai simfi? _ -
* Ce schimbiri ar avea loc in cariera ta?
* Dar in relagiile tale cu cei din jurul tu?
* Dar in plan financiar?
* Dar in ceea ce priveste siniratea ta?

18
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Pe misuri ce vei folosi ideile i vei practica
tehnicile pe care Ie vei inviita in aceastd carte,
iti vei indeplini aceste vise.

Relaxeazi-te, citeste si lasi ideile si exercitiile din carte si
prindd ridicini in mintea ta. ‘ . .

Asa cum gridinarul planteazi seminge §i agteaptd
ribdi’tor si creascd plantele, de fiecare datd f:and lucrezi cu
aceasti carte, plantezi sugestii pozitive in mintea ta, care se
vor dezvolta si vor deveni cii noi §i puterm.ce‘de operare cu
cel mai avansat biocomputer din lume: crexf.-ru} ta1.1! .

Desi poti obtine rezultate u'irnitoa.rc inci dhm prl.rria

siptimind, s-ar putea si simti nevoia si te intorci la

- randurile acestei cirti de mai multe ori in primele luni. Este
extrem de important si faci exercitlile prezentate pentru a
obtine rezultatele pe care
ti le doresti. Nici una
dintre tehnici nu repre-
zinti o piluli magici pen-
tru succes, insi, dacid
le practici in mod cons-
tant, ele vor deveni o a
doua ta naturi.

Orice reusiti din ur-
mdtorii zece ani este
rezultatul a ceea ce faci
acum: asa cum spune
si proverbul, daci vei o .
continua si faci ce ai facut mereu, vei obtine mai mult
din ceca ce ai deja. Dar ai puterea si faci o schimbare
uimitoare in viaga ta. O schimbare care incepe acum...

Oamenii dau infotdeauna
vina pe circumstante pentru
a justifica cine sunt. _
Eu nu cred in circumstante.
Oamenii care rdzbat in
aceastd lume sunt cei
care se ridicd §i cautd
circumstantele pe care §i
le doresc, iar dacd nu le
gdsesc, le creeazd.

GEORGE BERNARD SHAW

18
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Diferenta éare face diferenta

Multi oameni incep o carte de dezvoltare personali
sau un program personal de pregitire, insi renunti la
jumdtdtea drumului. Ei se autoconving ci este un proces
mule prea dificil sau ¢i nu au capacititile necesare pentru
a-l urma. lati care este problema cu acest mod de avedea
lucrurile: _ : :

Daci nu-ti iei viaga in propriile maini,
altcineva o va face in locul 4u.

Stiu ci responsabilitatea nu este un cuvint foarte popular
in zilele noastre. Miliarde de lire isi schimbi anual
proprietarii, pe misuri ce oamenii isi paseazd, la propriu,
rispunderea cu privire la o sumedenie de lucruri: cafeaua
lor e prea fierbinte, corpul lor e prea slibit sau ciinele
lor nu este bine dresat. Altcineva e mereu de vini pentru
ceea ce li se intdmpl3. _ g

Insi un alt mod de a privi responsabilitatea este prin
prisma controlului. Vrei si-ti controlezi viata sau vrei s-o
faci altcineva in locul tiu: familia, mass-media sau chiar
societatea, in general? Vrei si fii stipanul vietii tale sau
O victimi a circumstangelor?

Faptul de a-ti asuma responsabilitatea inseamni a
prelua controlul asupra acelor pérti din viaga ta pe care
le poti controla, in timp ce te eliberezi sau incerci s
controlezi acele pirti care nu pot fi controlate.

Este ugor si dai vina pe parinti, pe angajatori sau
pe guvern pentru problemele tale, insi daci nu inveti

20
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sa devii responsabil pentru situatia in care te af'l.i, nu ve%
avea puterea de a schimba lucrurile. Oamenii fe.leP?
care au reusit in viata stiu ci asumarf:a.responsabﬂlt'_cu,:u
este primul pas citre o viatd implinitd si de succcis.

Dr. Stephen R. Covey descrie acest aspect in felul

urmator:

Cand ridici un bat de un capit, il ridici in ace-
lagi timp si pe celdlalt. Prin urmare, da;é te
hotirigti si-{i asumi responsabilitatea pentru
circumstantele tale, atunci, automat, detii si
puterea de a le schimba.

Uneori, cind le impartisesc participantilor la seminariiltj
mele aceste idei, se intdimpli ca unul dintre ei si i
intrebe: ,Aceasta inseamni ci, daci traversez strada si di
magina peste mine, e vina mea?” o

Rispunsul e simplu: asumarea respon.sal?ﬂltagnv nu
este acelasi lucru cu Invinovigirea. Nu E§El raspunz.ator
pentru cirtile de joc care ti s-au pus in fatd, dar depinde
mereu de tine cum le vei _folosi. o

Opregte-te pentru un moment §i inchx.pme-;l cum
ar fi si-ti asumi responsabilitatea pentru viaga ta: si ai
puterea de a face alegeri si schimbiri cu privire la ﬁecire
aspect al vietii tale. Sa-ti controlezi ﬁnanguelez ArelaEnle
personale si ceea ce te face si te simti bine. Sa.ﬁl 1vapacat
cu acele lucruri pe care nu le poti controla s stipan pe
cele pe care le pogi controla.

21
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"
Daci iti pla(-:,e ce-ti imaginezi, ia hotirdrea de a-ti
lua viata in propriile maini la un nivel complet diferit
chiar acum. Cu cir lucrez maj mult cu oameni care
obtin rezultate uimitoare, cu atat mai mult mi inspird
cuvinte;le lui W.H. Murray: '

Pan3 si te apuci de un Iucru, eziti, exista riscul
sa-ti doresti si dai inapoi, nu ai deloc spor.
fn_ ceea ce priveste toate actele de initiativi
(5i de creatie), existi un adevir elementar, de care
depinde indeplinirea a nenumarate idej si planuri
mérete: cind un om ia o hotiirire, intervine si
providenta. Un suvoi intreg de evenimente se
precipitd odatd cu luarea deciziei, aducind in
-favoarea sa tot soiul de incidente neprevizute,
intélniri si ajutor material, de care nici un om nu
ar fi visat vreodati ¢4 ar putea avea parte.

Iti asumi o obligarie? Esti pregitit si preiei controlul
asupra vietii tale? Esti dispus si consideri aceasti carte
suficient de importanti incit si urmezi instructiuni
simple care iti vor schimba viata? Chiar dacj la inceput
nu vei fi convins de acest lucru, este important s stii ci
poti reusi, in ciuda reticentei de care dai dovadi! Torul
se va intdmpla capitol cu capitol...
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cum sa folosesti aceasta carte

Aceasti carte este structuratd in 7 capitole.: 7vlect,:ii-—chefe
care te vor ghida din punctul in care te aﬂl.catre ch_re(.;pa
celor mai profunde valori §i citre cele mai sperate Vise.
Existi, de asemenea, un CD, ce f?n§1ne 0 tc}}nlca
eficienti de programare mentald care fti va uleple mm.t_c;a
cu sugestii pozitive §i te va pregati pentru informatiile
valoroase pe care le vei primi in ﬁeca1:e zi. . ;

Poti asculta CD-ul in timpul zilei sau m:aunt'eI .tj.
culcare. Nu-} asculta in timp ce manevrezi utilaje;
asculti-l doar atunci cind te poti rel-axa in sigurantd.
Asta este tot ce ai nevoie pentru a reusi! .

In doar sapte zile, vei intra in rﬁndurlle. c,'\::ior* care
sunt atit de bine programati pentru a reus, incit nu
pot decit si reugeasci in tot ceea ce-§i propun. Vel. fi in
stare s faci fatd cu ugurinti i stapinire de sine oricirel
provociri pe care viata ti-o scoate in calfe. Cz}latorlat va
incepe odati cu urmitorul capi.tol. Tf: vei sc}.nrnba1 si fti
vei descoperi adeviratul potential: vei deveni omul care
vrei si fii cu adevarar...
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Cine esti
tu cu adevarat?

Descopera-ti adevaratul potential .
si devino omul care vrei
sa fii cu adevarat
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magineazi-i cd, intr-o bund zi, te trezesti tntr-o

lume populati aproape in intregime de wuriagi. La

inceput, vei fi, cu sigurantd, inspiimantat de urletele
asurzitoare scoase de acestia, si aceasti senzatie supdritoare

% va insopi pentru tot restul vietii. Dupd un timp, vei

observa.cid multi uriasi par prietenosi 5i cd unul dintre ei

este amabil si interesat de siguranta si bundstarea ta,

Apoi imagineazii-fi ci, intr-o bundi zi, fiird vreun motiv
anume, uriasul in care ai ajuns si ai deplini tncredere tipd
la tine, te amenintd, ba chiar te loveste. Cum si te mai
simgi vreodatdi in sigurantd in lumea uriasilor? Trebuie si
existe niste legi ale locului sau reguli pe care le-ai putea
inviga 5i care te-ar putea ajuta si Supravietuiesti...

Intr-o zi, intdinesti 5i alti oameni, la fel de mici ca
tine. Iti seamdnd $1, in compania lor, te simyi imediat mai
in sigurantd. Unii dintre ei sustin ci stiu legile locului 5i
#i le impartisesc. Alituri de cunogtintele acumulate prin
observarea uriagilor, acestea te vor ajuta sd-ti dai seama ce
trebuie sd fuci 5i ce si nu faci pentru a fi in sigurangs.

Faci asa cum ti se spune. Fste mai usor si te ingelegi
cu cineva dacd ii cingi in strund. Nu Plingi. Nu te lupyi,
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Inveti. Iti iei o stujbi! Faci asa cum i se spune. Te cdsd-

soresti. Faci copii care te vor sprijini la bitrinee. Faci asa
? .

cum ti se spune. ' o
Lista creste din ce in ce mai mult pe mdsurd ce carpul

tiu, candva micug, devine din ce in ce mai. mare (hrinit,
;] ¥ ’ ) i

Gird indoiald, de mdncarea speciali produsi in lumea

uriasilor) si, in final, ajungi sd-ti dai seama ci nu mai
5 H

existd uridsi. o - N
Apoi, intr-o zi, te trezesti 5i vezi o crr:.amra'mzcu,a

uitdndu-se la tine. S-a trezit in lumea uriasilor. Si pentru

cii 0 tubesti, incepi si o inveti tot ce ai invdtat la randul tdu

y ] . .

despre cum si supravieuiesti in aceastd lume a uriagilor.

Si astfel, ciclul se perpetueazi...
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»opélarea creierului“ si influenta sa
asupra noastré i

In timpul rizboiului civil coreean de la sfars1tul anilor’50,
chinezij din Coreea au reusit si converteasci cu succes
prizonierii de rizboi americani la »religia® comunistd. Nu
au ficut-o prin torturi sau prin recompense financiare:
pur si'simplu, au schimbar perceptia de sine a soldatilor.

Chinezii au ingeles ci perceptia influenteazi in mod
direct comportamentul uman: suntem cine credem
cd suntem, propria noastri imagine de sine. Este ca o
bucli: ne autoconvingem in mod constant ci suntem
persoana care credem noi ci suntem, dar sistemul pe
care il folosim pentru a ne interpreta comportamentu]
este propria noastrd imagine de sine. Este ca in romanul
lui Joseph Heller, Cazch-22. ‘ ‘

Prin urmare, chinezii au intrerupt bucla. Vei crede,
probabil, ci este extrem de greu si reprogramezi mintile
unor oameni care au fost
extrem de bine antrenati
ca si nu-si dea alee date
in afari de nume, grad
si numir, dar chinezii au
reugic si o faci incetul
cu incetul.

In timpul interogato-
riului, prizonjerii au fost
convingi si facd unele afir-
matii ugor antiamericane

Dacd vrei cu adevirat
Sd-fi schimbi viafa in '
urmdtoarele 7 zile, poti
sd o faci — i nu trebuie sd
cheltuiesti o avere pentru
asta. Doar continud cu
exercitiile din aceastd
carte §i esti pe drumul cel
bun ca sd incepi o viapi
noud!
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{3
sau procomumste. (De exemplu: ,SUA nu sunt perfecte

. sau: ,intr-o tard comunistd, sunt mai putini someri i
" e comit mai pufine crime) Dupi ce {i erau smulse

e A -
ii, prizoni ii indeasci
- aceste afirmatii, prizonierului i se cerea si se g

la o serie de motive pentru care credea ci SUA nu sunt

- perfecte. Cind ajungea si fie slibit §i epuizat, i se cerea

si semneze lista cu motivele la care se gindise.

Apoi, in cadrul unui grup de discutii, prizonierului
i se cerea si citeascd lista cu voce tare in fata celorlalti
prizonieri. Chinezii transmiteau numele si lista s
de motive in timpul unei emisiuni radiofonice anti-
americane nu doar in propria tabiri, ci i in celelalte
tabere de rizboi nord-coreene, precum si citre trupele

- americane din Coreea de Sud.,

Dintr-odatd, ‘ prizonierului i se punea stampila de
colaborator, cineva care a participat ,,la acel gen activititi
care l-au ajurat pe dugman. Cand ceilalti prizonieri il
intrebau de ce a ficut-o, el nu putea sustine ci a fost
torturat. Pini la urmi, era ceea'ce spusese §i scrisese el
Insusi,

Studii psihologice recente au aritat ci fiintele umane
pot tolera doar un anumit grad de discrepanti ’intn:.
gandurile si comportamentul lor. Ca orice altid persoani
care nu este: congtientd de puterea propriei imagini de
sine, prizonierul a simtit ci trebuie si-si justifice actiunile
pentru a rimine consecvent cu propriul sentiment de
identitate. El va spune ci ceea ce a declarat este adevirat.
In acel moment, imaginea sa de sine se schimb: el crede
despre el insusi ci este procomunist, iar ceilalti prizonieri
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ii intiresc acest sentiment prin faptul ci se poarti diferit |

cu el. Bucla s-a inchis.
Curind, dorinta sa de a actiona in conformitate cu

noua sa imagine de sine il va impinge si colaboreze i |
mai mult cu chinezii i, implicit, si~si intireasci noua |
imagine, pini cind nici nu-si va mai pune intrebarea

daci aceasta este reali sau nu.

Ce este imaginea de sine?

Imaginea de sine reprezinti modul in care te percepi |

in imaginatia ta. Aceasta este foarte puternici deoarece
comportamentul tiu nu va devia aproape niciodati de
la harta sa interioari. Punctioneazi ca o profetie care
se autorealizeazi, spundndu-ti cum si te comporti si
sd actionezi in conformitate cu genul de persoani care
crezi ¢ esti. Totusi, mulfi oameni nu realizeazi ci au o
imagine despre sine pini nu o caudi.

Cu totii am ineilnit persoane atragdtoare care se
consideri uréte: prea grase sau prea slabe, prea tinere
sau prea bitrane. Daci tu crezi cu adevirat ci nu esti o
persoand atrdgatoare, iti vei sabota singur orice Incercare
~ de a schimba aceasti situagie. Si, pentru ci nu vei fi
in formd, oamenii te vor considera in mod inevitabil
neatrigitor, iar profetia este indepliniri.

‘Studiile au aridtat ci multi cameni care primesc in
mod neagteptat sume mari de bani, cistigate la loterie
sau in urma unei mosteniri, obisnuiesc si le piardi
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aproape la fel de repede cum le-au primic. Chiar si cej
care cistigi propriii bani obignuiesc si-i piardd daci
suma pe care o cAstigi este mai mare decit consideri ei
ci ar merita si primeasci. Se simt stingheriti de banii in
plus si tncearcd si-i cheltuiascd, si-i imprumute sau si
giseascd un alt mod de a scépa de ei.

De asemenea, celebrititile care au o ascensiune prea
rapida. pot fi trase inapoi pe pimint de forta gravi-
taionald a propriei imagini de sine limitate. De fapt,
existd atit de multe celebritidti care au un comportament
autodistructiv, incit psihologii i-au dat un nume:
sindromul Paradisului. '

Mai mult, ceea ce simti cu privire la tine influenteazi
ceea ce simt ceilalti cu privire la tine. Deoarece 90%
din ceea ce comunicim se realizeazi in mod incongtient,
oamenii din jurul tiu rispund in mod constant
limbajului trupului tdu, tonului vocii tale §i semnalelor
emotionale pe care le transmiti. Desi cuvintele pe care
le folosesti comunicd mesaje pozitive, vei descoperi ci
transmiti un mesaj verbal si un mesaj complet diferit
prin limbajul trupului.

Ideea este urmitoarea:

Le ariiti oamenilor in mod constant cum
si se comporte cu tine prin felul in care te
comporti tu cu tine insuti.
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In cartea sa The Mastery of Love', Don Miguel Ruiz face
analogia cu atmosfera dintr-un restaurant unde se gisegte

hrani din belgug. Daci cineva ar suna la us, ti-ar oferi |
0 pizza i ti-ar cere in schimb si te abuzeze tot restul ;.
vietii tale, i-ai ride in nas. Dar daci triiesti pe stradj |
$i n-ai'mai mincat de citeva zile si aceeasi persoani |
fi-ar face aceeasi ofertd, te-ai gandi si o accepti. |

In viagi, ne multumim cu ceea ce credem ci meritim:
nu vom permite nimi-
nui s abuzeze de noi mai
mult decit o facem noi
insine.

Cdautam acei dinti care au
provocat rana.
ANoNIM

Succesul si imaginea de sine’

Din nefericire, in timp ce fiecare esec intireste profetia
autorealizatoare cu privire la imaginea negativd pe care
o ai despre tine, micile succese de care te bucuri nu te
ajutd foarte mult. Indiferent de cire lucruri acumulezi
(0 casd sau 0 masind mai mare, mai multi bani), nu te
vei simti niciodatd satisficut daci nu te simgi bine pe
dinduntru. : '

De-a lungul anilor, am avut ocazia si intilnesc si
s lucrez cu multi cameni ,de succes”. Continuu si fiu
surprins de ct de multi dintre ei 15i creeazi o carapace
pentru a-si ascunde senzatia interioari de inadecvare.
De exemplu, ei proiecteazi o serie de lucruri in afara lor

! Arta de a iubi, Ed. Mix, 2002, trad. Cristian Hanu (n. red.)
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pentru a cOmMpensa lipsa stimei de sine_, etalﬁnfil.}‘-gi averea,
statutul, realizdrile intelectuale, puterea fizicd, relatiile
sociale sau superioritatea morald, in incercarea de a dovedi
c4 nu sunt atit de lipsiti de valoare precum simt ei.

Uneori, ei incep cu o micid minciuni sau cu o mica
deviere de la un comportament firesc, dar, peste ani, se
rransformi intr-o cu totul altd persoand, care este exact
opusul celei din interior. Acestia se simt ca niste escroci,
temandu-se ci, in orice moment, cineva o si ,,descopere
cine sunt cu adevirat si ci vor pierde tot ce au. De fapt,
multi dintre cei la care noi ne gindim ci au tot ce le
trebuie.se urdsc in secret. Eu numesc acest fenomen
facrorul bling-bling™ cu cit sunt mai mari bijuteriile pe
care le poarti o persoand, cu atit mai mica este imaginea
sa de sine. :

Totusi, .factorul bling-bling“ nu este defel o pro-
blemi intilnitd doar la cei bogati si celebri. De fapt,
dupi ce am lucrat cu oameni de toate conditiile, am
ajuns la concluzia ci, intr-o oarecare misuri, aproape
toi ascund sau incearcd si compenseze o parte din ei
ingisi care nu le place.

Pentru foarte multd vreme am crezut ci, daci voi f
suficient de bogat, de celebru sau daci ma voi intdlni cu o
multime de femei frumoase, mi voi simgi mai multumit
de mine. Fusesem un elev tocilar, iar, in compensatie,
mi-am pus o masci a succesului, astfel ca nimeni (nici
micar eu) si nu observe cit de insingurat mi simteam.

Dupi o perioadi relativ scurtd de timp, prin mun-
ci asidud, am obtinut ce-mi doream s§i am ficut-o
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foarte bine. Ani devenit celebru, am cAstigat bani §i
mj-am creat toate capcanele unei vieti strilucitoare.
Programele mele de televiziune se bucurau de un succes
uriag, cistigam mai multi bani ca niciodari si aveam o
prietend frumoasi, care era topmodel. Toati lumea 1 isi
dorea’sd lucreze cu mine: cintireti de rock, actori de
cinema, chiar §i membri ai familiilor regale.

Totusi, o intrebare imi revenea mereu in minte: daci
am tot ce mi-am dorit vreodati, atunci de ce mi simt
atit de gol pe dinduntru?

Cum se formeaza i lmaglnea de sine?

Desi unele dintre primele mesaje pe care le-ai receptionat
din partea familiei au fost, firi indoial3, pozitive, multe
dintre ele au fost, totusi,
negative. Indiferent daci
ti s-a spus ci egti ,,un copil
prost”, ,nerecunoscitor”

Ne-am ndscut prini,
Iumeacivilizat&'ne—gtrans-
Jormat in broagte.

Eric BErNE

toate sugestiile negative
alituri de cele pozitive.,
Un studiu recent a aritat ¢ un parinte american obignuit
isi criticd copm de opt ori mai mult decit ii laudi.
Cand incepi scoala, ai multi colegi mai mari care
par s stie mai multe lucruri decit tine. O lume noud de
probleme se deschide in faa;a ta. Profesori mai putin inte-
lepn iti taje elanul creator in eforturile lor de a te modela.

34

— A Y4 - .
sau ,,stingaci®, ai absorbit

TR T

O viatk NOUA iN 7 ZILE

Spontaneitatea ta copilireasci se disipeazi in cursa lor de
4 te transforma intr-un adult.

Cind incepi si-ti dai seama cum funciioneazi
fucrurile in lume, vine pubertatea. Iti creste parul, corpul
suferi vot felul de transformiri i te simti stinjenit pentru
simplul fapt ci trijesti. Apoi mai intervin, desigur, si
ccdal;l oameni din ]uruI tdu, care au o stimi de sine
scizutd si care te submineazi pe ascuns ca si se simti ei
mai bine.

Studiile au aritat ci, la virsta de 14 ani, 98% dintre
copii au 0 imagine de sine negativa. $i lucrurile continud
si se inriutdteascd. Scriitorul irlandez J.H. Brennan
descrie aceastd situatie in felul urmétor: :

Cuvintul care descrie cel mai bine perioada
adolescentei este confuzia. Aceasta este resim-
titd atdt de puternic de citre adolescent, incat
ii influenteazi foarte mult imaginea de sine.
Aceasta este una tristi: mic... neajutorat... lipsit
de putere... murdar... insingurat... inferior... con-
fuz... i, in cel mai riu caz, nedorit §i neiubit.
Oricit de Infristitor ar pirea, aceasta a fost, in.
mare misurl, imaginea de sine care ti-a fost
creatii atat de tine, cﬁt'.éi de actiunile §i parerile
altora. $i, in aceastd fazi, natura {i-a jucat cea
mai uriti farsi posibila. Ai crescut, dar propria
imagine de sine nu a crescut odati cu tine. Nu ¢
de mirare ci existi atidt de multi oameni care nu
obtin ceea ce-si doresc in viaja!
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. R ,
Cénd am aplicat cuvintele lui J.H. Brennan in cazul meu, {
am putut si-mi dau seama ci principala mea problems 3
era sentimentul de neputinti: in adancul sufletului, eram
tot copilul tocilar si nepurincios. Sentimentul de putere §
nu mi¢l didea adeviratul meu eu, ci statutul obtinue
prin cariera mea de succes, prietena frumoasi si resursele §
financiare. :

ar trebui sd-si inceapd cariera, Op_el_ a spus cé’t le va
impirtisi unul dintre secretele reusitel fale. Ivn timp ce
tinerii din public se aplecau in fat3 ca si audd mai bine
yorbele sale, Opel a soptit: ‘
— Nu mimati succesul! .
A ficur o pauzi si s-a uitat cu atentie la tinerii din
sald. Apoi, a addugat cu mare inflicirare;

Intalnindu-m4 i lucrind cu multi cameni celebri si § — Vorbesc foarte serios! -
»de succes®, stiam deja c4t de mult din ceea ce realizasers § Publicul a izbucnit in ris. Apoi, a continuat:
in viat3 compensa sentimentele lor de inadecvare. Nu-mi : — Cu totii suntem suficient de inteligenti $t ‘}‘3 com-
trecuse niciodati prin minte ci sunt si eu unul dintre ei. . petenti pentru a mima succesul si vom reusi s facen}
Odati ce am ingeles ce contine imaginea mea negativi §  sceasta o perioadi de timp, dar, in final, credinta noastra
de sine, am stiut ci e timpul si fac unele schimbiri F in noi ingine va fi subminati i, odati cu ea, insrederea:
fundamentale, Luasem deja hotirirea de a-mi asuma respectul §i pirerea buni pe care le avem fati de noi
responsabilitatea pentru viata mea, deci, implicit, un pas | ingine. ' ' .

mic de a-mi asuma rispunderea pentru cum aleg si mi |
percep pe mine insumi. M-am hotirit chiar atunci si |
incep sd urmiresc un riou vis. Am vrut si-mi dezvolt un
mod de a intelege viata si de a obtine excelenta cu maj : .
muled implicare sufleteasci: nu doream doar succese, ci Nu triiesti viata pe care ti-o dorcgti pentru ci
si fericire si tmplinire. M~am hotirir s3 gisesc o cale de | pierzi foarte mu_lt timp si energie ascunzind
»a scdpa de tocilarul din mine“! : de lume imaginea negativi

' pe care o ai fati de tine insuti.

Jatd care este cea mai importantd lectie pe
care o inveti azi: '

TR T

Cel mai bun sfat din Iu , ) . _
' ! me Atunci cind iti cheltuiesti toatd energia pentru a mentine

La jumdtatea anilor '80, John Opel, pe atunci presedin- | iluzia sinelui pe care il proiectezi i pentru a ascunf:le., dn}
tele IBM, a tinut un discurs in faga unui public alcituit teami, imaginea de sine in fata cel?rlalEls vocea lm1§t1fa
din studenti masteranzi la Stanford. Cand i s-a cerut si firavi a sinelui autentic, a adeviratului tiu eu, abia
sfatul cu privire la modul in care un proaspat absolvent |  daci mai poate fi auzitd.

TEEET!
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Dar, pe misuri ce vei practica exercisiile din lectia
de azi, vei incepe si te percepi intr-o lumini nous.
Vei invita si miresti volumul vocii tale interioare, si
ai incrédere in instinctele tale si sd.incepi si-i asculti
indemnurile inimii. Jar cind vei Face acest lucru, viata ta
se va schimba pentru totdeauna!

Cele trei instante

Nucleul fiintei noastre este reprezentat de sinele autentic:
cine si ceea ce suntem noi cu adevirat. '
fnsa, deasupra acestuia (cu toate ciuditeniile, shi-
biciunile si orgoliile noastre), se afli un strat alcituit
din rusine, teami sau vinovitie, cu alte cuvinte, omul de
care ne este feamd ci suntem, imaginea negativi de sine.

Prin urmare, ca si fim siguri ci oamenii inci ne plac,
ne aprobd, ne oferi dragoste si bani, ADAUGAM un
strat DEASUPRA sinelui de care ne temem: cel care
pretind ci sunt.

Daci suntem foarte buni actori, acest mvchs superior
este tot ce vid ceilalti. De fapt, ne luptim atit de tare ca s
ne asigurim ci nimeni nu vede acel tnvelis de slibiciuni
de care ne este teami ci ne caracterizeaz, incit uitim
~ complet (uneori, timp de ani de zile) ci existd un altul,
ADEVARATUL sine, sub toate acele slibiciuni.

Cand i-am impirtisic aceasti teorie unei bune
prietene, aceasta mi-a rispuns in felul urmitor: ,Ah,
inteleg! Sinele nostru adevirat este ca un diamant si,
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e misuri ce inaintdm in virstd, se acoperd de o grimada
de bilegar, asa ci mai punem nigte lac de unghii pesAte
grimada de bilegar pentru a ne face mai atrigirori in
ochii lumii. Dar, daci.ne oferim putin timp ca si dim la
o parte toatd grimada de bilegar, oamenii ar vedea ci,
de fapt,-sunt diamante si n-ar mai'avea nevoie de lacul

de unghiil®
Eu probab1l cd as fi rispuns astfel:

Cand incepi s extragi adeviratul sine de sub persoana de
care iti este teami cA esti 5i de sub cea care pretinzi ci esti
(extragi diamantul din gramada de biilegar acoperitd cu lac
de unghii), schimbi pozitiile: din cel condus, devii cel care
conduce. $i cind adeviratul tiu eu conduce autobuzul,
te vei relaxa, vei avea parte de mai multe bucurii §i vei fi
TU cel care isi triieste viafa! :

Cunoaste-ti instantele

Hai si privim mai indeaproape caracteristicile celor trei
instante si legitura dintre ele §i viaga ta. fi voi impareisi
intrebirile mele preferate, care ajutila demascarea sinelui
pretins, la descoperirea imaginii de sine negative sau a
sinelui de care te temi,
precum si la - eliberarea
sinelui autentic. Nu uita
cd nu existd rispunsuri

O viafd necercetatd nu
meritd trditd.
SOCRATE
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»corecte”: flecate intrebare este meniti si te ajute
si devii congtient de acel lucru care te impiedici

sd-ti trdiesti viata conform sinelui tiu autentic:

4.

/ . . I .
a. Sinele pretins: cine pretinzi ca esti?

Sinele pretins este imaginea pe care o ariti in faga lumii.
Adeseori, acestd imagine se bazeazi mai putin pe cine
esti tu in realitate §i mai mult pe mascarea celui care ti-e
teamd ci esti. Raspunde la urmirtoarele intrebiri:
* Cum i place si fii percepur? -
* Ce aspecte ale personalitigii tale speri ca-
- oamenii si remarce mai inti?
* Care este cel mai important lucru pe care
oamenii il cunosc despre tine?
* Daci viata ta ar incerca si demonstreze
ceva legat de tine, care ar fi acel lucru?

b. Imaginea negativa de sine: de cine ti-e
teama c3a esti? '

Daci cineva ifi adreseazi un apelativ cu care nu te
identifici (,martian urit si cu piele verde ce estil”
de exemplu), acesta contine foarte rar o incirciturd
emotionald. De obicei, daci ceva ne supirs, acest lucru
se intdmpld pentru ¢4, la un anumit nivel, noi credem ci
ar putea fi adevirat. Adescori, cAnd pun aceste intrebiri
in cadrul seminariilor mele, oamenii neagi vehement ci
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ar avea astfel de trisituri negative de caracter. Par, dacfui
se gindesc mai bine, recunosc cu mare surprlvgdere cd
acesta era, de fapt, lucrul de care le era teami cel mai
mult: ci posedi aceste trisituri de caracter. . ]

Un siﬁgur fapt te va face si-ti fie mai ugor sa te
analizezi cu sinceritate:

Orice trisituri ,negative” ai poseda, acestea
nu sunt, de fapt, ale tale: ele apargin imaginii
negative de sine i ti-au fost transmise pe
cind erai copil. Identificindu-le in mod
sincer, te vei elibera de ele!

Este greu si-ti privesti direct cele mai rele temeri cu
privire la cine §i ce esti: la urma urmei, probabil ci ti-ai
petrecut o parte din viapd evitind si faci acest lucru.
Din acest motiv, multe dintre aceste intrebiri vizeazi
lucruri care dezviluie imaginea negativi de sine, decat
pe aceasta insisi: :

* Care este opusul fiecirei trisdturi a sinelui
pretins?

* Care dintre secretele tale vor fi descoperire
doar dupi moartea ta?

» Cine este persoana pe care o placi cel mai
. putin i de ce?

(Cele mai multe perceptii sunt, de fapt, proiectii: cel mai
mult urdm la ceilalti acele trasituri despre care ne temem

cd le-am putea poseda noi inginel)
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c. Sinele autentic: cine esti tu in realitate?

Identificind trisiturile i caracteristicile celor trei
instante, te vei simti liber si fii din ce in ce mai mule
persoany care esti de fapt, conform sinelui tiu autentic,
puterni¢, iubitor §i de neoprit.

n continuare, iti voi prezenta un set de indrumiri §

care te vor ajuta si-ti identifici o trisituri sau o carac-
teristicd a sinelui tiu autentic sau si afli daci egti prins in
capcana intinsi de imaginea negativi de sine:
* Cand devii cel care egti in realitate, te simti
ca i cind te-ai intoarce acasi.
* Cine esti tu atunci cind nimeni nu te poate
vedea?
* Daci te-ai simti in sigurangi, ce-ai face in
mod diferit?
* Cine ai fi daci ai trii firj teami?

Reprogramarea imaginii tale de sine

Din proprie experienti, vi pot spune ci gindirea
pozitivi tradifionald nu este foarte eficienti. S3 stai in
fara oglinzii §i si-ti repeti: ,Pe zi ce trece, devin din ce in
ce mai bun® nu functioneazi decit daci esti capabil sd-ti
creezi §i sentimentul ci acest lucru se va intimpla.

De exemplu, daci te-ai opri din citit si le-ai cere
batdilor inimii tale si-si incetineasci ritmul, probabil ci
 acest lucru nu se va intdmpla. Dar, daci 1ti imaginezi
foarte-clar ci mergi pe o alee intunecati seara tirziu si
auzi pagi in urma ta apropiindu-se din ce in ce mai mult,
existd mari ganse ca inima ta si inceapi si bati mai tare.
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Acest lucru se intAmpla deoarece:

Obignuinta §i imaginatia sunt
caracteristici-cheie ale comportamentului
uman. Ele sunt cu mult mai puternice
decit vor fi vreodata logica §i vointa.

De fapt, corpul tiu este cu mult mai pregitit si rispundi

imaginatiei tale bogate decit unei simple (‘:\orr{enzi.. .

De aceea modul in care ne percem in imaginatia
noastri are o importanti cruciald pentru modul in care
ne triim viafa. _ ,

La inceputul anilor 70, un chirurg plastic pe nume
Maxwell Maltz a observat ci, dupi transformirile
fizice obtinute prin chirurgie, paciengii sii deveneau
mai fincrezitori si,  uneori, isi schimbau can_piet
personalitatea. Totusi, unii paciengi nu sufereau nici un
fel de transformiri la nivel psihologic, indiferent cit de
spectaculoase erau transformirile fizice. )

Maltz a ajuns la concluzia ci operatiile d-e mf%umu—
sefare nu-l ajutd cu nimic pe cel care are o imagine d::
sine proasti sau cAnd acesta prezinta ,rini pe dma.unn.'u .

Prin urmare, el i-a invitat pe acegti pacienti o
tehnici simpli de vizualizare, care a condus la schimbiiri
extraordinare in ceea ce priveste imaginea lor de sine.
Spre surprinderea i bucuria sa, i-a ajutat la fel de mule
(sau chiar mai mult) decit operatia in sine.

Invirandu-si pacientii care aveau o imagine proasti
de sine si-si imagineze in mod repetat ci sunt asa cum
si-ar dori si fie, a observat ci acestia devin mai fen(.:n,n si
mai tmpicati cu ei insisi in decurs de doar citeva zile.
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O schimbare micd, rezultate vizibile

Unuldintre cele mai importante exemple despre cum
0 mici schimbare poate reprograma repede si usor

imaginea noastri de sine a fost dat in cadrul unui

studiu efectuat de Steven J. Sherman, psibolog care s-a
ocupar cu observarea comportamentului individual
in context social. Acesta gi-a propus si observe daci
poate s stringd mai multi voluntari care si batd din
usd in ugd intr-0 anumitd zond si sé stréngd fonduri
i pmtru Societatea Americani de Cancer.

A contactar prin telefon un numdir de locuitori ai
zonei, explicindu-le ci face un sondaj, 5i le-a cerut
 si spund ce-ar face dacd li s-ar cere si meargd timp
de trei ore din ugd in ugi §i s stringd bani pentru
0 cauzd nobili. Pentru ci nici unul dintre ei nu
voia si fie perceput ca o persoand care nu sprijind

cauze caritabile, aproape toti au spus ci se vor ofers

voluntari.

Cliteva zile mai tdrzi, un reprezentant al Societitii
Americane de Cancer i-a sunat pe aceiasi oameni.
Rezultatul?

Fenomenal! S-au inscris cu 700% mai multi
voluntari!
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Existi o legendi conform cireia, atunci cind a fost

intrebat cum reugeste si sculpteze niste ingeri atdt de

frumosi, Michelangelo a rispuns: ,Vid ingerul in piatrd
si dau la o parte tot ce existd in jurul lui.”

La fel se intAmpli §i in cazul reprogramirii imaginii
rale de sine: nu inseamnd si incerci si fii mai mult cum
i doresti, i sd recunosti cat de minunat este sinele tiu
adevarat. ,

Nu uira ci posibilititile noastre in orice moment al
vietii nu sunt considerate prin prisma modului in care
ne place si ne percepem, ci prin cea a omului despre
care credem ci suntem cu adevirat. Astfel, cu cit ifi vei
aprop1a mai mult imaginea de sine de sinele tiu autentic,
cu atit viata ta va fi mai bogati si mai plind de satisfactii.
Acesta nu este un concept nou §i este cuprins in fiecare
sistem spiritual de invigare de pe planeti.

La polul opus, se afli o varianti imbunitigitd a
tehnicii de vizualizare a dr. Maltz, care cuprinde ultimele
descoperiri din neurologie si din domeniul psihologiei
jmaginii de sine. Dupi ce practic aceastd tehnici im-
preund cu pacientil §i cu participantii la seminariile
mele, ei imi comunici, adeseori, ci vid lucrurile inte-un
mod atit de diferit, incit viata lor se schimbi complet si
nu mai pot si se perceapi in acelagi mod pe ei Ingisi sau
lumea in care triiesc. ,

Daci repeti acest exercitiu simplu cel putin o datd
pe zi timp de o siptimind, ii vei permite imaginii tale
de sine si se integreze in sinele tiu autentic...
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Reprogramarea imaginii de sine pentru
obtinerea succesului

1. Timp de citeva minute, relaxeazi-te §i respiri
adﬁnc Pe misurd ce mugchii ¢i se relaxeaza, iti
va fi din ce in ce mai usor si-ti dai friu hber
imaginatiei.

2. Acum, imagineazi-ti un alt ,eu” stind in fata ta
Este cel mai minunat ,eu“ pe care i l-ai putea
imagina: sinele tiu autentic.

3. Simte-te bine pentru o clipi in pielea’ smelm tiu
autentic. Observi postura sinelui tiu autentic,
felul in care respird, zdmbegte, merge i vorbegte.
Observi felul in care acesta vorbeste cu ceilalgi,
cum i§i rezolvi problemele si cum 1§i urmeazi
scopurile.

4. Acum, imbraci ,haina“ sinelui tiu autentic gi
integreazi-te in el. Privegte lumea prin ochii lui,
ascult-o cu urechile lui si simte plicerea de a trii
in pielea sinelui t3u autentic.

5. Termini aceasti sesiune de reprogramare gin-
dindu-te timp de un minut la modul in care
va arita viaga ta, pe misuri ce triiesti din ce in
ce mai mult ca sinele tdu autentic. Viseazi cu

" ochii deschisi! Te poti imagina triind tn mod
autentic intf-un numidr de situagii reale din
trecut, prezent sau din viitor.
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Unele ganduri de incheiere

Cand vei incepe si triiesti ca sinele tiu autentic, iti va
§ din ce in ce mai ugor si actionezi in conformitate cu
adeviratul tiu eu“. Efectul bulgirelui de zipada (cu cit
devine mai mare, cu atit se rostogoleste mai repede si
devine mai mare etc.), numit de filosoful R. Buckminster
Fuller ,precesiune, iti va permite si faci schimbiri
extraordinare in doar sapte zile. :

fn momentul in care facem o promisiune, restul fiingei
noastre incearci si colaboreze. Decit si-ti atagezi incd o
imagine sau o trisiturd de caracter limitati la definitia
ta despre ,sine®, tehnica pe care ai invifat-o azi ifi va
oferi posibilititi mult mai mari §i potentialul de a obtine
rezultatele dorite. Personal, cred cd, daci existd un scop in
viagd, aceasti tehnici este o parte-cheie din el.

Toti oamenii de succes sunt impécati cu geniul lor:
nu se sime stinjeniti din aceastd cauza. Daci armonizezi
imaginea ta de sine cu sinele tiu autentic, care este o
realitate, poate nu iti vei rezolva toate problemele ce se
ivesc in viata ta, dar acest lucru te va ajuta sd gisesti mai
multe solutii la ele. Arunci cind vei incepe si armonizezi
din ce in ce mai mult omul care crezi ci esti cu omul
care esti cu adevirat, vei incepe sa te simti cu adevirat
bine in pielea ta, chiar inainte ca viafa ta si inceapd sd
se schimbe.

Si, asa cum am aflat. eu insumi, cu cit te simti
mai bine pe diniduntru, cu atit mai mult viata ta se va
schimba in bine.
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Ceea ce ne provoacd cea mai mare temere nu este
Japtul cd nu suntem suficient de capabili, ci faptul cd
avem puteri nelimitate. )

Lumina noastrd este cea care ne infricogeazd, si nu
intunericul din noi,

Ne intrebdm mereu: cine sunt eu ca sd merit sé
Siu atdt de inteligent, de atrdgdtor, de talentat si de
minunat?

De fapt, de ce n-ai merita?

Estiun copil al universului.

Autoconstrdngerea ta nu ajutd cu nimic lumea.

Nu este nimic indlfdtor in a te constrdnge doar
pentru a nu-i face pe ceilalti sd se simtd nesiguri pe ei
in preaima ta.

Ne-am ndscut ca sd facem auzit glasul universului

Jfiecare dintre noi.

S1, dacd ne ldsdm propria lumind sd striluceascd,
le oferim permisiunea, in mod incongtient, si altor
oameni sd facd la fel. .

lar cénd vom fi eliberati de propria teamd, prezenta
noastrd ii va elibera in mod automat §i pe altii.

MARIANNE WILLIAMSON

care este in noi. Nu este doar in unii dintre noi: este in
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Vreau si stif cd esti unic: n-a existat nimeni pand
acum care si faci lucrurile exact in felul in care le faci tu.
Darul pe care il faci lumii este tocmai aceasti unicitate:
pe parcursul urmitoarelor 6 zile, vom identifica acel dar
si vom incepe si gisim ciile de a-l impartisi lumii!

3

Pe maiine,
Paul McKenna

PS.: Ti-ar plicea si simti orice emotie, oricind iti doresti
si 0 simti?

Mbine iti voi impdrtdsi secretele cu privire la cum sd-ti
stipdnesti emotiile si mintea §i vei afla felul in care starea
ta fizicd, psibicd si emotiile influenteazd fiecare aspect al
vietii tale...
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INAINTE SA TNCEPEM LECTIA DE AZI:

* Asculti sesiunea de programare mentali

de pe CD.

e Fi'din nou exerci;iul ,,Reprogramarea
imaginii de sine” de la pagina 46
1. Relaxeazi-te §i respiri adinc. Pe misuri ce simti

cum ti se relaxeaza muschii, iti va fi dm ce in ce
mai ugor si-ti dai fru liber imaginagiei.

2. Acum, inchipuie-¢i ¢i un alt ,,eu std in fata ta.
Este cel mai minunar ,sine“ pe care ti-l poti
imagina: sinele tiu autentic.

3. Bucuri-te pentru citeva clipe de sinele tiu
autentic. Observi postura lui, modul in care
Iespird, zimbeste, merge si vorbeste. Observi
felul in care vorbeste cu alr.u, cum isi rezolvi
problemele i cum fsi urmeazi telunle

4, Acum, imbraci »haina® acelui sine si as1m11eaza—l
sinelui tiu autentic. Priveste, asculta si simte
lumea prin sinele tiu autentic!

5. Termini aceasti sesiune de programare mentali
gindindu-te pentru citeva clipe Ja cum va
arita viata ta pe mdsuri ce triiesti din ce in
ce mai mault ca sinele tdu autentic. Viseazi cu
ochii deschisi! Te poti imagina triind in mod
autentic intr-un numir de situagii reale din
trecut, prezent sau din viitor.
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0i cilugiri se plimbau prin pidure cind, la un
moment dat, au dat peste o frumoasi curtezand
care stitea pe malul unui rdu iesit din matcé..
Deoarece ficuserd un jurimdint de castitate, cilugirul ma;
1dndr a ignorat-o pe femeie §i a trecut repede de partea
cealalti a rdului. -

Diéndu-si seama cd frumoasa femeie n-ar fi putut trece
singurd rdul in sigurantd, cilugdrul mai bitrin a luat-o i in
brage §i a trecut-o véul. Cind au ajuns.de partea cealalta,
a lisat-o usor la pamant. Femeia i-a mulpumit cu un zdm-
bet, iar cei doi cilugdri si-au vizut mai departe de drum.

Cilugdirul mai tindr clocotea in mcere, tot gdndmdu-se
la aceasti intdmplare. . ]

Cum a putut si faci asa ceva? se gindea ﬁlﬂof tdnaruf
cilugir. Jurimintele noastre de castitate nu inseamnd
nimic pentru el? Cu cit se gdndea mai mult la ceea ce ii
vizuserd ochii, cu atdt mai furios devenea, iar discutia
din mintea sa devenea tot mai aprinsd: Cum? Daci eu ag

- fi ficut aga ceva, as fi fost exclus din ordinul cilugdirilor.

Este un lucru dezgustiitor. Desi sunt de mai pugin timp in
ordinul cilugirilor ca el, stiu si deosebesc binele de riu.
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I-a aruncar o privire cilugirilui mai bitrén, ca s
vadd daci acesta arita vreun semn de remugcare pentry
ceea ce fiicuse, dar omul pirea la fel de linisit ca de obicei,

In cele din urma, cilugirul mai tinir nu s-a ma; putut
abtine 5i I-a intrebas:

~ Cuth ai pusut sii faci una ca asta? Cum ai putut mi-
car s te uiti la acea femeie, ca si nu mai vorbim de faptul
cd ai ridicat-o 5i ai purtat-o in brage? Nu te gindesti cii am
depus un jurimint de castitate?

Célugirul mai bitrin a pirut surprins, apoi a zimbir

§i, cu multd blandete in ochi, i-a rispuns:

~ Acum nu o mai duc in brage, frate. O duci, cumva,
tu? '
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'®) plimbafe de aproape un kilometru

Te-ai intrebat vreodati cum se face c3, atunci cind vinf
momentul si alerge sau s& inceapd un spectacol, unii
atleri sau actori parci prind viayd?

Cand Elvis Presley ajungea la locul unui nou concert,
dorea ca rulota in care se schimba si se aflela o dist::m;i
de aproape un kilometru de locul in care sustinea
concertul. Indiferent in ce stare de spirit se afla cind isi
parisea rulota, el se folosea de aceastd distangd ca si-si
induci o stare de incredere si carism_é, care erAa atit de
tangibild, incit oamenii ii simteau prezenta §i incepeau
si-} aclame inainte ca el si intre in clidirea in care avea
s4 sustind concertul. o

Astizi iti voi dezvilui secretele artei de a-i stdpani
emotiile §i iti voi arita o serie de cxerciiiii care fti vor
permite s scoti la iveald acea parte increzitoare §i caris-
matic din tine in orice situatie. Vei invita cum si-ti
construiesti orice stare emotionald si sd simgi ceea ce
vrei si simti in orice moment. Mai mult, la final, iti voi
impirtisi o metodd care m-a ajutat si-mi schimb viata
cind m-am hotirit pentru prima dati si devin stipanul
meu i, implicit, al propriei vieti. _ -

Pentru a ne stipini emotiile, trebuie mai intdi si
intelegem care sunt sunt acestea gi ce functii au...
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Ce este o stare emotionald?

Ti s-a intAmplat vreodarti 53 fii martorul unui evenimeng
aldturi de altd persoani si si afli mai tArziu ci aceasta
avea o aita viziune asupra celor intimplate decirt tine?
Cum eSte posibil acest lucru, din moment ce amandoj
v-ati aflat in acelasi loc, in acelasi timp?

i luim, de exemplu, frica de tndlfime: unii oameni
n-ar urca in ruptul capului nici micar o scard, in timp
ce altii escaladeazi munti inalti i se arunci din avion
de la o iniltime de peste 9000 de metxi.

leerenta dintre cele doud cazuri consti in starea
emotionald prin care trece fiecare la momentul res-
pectiv. Dragostea, minia, fncrederea, teama, apatia si
curiozitatea sunt stiri emotionale. Intrim §i iesim din
astfel de stdri in mod constant pe tot parcursul unei zile
si fiecare dintre ele are un caracter individual si unic, la
fel ca propria noastri amprenti.

Starea emotionald poate fi definiti ca ,totalitatea
‘proceselor neurologice prin care trece o persoani la un
moment dat”. O definitie mai simpli ar fi aceea c4 starea
emotionald este dispozitia sufleteasci pe care o ai la un
moment dat.

Cu rofii am trecut prin stiri mai putin plicute
precum depreme, furie sau teami. De asemenea, tofi am
trecut prin stiri plicute precum fincredere, optimism,

~ bucurie sau hotirire.

Acest lucru este important deoarece:

REPREZENTARILE
INTERIOARE
Imaginile §i sunetele create
de mintea noastra
si modul in care acestea
se formeazia

COMPORTAMENTUL

FIZIOLOGIA
Postura, tensiunea
musculari,
respiratia etc. -
Orice comportament uman este rezultatul
unei stiri emotionale.
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A
Orice lucru extraordinar pe care l-ai ficut sau la care 3
fost martor este rezultatul unei stiti emogionale pe care
ai avut-o la momentul respectiv.
Astdz] vei invita cum si-{i programezi mintea pentry
a trii mai multe dintre stirile pe care vrei si le triiegti
in orice situatie doresti s3 i se intAmple!

De unde provin sentimentele?

Laprimavedere, s-ar pirea ci ceeace simtim laun moment
dat este rezultatul unor evenimente petrecute in afara
noastrd. In lumea exterioari se petrece un eveniment, iar
noi reactionim la el schimbéndu-ne stirile emotionale
in mod automat. De exemplu, imagineazi-ti o persoani
care ti place. Acum, inchipuie-ti cii acea persoana tocmai
a intrat in cameri si se afld in spatele tiu. Daci esti ca
majoritatea oamenilor, starea ta emotionali tocmai s-a
schimbat!

De fapt, multi dintre noi nu suntem congtienti de
felul in care se nasc sentimentele de la un moment la
altul. In realitate, in interiorul nostru, in intervalul
dintre producerea evenimentului §i reactia noastri la el
are loc un fenomen.

Fiziologia
“Unul dintre modurile prin care ne influentim starea
emotionald este felul in care ne pozitionim corpul.

Modificirile de posturd, de respiratie, de tensiune
musculard sau de expresie ne influengeaz sentimentele
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si cornportamentul. Daci faci schimbﬁri asupra modului
in care iti pozitionezi corpul, te vei simti alt om.

De exemplu, gindeste-te pentru citeva clipe la o
situatie in care te-ai simgit agitat: inainte de a fuspne o
prezentare, de exemplu, sau inainte de a pune o intrebare
mai dificili unei persoane dragi.

OPRESTE-TE!

Oriunde te-ai afla, adopti o pozitie fermd, trage ume-
rii inapoi, zimbeste larg si respird addnc. Apoi ince.arc:?}
sk te gandesti la acea situatie neplacutd fard s iti Sth:,nbul
pozitia corpului. Pistreazd pozitia fermi si continud si
zimbesti!l ,

Daci ai ficut ce ti-am zis, ai observat deja ci -ori
sentimentele tale cu privire la acea situatie s-au schimbat,
ori nu te mai poti gindi la ea in acelasi fel ca pini acum
citeva minute.

Tensiunea sau relaxarea musculari, respiratia si pos-
tura ne influenteazi stirile emotionale. Daci ai corpul
incordat, acesta elibereazd anumite substante pe care nu
le-ar secreta daci ar fi relaxat. Prin urmare, este evidenF
ci te vei simti altfel si vei avea, implicit, si ginduri
diferite.

Reprezentarile interioare

Un alt factor ce influenteazi felul in care ne simtim -
in fiecare moment sunt imaginile pe care le creim in
mintea noastri §i modul in care vorbim cu noi ingine.
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Ne referim la aceste imagini si sunete ca la niste
reprezentdri interioare, care chiar asta sunt: reprezentiri
ale realivigii, §i nu realitatea insisi.

Reprezentanle tale cu privire la realitate sunt unice:
inseamnd modul tiu personal de a vedea lumea. Fle
reprezintd propria ta hartd a lumii, dar, la fel ca oricare
altd hartd, aceasta este in-
Nu vedem lucrurile asa completd si plini de ge-
cum sunt ele de fapt, ci aga neralitiiti,
cum ne imaginam noi cd | distorsiuni.
Sunt.

omisiuni i

Acesta este motivul]
pentru care doi oamenj
sunt martorii aceluiagi eve-
niment §i, cu toate acestea, il percep in mod diferit. Cum
ar spune pirintele lingvisticii moderne, contele Alfred
Korzybski, ,harta nu reprezinti tentonul“

Anais NIn

Filmele din mintea ta

Din. experientd, pot si iti spun ci toatd lumea are
capacitatea de a vizualiza. Daci nu mi crezi, raspunde la
urmdtoarele intrebiri:

1. Cum arati usa ta de la intrare? Ce culoare are?
Pe care parte se afli ménerul?

2. Care a fost prima masind pe care ai condus-o?
Cum arita? Ce culoare avea?
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Pentru 2 rispunde la aceste intrebdri, a trebuit si-ti
folosesti imaginatia si si faci ,poze®. Dar, pentru 99% din
pameni, aceste imagini nu vor avea calitate fotografici,
jar acesta este un lucru bun. Daci imaginile ar fi fost la
fel de realiste precum realitatea insisi, n-ai putea si faci
deosebirea intre ele!

{n mod similar, cu totii avem capacitatea de a vorbi
cu noi ingine si de a scoate sunete in imaginatia noastri.
Uneori, aceasti abilitate ne poate inilta suf_lete§te.
De exemplu, gindeste-te la un cintec care iti place sau la

C w A - 1
 piesa ta preferatd. Gindeste-te la sunetul scos de valurile

oceanului sau adu-ti aminte cum sund vocea unei
persoane pe care o jubegti atunci cind te lauda sincer.

~ Pe de altd parte, ai avut vreodati o discutie aprinsi
cu cineva, ca, mai apoi, citeva ore mai tirziu, si continui
si-ti derulezi in minte toate lucrurile urite pe care acea
persoand ti le-a spus si care te-au ficut si te simi oribil?

Hai s facem un experiment...

Imagineazi-ti ci ai fost invitat la o petrecere.
Imagineazi-ti cd stai retras In bucitirie. Nu existi nici
o persoand cunoscutid in jurul tiu, iar in fundal risuni
asurzitor o melodie care nu-{i place deloc.

Pe o scari de la 1 la 10, cit de mule iti doregti si te
duci la acea petrecere? |

Acum, inchipuie-ti ci esti calm, linistit si inconjurat
de oameni pldcuti, care sunt interesati cu adevarat si-i
petreacd timpul in compania ta. In fundal, se aude exact
cit trebuie melodia ta preferatd. '
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Pe o scari de 14 1 la 10, cit de mult ti-ai dori s te

duci la acea petrecere acum?

Daci ai simgit micar o mici dlfcrenta intre cele
doud situatii imaginare, atunci iti vei da seama ci,
pind la urmd, calitatea vietii tale. depmde de calitatea
reprezentérilor tale interioare. Totusi, multi oameni au
mai mult control asupra filmelor pe care se duc si le vads
decit asupra filmelor care se deruleazi in mintea lor.
Acest exemplu demonstreazi ci mintea ta te controleazi
pe tine, cind de fapt ar trebui si fie invers.

De curind, am lucrat cu un star rock ce se temea
si zboare cu avionul. Cand ne-am detasat de situatie si
am parcurs seria de imagini si sunete pe care si le crease
in minte, 2 devenit lesne de inteles cum de reusea si-si
induci un sentiment de teamd atit de puternic in doar
citeva secunde.

Nici nu ajungea bine la aeroport, ci se vedea la
ghiseul de control gindindu-se ci se va intdmpla ceva
tdu. Apoi, Isi imagina ci se urca in avion. Cind vedea ci
trapa se inchide, se gindea ci nu mai poate si iasi din
avion. Apoi, avionul decola, cabina se umplea de fum
s1 toti pasagerii incepeau si tipe in timp ce avionul se
pribusea intr-o mare de fliciri. Acasi, fiica sa cea mici
intreba unde este tatil ei. '

Ei bine, nu stiu ce simtiti voi, dar pentru mine este
suficient si vid o singurd dati acest film horror imaginar

~casd md inspaimant, far el si-l derula in minte la nesfarsit.
De fiecare dati cind il vedea, se simtea mai riu, $i cu cat

sC smltea mair au, cu atit mai mspalmantator devenea Sl :

ﬁlmul siu imaginar.
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in prezent, nu doar ci nu mi-e teami si zbor cu
avionul, ba chiar imi place.

Ciénd stiu ¢d trebuie si zbor cu avionul, mi gindesc
la destinatie si la oamenii cu care mi voi intilni gi-mi
spun ci o si md distrez grozav. Appi, imi ime:gnole.z ci
stau agezat pe scaun in avion, relaxat: nu sund nici un

telefon, am parte de méncare buni, pot si vid un film

bun si, desigur, mai sunt i Insotitoarele de zbor!

De indati ce starul rock a invitat si-si schimbe
filmele mentale, a inceput si se simt3 mai bine cu privire
la zborul cu avionul. Curind, avea si reuseasci si se
corecteze atit de bine, incit abia agtepta si plece intr-un
nou turneu. Morala acestei povestiri este urmatoarea:

Atunci cind vei inviita si schimbi imaginile
§i sunetele din mintea ta, §i tu vei putea si
preiei controlul asupra vietii tale.

Hai si facem un alt experiment!

Gandegte-te la o persoand care te enerveazi, in pre-
zenta cireia te simii stresat (doar gindul la ea te face si
te simti stresat). In timp ce te gindesti la chipul ei, pu-
ne-ti urmitoarele intrebiri:

* Este o imagine color sau alb-negru?

* Imaginea apare la stinga ta, la dreapta sau in fata ta?

* Este mare sau mici?

* Luminoeasi sau intunecata?

* In miscare sau statica?
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Acum, haj si né jucim cu imaginea mentali a per-
soanei respective. Fi urmitoarele modificiri §i observi

ce se intAmpla:

T

[ ”; . ~
FILMELE DERULATE IN MINTEA TA

1. Daci persoana se misci, ingheatd imaginea.

2. Daci imaginea este colorati, estompeazi-i culo-
rile pind cind va arita ca o pozi veche, alb-ne-
gru.

3. Micsoreazi imaginea.

4. Schimbi pozitia imaginii. Indepirteaz-o cit mai
mult de tine.

5. Fa-i persoanei respective un nas de clovn, pir
roz si. urechi ca ale lui Mickey Mouse.

6. Gindeste-te la vocea ei. Modific-o si fi-o sd sune
profund si sexy. Modific-o din nou pini ajunge
sa semene cu chigditul unui soricel.

In momentul in care faci aceste modificiri, iti modifici
si sentimentele fati de acea perscani. Géndeste-te
din nou la ea asa cum ai modificat-o. Ce sim¢i acum?
Probabil ci nu-ti mai provoaci agitatie. Nu doar ci te
simti altfel acum, dar data viitoare cind vei intalni acea
persoand, te vei simti diferit, ceea ce inseamni ci iti va
rispunde in mod diferit, iar relatia voastra se va schimba
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tn bine. Principiul universal dupi care ne ghidim aici
este urmatorul:

Imaginile care sunt mai mari, mai luminoase

si mai apropiate au o incircitura emotionald

mai mare decit cele care sunt mai mici, mai
sterse si mai indepirtate.

Hai si vedem ce deosebire minunati este intre a trii
in imaginatia ta si a trdi in afara ei. In continuare, ifi
voi prezenta o altd metodi de a prelua controlul asupra

. - . - - . . «©
propriei minti, numiti ,.disociere:

_1. GAndegte-te la o situatie care ti-a provocat o
- stare de anxietate sau de stres.

2. Cand observi imaginea (sau imaginile) care iti
vin in minte, iesi din corpul tiu, astfel incét
si-ti vezi ceafa. Detageazi-te de imagine si
indepirteazi-te mental cit mai mult posibil
de ea. lesi cu totul din imagine, ca si te poti
privi din dépirtare, in timp ce esti inci in ea.
Aceasti metodi de disociere reduce intensitatea
sentimentelor create de imagine.

- Acum, hai si procedim invers §i si intrim intr-o
imagine pozitivi. Aceastd metoda se cheami ,asociere™

1. Gandegte-te la o situatie din viata ta in care te-ai
simtit grozav §i di-1 voie memoriei tale sa-ti arate
acea imagine.
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2. Deaceasti dat, intri in acea imagine si priveste-o
prin ochii ti, asculti sunetele cu urechile tale si
simte-te bine in corpul iu,

3. Miréste imaginea, fi sunetele mai pronuntate gi
sentimentele mai intense. ’

E simplu: pentru a reduce intensitatea stirilor emo-
tionale, trebuie doar si iesi din imagine sau si te
indepirtezi mental de ea; pentru a miri intensitatea
stirilor emotionale, intr3 in imagine §i mireste-o.
De curnd, am fost la o petrecere unde am stat lingi
o doamni care imi spunea ci nu prea putea si doarmi
pentru ci avusese un accident de motocicleti. Cénd
i-am cerut si-mi spuni ce anume o ficea si se simti in
continuare atdt de stresatd, mi-a descris scena cumpliti
a accidentului de parci i s-ar fi intAmplat chiar atunci.
In mod evident, ea isi amintea ce se intimplase din
interiorul imaginii (asociere).
I-am cerut si se detageze de amintire (disociere), si
iasil din corpul ei pini cind isi vede ceafa, si indepir-
teze imaginea cit mai mult de ea §i s-o faci alb-negru.
- Dintr-odati, mugchii fetei i s-au relaxat, iar fata i s-a
destins. I-am spus ci, daci se va mai gindi vreodati la
accident, ar trebuis-o faci prin disociere. Doui siptiméni
mai tirziu, m-a sunat si-mi spuni ci incepuse si doarmi
foarte bine si ci starea sa de spirit se imbundtitise.
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_ Tati un tabel pe care-| poti folosi drept referingi.

Pentru a diminua

anumite experiente

stresante sau neplicute:

s Jesi din imagine
(disociere)

o ingheati imaginea

+ Micgoreaz-o si
indepirteaz-o de tine

» Fi-o alb-negru, stearsi
sau nefocalizatd

SI

» Diminueazi sunetele,
fi-le si se audi cit mai
incet si cit mai departe
de tine

Pentru a intensifica
experientele pozitive
si placute:

¢ Intri in imagine
(asociere)

* Transformi imaginea
tntr-un film

* Mareste imaginea
st adu-o mai aproape
de tine

* Intensifici culorile, fi-le
mai luminoase si mai
clare

SI

2

* Adu sunetele mai
aproape, di-le mai tare
si intensifici-le (in afari
de situatiile in care este
o amintire triitd in
liniste §i pace)
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Reprezentirile interioare exerciti o influenti atir de
mare asupra noastrd, incat pot transforma un invins i
invingitor. Acum mai multi ani, un campion olimpic 3
venit la mine deoarece simgea ci isi pierduse increderes
in el. Psihologul siu fi spusese si vizualizeze modul in
care cﬁgi’éﬁ. cursa ori de cite ori putea pe parcursul unej
zile. - :

Desi isi imaginase de sute de ori ci jese invingiror in
cursd, isi pierduse increderea in sine. Mai mult, devenise
preocupat de ceilalti doi concurenti ai sii. Cand l-am
intrebat cum isi imagina ¢4 iese invingitor, a reiegit i se
disocia de experienta in sine si privea situatia din afars.
De fapt, el ii transmitea creierului siu ci acea victorie
era pentru altcineva, :

Insi cand i-am ceruc si se gindeascd la cei doi
concurenti ai sii, a reiesit ci gi-i imagina stipini pe sine
$i puternici, iar imaginea cu ei era mare si strilucitoare,
I-am spus si intre in imagine (asociere), si le faci poze
concurentilor sii, si le micgoreze §i si diminueze culorile
pani cind se transformi in nigte poze mici, alb-negru,

A ficut acest exercitiu de citeva ori, pand a devenit un
-automatism. A doua zi, la antrenament, gi-a depisic
propriul record. -

Pe scurt:

Starile prin care treci in fiecare moment sunt
~ rezultatul direct al modului in care
iti pozitionezi corpul si al imaginilor
si sunetelor pe care ti le imaginezi. -
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Acum, ci stii cum si-ti modifici starea emotionald, nu

’ ’ . -

i ie sa i iti au anumite
mai trebuie s agtepti ca anumii oament s el
circumstante si te faci si te simti intr-un an-ur'rlu ke .
Asumindu-ti responsabilitatea pentru imaginile 1In

¥ . | .

. : : e
mintea ta, lucrurile pe care ti le spui (.§1 fch.xlm ca_rlc file
spui) §i pentru modul in care iti pozifionezi corpul, poti

? - - A - - -
tncepe si alegi cum sd te simti in orice siuatie.

Criticul din tine

Nimic nu ne demoralizeazd mai mult (:}ei:ﬁvtAcﬁtcva
comentarii critice ficute de persoana nepotrivitd mEHHf
moment nepotrivit. Si cel mai aspru critic pe care il vei
intdlni vreodati este cel
care triieste in mintea ta.
Modul in care vorbesti cu
tine insuti are un impact
profund asupra stirii tale
emotionale.

De exemplu, atunci )
cind faci o greseald, gindeste-te la tonul pe care il
folosesti cind vorbesti cu tine. Iti spui _',,Oh2 ce blnf,
inci un lucru din care am de invitat!® sau, mai degraba3
LProstule, ai ficut-o latd de data asta!™ sau ,Nu te inveti
minte niciodata!*? ' o _

Adu-ti aminte de un moment in care ai f?_:cut o mare
greseald si de felul in care ai vorbit cu tine 1nsu1;1.dupa
aceea. Cum i vorbeai? Efai critic, furios, sarcastic sau
resemnat?

Vocea aceea din capul
tdu nu este vocea lui
Dumnezeu. Sund doar de
parcd ar fi.

CuEer1 HuBer
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Multi oameni cted ci doar pentru ci aud o voce in
capul lor trebuie si faci aga cum spune ea. Insi criticile
ar trebui si fie constructive, iar daci vocea ta interioary

nu te sustine, fi acest exercitiu simplu...
- ,;.

CRITICUL DIN TINE

1. Opreste-te pentru citeva clipe, vorbeste-ti pe un
ton critic §i spune-ti toate acele lucruri neplicute
cu o voce la fel de neplicuci.

2. Acum, observi unde se afli vocea. Vine din
afara sau dinduntrul tiu? Se afli in fagd, intr-o
parte sau in spatele tiu?

3. Intinde mana si ridici-i degetul mare.

4, Indiferent unde s-ar afla vocea ta critica,
indreapt-o spre spre brajul tiu pini ajunge in
varful degetului mare. Acum 1i vorbeste de
acolo.

5. Apoi incetinegte-i debitul verbal si schimbi-i
tonalitatea. Fi-o s3 sune Sexy sau subtiaz-o pani
incepe sd sune ca vocea lui Mickey Mouse.

Nu mai suni la fel de ameningitor, nu-i aga?

Dei e simplu si schimbi tonalitatea vocii tale interioare,
este foarte important si stii ci intengiile sale sunt bune:
vrea si te impiedice si mai sivarsesti gregeli si si te ajute
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si faci lucrunle mai bine. Totusi, pentru a-ti fi de a] utor,
criticile trebuie si fie constructive. L

- Imagineazi-{i cd vrei si ajuti un copil si invete ceva
pou. Daci ai tipa incontinuu la el spunindu-i ci nu-i
bun de nimic de fiecare dati cind ar face o greseals,
si-ar pierde increderea in el. Totusi, daci folosesti un ton
incurajator §i-i ariti unde a gresit si cum si-si indrepte
greseala, vei crea un rezultat complet diferit.

Incearci aceastd metoda pe tine insuti:

1. Adu-ti aminte de un moment in care ai ficut o
greseald si te-ai criticat aspru pentru ea..Adu-;i
aminte exact cuvintele pe care le-ai folosit.

2. Apdi, intreabi-te cum 1ti poti transmite acelasi
mesaj intr-un mod incurajator.

3. Intrd in pielea sinelui tiu care a ficut grege?.l%,
dar, de aceasti datd, adu-ti o critici constructivd.

De-a lungul urmitoarelor zile, acordi o atentie deo-
sebitd modului in care vorbesti cu tine insuti. Joaci-te
cu tonul vocii tale si cu continutul mesajului pe care ti-l
trimiti pani cind te vei simti mai bine in piclea ta.

Ideea este urmitoarea: -
i sd i i i rolul.
Poti si alegi. T esti cel care detine cont

Cum sa simti ceea ce vrei, atunci
cand vrei

Desi este minunat si-ti poti schimba starea emotionald
in orice moment, este §i mai important sd te poti simfi
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bine in mod constant in acele situatii care cer si daj
tot ce € mai bun in tne. Cei mai buni atleti olimpicj
nu se antreneazd timp de patru ani ,sperind® ci se vor
simti bin€ in ziua competitiei, ci isi programeazi minte
si corpul 53 intre ,automat” in acele stiri emotionale
minunate atunci cind au cea mai mare nevoie de ele: in
momentul concursului.

Cu scopul de a-ti oferi un exemplu de programare
a mintii §i corpului pentru succes, iti voi arita douj
exercitii care te vor ajuta si-{i miresti gradul de incredere
in tine in'orice situagie. Pon reveni la aceastd sectiune
din carte oricind dorest1 sd-i subst1tu1 orice sentiment
cu unul dezirabil.

Cu cat practici mai mult aceste exercitii, cu atit
mai sigur pe tine vei deveni, intr-un interval de timp
convenabil pentru tine.

Nu are importanti daci te simti cuprins 1med1at de
un val de incredere sau daci tncrederea apare treptat, pe
misurd ce practici aceste exercitii. De pildi, am intilnit
oameni care aveau nervii Intingi la maximum gi au reusit
si scape de temerile lor in doar citeva minute; altii, care
sufereau de trac, au ajuns si vorbeasci de pe o sceni in
fata unui public ca §i cind ar fi fost cel mai firesc lucru
din lume.

Hai si incepem. Citeste mai inti toti pasii pe care ii
vel parcurge si apoi f4 exercigiul!
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AMPLIFICATORUL RAPID
AL INCREDERII IN SINE

1. Tine capul drept pe umeri, intr-o pozitie re-
laxati. Lasi-te susginut de coloana vertebrali.
Imagineazi-ti ci un fir auriu se intinde de la
baza coloanei rale vertebrale si o traverseaza,
ajungind pini la cer, §i cd acest fir te sprijina.
Relaxeazi-te, de parci ai fi sustinue de acel fir.
Aceasti pozitie relaxatd §i dreaptd este pozitia
naturali a increderii si, in curind, te vei simti
la fel de firesc in aceastd pozitie ca atunci cand
respm.

2. Adu-ti aminte de o situatie in care te-ai simtit
pe dephn increzirtor in tine. Intoarce-te la acea
situagie §i retriieste-o. (Daci nu-ti vine in
minte nici o situatie de acest fel, gandegte—te cit
de minunati ar fi viata ta daci te-ai simfi in
sigurantd si increzitor in tine, daci ai d1spune
de toatd puterea, tiria §i increderea de care ai
nevoie.)

3, Apoi intensifici si culorile imaginii, fi-le mai
luminoase i mai aprinse, accentueazi sunetele
si di voie sentimentelor tale de incredere si se
intensifice si ele.
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4. Observi unde anume in corpul tiu simti cel
mai puternic sentimentul de tncredere. Di-i
sentimentului o culoare §i indreapti acea culoare
in sus, pini in crestetul capului tiu, §i inapoi,
pind-in varful degetelor. Dubleazi intensitatea
luminii. Dubleaz-o din nou!

5. Repeti pasii 2-4 de cel putin cinci ori. Gindes-
te-te din nou la acea situatie in care te simgeai
increzdtor in tine §i retine fiecare detaliu. Te poti
folosi' de aceeasi situatie sau poi adiuga altele
noi, de fiecare datd cind faci acest exercitiu.

Butonul increderii

Acunm, ci stii si-{i amplifici intensitatea sentimentului de
incredere oricind doresti, nu ti-ar plicea sk ai un ,buton®
care si-{i dea acest sentiment atunci cind ai nevoie de el?
La incepurul secolului trecut, un om de stiinti rus,
pe nume Pavlov, a ficut un experiment pe ciinele siu
- dandu-i si minance §i sunind un clopotel in acelasi timp.
In scurt timp, dupi ce a repetat acest experiment de mai
multe ori, nu mai era nevoie decit si sune clopotelul,
far cinele incepea si saliveze pentru ci asociase sunerul
clopotelului cu momentul mesei. Nu era nici o legitura
logici intre cele doud actiuni, insi, prin repetitie, in
mintea ciinelui s-a format o conexiune neurologica.
Explicatia gtiintifici este simpli: creierul este alciruit
din milicane de cii neuronale prin care circuli idei §i
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amintiri. De fiecare dati cind invitim ceva nou, creim
o.noui cale neuronald, de pe care vom putem accesa
ugor informatiile atunci cind vom avea nevoie de ele.
De fiecare dati cind repetim un mod de comPorta-
ment, intirim calea neuronali asociatd acestuia, ca
atunci cind ai bitétori o poteci pe un cimp.

Studii recente au aritat ci aceste cii neuronale din
creier se miresc fizic la propriu prin repetarea unui
anumit mod de comportament. Aceasta este explicatia
si pentru anumite tipuri ,automate” de comportament
ale oamenilor, cum ar fi fumatul sau supraalimentarea.
Putem folosi aceeasi arhitecturi mentald pentru a crea cii
de reusitd i de fericire, astfel incit sd creim asociel:i care
ne vor permite si ,aprindem® anumite stiri emotionale
atunci cind ne dorim si le experimentim, |

{mi amintesc ci, in urmi cu mai mulgi ani, am ficut
echipd cu un mare impresar artistic ce imi aranjase si
sustin un spectacol de hipnozi in cel mai mare teatru
din Londra. Nu susiinusem niciodatd un spectacol
intr-un astfel de loc, §i cind am pus pentru prima datd
piciorul pe scend, cu citeva zile Inainte de :incepfrea
spectacolului, si am privit sala impresionanti §i goald de
teatru, m-a cuprins o senzagie cumplitd de teamd.

Pentru a-mi ,declanga“ nivelul de incredere de care
aveam nevoie, astfel incit si dau cea mai bund re-
prezentatie; am ficut acelasi exercitiu pe care il vei face
tu in continuare. Am asociat sentimentul de incredere
cu un gest fizic simplu si mi-am imaginat ci spectacolul
se va bucura de succes.
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. In seara spectacolului, mi simgeam un pic nesigur pe
mine pentru ¢ nu gtiam ce voi simti odati ce voi urcy
pe scend. Totusi, in momentul in care am pdsit pe sceny,
m-a cuprins un val de liniste care m-a insotit de-a lungy]
unei reprezentatii petfecte. In ciuda momentelor inedite
care au intervenit, m-am simrtit ati ip4 1
incir le-am ficut fati foarte L;§or. e spia pe mins
fti voi arita pasii pe care trebuie si-i faci pentru 3
obtine o stare de spirit pozitivi. De fiecare dati cand
aceastd stare ajunge la apogeu, unegte-ti degetul mare
de cel mijlociu (de la oricare mani doresti) pentru a
asocia sentimentul de incredere cu gestul fizic. In timp,
acest gest va deveni ,butonul® increderii tale, care iti va
permite s3 ai acces la acest sentiment dupi bunul plac.
latd metoda, aga cum am folosit-o eu insumi. Din
nou, inainte si faci acest exercitiu, citeste toti pasii pe
care trebuie si-i parcurgi... ) o

BUTONUL INCREDERI|

1. Gindeste-te la o situatie In care te-ai simtit
extem de stipin pe tine §i retrijeste-o in
deraliu. (Daci nu-ti vine in minte nici o astfel
de situatie, imagineazi-ti cum ar arira viata ta
daci ai fi increzitor in tine: daci ai avea toati

- puterea, tiria si increderea de care ai nevoie.)
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2. Pe misurice retriiesti aceasti situatie, intensifica
si culorile imaginii, fi-le mai vii §i mai aprinse,
jar sunetele §i sentimentele mai puternice.

3. Tn acest moment, uneste-ti degetul mare de cel
mijlociu de la mina pe care ai ales-o pentru
acest exercitiu.

4. Apoi, apasi-ti cele doua degete unul de celilale
si retriieste sentimencul pozitiv.

5. Repeti pasii 1-4 de mai multe ori, evocind
diferite situatii pozitive pind cind simti cd este
suficient si unesti cele doud degete ca sd te simti
pitruns de acele emotii pozitive.

6. Tinind degetele unirte, gindeste-te la o situatie
in care ai vrea si te simti mai Increzitor in
fortele proprii. Imagineazi-ti ci lucrurile decurg
petfect, exact aga cum iti doresti. Triiegte acest
moment cu toati flinta ta.

Fi acest exercitiu in fiecare zi. Mintea este foarte sensibild
si, pe misuri ce te vei simgi din ce in ce mai stipin pe
tine in acele situatii imaginare, acest lucru se va intimpla
si In realitate.

Ori de cate ori simgi nevoia si ai acces la sentimentul
de incredere in tine, apasi pe butonul increderii unin-
du-ti cele doui degete i concentrindu-te timp de citeva
minute asupra acestei stari. '
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Secretul carismei

Cu tofii cunoagtem oameni care au aceastd calitare
magicd. Cind intrd intr-o incipere, aceasta se lumineazj
si ne simtim atrasi de ei. Poate ci nu sunt sufletul pe-
trecerii, dar au un anumit mister care ii inviluie i fi
face extrem de atrigitori. Multe dintre vedetele de la
Hollywood nu sunt actori straluciti, insi emani din
interiorul lor ceva misterios care place multor oameni.
Aceasti calitate se cheam3 carisms.

Oamenii carismatici se simt bine in pielea lor.
Deoarece sunt multumiti de ei 'in§i§i, nu cautdi cu
disperare si se faci plicuti de altii §i nici si obting
aprobarea lor. In mod ironic, acesta este §i motivul care
ne face si fim atrasi de ei.

In continuare, iti voi arita dous dintre metodele mele
preferate de a-mi porni motorul autoaprecierii, care te
vor ajuta si devii mai impicat cu tine insuti i, implicit,
mai carismatic. '

"OCHII lUBIRII

1. Daci se poate, inchide ochii i gindegte-te la
O persoand care te iubegte sau care te apreciazid
in mod sincer. Imagineazi-ti cum arat si inchi-
puie-ti ¢4 se afli chiar acum in fata ta.

2. Iesi din corpul tiu si pigeste in corpul persoanei
care te iubegte. Priveste-te §i asculti-te prin ochii
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/
ei i simte dragostea si sentimentele calde pe care

aceasta ti le poarti. Retine fiecare detaliu: ce
g -
anume iubeste §i apreciazi la tine? Recunoagte
" si asumd-ti acele calititi exceptionale pe care,
probabil, nu le-ai observat pind acum.
3. Intrd la loc in corpul tiu si bucuri-te pentru

citeva clipe de aceste senzatii minunate: stii cd
esti apreciat i iubit aga cum egti.

Daci vrei si fii §i tu o persoani carismatici, urmérorul
exercitiu te va ajuta cel mai mult. Acesta a fost conceput
de colegul meu, Michael Breen. Pentru acest exercitiu,
vei avea nevoie de o oglindi. Vei asocia omul din oglulda
cu toate complimentele care ti-au fost ficute vreodafa. ]

Unul dintre motivele pentru care aceasti metodd da
rezultate este acela ci toati lumea primeste complimente
si laude din cind in cind. Unele ar putea pirea banalej
»otil, ardi foarte bine azi!‘f sau ,,Pnetenlil meu crede C%
ariti extraordinar!®, Altele pot fi cu adevarat. imporcante:
»Ai idee cit de mult te respecti oamenii?® sau ,,Eg‘l
multumesc pentru omul care esti §i pentru ceea ce fa:ci .

Aprecierile sincere si pozitive din partea c.elor!alt;l_, in
special cele pe care nu ai fi putut si le congtientizezi in
momentul in care ti-au fost ficute deoarece aveai un cu
totul alt punce de vedere, pot fi valorozfse, da.t fu.nc% cite
tnvati si-ti apreciezi mai mult propriile calitigi §i si-ti
consolidezi stima de sine.
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CE ESTE IN REGULA CU TINE

1. Stﬁnd‘in fata oglinzii cu ochii inchigsi, gﬁnde§te—te
lao SItuatle In care ti s-a ficut un compliment
de ciire o persoand pe care o respecti sau in care
ai incredere. Retriieste momentul in detaliu.

2. Retriind complimentul si sinceritatea persoanei
care ti l-a ficut, acordi o atentie deosebiti senti-
mentelor de respect si de incredere pe care i le
porti.

3. Cind sentimentele ajung la apogeu, deschide
ochii i uiti-te in eglindi. Incearci si vezi ce
a vizut cealaltd persoani la tine si observi ceea
ce simti.

4. Céind te simti minunat in sinele tiu, uneste-ti
degetul mare.cu cel mijlociu si apasi. Permite
sentimentelor de stimi si iubire de sine si se
tmpleteascid cu acela de incredere, care se afli
deja acolo.

Aminteste-ti si faci aceste exercitii in fiecare zi §i si nu
te surprindi cét de stipan pe tine si de carismatic vei
deveni. Pe misuri ce increderea in tine va spori, vei
descoperi ca incepi si faci lucruri la care inainte doar
visai! ' ‘
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Ccum sa-ti dezvolti mtelzgenta
emotionala

Ei bine, am ajuns la finalul uneia dintre cele mai
importante lectii pe care le vei invifa vreodatd. Am
yizut cum ne putem schimba starile emotionale prin

- modificarea posturii, a modului in care vorbim cu noi

ingine si 2 imaginilor pe care le creim in mintea noastri.
fnscamni oare acest lucru ci nu ne vom mai simti
niciodatd enervati, tristi sau temdtori?

Ei bine, pentru anumiti oameni, acest lucru este
uneori valabil. Pentru noi cellaltl, insi, mai existi un
aspect al vietii noastre emotlonale pe care trebuie si-1
[uim in con51derare.

A lucra cu sentimentele tale inseamni a-ti folosi la
maximum inteligenta emotionald. Existi o intreagi lume
de perceptii si de informatii care poate fi descoperitd
prin intermediul emotiilor. . : )

O emotie se aseamind cu o persoand care vine gi iti

" bate la ugd pentru a-ti transmite un mesaj. Daci mesajul

este urgent, bate mai tare. Daci este foarte urgent, bate
si mai tare. Daci nu rispunzi, va bate din ce in ce mai
tare pind vei deschide uga, apoi iti transmite mesajul.
Daci intelegi micar o parte din el, inseamna cd ai ajuns
si cunosti o parte din tine. Te-ai schimbat, iar emotia
si-a facut treaba.

Acest lucru nu inseamnd ci toate emotiile sunt
ghiduri infailibile i rapide care te indeamni si treci
imediat la actiune, nici vorbi de asa ceva. Insd, pentru
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a patrunde ingelesul é}nogiilor noastre, trebuie si lucrim
cu el si trebuie s3 ne amintim cd experimentim o gamy
largd de sentimente — aproape la fel de numeroase ca st
gindurile noastre. Unele ganduri sunt banale si lipsite de
sens; altele sunt pline de ingeles si meriti atenia noastri,
La fel se ihjtﬁmpli $i in cazul emotiilor noastre. Unele
sunt banale, altele sunt profunde.

Din picate, in ultimii 300 de ani, cultura occidentals
a subevaluat teribil de mulr emotiile. Majoritatea cultu-
rilor occidentale pun mare pret pe suprimarea si ignora-
rea reactiilor emotionale. Totugi, 2 invita si ne controlim
$i sd ne intelegem emotiile reprezinti 0 parte importanti
din procesul de maturizare, aga cum fnvitim si ne
folosim mintea pentru a gandi cu claritate sau cum s3

ne folosim miinile pentru a scrie, desena sau pentru

a intreprinde anumite actiuni.

In acest moment, probabil ci te intrebi cum poti si
faci deosebirea intre emotiile care sunt doar reactii la
imagini din mintea ta §i emotiile care transmit un mesaj

¥

important din care ai de invitat.

Réspunsul este simplu. Daci o emotie este lipsiti de
importangd sau nu mai prezinti nici o relevanti pentru
tine, ea dispare atunci cind schimbi imaginile in mintea
ta. Dacd este importanti si are legituri cuo situatie reals,

- curentd, din care trebuie si Inveti, aceasta se va intoarce
la nesfarsit. In acest caz, cand emotia se intoarce, trebuie
sd o asculti si'sd inveti de pe urma ei. Cum vei face acest
lucru? Iti voi explica in continuare...
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panta negatiVitéti.i

Ultimul exercitiu pe care il vom face azi este c?l fnal
important din toatd cartea §i {Eecare poate avea d:l cagtigai
de pe urma lui. Am inceput si-1 practic tncepan C;?fl:l
1990 si am observat imediat o sc.h1ml.)are.rf=.marca ild (lin
ceea ce priveste Increderea in mine §i abilitatea mea de
a-mi rezolva problemele si de a-mi aringe sniopunl?.

Am observat deja cd, pe misuri ce repetim mal rn.ult
un model de comportament, cu atit mai puter.mc.devme
acesta. Daci ne complacem si gindim negativ timp de
mai multi ani de zile, acest lucn.l \:a_ deveni un ob1ce1.d |

Pe parcursul siptiminii, vei tfltrerupe acest model
de comportament. Te vei ,abtine .c%e la negativitate si
te vei reprograma si gindegti pozitiv. Nu te mulfumi
doar si citesti aceste rinduri. TRAIESTE-LE PE
PARCURSUL'URMATOARELOR; ZI.I:.E. Doar acest
exercitiu va rescrie ,software-ul” mintii Falﬁ: este un
exercitiu care te va ajuta pentru tot restul viegii.

Iatd cum functioneazd: )

Pe parcursul siptimiénii urmartoare, de fiecare dati
cind te vei simti supdrat in legiturd cu ORICE, opres-
te-te din ceea ce faci (de indati ce acest lucru este posibil)
si urmeazi acesti 5 pasi simpli...
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PANTA NEGATIVITATI

1. Intreabi-te ce anume te supiri si observi
imaginilﬁ:, sunetele si cuvintele care iti vin in
minte. ', f
Nu uita! Emotiile tale sunt semnale care iti
transmit ¢ trebuie s3 acorzi atentie sporiti unui
anumit aspect al vieii tale. Fiecare stare prin care
treci este legatd de o imagine mentali, de un sunet
sau de anumite cuvinte pe care le folosesti atunci
cand vorbesti cu tine tnsuti. N

2. Ascultid mesajul sau intentia pozitivd a emotiei.
Emotiile negativesuntdoar mesageri trimisi de min-
tea §i de corpul tiu pentru a te ingtiinta ci e timpul
sd acorzi atentie unui anumit lucru. De exemplu,
daci simt ci mi Ingrijorez si mi opresc chiar
atunci §i analizez sentimentul, imi vine in minte
imaginea unei intdlniri la care trebuie si particip.
Mintea mea incearci si mi avertizeze cid existd
lucruri care ar putea merge prost in cadrul acelei
intalniri i vrea si se asigure ci mi duc pregitit,

3. Ia misuri in functie de mesaj!

Prin urmare, conform exemplului nostru, a§ putea
sd alcituiesc o listi cu lucrurile pe care pot si le fac

pentru a preintdimpina eventualele probleme si si
iau mdsuri pentru a rezolva micar una dintre ele.
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4. Inchide mesajul.

A A
Ca atunci cind inchizi telefonul sau cind i -

resetezi alarma de incendiu. -Dupi ce primcfsc
mesajul de atentionare, decolorez imaginea, o mic-
sorez pand cind aratd ca un timbru §i o sterg dl_n
minte. Daci imaginea reapare, inseamni ci trebuie
si fii congtient de un alt lucru §i trebuie si afli care
este acesta. ‘ '

5. Programeazi-ti viitorul pe care ¢i-1 doregti.

In incheiere, imagineazi-ti ci lucrurile decurg asa
cum fti doregti. In exemplul meu, imi reprezint un
film mare si strilucitor al intilnirii pe care o voi
avea si care decurge perfect, apoi il urmiresc pani

la finalul fericit.

Testeazi i tu acum aceasti metoda...

1. Gindegte-te la o situatie care iti provoaci un
sentiment npegativ si observd imaginea care iti
vine in minte. Uitd-te cu atentie la ea si rdspunde
la urmitoarele intrebari:

* Este color sau alb-negru?

« Unde apare? In faa ta? In stinga sau in dreapta
ta? .

 Este mare sau micé?

+ Este un film sau o imagine?

* Este o imagine clari sau stearsd?

* Este insotitd de vreun sunet?
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2. Acum OPRESTE-TE!
Toate aceste informatii dau fortd sentimentului
negativ, iar tu nu erai constient de acest aspect
Pand in urmi cu citeva clipe. Acum, ci esti
congtient de acesta, ne vom. intreba care este
intentia sentimentului. Ce mesaj incearci si-ti
transmitd emotia?

3. Acum, gindegte-te cateva clipe la solugii pen-
tru rezolvarea acestor probleme. Daci aj timp,
poti chiar si ti le notezi. Daci nu, cere-i subcon-
stientului tiu si-ti aduci aminte la urmitoru]
moment oportun,

4. Apoi, sterge toate culorile imaginii, micsoreaz-o
st trimite-o la plimbare. Daci reapare, gindes-
te-te dacd ai uitat si faci ceva si decoloreaz-o din
nou, micsoreaz-o §i sterge-o din minte.

5.In incheiere, gindeste-te pentru citeva clipe
cum ai vrea s arate viata ta ideald. Cum vrej si
te simti? Ce anume ti-ar plicea si faci? Ce ti-ai
dori si ai cel mai mule?

Fiecare obicei pe care il deprindem ajunge la un moment
dat intr-un ,punct critic; punctul in care ne este mai
usor si facem exercitii decér si lenevim; punctul in care
ne este mai ugor si mincim siniros decit si mancim cu
grasimi; punctul in care ne este mai ugor si ne gindim
cd vom fi bogati decit ci vom ajunge siraci.
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De fiecare dati cind vei practica acest e‘xercigiu, ve%
avea de cistigat de pe urma lui, dar vel obgume cele mai
gimitoare rezultate doar daci .v?i“contmua sal—l Praftlz ng:l
dupiceaiajunsin ,,puncful critic ..Folose§Fe- Sapt?il:;l e
viitoare de fiecare datd cAnd experimentezi un sen ;
pegativ. Prin simpla repetare a acestui exercitiu, te v;;
reprograma complet pentru a obtine s1.'1cc?su1. -Ve.l gat\lf 3’
pozitiv, te vei simti mai plin (%e energic §i o?t}nsst.
privi viata cu mai mult optimism, intrezarin .opolr—
runititi de a reusi si de a rezolva situatii pe care inainte le
ptiveai cu teami, cu gindul la egec §ila ,multe asemenea

lucruri®.

Pe miine,

Paul McKenna
PS.: In urmdtorul capitol, iti voi impdrtdgi secretele pers-

pectivel pozitive: cum sd transformi fiecare pro.blem,a_
fntr-o ocazie de a invdta, de a te schimba gi de a invinge!
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INAINTE SA INCEPI ZIUA DE AZI:

* Asculti sesiunea de programare mentali

de pe CD

* Repeti _%':xercigiul »Reprogramarea imaginii
de sine“ de la pagina 46

* Fd urmitorul exercitiu pentru a-ti cre
0 stare pozitivd : '

1. Gindeste-te la o situagie in care te-ai simiit
extraordinar de bine §i retriieste-o in detaliu.
(Daci nu-ti vine in minte nici o astfel de
situatie, imagineazi-ti cit de frumoasi ar fi viata
ta daci ai fi pe deplin increzitor in tine — daci
ai dispune de toati forta si increderea de care ai
nevoie.)

2. In timp ce te gindesti la situagia respectivi, fi
culorile imaginii mai aprinse si mai intense,
sunetele mai tari §i sentimentele mai puternice.

3. In timp ce te lagi pitruns de aceste sentimente
pozitive, unegte-ti degetul mare cu cel mijlociu
(de la oricare din cele doud maini) si apasi.

4. Apasi in continuare §i retriieste acel sentiment
pozitiv. Géndeste-te la ziua care incepe §i imagi-
neazd-ti cd lucrurile decurg perfect, exact asa
cum iti doregti. Triieste-o cu toate simturile tale
si bucuri-te de starea de bine.

Felicitiri! Tocmai te-ai programat pentru a avea o
zi grozavi!

O VIATA NOUA N 7 ZILE

xistd o legendi foarte veche despre un fermier care
a triit in China. Intr-un an, vremea a fost foarte
4 bund in regiune, iar lanurile sale au crescut fmzltc:
si bogate. Cand au viizut acest lucru, vecinii sdi i-au spus ol
este un om norocos. Fermierul a vispuns: ,, Poate”. Apoi, cu.0
7i inainte si inceapd si-gi stréngd recolta, o multime de cai
silbatici i-au invadat pamanturile si i-au distrus lanurile.
Vigdnd aceasta, vecinii sii i-au spus ci a avut ghinion.
Fermierul a raspuns: ,Poate”. A doua zi, fiul fermierului
a reusit sd prindd cu o funie un cal silbatic si trei iep.e'. In
timp ce admirau frumusetea cailor, vecinii ﬁrmierftluz i-au
spus, din nou, ci e un om norocos. Fermierul a rispuns cu
acelasi ,Poate”. In dimineata urmdtoare, fiul fermierului a
vrut s $mblAnzeasci caii §i nici nu a apucat bine si se urce
pe armdsar, cd acesta l-a trintit la pamant, rupdndzi-z: un
picior. Vecinii l-au ajutat si intre in casd §i l-au compdtimis
pe fermier spundndu-i ci n-a avut noroc. F.f{rmz.eiml a
rispuns: ,Poate“. A doua zi, armasa impdratului a patruns
in sat si tofi tinerii apti de lupti au fost fortati si intre
in réndurile sale, deoarece impdratul se pregitea pentru o
mare bitdlie. Insi fiul fermierului nu a fost luat la lupid,
pentru cif avea piciorul rupt. Aflind acest lucru, vecinii
fermierului i-au spus ci este un om norocos. Fermierul a
rdspuns: ,Poate.”
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Forta perspec:;civei pozitive

In urmi cu citiva ani, l-am intlnic pe actorul Will Smith
Ia o petrecere. I-am spus ci imi place ce face si ¢ este o
sursi pozitivé de inspiratie pentru multi cameni. El s-2
oprit, m-a ptivit, s-a gindit la ce i-am spus §i mi-a rispuns;
»Multumese.  Mulgumesc
Nu existd vreme urdtd, ci | foarte mult.” Apoi, a con-
doar haine nepotrivite.

tinuat: ,,Dar trebuie si re-

BrLry CONNOLLY | cunosc ci mie mi-a fost

: ugor pentru ci sunt negru,

Cénd i-am cerut mai multe explicatii cu privire la

acest punct de vedere extraordinar, mi-a spus c4, tnci de

cand era copil, s-a folosit din plin de forta perspectivei.

In orice situatie, ciuta un mod sincer §i extrem de

selectiv de a gindi, care il ficea si se simti optimist si
nerabditor si treaci la actiune, o A

. Probabil ci una dintre cele mai importante idei din

aceastd carte este urmitoarea:

Modul in care triiegti este influentat
de perspectiva pe care o ai asupra
vietii. In functie de ingelesul pe care
il diim fiecirei situatii §i fiecirui

eveniment, vom simti
$i vom actiona in mod diferit.

Unii oameni reugesc mereu si priveasca lucrurile dintr-o

perspectiva pozitivi. Ei au abilitatea de a #rcadra orice
situatie fntr-o perspectivi care le permite si o rezolve cu
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succes. Ei reugesc si transforme o situatie aparent negativa
. C w1
tntr-una pozitivi. Acesti oameni vid intotdeauna partea

. plind a paharului, indiferent cét de gol il vedem noi.

fn urmi cu ceva vreme, am inrlnit un fost ofiter in
Fortele Aeriene Britanice, pe nume ]ohnvNi_c.hol,. care
fusese Impuscat in misiune in timpul Rizboiului din
Golf. Capturat de citre irakieni, John fusese supus unor
torturi groaznice. Cénd l-am intrebat cum a reugit sd
supravietuiasci acestor chinuri, mi-a 'expl:cat punctul
siu de vedere: stia cd, indiferent ce s-ar fi intdmplat, l‘f
un moment dat, torturile si durerea avean si inceteze. Ori
temnicerii sii aveau si se plictiseasci, ori el avea si Ie§i.ntv:.
Desi era congtient ci se afla intr-o siutual;ie (iun.lpllté'l,
punctul-siu de vedere (faptul ci stia ci aceastd situatie
va lua sfirsit) a fost cel care i-a dat puterea si treacd peste
toate acestea. '

Iti poti schimba viata daci adopti puncte de ?redere
pozitive, iar lectia de azi te va invdta cum sd faci acest
lucru.

Mass-media si semnificatia

O persoani care comunicd
extrem de eficient poate
reformula aproape orice
context privindu-l dintr-o
noui perspectivi sau din-
du-i o interpretare dife-
rit. De fapt, existd atdtea

Nu batem in refragere, pur

gi simplu avansdm intr-o
noud directie.

Generalul

GEORGE S. PATTON
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interpretiri in mass-media de astizi, incit singurul
lucru de care poti fi sigur este acela ci, daci nu-ti asumi
responsabilitatea pentru propriile puncte de vedere,

. altcineva o va face in locul tiu.

. Agén;ii-lé de publicitate primesc o multime de
bani pentru a pune produsele clientilor in cea
mai buni lumind posibili. Ele fac acest lucru
promovind ideca ci, tntrun fel sau altul,
produsele lor te vor face mai atrigitor, mai
sindtos, mai fericit si mai stilat. -

* Departamentele de relatii publice se ocupi cu
»cosmetizarea“ adevirului, astfel incit s3 prezinte
punctul:tiu de vedere in cea mai buni lumini
posibild. _

* Directorii de marketing, politicienii §i chiar
Biserica au devenit experti in plasatea produselor
si serviciilor lor, precum si a punctelor lor de
vedere cu privire la cum ar trebui si ne triim
vietile, punindu-le intr-un context care le fac si
pari sofisticate, demne de a fi luate in considerare
si de dorit.

* Agentiile de stiri ne modeleazd viziunea asupra
lumii prin selectarea stirilor ce urmeazi a fi
prezentate. In loc si ne ajute si ne formam pareri

- obiective cu privire la evenimentele care au loc in
lume, de cele mai multe ori, mecanismul alegeri
stirilor se rezumi la criteriul ratingului.

94

‘arati ceea ce este impor-

O vIATA NOUA IN 7 ZILE

fi f iti
La fel cum un fotograf iri Indiferent cat de subfire

este felia ta, ea are
intotdeauna doud pdrfi.
BARUCH SpiNOZA

tant intr-o pozd prin lu-
crurile pe care hotiriste
si le includi in cadrul
ei, intelesurile pe care le
atribuim evenimentelor din viata noastrd sunt cauzate
de acele situatii pe care le-am triit i pe care am ales si
le considerim importante. Interpretarea pe care o dim
fiecirei situatii depinde de ceea ce alegem si includem
sau si excludem din cadrul perspectivei noastre.

De fapt, totul este relativ. Consideri ci o situatie este
dureroasi pentru ci o compari cu alta mai fericitd. Unul
dintre exemplele mele preferate in acest sens apartine
unei studente aflate la colegiu, care le-a scris parintilor
urmitoarea scrisoare:

Dragi péringi,

Imi cer scuze ci vi scrin atit de tdrziu, dar instru-
mentele mele de scris au fost distruse odati cu apar-
tamentul, care a fost mistuit de fliciri intr-un
incendin. Am iesit din spital, iar doctorul mi-a spus
cd sunt sanditoasd si cd voi putea duce o viatd normali
in continuare. Un tdndr frumos, pe nume Pete, m-a
salvat din fliciri si a fost atdt de driguy, incit m-a
invitat si impdrtim apartamentul lui. Este un om
bun, amabil si provine dintr-o familie bund, deci
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cred cd veti fi 'bucui:o;i sd aflagi cd ne-am cisitorir
saptamana trecutd. Stiu cii veti fi 5i mai fericiti cand
vei afla cd, in curind, veti deveni bunici., :
De fapt, nia existat nici un incendin, n-am Jfost spita-
lizati, nu m-am cisitorit $1 1w sunt nici insircinats,
dar am picat examenul I biologie 5i voiam si fiu
sigurd cd, atunci cind v voi da aceasti veste, o veti
privi din perspectiva corespunzitoare. '

Cu dragoste,
Sfica voastri

Un alt exemplu, mult mai dramatic decit cel precedent,
de punere a unei situatii In perspectiva corespunzitoare
este cel al unui prieten. Timp de luni de zile, prietenul
meu s-a tot plins ci fi este teami i, in curdnd, va
implini 40 de ani, iar mai tinira sa prietend nu vrea si-1
ia de barbat. Oricit de mult am tncercat si-l conving
de contrariu, el insista asupra ,.celui mai riu lucru care
i s-ar putea intdmpla“: si ajungi la varsta de 40 de anj
nefnsurat, ‘

~Intr-o zi, am observat ci pirea mai relaxat si nu se
mai plingea din cauza situatiei in care se afla. Cind
l-am intrebat ce a produs aceasti schimbare, mi-a ris-
puns ci prietena sa descoperise de curind ci avea o
tumoare la sin. Degi, in cele din urmé, tumoarea s-a
dovedit a fi benigni, el si-a dat seama cj, in comparatie
cu perspectiva de a o pierde din cauza cancerului, faptul
cd Incd nu €ra fnsurat cu ea era doar un neajuns minor,
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Nu uita! Avantajul de a putea si hotdristi modul

- _ as
in care pui lucrurile in perspectivi este cel care ifi va

oferi mai multe solutii. Mai multe solutii ne oferd o
flexibilitate mai mare in gindire si, asa cum vei vedea in
citeva clipe, o flexibilitate mai mare in gindire corfd}lce:
citre o abilitate crescuti de a influenta rezultatul oricirei

situatil.

Flexibilitatea Tnseamna putere

In urmi cu multi ani de zile, elicele navelor erau fixate
cu buloane de metal. Explicatia era aceea ci, fiind fif:ute
din cele mai rezistente materiale, acestea aveau si fie
mai durabile i mai sigure. Din picate,. bulcta.nele erau
atit de rigide, incit, daci se loveau deu un O.bI.CCt dur, se
distrugeau. In prezent, elicele se fixeaza cu ajutorul man-
soanelor flexibile de Cfmciu'c: _
desi, aparent, sunt mai putin
rezistente decit omoloagele
lor din metal, acestea sunt mai
durabile §i mai sigure datorita
flexibilitatii lor.

In mod similar, cercetitorii .
din domeniul destul de noii siiinte a cikfernetxcu au
descoperit ci persoana cea mai puternic':i.c‘l‘lr:tr—ufl grup
dat este, firi exceptie, si cea mai flexibild in gindire.
Individul care detine cele mai multe puncte de vedergf
are si cele mai multe solutii si, prin. urmare, cea mai
mare sansi de a controla rezultatul oricirei situatii date.

Cel care stabileste

agenda controleazd

rezultatul dezbaterii.
‘Noam CHOMSKY
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Arta dea-ti schimbi perspectiva negativi asupra lumij
intr-una optimistd nu consti in ignorarea problemelor,
ci in faptul de a detine suficients flexibilitate in gandire
pentru a alege un punct de vedere care si fie in avantajul,

“¢i nu in detrimentul tiu. Cand lucrez cu copii care
trebuie si trecd printr-o intervengie chirurgicals, 1i in-
vig sa priveascd totul ca pe un joc; pe adulg, fi invig
si-si transforme teama in neribdare, iar aminares
recompensei in ,momentul perfect ales de univers®.

Nu exista ,,esec*

Una dintre cele mai importante lectii pe care le-am
invitat de la oamenii de succes cu care am lucrar de-a
lungul anilor a fost acela ci ,esecul” este o atitudine,
nu un rezultat. Cu alte cuvinte, n-are nici o legiruri
cu rezultatele la care ajungi, ci cu perspectiva din care
privesti lucrurile, : :

De exemplu, dupi ce incercase de 700 de ori firi
succes sd inventeze becul, Thomas Edison a fost intrebat
de un reporter de la New York. Times cum se simte un om
care a esuat de 700 de ori.

Marele inventator i-a rispuns printrun exemplu
clasic de perspectivi optimisti:

- Nu am eguat de 700 de ori. N-am eguat nici

mécar o singurd dati. Am reusit si demonstrez
cd cele 700 de metode nu functioneazi. Cand
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voi elimina toate metodele care nu funcfioneaz,
o voi descoperi pe cea care va functiona.

Au urmat mii de dovezi incununate de succes ci
metodele nu erau cele bune, insi, in final, Edison a gisi‘t‘ .
 metoda care va da rezulrate” §i, odati cu ea, a Hiluminat
Jumea. A N
Mai presus de orice, Edison reusise si punic? anumitd
provocare intr-o perspectiva care l-a ajutat si-si mengind.
motivatia. Era suficient de flexibil in gindire pentru a-si
ingidui mai multe optiuni. Iar tu poti s faci acelasi
Jucru pentru tine.

Urmitorul exercitiu te va ajuta si aplici puterea

perspectivei in viata ta:

JOCUL PERSPECTIVELOR

1. Gindegte-te la un scop/proiect pe care l-a%

dus pini la capit in trecut. Ce perspectivd §i

" cunogtinte ai folosit pentru a-ti pistra motivatia

si pentru a lucra in continuare la acel proiect/
scop? '

Exemple: )

~9eful meu ne-a menginut motivati si lu_crafn

din greu la un project aritindu-ne ci o facem in
 folosul comunieitii.
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»L-am convins pe fiul meu si-gi faci temele
acorddndu-i mai multi libertate acasi- daci la
 scoali obtine rezultate bune.”
2. Gandeste-te la un scop/proiect la care lucrezi in
prezent sau la care ti-ai dori s3 lucrezi pe viitor.

3. Gandegte-te la citeva perspective pe care le-ai
putea avea cu privire la un scop/proiect ce
ti-ar reduce din interesul de a te implica si de a-1
duce la bun sfarsit.

Exemple: |

»Acest proiect este sortit egecului.”

»Chiar daci va functiona, n-o si iasi nimic bun
din el.”

»Acesta este doar un alt capriciu al gefilor.”

4. Géindeste-te la citeva perspective pe care le-ai
putea avea cu privire la un scop/proiect ce ti-ar
trezi interesul de a te implica §i de a-1 duce la
bun sférsit.

Exemple:

,Cel care moare si lasi in urma sa un numir mare
de prieteni cagtigi.”

»ndiferent de rezultate, va i meritat osteneala.”
»Universul isi doreste ca eu si reusesc.”

100

O viaTA NoUA iN 7 ZILE

O chestiune dé perspectiva

Una dintre cele mai puternice arme pe care le folosim
in fiecare zi pentru a obtine perspective diferite este, in
acelasi timp, i una foarte simpli: intrebirile.

De intrebirile pe care le punem depind acuratetea

erceptiilor noastre, precum si succesele, plicerea, furia,
P ¢

bucuria sau mirarea de care avem parte in fiecare zi. Unii
oameni pe care i-am intalnit sau cu care am lucrar nu
mai pot iesi dintr-o anumiti situatie sau suferd din cauzi
ci 1si pun mereu aceleasi intrebdri cu nuante negative.

Si luim de exemplu intrebarea: ,De ce nu pot si
rezolv aceasti situatie?”. Ea presupune ci: a) trebuie
facut ceva pentru a rezolva situatia §i b) tu nu poti si o
rezolvi. : ;

Ca si intelegi intrebarea, mintea ta incepe si caute in

mod automat toate motivele pentru care ,,tu nu poti face
acel lucru®, indiferent de ce solutii gisesti la problema
respectivi. Indiferent de rispunsurile pe care le gisesti,
tu accepti premisa majord a intrebirii.
" In mod alternativ, inchipuie-fi ci te intrebi: ,Cum
si rezolv acest lucru in cel mai usor mod cu putingd?“.
Aceasti intrebare presupune ci: a) aceasti situatie are
rezolvare, b) existd mai multe cii prin care ai putea si o
rezolvi §i ¢} poate fi rezolvatd intr-un mod simplu. Aceste
presupuneri sau supozitii functioneazi ca o busoli care
cauti solutii pentru rezolvarea problemei.

Intrebirile te ajutd si te concentrezi asupra esentei
problemelor si vei avea doar de cigtigat de pe urma
concentririi. Daci standardul tiu de viatd este unul
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scizut, analizeazi~{i intrebirile pe care ti le pui si
gindeste-te cum si le reformulezi pentru a vedea lucrurile
dintr-o perspectivi pozitivi.

a3 citeva-exemple de intrebiri pe care ti le pui‘in
mod obignuit, dar care nu te ajuti cu nimic:

¢ De ce toate astea mi se intimpl3 numai mie?

* De ce nu mi plac?

* De ce nu pot si slibesc?

Acum, pune-ii o alti 1ntrebare.
Cum pot sé-mi pun aceasti problema, astfel
incit si mi indrepte citre o directie pozitiva?

Hai sd invigim cum ne pot ajuta aceste intrebiri. Incepe
prin a-ti pune intrebiri care pleaci de la o premisi pozi-
tivd, precum: . :
* Care este cea mai eleganti metoda de a rezolva
aceastd problemi?
* La cite metode d | i a
metode de rezolvare a acestei probleme mi
pot gindi?
* Care este cea mai ugoari metodi de a mi opri din...?

Aceste intrebdri fti vor determina creierul si caute
informatii noi §i sd te plaseze intr-o stare de spirit noui
si energicd. Dacd nu egti mulgumit de rispuns, schimbi
intrebarea sau continui si intrebi pind cind primesti
rispunsul care te multumegte. Creierul tiu va continua

si caute pentru tine pani cind va gisi un rispuns
satisficitor.
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Contributia lui Byron Katie la crearea
perspectivei pozitive

Adeseori, fiintele umane nu gisesc solutii la problemele
Jor din cauza lipsei de flexibilitate emotionald. Punin-
du-le intrebiri care i determind si vada situatia dintr-o
noud perspectivi, am reusit sd Lvindec” in citeva minute
oameni de emotii dureroase acumulate de-a lungul mai
multor ani de zile. -

Byron Katie, autoarea minunatei cirti Loving What Is',
se foloseste de o serie de intrebiri extrem de eficiente
pentru a-i ajuta pe oameni si se elibereze foarte ugor
de sentimentele de furie, frustrare si teami. Ea incepe
prin a-i intreba daci existd vreo persoand pe care acestia
o judecd aspru (o persoani pe care nu au iertat-o inci
pentru ceva ce le-a ficut in trecu) i le cere detalii: Ce-ai
vrea si schimbi la acea persoana? Ce-ar trebui sau nu ar
trebui s faci? De ce ai nevoie de la ea pentru a fi fericit?

Dupi ce a aflat punctul de vedere care cauzeaza
resentimentul, ea pune patru intrebiri simple:

1. Este acest lucru adevarat?

Atunci cind- oamenii sunt intrebati daci puncrul lor
de vedere este real, rispunsul lor este, adeseori, un ,da”
hotirit. Totusi, pentru a afla mai multe detalii, Byron le
pune urmitoarea intrebare: -

| Jubeste ceea ce este. Patru intrebdri care iti schimbd viata, Elena
Francisc Publishing, 2010 (n. red.)
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2. $tii cu adevédrat ca punctul tiu
de vedere este real? ‘

. Mulgi oameni sunt surpringi ¢i nu pot fi siguri de
acest lucru. Pancrul lor de vedere incepe deja si se clatine,

3. Cum reactionezi atunci cand iti dai
seama ca ai creat/ti-ai spus singur
aceasta poveste?

Aceastd Intrebare te ajuti si realizezi consecingele
negative, stresul $i supdrarea pe care modul tiu de g
gandi ¢i le provoaci. Devine imediat evident ci faptul
de a continua si privesti lucrurile din acest punct de
vedere este neproductiv, in cel mai bun caz, si extrem de
diunitor, in cel mai riu.

4. Ce fel de om ai fi fira aceasts parere/
poveste?

- Pentru a rispunde sincer la aceasti intrebare, trebuie s3
renungi la limitirile impuse de petspectiva negativi in
care te-ai inscris initial. Cand vei face acest lucru, vei fi
mai fericit, ;
- Cand ajung in acest punct, multi oameni sunt pregititi

si se elibereze de povara supiririi si si imbritiseze un mod

de gindire pozitiv. Poti repeta acest exercitiu de fiecare
dati cind doresti si te eliberezi de un punct de vedere care
te limiteazi. '
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fntrebéri care implica posibilitatea

Diferenta dintre Einstein si celelalte i‘flinﬂ lLimi{la;e care
au triit in aceeasi epoci a fost aceea ci el p%mea.mtreban
mai istete. Genul de intrebiri la care HE-mstem. eXCfel:iL
erau cele pe care eu le numesc Jintrebdri care implicid
osibilitatea”. Aceste intrebiri pun accent pe un lucrtvl
posibil care nu a fost luat in considerare de o persoani
pini in acel moment. . ]
Géindeste-te la o situatie despfe care ai crezut cla e
fird iesire si pune-ti urmitoarele intrebiri care implicd
posibilitatea: ] ) .
* Ce s-ar intAmpla daci aceasti problemd n-ar mai
exista? ]
» Ce-ar trebui si se intample ca lucrurile si meargd
bine? ] ]
e Daci as sti ci existd o solutie simpld pentru aceastd
situatie, care ar fl aceea? .
o Ce alti solutie nu am luat in considerare? |
« Daci as face o descoperire uimitoare in acest dome-

niu, care ar fi aceea?

Nu uita regula de aur:

intotdeauna ai mai mule de cistigat daci te
concentrezi asupra problemelor pe care le ai
de rezolvat.

Prin urmare, este extrem de important si te
concentrezi asupra reusitelor tale, mici sau mari, asupra
w o . w A * 1 tiu'
a ceea ce este sindtos i plicut in juru
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Intrebari care i vor permite sa privesti
Iucrurile dintr-o perspectiva pozitivé

Aceasti tehmca te va ajuta i privesti orice situatie
care se ivegte in viata ta dintr-o perspectivi pozmva,
incepand chiar din acest moment. Eu imi pun
aceste intrebiri in fiecare dimineats, stiind ci mi
determini si intru intr-o stare de spirit pozitivi
pentru a rdspunde la ele. Cu cit rispunzi mai
detaliat, cu atéit starea ta de spirit va fi mai buns!
* Cine i ce anume mi face si mi simt cel mai
fericit om?
* Cine i ce anume mi face si mi simt cel mai
iubit om?
* Cine §i ce anume mi face si mi sime cel mai
1rnp11n1t om? ..
* Cine §i ce anume imi provoaci cea mai mare
plicere?
-* Cine §i ce anume m3 motiveazi cel mai mule?

In timp ce rispund la fiecare intrebare, mi creez

~ o imagine vie a gindurilor care imi vin in minte si
o amplific. De exemplu, daci mi gindesc la ce mi
face 3 mi simt cu adevirar fericit, intensific culorile
imaginii care imi vine in minte, precum si sunetele
sau sentimentele care o insotesc. Cind termin de
rispuns la toate aceste intrebiri, perspectiva mea
asupra lucrurilor se schimbi complet in mai bine si
sunt pregitit si incep o noud zi.
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O noua perspectiva asupra relatulor
mterpersonale

Secretul de a te ingelege bine cu ceilalti este acela de a

fi in stare si privesti lumea prin ochii lor sau, cum ar
spune un proverb amerindian, ,,s3 mergi o milé incilat
in mocasinii lor®, N

Forta perspectivei l-a ajutat pe marele lider al Ind1e1:
Ghandi, si devini un negociator legendar. Faptul ci
putea si priveasc o situatie din mai multe perspective

i-a oferit flexibilitate in gandue si in actiuni, ceea ce l-a

ajutat si devind un negociator redutabil. Se spune cd el ar
fi provocat pribugirea Impenulm Britanic pentru cd era
suficient de flexibil in gindire incit si priveascd lucrurile
din perspectiva adversarilor sii. In timpul negocierilor
cu privire la viitorul Indiei, el a luat in considerare toate
puncieledevedere, inchipuindu-sechiar cumstiinspatele
sau pe scaunele partenerllor sii de discutii §i simtind
»ca stie ce gindesc acestia“. Deoarece 1 1§1 a}cordasi: tlmlz
sa se pregiteasci minugios pentru negocieri, el a pirut sa
aibi rispuns pentru fiecare argument si intrebare pe care
partenerii sii de negocieri le-au ridica, chlar inainte
de inceperea dlscutnlor.
Din proprie experientd, iti pot spune ci, atunci cand
incerci si privesti o situatie din punctul de vedere al
alrora, este important si ¢ii cont de un singur lucru;

Qamenii intreprind o acfiune pentru

a-gi indeplini un scop sau pentru
a-si satisface o nevoie.
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Imi place si cred c3, in Spatele actiunilor lor, camenii ay
intentii bune, chiar si atunci cind adopti o pozitie care este
tn detrimentul sau impotriva intereselor noastre. Cind
ma lovesc de o astfel de situatie, mi intreb adeseori: ,,Ce
intentie buni se afld in spatele acestui comporrament?*,
Acest lucru ajutd si privesc o situatie din perspective
diferite. .

Daci in prezent te afli intr-un conflict cu una san
mai multe persoane, fi acest exercitiu simplu si vezi daci
te ajutd:

Cum sa privesti o relatie din mai multe
puncte de vedere '

1. Géndegte-te la o situatie in care ai avut o discutie
mai aprinsi cu o anumitd persoani. Retriieste
acea situatie sau imagineazi-ti ci acea persoani
se afli chiar acum tn fata ta. Acordi atentie
fiecirui detaliu, fiecirui dlalog pe care il porti
cu tine insuti si fiecirei emotii prin care treci.
Acum, imagineazi-ti ci iesi din corpul tiu,
plutesti deasupra lui §i te eliberezi de acele
emotii.

2. Apoi, intrd in corpul celeilalte persoane. Daci
= AL .w - w Am . : "

. vrel, iti poti imagina cd 1i asezi capul peste al tiu,

- asa‘cum ti-ai ageza un coif. Priveste lucrurile din

perspectiva ei si priveste-te prin ochii ei. Ce-si

spune cu privire la situatia in care se afli? Cum
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te simti in ,pielea” ei? Acum, iesi din corpul ei
si elibereazi-te de acele sentimente.

3. Pe urmi, gindeste-te la o persoand pe care o
admiri pentru inteligenta si intelepciunea ei. Poate
fi un prieten, un mentor sau chiar un personaj
de poveste. Intrd in pielea ei si imagineaza-ti cd
urmireste discutia aprinsi dintre tine i cealaltd
persoani. Cum ar percepe aceastd situatie in
calitate de observator neutru? Muti-te intr-o
pozitie din care te poti privi atit pe tine, cdt gi
pe cel cu care porti discutia aprinsi. Observi ce
“se IntAmpli cu ,,0amenii aceia de-acolo®. Ce fac?
Ce isi spun? Ce intelegi in plus acum, cd privesti
situatia prin ochii mentorului tiu intelept? Ce
sfat iti oferd acesta?

4, In incheiere, intri tnapoi in corpul tiu impreund
cu informatiile pe care le-ai aflat intre timp.
Priveste persoana cu care ai purtat discutia
aprinsi din noile perspective si alege si faci sau
si spui un lucru care va duce la solutionarea
conflictului dintre voi.

Puterea convingerilor

Cel mai important sistem de referintd la care ne
raportim pentru a ne forma punctele de vedere este felul
in care alegem si ne percepem pe noi ingine §i lumea in
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care triim. De-a lungdl anilor, am vizut adeseori cum
o singurd convingere face deosebirea intre muncitorij
obisnuiti si sefii de companii, intre succes si esec, intre
campionii mondiali i ceilalti competitori. Convingerile
noastre deteg_fhini nivelul nostru de inteligenti, fericirea
noastrd, calitatea relatiilor pe care le avem, precum si
sinitatea si sucesul de care ne bucurim in viagi.

In multe privinte, convingerile noastre ne influenteazi
intr-o mai mare misuri vietile decat adevirul obiectiv.
De exemplu, nu conteazi cit de departe cilitoresti pe
aceasti planéti: nu vei cidea niciodati de pe ea. Dar,
timp de mii de ani, din cauzi ci exista convingefea
ci pimdintul este plat, oamenii nu indrizneau si
cilitoreasci dincolo de linia orizontului. Tnsi un om
care a avuc o viziune diferiti asupra lucrurilor a schimbat
pentru totdeauna convingerile unei lumi intregi.

‘Convingerile reprezinti ferestrele prin care privim
lumea. Daci ,ferestrele cbnvingerilof“ tale sunt acoperite
de prea multe idei negative (precum ,Jumea este un loc
periculos” sau ,nu poti si ai Incredere In oameni®), vei
vedea o lume plind de pericole si de cameni in care nu
poti avea incredere. Daci inlocuiesti convingerile tale
negative cu unele pozitive, cum ar fi ,,Jumea este un loc

- prietenos” sau ,pot si am incredere in mine®, vei trii
‘Intr-o lume prietenoasi, in care poti face alegeri intelepte
“cu privire la fiecare aspect al vietii tale.

-
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Legendarul psiholog Abraham Maslow a istorisit

aceasti poveste despre puterea convingerilor:

Un pacient nu avea nici un pic de respect fatd de
el pentru ci se credea cadavru, iar psibiatrul lui a
petrecut multe sedinge cu el incercind si-l convingi.
de contrariu. . .

Intr-o zi, psihiatrul l-a intrebar pe pacientul siu
‘dacd, de fapt, cadavrele singereazd. Pacientul a
rispuns hotirit:

— Cadavrele nu singereazi. Toate functiile organis-
mului lor au incetar.

Apoi, psibiatrul l-a convins pe pacientul siu si facd .
un experiment impreund, in cadrul ciruia avea si-i
intepe ména cu un ac si vadd daci sdngereazd. Asa
cum era de asteptat, cind acul i-a pétruns in picle, a
tnceput si singereze.

Privind wimit picdturile de singe, pacientul a in-
glimat:

— Mii, si fie! Cadavrele chiar singereaza.

Convingerile tale iti determina deciziile, stirile emotio-
nale si, in cele din urmi, directia citre care te indrepti
in viatid. Ele controleazi fiecare aspect al vietii tale.
In acelasi mod in care un videoproiector redi imaginile
de pe o rol de film pe un ecran, perceptiile tale asupra
lumii reprezinti o manifestare a convingerilor tale.
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Daci te intrebi care sunt convingerile rale, gindeste-te ce
simti cu privire la viaa pe care o trdiesti. Simti ci detii
controlul asupra diferitelor ei aspecte? Poti si privesti
lucrurile din fnai multe perspective? Te'simti adeseori
extrem de fericit?
Daci nu este aga, partea final a lectiei de azi te va

ajuta extrem de mult.

Cele mai importante 7 convmgen ale
oamenilor de succes

De-a lungul anilor, am avut ocazia si invit de la multi
oameni cu care am lucrat i care sunt considerati aproape
in mod upanim genii in cultura noastri. Acestia sunt
persoane remarcabile din domeniul artelor, al afacerilor,
al sportului etc. In urma discutiilor pe care le-am purtat
- cu ei, am descoperit care sunt cele mai importante
7 perspective de succes ale acestor persoane fericite si
‘sindtoase, care au excelat in domeniile lor.

Nu uita! Convingerea nu este altceva decit un punct
de vedere: o fereastra prin care privim lumea. Cind alegi
si' privesti lucrurile prin fereastra acestor perspective
pozitive, iti vei forma un punct de vedere mai amplu
si vei Incepe sd observi imediat rezultatele.. Nu te gindi
dacd acestea sunt adevirate sau nu: imagineazi-ti doar
cum va arita viaa ta daci ai sti acest lucru...
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1. Tu esti expertul in ceea ce te privesgte

Existi o legenda sufistd despre un birbar care fi ciuta
cheile pe aleea din fata casei sale, luminatd de felinare.
Vecinii i s-au aliturat i l-au ajutat si-si caute cheile pini
cind, intr-un final, unul dintre ei l-a intrebar:

— Unde ti-ai pierdut cheile?

Birbatul a raspuns:

—1In casi.

Uimit de rispunsul lui, vecinul l-a intrebar:

— Atunci de ce le cauti afari?

Barbatul a replicat:

— Pentru ci afari este-mai multi lumina.

Este simplu: nimeni nu te cunoaste mai bine decir
tu insugi. Chiar daci ti-ai petrecut viata ciutind
rispunsuri in afara ta, odati ce incepi si cauti tnduntrul
tdu, rispunsurile corecte la intrebarile vietii vor incepe
si se arate unul cite unul, din ce in ce mai des.

- 2. Nu te-ai ,defectat”; nu ai nevoie de ,,reparatii“

In secolul al XIX-lea, conceptia conform ciireia camenii
erau ,defecti” luase amploare in comuniratea din ce in ce
mai mare a psihiatrilor. Aceasta avea si devini o conceptie
de referinti timp de peste o sutd de ani. Genii ca Richard
Blander si psihologi moderni condusi de reformatori
precum Martin Seligman §i Mihaly Cs1kszentm1haly1_
vid lucrurile in mod diferit. Psihologia pozitivd, un nou
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domeniu de studiu, porheste de la premisa ci, daci ne
dorim si vedem din ce in ce mai multi cameni sindtosi
din punct de vedere mintal, trebuie si-i studiem pe cei
care sunt sinitosi, nu pe cei care sunt bolnavi.

De-a lungul’ anilor in care am lucrat cu oameni din
diferite categorii sociale, am aflat ci, in spatele actiunilor
lor, se ascund intentii bune, chiar daci motivul ar
putea pirea nepottivit celorlalti. Orice comportament
disfunctional are la bazi o intentie pozitivé sau a servit
cindva unui scop care nu mai este de actualitate. .

De exemplu, si luim in considerare o persoani
cdreia i este team3 si zboare cu avionul. Cauzele pot
fi multiple, dar daci presupunem ci aceasti fobie are
la baza o intentie pozitivi, stim ci aceasta se rezumi
la dorinta persoanei respective de a se afla in siguranga.
Cand subconstlentul tiu giseste alte cii de a te face si
te simfi in sigurangi, fobia insisi isi pierde necesitatea.

Acesta este §i motivul pentru care, in prezent, prin
tehnici pSIhOIOgICC moderne, fobiile de care oamenii au
suferit o viati 1ntreaga pot fi vindecate in doar cireva
minute.

3. Ai deja toate resursele necesare
pentru a reusi

Ai incredere in tine ci iti poti lega §1retunle sau cd te poti
duce la piatd si faci cumpirituri? Atunci inseamni ci
ai resurse de incredere in interiorul tiu. Prin urmare, ai
Incredere in tine ci poti si vorbesti in public, si abordezi
o persoand care iti place sau s3 faci orice altceva iti doresti,
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Ai simgic vreodati iubire in sufletul tiu pentru
un pirinte, pentru un copil sau pentru vreun animal
de companie? Inseamni ci poti si fii mai jubitor cu
partenerul tiu, cu familia ta sau chiar cu tine lrlSU:t,ZL

Singura deosebire dintre tine si camenii de geniu este
ci tu nu ai invitat inci 53 ai acces la resurse la momentul
potrivit. Aceasta carte te va invita cum si faci acest lucru!

4. Poti atinge orice scop dacé imparti sarcina
pe care o ai de indeplinit In partl suficient de
mici

fn urma cu citiva ani, un bérbat a reusit si minance un
avion, timp de mai multe luni, impértindu-l in bucitele.
Desi nu vi recomand absolut deloc si repetati gestul lui,
\( i)ot spune cu certitudine ci orice abilitate poate fi
tnvitati si orice problemd poate fi rezolvatd dacd este
impdrtitd in bucid suficient de mici. ,

Arunci cind i antrenezi mintea si priveasci sarcinile
majore in termeni simpli, acestea devin mult mai ugor de
tndeplinit. De altfel, deja facem acest lucru in mod firesc.
De excmplu, cind vrei si retii un numir de telefon, il
imparti in grupuri de cifre; daca vrei sd-ti cumperi un
obiect costisitor, cum ar fi o casi sau o masini, platc§t1
in rate mici pe care ti le poti permite.

Ideea este urmatoarea:

Daci vrei si dirimi zidul care se afli intre
tine si viata pe care doresti s-o triiesti, cel
mai bine este s-o faci cirimidi cu cirimidal
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5. Dacd metoda ta nu da rezultate,
Tncearcé altceva

In bestsellerul Who Moved fld_y Cheese?, Spencer Johnson
atrage atentia asupra deosebirii dintre oameni si soareci.
Daci soarecii descoperi ci o metodi nu di rezultate,
incearci o alta; daci oamenii descoperi ci o metodi nu
di rezulrate, cauti pe cineva pe care si dea vina.

Aud adeseori cameni care nu gisesc o solutie pentru
o anumiti situatie spunind: ,Dar intotdeauna am ficut
la fel” sau ,,Nu sunt genul acela de persoani®; Adevirul
este cd tot ceea ce ne vine si facem in mod natural este
mai degrabi rodul obisnuingei (asa suntem programati
si procedim) decit al potentialului nostru. Daci vrei
si obtii rezulrate diferite, iesi din zona ta de confort i
actioneazi in mod diferit.

6. Nu exista e_sec,; ci doar feedback

Cind ai un esec? Atunci cind te hotiristi si nu mai
inveti. Pind atunci, fiecare rispuns pe care il primesti
este o surs valoroasi de informatii ce te ajucd si-ti dai
seama daci actiunile pe care le intreprinzi te apropie sau te
indepirteazi de telurile tale. In mod similar, un avion se
afli in 90% din timp in afara rutei sale si pilotul modifici
in mod constant cursul pentru a ajunge la destinatie.

De fapt, ocamenii de succes recunosc ci succesul apare
atunci cdnd au terminat cu esecurile. Din experienta

v Cine mi-a luat cagcavalul?, Curtea Veche Publishing, 2009 (1. red.)
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mea, oamenii care ,au reusit* au un singur lucru in
comun: au ficut mai multe grcseh decit ceilalgi. Fiecare
esec sau gregeald este o ocazie mascati de a tnvéta.
,Esecul este o parte necesari din procesul de
invitare, si nu sfirsitul acestuia. in realitate, oamenii nu
fac grcgeh: stratcgule, tac-
ticile si planurile lor esu- | yi0ni 53 v3 dau o refetd a
cazd. Ce faci atunci cind | o ccosului? Este una foarte

strategflle, tacticile sau simpléi- dubleazéi-fi rata
planuile tale nu conduc | ,cocyrifor

citre rezultatele dorite THOMAS J. WATSON,
de tine? Le schimbi p4ni fondator IBM
cind le gisesti pe-cele :
care dau rezultatele cele mai bune!

Teama de esec reprezinti un factor demotivant
putcrmc, care isi pierde din impactul pe care il are asupra
noastrd daci ii diminuim fncircitura emotionald. In
aceasti siptimind, alege o parte din viata ta in care
intAmpini dificultigi si oferd-1i permisiunea si ,,gresesti”
de cel putin zece ori. Va trebui si-fi gisesti propria
definitie a esecului: dacd lucrezi in vinziri, aceasta
inseamni si intdmpini cel putin zece refuzuri; daci esti
scriitor, dé-ti voie si scrii cel putin zece pagini mizerabile.

Reusita este intotdeauna mai dulce cind presupune
un pic de efort pentru a ajunge la ea. De indari ce vei
realiza c3 esecul nu reprezintd un sfirsic, ci mai degrabi

o piatri de incercare care iti va produce ocazional
frustriri, acesta isi va pierde dm incarcitura negativi,
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N L devenind un tovaris im-
Am invdtat mai mult din

esecurile mele decdt din - -] portant,caretevainsotipe obignuiesti subconsuentul si adopte mai ugor
reugitele mel. drumul tiu cicre fCI‘lClre perspective noi.
mele. o
' succes §i bunistare. Alege una dintre cele sapte convingeri pe care

RicHARD BRaNSON . . e . . . .
x> tocmai le-ai citit §i despre care crezi ci te va ajuta

si-ti schimbi cu adevirat felul in care triiegti...

7. Tt creezi viitorul chiar ACUM

Cind am o sedm;a particulard cu unul dincre pacientii 1. Opreste-te pentru o clipi si ‘mchxpu_le-p ci
A w £ (19
mei si lucrez cu el la atingerea scopurilor sale, il inereb in fata ta se afld un alt ,eu”. Este un .eu

adeseon. LDaci vei continua si procede:n astfel, iti vei care detine deja acea convingere pe care ifi
atinge scopul?“ ~ doresti si o posezi si tu la rindul tiu. Poate

ci ai convingerea ci esti increzitor, motivat,
ci meriti si fii iubit si ci vibrezi de energie si
de fericire.

Spre surprinderea mea, ei cunosc deja rispunsul la
aceastd Intrebare gi-mi rispund adeseori prin ,,nu®,

Una dintre cele mai importante deosebiri intre :

oamenii care reusesc si cei 4 in viagi - imagineazi-ti asti a

sare sesc si cei care rgzbat cu greu in viagd 2. Acum imagineazi-ti ce are de cistigar celd-

este modul in care aleg si-si construiasci viitorul: lalt ,eu* daci posedi acea convingere. Se

privind spre trecut sau catr.e _prezent. Dacid privesti in simte motivat? Increzitor? Puternic? Un om
mod constant spre trecut, vei simfi intotdeauna ci istoria

de succes?
se repetd; dacd privesti citre prezent, vei gisi mereu
modalititi noi de a-ti miri sansele de reugiti. 3. Imagineazi-{i ci acel eu ifi demonstreazd
Indiferent de cit de greu ai rizbitut in trecut, fiecare . la nesfirsit avantajele deuneru unei astfel
cllpa a zilei i va oferi sansa de a face noi aIegerl sidea de convingeri. Cum se comportd? Cum
crea rezultate noi. _ isi vorbeste? Ce ton foloseste atunci cind
“ vorbeste cu el insusi? Ce posturd are? Cum
merge? '

Noul generator de convingeri .
' 4, Daci acesta nu este aga cum iti doregti, fa

As vrea si incheiem zi i cuun e e PR
ai lca sa fnchelcm ziua de azi cu un exercitiu schimbirile care te fac si te simti mai fericit.
: - A e - v e
simplu de imaginatie, care 1ti va permite si-ti D3-i voie intuitiei tale si te ghideze!
118
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.5. Artunci cind esti multumit de celdlalt ,eu, ’ ZIUA A PATRA

intrd in corpul lui. Preia perspectiva si
com];?ortamentul sdu.

6. Acum, gindeste-te la o situatie pe care ai g . .
vrea s-o privesti din noua perspectivi. Gan- Stabll 1rea Vlsulu1
degte-te bine ce inseamni si detii noua pers-
pectivi §i ce te poate ajuta aceasta si obtii in
viagd. In ce fel se vor tmbunititi lucrurile?

7. In urmitoarele siptimini, poarti-te ca si
cind noua ta perspectivi ar fi adevirati.
Chiar daci te simti de parci ai fi inventat-o,

aceasta va transmite crejerului tiu mesajul ' ' Descopera ce Titi doresti
de a pune in funcgiune noul ,software” al cu adevarat si transforma-ti
acestei perspective pozitive. ' visele n realitate

Cind vei culege roadele folosirii perspectivei pozmvc,
_ ﬁecare zi din viata ta va fi una fericita!

Pe miine,
Paul McKenna

PS.: Peste doar 24 de ore, vom ajunge la mijlocul cildroriei
nodstre de 7 zile si vei afla secrerul care te va ajuta si-ti
transformi visele in realitate...
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3. Cine sau ce te face si te simti cel mai bogar? Am-
- plific sentimentul de bogitie — mdreste ima-
ginile, lumineazi-le si scoate-le in evidentd,
amplifici sunetele §i intensifici sentimentele.
Observi unde sunt cele mai intense emotii si
di-le o culoare. Acum migcd acea culoare §i emotie
din varful capului pani in varful picioarelor p4nd
cind iti umple intregul corp...

INAINTE SA INCEPI ZIUA DE AZI:

- Asculti sesiunea de progtémare mentali
de pe CD:: '

* Recapituleazi exercitiul ,,Reprogramarea
imaginii de sine” de la pagina 46

" » Foloseste puterea perspectivei, adresindu-ti
intrebdrile din ziua a treia:

4. Cine sau ce te face si te simti plin de pasiune? Din
nou, amplifici sentimentele mirind imaginile,
luminindu-le §i evidentiindu-le, amplificind
sunetele si intensificind sentimentele. Observi

1. Cine sau ce te face cel mai fericit? Rispunzind
la intrebare, te vei simgi inevitabil mai fericit.
Acum, s amplificim aceasti senzatie — mireste
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imaginile, lumineazi-le si scoate-le in evidentd,
amplifici sunetele si intensificd sentimentele.
Observi unde sunt cele mai intense emotii §i
di-le o culoare. Acum, miscd acea culoare §i emo-
tie din virful capului pini in varful picioarelor
pinid cind iti umple intregul corp...

_ 2. Cipe sau ce te face si te simgi cel mai jubit? Si

amplificdim din nou acel sentimerit — mireste
imaginile, lumineazi-le §i scoate-le in evidenti,
amplifici sunetele gi intensifici sentimentele.
Observi unde sunt cele mai intense emotii si
di-le o culoare. Acum, migci acea culoare
si emotie din vérful capului pini in virful
picioarelor pand cind iti umple intregul corp...

unde sunt cele mai intense emotii si di-le o

" culoare. Acum, misci acea culoare si emotie din

6.

varful capului pani in vérful picioarelor pini
cind iti umple intregul corp...

Cine sau ce te face si te simti puternic? Poti
amplifica aceste sentimente mirind imaginile,
luminindu-le §i evidentiindu-le, amplificind
sunetele si intensificind sentimentele. Observi
und¢ sunt cele mai intense emotii §i di-le o
culoare. Acum, misci acea culoare si emotie din
varful capului pini in virful picioarelor pini
cind iti umple intregul corp...

In timp ce te simti atdt de bine, gindeste-te la
ziua ce incepe, simte si imagineazi-ti ci lucrurile
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merg perfect, asa cum vrei tu. Vezi ceea ce vei
vedea, ascultd ceea ce vei auzi §i simte ce bine este.

~ Respectind zilnic ritualul de creare a unei stiri

minunate, .efectul cumulativ va fi puternic. Vei
incepe in ‘urind si triiegti viaga intr-un alt mod.
In loc s4 manipulezi lumea pentru a te simgi bine,
poti incepe fiecare zi simtindu-te asa cum vrei.

Bravo! Te-ai programat din nou si ai
o zi minunata!

124

O vIATA NOUA N 7 ZILE

n barbat se plimba pe plaji reflectind la viata sa.
Isi dorise mereu si schimbe ceva, dar oricdt ar fi
incercat, simgea ci merge contra véntului.

Dintr-odati, omul a auzit un scrisnet si s-a uitat la
picioarele sale. Cit vedeai cu ochii, mii de stelute de mare
fuseserii aduse de valurile oceanului si de maree pe tdrm.

Biirbatul a mers mai departe, gindindu-se in sinea lui
la cruzimea aparenti a oceanului. Pind la urmd, stelugele
acelea nu ficuserd nimic riu! Cu toate acestea, pini la
sfirsitul zilei, aveau si moard, esuate pe pirm i lisate si
piard.

Dupd o vreme, birbatul s-a intdlnit cu o bltrini care
stitea pe malul oceanului 5i arunca inapoi in apé stelugele
de pe pirm.

Cind a intrebat-o ce face, ea i-a spus cd si-a dorit merey
sd schimbe ceva i s-a hotirdt cd azi era o zi potrivitd ca si
Inceapd.

Birbatul s-a uirar apoi la miile 5i miile de stelute de
mare pe moarte, impristiate de-a lungul coastei, gi-a spus:
oLa fiecare stelutdi pe care o arunci inapoi in ocean, alte trei
esueazd pe tarm! Cum e posibil si schimbi ceva?®
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Femeia se gindi o clipd, apoi ridici o alti stea de mare
§i 0 aruncd in apd. ., Pentru aceasti stelutd de mare am
schimbat ceva®, spuse ea, i i ariti cel mai frumos zdmber

pe care birbatul il vizuse vreodati.

e

o
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Obiectivul de a stabili obiective

Sunt sigur ci ai auzit de importanta obiectivelor, aga ci,
la prima vedere, ceea ce iti voi impartasi astdzi iti va pdrea
cunoscut. Probabil ci ti-ai stabilit obiective in trecut
si te-ai entuziasmat in legiturd cu atingerea lor, insd ai
descoperit ¢i motivagia ta scade cind ceea ce ai initiat nu
s-a infiptuit. Sau poate ci ai obtinut ceea ce credeai ci
voiai atunci, dar pe urmi ai descoperit ci nu iti doreai acel
lucru §i ajungeai s te intrebi daci asta era tot. |

Nu te lisa picilit sau tentat si sari peste acest capi-
tol — azi va fi diferit. Diferenta cruciald este ci, de data
aceasta, vei plasa obiectivele in locul potrivit — drept
factori decisivi pentru o viati mai buna.

Azi vei invita un nou
mod de gindire cu privire
la ceea ce iti doresti in via-
ti. Obiectivele sunt de fapt
partea CEA MAI PUTIN
importantd in procesul de
trei pasi pe care il vei invita. Folosind tehnicile extraor-
dinare din lectia de azi, te vom ajuta si preiei controlul
asupra vietii tale si si o conduci in directia doritd.

Pini la sfirsitul lectiei de azi, nu vei avea doar o
viziune mai clard a ceea ce vrei, ci vei §i incepe si fti
programezi obiectivele si visele direct in subconstient.
Astfel, le vei putea indeplini mai ugor decit inainte.

Scopul vietii este o viatd
de implinire a scopurilor.
RoserT BYRNE
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Trei pasi catre o viatd minunata

in principiu, ai nevoie doar de trei lucruri pentru a avea
o viatd minunatg: ]
* O directie elari (visul tiu)
¢ O busoli 1’)‘1!:ecisi {valorile tale)
* Borne la care te opresti de-a lungul drumului citre
destinagia finald (obiectivele tale)

Pentru scopul nostru, ne putem gindi la acest lucru
in felul urmiror:

Cand iti urmezi obiectivele, indrumat de
valori in contextul viselor tale, se intimpli
miracole!

Toti oamenii viseazd,
A _ dar nu togi la fel. Cei
Cu totii avem vise — dorinte | care viseazd noaptea,
ascunse pentru o altd viatd, | in cotloanele prdifuite
mai buni. Zaboveste o clipd | ale minii lor, se
si.viseazi — lasi-{i mintea | trezesc gi realizeazd
si hoinireasci, viseazi, la | cd totul a fostin

Visatorii de zi

propriu, ,cu ochii deschisi“. | zadar. Insd cei care
. Rispunde la urmitoarea | viseazd ziua sunt
1ntrebare' , periculogi, pentru ci

isi pot controla visele

cu ochii deschigi i le

transformd in realitate.
T.S. LAWRENCE

Ce-ai face daci ai sti ci
nu vei da greg?
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Daci te-ai oprit §i te-ai gindit micar o clipd la
intrebare, ai procedat asemenea tuturor oamenilor de
succes din istorie — ai folosit o stare de reverie pentru a
patrunde pe tirdmul creator.

Marele geniu Nikola Tesla, inventatorul curentului
alternativ si deginitorul a 111 brevete de inventie in
SUA, ar fi putut si proiecteze o magindrie perfectd in
mintea sa si s3 o foloseascd in minte ani de zile, tnainte
de a-i crea replica in lumea fizici. Einstein gi-a imaginat
¢4 traverseazi spatiul pe o razi de lumini cind a elaborat
teoria relativitigii. Mozart auzea simfonii intregi deja
incheiate in mintea sa creatoare. Michelangelo, Goethe
si Walt Disney experimentau zilnic o stare de reverie
drept sursi de idei §i inspiratie.

Ceea ce ficeau acesti inventatori era o formd de
vizualizare numita autohlpn_oza sau, aga cum este cunoscurd
in lumea corporatisti, planificare strategici“‘ lucru despre
care voi vorbi in acest capitol. Togi trebuie s3 ne antrendm
in aceastd activitate creatoare. De fapt, cu cét petreci mai
mult timp in reveria creatoare, cu atic vei reusi mai multe.

De ce este importantd aceasti stare de reverie crea-
toare?

Deoarece, pentru ca ceva si se indeplineasci
in lamea reali, trebuie mai intii sa se
“intAmple in lumea nnagmara.

Opreste-te din citit i pr1ve§te in jur — aproape tot
ce vezi a inceput ca un vis in mintea cuiva. Pentru
a-ti imbunititi viata sau lumea, trebuie mai intai sa-ti
ingddui s visezi.
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Descopera-ti ,marele vis"“-

Viktor Frankl, un psiholog celebru, a fost inchis de citre
nazisti intr-un lagir de concentrare in timpul celui de-Al
Doilea Rizboi Mondial. In loc si se considere o victimi
a unor c1rcurnstante exceptionale, el a decis s& faci un
studiu personal si si descopere care sunt diferentele psiho-
logice dintre cei 28 % de prizonieri, procentul celor care
au supravietuit conditiilor extreme, si marea majoritate a
celor care nu au reugit acest lucru.

El a observat cd aceia care au reusit nu erau neapirat
cei mai rezistenti, cei mai sinitosi sau cei mai inteligenti,
ci aveau un scop in viati — un vis suficient de important
si de.elocvent incit s3 fie animati de dorinta arzitoare de
a depisi orice obstacol. Visele lc—au dat forta sd continue.

Cand mintea are o tinti, se poate concentra si directiona
singurd pini cind fsi atinge scopul. Daci nu ai o tind,
atunci energia ta este
risipitd. Insi ceea ce
tealizezi in drumul spre
succes nu este adesea la
fel de important pre-
cum ceea ce vei deveni
in acest proces. lata ma-
rele secret al viselor tale:

Succesul, asemenea Jericirii,
nu poate fi urmdrit; el trebuie
sd decurgd... ca un efect ‘
secundar al unui devotament
personal pentru o directie mai
importantd decdt sine.
VikTOR FRANKL

Cind lucrezi asupra visului care si merite
cu adevirat, si visul lucreazi asupra ta.
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fn anii ’60, presedintele american John F..Kennedy
spunea cd va trimite un om pe Luni. El le-a spus

americanilor:

Alegem si mergem pe Lund sau si facem alte lucruri
in acest deceniu nu pentru ci ¢ usor, ci pentru ci ¢
greu— pentru ci acel obiectiv va folosi la organizarea
si misurarca energiilor maxime si a aptitudinilor
noastre. Aceasti provocare este Una pe care suntem
dispusi sd 0 acceptim, pe care nu vrem s-0 amanam
si pe care intentionim s o castigim.

La fel cum mersul
la facultate nu este doar
pentru o diplomi de
birtie, stabilirea visului
nu este doar pentruacb-
rine ceea ce vrei — ci este
vorba despre a deveni
ceea ce nu ai crezut
vreodati ci ai putea fi.

Eu cred ci este esen-
rial si ai teluri pentru

cd acestea iti oferi o

traiectorie in viatd. Nu
te-ai aventura cu barca
firi si ai o cirmi —
dat fiind ¢4 ai putea s

" esuezi cine stie pe unde.
Ii stim cu totii pe aceia -

care lasi totul in voia

rezultat in urma unor

Cédnd sunt intrebati despre
lucrurile pozitive care au
avut loc in urma implicarii
Americii in cursa spatiald,
majoritatea savantilor

sunt de acord cd nu este
vorba despre progresul in
inginerie sau proiectarea
de rachete, sau chiar despre
descoperirea formatiunilor
geologice de pe Lund.

A fost mai degrabd
descoperirea tratamentului
pentru variold, care a

cercetdri privitoare la

cum sd fie feriti astronaufii
de orice boald ar putea
intélni in spatiu.

131



Pavr McKenma

%
sortii, jar evenimentele iﬁtﬁ.mplitoare ale vietii fi aruncj
dintr-o parte in alta. :

Mai cred ci este excelent daci stii care iti sunt valorile,
deoarece fericifea provine din valonle pe care le triiesti
zilnic, indifererjt de cit de apropiate sau indepirtate pot
‘pirea obiectivele tale.

La fel cum Viktor Frankl a descoperit ci oamenii pot
supraviegui in orice situatie dacd au un scop, toti marii
oameni de succes din istorie aveau in comun acest lucru
suplimentar — aveau un scop clar sau un vis. A sti in ce
mod telurile i valorile tale reflectd acel vis inseamni a
detine cheia spre succes si implinire. |

Dar daca nu stiu la ce sa visez?

Studiile au aritat ci mai putin de 3% dintre noi i
noteazi pe hirtie telurile. Nu ne obosim si ne proiectim
destinul, ci preferaxn si mergem taris-gripis prin viatd,
lisind lucrurile la voia mtamplaru si intrebindu-ne
' de ce ne simtim atit de
riu. De fapt, majoritatea
oamenilor pettec mai
mult timp ficind liste de
cumpdrituri decit alci-
_ tuind o listi cu lucrurile
cu adevirat importante pe care le vor in viati. John
Wooden, cel mai de succes antrenor de baschet din
istoria universitard, obignuia si spuni: ,Daci esuezi in
planificare, atunci planifici si eguezi.” '

Un el nu este altceva decat
un vis cu termen stabilit.
Jok L. GrirrITH
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In esenti, tot ceea ce trebuie si faci este si te gAndesti
la un lucru pe care ti-l doresti, la cum ar fi 54 i ai, sd
verifici daci este in rcgula sd 1l ai, s te gandesu cum s-ar
putea intimpla, apoi si te concentrezi in mod regulat
asupra visului tiu.

Prin anii ‘80, m-am intrebat la un moment dat:
,Daci voi continua pe aceasti cale, unde voi ajunge?
Unde voi fi peste cinci ani de acum inainte?”

Am fost socat cind mi-am dat seama ci, dacd as fi
continuat cu modul meu obisnuit de gindire si compor-
tament, dupd cinci ani nu ag fi mai 1mp11mt spmtual
emotional sau financiar. As fi doar cu cinci ani mai in
varsti, un pic mai paranoic si triind de pe o zi pe alta.

Asa c¢i m-am angajat in procesul pe care {i-l voi

impdrtisi azi. Mi-am imaginat lucrurile aga cum-sunt

prezentate la sfarsitul acestui capitol.

Rezultatele au fost uluitoare §i reprezinti unul
dintre motivele pentru cate citesti acum aceastd carte.
Am finceput imediat si mi simt mai bine. Dintr-odata,
aveam mai multi energie. Oportunititile veneau in
numir mare, veniturile mele au spont semnificativ si am
devenit foarte cunoscut. Am inceput sd atrag in Jurul meu
oameni cu care imi
doream mereu si-mi
petrec timpul si cu Talentul tine de alegerile pe
care si fac lucrurile la | care le faci.
care visam. Nu doar
visele au devenit reali-
tate, dar duceam fin sférsit o viatd minunati.

Pe baza acestei experiente §i a multor altora de atunci
incoace, iati programul in 7 pasi pe care l-am folosit

RoBerT DE NirO
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drept ghid pentru mine si mii de alti bameni, care au
participat la seminariile si cursunle mele pentru a trij
viata la care VLSam. ..

Stablllrea V|su!u1

Ceea ce deosebeste aceasti tehnici de Stabllll'e a visului
de cele traditionale este ci incepem §i termindm cu telul
suprem — acela de a tréi o viafa minunati.

Pentru a face acest lucru, va fi necesar mai intéi sd-ti
identifici valorile centrale — acele lucruri care iti oferd un
sens al viegii. Acestea vor constitui busola cilitoriei tale.
Odata ce ai stabilit clar valorile, vom identifica ,,marele
vis“ — acel lucru care iti oferd un sens clar de directie si
un scop. In final, cind busola este reglatd si dlrectla este
clard, ne vom concentra pe obiective mai t_rad1g1onale -
bornele de-a lungul drumului citre visele tale si viitoarele
elemente constitutive ale unei vieti minunare.

Acest capitol ar putea
fi chiar cel mai important
dintre toate, aga ci par-
curge-1 pe indelete. Ja un
pix si o hirte i ris-
punde firi grabi la intre-
biri, ciAt mai detaliat
cu putlnta. Nu te preo-
cupa si ,iasd bine“ — viata iti va rasplau fiecare efort sincer
de a imbundtiti lucrurile. :

Lucrurile care conteazii cel
mai mult nu trebuie ldsate
la cheremul celor care
conteazd cel mai pufin.
(GOETHE
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Pasul unu - Cele mai importante
lucruri din lume

Ce-ai face dacd lumea s-ar sfrsi de azj intr-o siptimana?

Rispunsul la aceasti intrebare este cheia spre
identificarea valorilor tale — acele lucruri care conteazi
cel mai mult in viata ta. Am lucrat cu multi oameni care
erau la sfirsicul vietii lor. I-am intrebat pe unii dintre
ei ce gi-ar fi dorit si faci mai mult §i ce mai putin. Nici
unul nu mi-a spus: ,Mi-ag dori inci un Mercedes.

Mi-au spus lucruri precum: ,Mi-as fi dorit si fi ris
mai mult si'si fi iubit mai mult“ sau ,Mi-ag fi dorit si fi
petrecut mai putin timp ficAindu-mi attea griji®.

Recent, am fost gocat si ascult un orator motivagional
tndemnind publicul si-si dedice 24 de ore pe zi indepli-
nirii obiectivelor financiare. ,Daci familia ta nu ingelege®,
a continuat el, yia-ti 0 nous familie®. In timp ce a patra
lui sotie zimbea si aproba din spatele silii, m-am gindit:
,La ce bun o carieri de succes daci te costd ciisnicia §i
abia iti mai vezi copiii?“

Sansele de a trii in bunistare ne inconjoard, dar
simpla dobéndire a simbolurilor succesului nu ne va face
mai fericiti. Cind vei invita si te concentrezi asupra
valorilor i scopului vietii tale in locul obiectivelor perso-
nale, vei incepe automat si iei in considerare imaginea
de ansamblu a vietii tale.
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In cartea sa The Power of Full Engagement',
instructorul corporatist dr. James.Loehr oferd
urmitoarele . intrebdri pentru a te ajuta si intri
in contact cu valorile rale centrale — cele mai
importante lucruri din lume: |

1. Inchipuie-ti i te afli la sfarsitul vietii tale. Care
sunt cele mai importante trei lectii pe care le-ai
invitat si de ce sunt atit de semnificative?

2. Gindeste-te la o persoand pe care o respecti
profund. Descrie trei calititi pe care-le admiri
cel . mai mult la aceasti persoand. -

3. Cine egti tu la apogeul existentei tale?
. 4. Ce inscriptie ti-ai dori si vezi pe piatra ta de

mormént, una care si te descrie exact aga cum ai
fost cu adevirat in viata? ‘

Acum f3 o listd cu cele mai importante lucruri pe
' care le-ai scos la iveald rispunzind la aceste intrebiri.
Priveste dincolo de lucrurile materiale de pe lista ta si
indreapti-te citre ceea ce se afld in spatele lor.

De exemplu, imi amintesc ¢i la unul dintre
seminariile mele un birbat a ficur acest exercitiu si a

descoperit ci lucrul cel mai important din lumea lui

! In formdi la serviciu si acasd, Curtea Veche Publishing, 2004
(n. red.)
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erau banii. Cind l-am intrebat cu ce l-ar ajuta faptul de
a avea bani; el s-a imaginat avind foarte multi bani i
foarte multe lucruri. Cind a deschis ochii, a spus: ,Banii
tmi vor da un sentiment de sigurantd, §i daci voi avea
bani, oamenii mi vor respecta.“ Pentru el erau foarte
importante siguranga §i respectul — acelea erau seirile pe
care incerca si le experimenteze prin intermediul banilor.

Pe baza listei tale, alege primele cinci valori — lucrurile
de pe lista firi de care nu te poti imagina triind. Aceste
cinci lucruri sunt tocmai esenta si sensul vietii tale — cele
mai importante lucruri din lumea ta.

Daci te vei stridui si triiesti aceste valori
in fiecare zi, nici nu-ti poti imagina
cit de impliniti va deveni viaga tal

Pasul doi -

Brainstorming! Conform cartii lui Paul Aster,

It’s Not How Good You are,

Cand vine vorba despre It’s How Good You Want to

succesul tiu, trebuie-

si devii nerezonabil.
Trebuie si ai vise care

si depdseascd ceea ce tu -

si ceilalgi considerati a
fi posibil. Asa cum spu-
nea George Bernard
Shaw:,,Omul rezonabil

se adapteazd la lumea

Be, visul Victoriei Beckham
nu a fost sd fie mai bund
decdt ceilalfi sau o cantdreatd
celebrd, ci sd devind un
brand mondial..

In cuvintele sale, ea si-a
descris astfel visul: , Vreau

§d fiu la fel de cunoscutd ca
Persil Automat”.
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inconjuritoare; cel nerezo-
nabil stiruie in incercarea
de a adapta lumea din jur
la el. Prin urmare, pro-
gresul depinde de omul
nerezonabil.“

Tinind cont de valorile tale, fa o listi cu ot {da, tot!)
ceea ce vrel acum, ai vrut in trecut sau iti doresti s ai
in viitor. Transpune totul din mintea ta pe hértie. Nu
trebuie sd intentionezi intr-adevir si obtii aceste lucruri,
nici si crezi ci toate lucrurile de pe listd sunt posibile.
Indiferent de c4t de ciudat sau imposibil ar pérea, tot ce
trebuie si faci este sd le scrii pe o foaie de hirtie!

Ziboveste cel putin cinci minute pentru a face
aceasti listd fnainte de a trece la pasul trei...

Vrei ceea ce vrei, chiar

dacd crezi sau nu cd il

poti obtine. :
Rosgrt FriTZ

Pasul trei — ,,Marele vis“

Doar tu stii ce vrei cu adevirat in viatd — ceea ce iti
face inima si tresalte. :
Cand vei rispunde la
intrebirile de mai jos,
este foarte important
si nu te opresti §i sa
te gindesti daci e posi-
bilsaunu. Lasi rispun-
surile si curgi... '

Nu intreba de ce are lumea
nevoie — intreabd ce anume te
Jace sd te simfi viu §i fd acest
lucru. Pentru cd lumea are
nevoie de oameni care s-au
trezit la viafd.

HowarD MARTIN
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e Ce-ti place si faci atit de mult inchr ai pléti pentru
acest lucru?

* Ce te pasioneazi cu adeviratr?

» Ce-ai alege si faci daci ai avea resurse nelimitate?

e Care sunt persoanele sau personajele istorice pe
care le admiri cel mai mult §i de ce?

Raspunzind la aceste intrebdri, iti vei putea face o idee
generald despre ceea ce inseamnd scopul tiu in viafa.
Acest lucru iti va dobori barierele mentale prezente si it
va permite si devii extraordinar de creativ.

Daci simti ci iti doresti o clarificare suplimentard,
pune-ti urmitoarele intrebiri:

* Ce voiai si faci cind erai copil?

* Ce voiai si devii cind te faci mare?

« Ce-ai face daci ti s-ar garanta succesul?

Scrie tot ce iti trece prin minte. Nu te rezuma la ceva
anume, iti pofi organiza gindurile mai tirziu. Nu trebuie
s fii precis de la inceput i nu e nevoie si iti dai seama
cum vor decurge lucrurile — lasi procesul de creaie si
continue. _ :

Acum, gindeste-te la toate segmentele importante
din viata ta - familia, relatiile; cariera, sinitatea,
comunitatea si dezvoltarea spirituald.

e Ce ti-ai dori cu adevirat si se intimple?

¢ Ce ti-ai dori cu adevirat sd inveti?

* Ce aptitudini vrei si stipanesti?

» Cati bani vrei s cagtigi?
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* Ce trisaturi de caracter vrei si dezvolgi?
* Ce vrei sd dai lumii Inapoi?

in citeva momefl_te, te'voi ruga si incepi formularea
wmarelui tiu vis“;._}in timp ce faci asta, asiguri-te ci visul
tiu este CONCENtrat Pe ceea ce VIEi, U pe ceea ce N vrei,

Un lucru pe care il au in comun toti camenii
nefericiti cu care am lucrar este i gtiu ceea ce #u vor
§i se concentreazd asupra acestui lucru pind la obsesie,
Ce nu au inteles inci este ci vei obtine intotdeauna mai
mule decat lucrul asupra ciruia te concentrezi.

De exemplu, unii oameni isi petrec timpul gindin-
du-se la tot felul de mijloace de a nu fi grasi! Bineinteles,
problema este ci, pentru a ,nu” fi ceva, trebuie mai intdi
si te gAndesti ci esti asa. Asadar, intrebdndu-te mereu:
»De ce sunt gras?® sau ,,Cum si nu mai ﬁu gras?® it
incarci mintea cu reprezentiri interne in care te vezi o
persoand grasd. -

Prin comparatie, o intrebare de genul: ;Cum si ajung

in form3, sinitos si putermc? iti va mdrepta atentia

citre ceea ce vrei.

C4nd te concentrezi asupra a ceea ce vrei, §i nu a ceea
ce nu vrei, creezi niste trairl senzoriale intense a ceea ce
vei vedea, auzi, simti, gusta §i mirosi cind vei obtine
ce 1ti doresti. Concentrindu-te in mod regulat asupra
lucrului pe care ti-l doresti, iti vei conditiona mintea si
il atragi tot mai mult spre tine.

Zibovegte cel putin cinci minute gi fi ceva diferit
de acest exercitiu, apoi revino si asterne pe hértie o
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,primi ciorni* a marelui tiu vis. Pogi folosi drept ghid
urmitorul model. ‘

MARELE MEU VIS

Cele mai importante lucruri din lume pentru mine
sunt:

Daci ag putea fi, face sau avea orice pe lume, ag...
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Pasul patru - Masurarea succesului

In anii *30, a fost efectuat'un studiu celebru pentru a
contribui la eficientizarea activititii la locul de munci.
O echipi de cercetitori au intrat in fabrici pentru a
stabili, printre altele, efectul cresterii iluminatului asu-
pra eficientei la liniile de asamblare. Conform proce-
durij-standard, intr-o zi au fost observate trei grupuri.

Primul grup a primit mai multi lumini atunci cind
executa sarcinile repetitive de asamblare; al doilea grup
a primit mai pugini lumini; al treilea grup, sau grupul
de ,.control®, a fost observat pur si simplu lucrand in con-
ditiile obisnuite. Ceea ce a urmar i-a incurcat pe
observatori.

Dupi cum era de

Nu am alergat niciodatd agteptat, grupul care a

1600 km. avut mai multd lumini a
Nu ag fi putut face asta dat dovadi de o cregtere
niciodatd. a eficientei si a stirii de
Am alergat 1 km de 1600 bine la locul de munci.
de ori. Insi cregterea eficientei

Stu MITTLEMANN, si a stirii de bine au fost

Campion mondial la | aproape identice si la

alergarea pe distange lungi | celelalte doui grupuri
' observate.

Dupi o verificare ulterioard, echipa de cercetare a
ajuns la concluzia ci singurul factor, cel mai important,
care a afectat in mod pozitiv eficienta i starea de bine
a angajatilor era senzatia ci eforturile lor erau moni-
torizate.
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Tati pirerea prietenului meu Michael Neill, trainer:

Una dintre cele mai simple solutii de a rimane motivat
in timp este s profiti de fiecare ocazie de a experimenta
1n sentiment continuu de progres in urmérirea felurilor
tale. In loc s astepti pand atingi sau nu telul, cautd
si asculti in permanenti orice semn de progres in
urmirirea telului tAu; cind gasesti unul, urméreste-1 cu
toatd fiina. Imbratiseaza orice dovadi a faptului ci te
misti in directia corecti §i bucurd-te de ea. Piistreaz-0
in minte, incilzeste-te in lumina ei, arunc-o pe pat §i
scaldi-te fn eal Mai mutlt, acest sentiment continuu de
progres te va mentine pe directia corectd spre visele
tale, saptiménd de siptimani si clipd dupé clipa.

Intreabi-te:
o Ce vei vedea atunci cind i vei indeplini visul?
* Ce vei auzi? '
» Ce vei simti, mirosi §i gusta?

Rispunsurile la aceste ‘intrebiri ifi vor arita dacd te
apropii sau te indepirtezi de visele tale §i te vor mentine
motivat atunci cind vei incepe sd trdiegti viata viselor

tale.
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Pasul cinci - Depésirea obstacolelor

Uneori, suntem asa de acaparali gi extaziati de ciutarea
unui vis, incit trecem cu vederea factori importanti
care ar putea si interactioneze cu drumul nostru spre
ceea ce vrem. In’ tunp ce te imaginezi in viitor, pune-ti
urmitoarele intrebiri ca si te asiguri ci materializarea
visului tiu va fi benefici pentru tine §i nu ii rinegte pe
ceilalti:
. Cand mi gindesc la acest vis, imi apare clar sau
neclar?
* M3 simt liber sau limitat in sentimente?
* Este ceva spre care md indrept sau de care mi
tndepartez?
* Este acesta visul meu sau visul altcuiva pentru
mine?
* Ce recompense ascunse ar putea exista pentru a
nu-ti trii visul?

Daci rispunsurile la aceste intrebiri iti vor crea nesi-
gurantd in minte, ¢ momentul si te feliciti! Ai salvat luni

de zile, poate ani, de stridanie identificind posibilele -

‘probleme inainte ca acestea si izbucneasci.

Acum, adaugd dimensiunile succesului tiu si foloseste
ce ai invitat pentru a-ti rafina marele vis pini cind doar
gindul la acesta iti va face inima si cresalte de bucurie!
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MARELE MEU VIS

Cele mai importante lucrusi din lume pentru

-mine sunt:

1.

2.

Daci as putea fi, face sau avea orice din lume, as...

Voi sti ¢4 am reusit atunci cind:
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Pasul sase - Stabmrea oblectlvelor
‘pe axa succesului

Are loc ceva nemaipomenit atunci cind ai 0 axi de eveni-
mente care trebu1}e si se succead pentru a te conduce
spre visul tiu — vei gti cind te afli pe drumul cel bun.

Cit crezi cd va dura pini cind 1ti vei tii din plin
visul? Un an? Sase ani? O viaga? :

Reficind traseul de la data visului, descoperid pasii
importanti care vor avea loc de-a lungul drumului i
noteazd-i. Acestea sunt obiectivele tale — bornele de-a
lungul drumului spre implinirea viselor tale.

Fi o listd cu cel putin sapte obiective §i 0 axd a
timpului care te va anunta ci esti pe cale sd iti criiesti
visul. Daci vrei, inchipuie-ti cit mai viu fiecare tel in
imaginatia ta, vizualizdnd, auzind si simtindu-te bine pe

misuri ce realizezi fiecare pas. Cel mai important, fa-ti

o imagine foarte clari a fiecirui obiectiv, ca §i cum ar
avea loc chiar acum.

L
2.
3.
4,
5.
6

7.
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Pasul sapte — Activeaza-ti resursele

Acum este momentul si incepi si explorezi ceea ce
inseamnd si iti criiesti visul.-Mereu vid oameni care
se bazeazi pe una sau pe doud resurse care si 1i scoatd
l2 liman sau sa ii impingi spre telurile si visele lor. Fie
ci e vorba despre sarmul lor, economiile sau prietenii
lor, acestia s-au obignuit atht de mult cu folosirea acés-
tor resurse, incit au uitat alte lucruri pe care le au la
dispozitie.

Atunci cind ajung intr-o fundirurd, nu e din cauza
lipsei de optiuni, ci pentru ci obisnuitii ,cavaleri in
armuri® nu isi indeplinesc rolul sau nu sunt disponibili
in aceasti situatie.

Ca s3 1ti activezi resursele si si iesi din zona ta de
confort, fi pe indelete o listi cu resursele felurite pe care
le ai la dispozitie. _

Iati cteva categoru cu care pop tncepe:

1. Abilitatile, calitatile, aptitudinile si talentele
tale

Exemple: iubitor, amabil, un bun dansator, un bun
negociatot, amuzant, pot bea o halbi de bere dintr-o
suflare etc. :
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2. Comunitatea din caré faci parte - : , - Asamblarea

Exemple:

* Qamenii cu care.lucrezi

e Qamenii pentru gare lucrezi

» Oamenii care ludreazi pentru tine

Iati un exemplu de stabilire a visului:

* Familia ' MARELE MEU VIS

* Prietenii

* Vecinii

o _Admiratorii® tii 4 \ Cele mai importante lucruri din lume. pen-
* Colegii de scoald tru mine sunt:

» Oamenii cu care ai lucrat '

1. 8¢ aduc o schimbare in fume
2. Fericirea '
3. Bundtatea

4. Siguranta financiard

5. Sdndtatea

¢ Clientii

3. Fondurile disponibile sl creditele

Exemple: conturi bancare, i 1nvest1t11, garantn 1mob111are,
garantii comerciale etc.

Daca ag putea fi, face sau avea orice din
lume, as...

4. Proprietatlle de care dispul ...J8 un intreprinzdtor de succes ale cdrui produse ino-

Exemple: casi, computer, masini, fax, cop1ator, birou, vatoare ar revolugiona afacerile cu articole de relaxare
scaune, cirtile din biblioteci etc. . : §i ar imbundtdi vietile oamenilor.

Unul dintte motivele pentru care e important si in- . . L
ventariezi toate resursele este ci acest lucru ne obligi si Voi gti c& am reusit atunci cand:

" gindim dincolo de zona noastri de confort. $i cand esti
dispus si faci ce nu ai mai ficut pAni acum, totul devine

posibil!

M voi vedea in formd si sdndtos, la volanul unei
magini de lux, bine imbrdcat §i cu bani in bancd.
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Voi auzi oamenii spundndu-mi ct de mult le-au tmbu-
ndtdtit produsele noastre calitatea viefit.
Voi simfi 0 stare d:e satisfactie si de bucurie in fiecare zi.
Exemplu:
AXA

OBIECTIVE-CHEIE TIMPULUI
1. Cercetare inovatoare in dome- in 3 luni

‘niul produselor de relaxare
2. S aleg un produs care in 6 luni

si fie vindut primul [
3. $3 economisesc suficienti bani intr-un an

pentru a renunta la slujbd
4, Si am cel putin trei produse in 18 luni
- lansate si cel putin cinci agenti

de vanziri
5. Si contribui la crearea in 3 ani

unui produs unic pentru

imbunitigirea vietii camenilor
6. Patentarea produsului in 5 ani

si comercializarea lui
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7. 8 cistig un milion de lire in 10 ani
din brevet i s3 fiu recunoscut
drept lider in domeniu

Acum ¢ rindul tiu. Completeazi formularul de mai
jos sau copiazi-l intr-un caiet sau jurnal.

MARELE MEU VIS

Cele mai importante lucruri din lume pentru mine
sunt: '

bAoA

Daci ag putea f1, face sau avea orice pe lume, as...
L)

Voi sti cd am reusit atunci cind:-
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OBIECTIVE-CHEIE AXA TIMPULUI

Asa cum fti amintesti din ziua a doua, atunci cind
facem ceva nou, creim o cale neuronald pentru a avea
acces la acea experientd cu usuringi. De fiecare darti

cind ne comportim
la fel, intirim calea
neuronali asociata.
De aceea este atat
de important si repeti
in minte succesul.

Majoritatea  atletilor

de succes cu care am
Jucrat au finvins in
sute de partide si au
cigtigat mii de curse
in minte inainte de a
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In culmea succesului, celebrul
Jjucdator de baschet Larry

Bird filma o reclamd pentru
Coca Cola in care trebuia sd
arunce la cog §i sd rateze.
Echipa de filmare a trebuit

sd filmeze scena de sapte ori
pentru cd acesta nimerea
mereu cosul, chiar gi cdnd
incerca sd rateze!
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pune piciorul pe terenul de joc. Vizualizind in fiecare zi
vistil, vei crea cii neuronale mai puternice spre succes.

Tatd un simplu exercitiu pe care il poti face in fiecare
zi ca sd iti programezi mintea pentru succes:

PROGRAMEAZA-TI TRAIECTORIA
iN VIATA

1. Opreste-te o clipi si imagineazi-ti cum va arita
viata ta in timp ce iti triiesti visul. Ce vei vedea?
Ce vei auzi? Ce iti vor spune oamenii? Ce 1ti vei
spune tu? In timp ce faci acest lucru, imaginea-

za-ti cu adevirat cd iti trdiegti visul cit mai
detaliat posibil. Creeazi o experienti interni
bogari, ca §i cum ti-ai trii visul acum.

2. Apoi, vom folosi tot ce ai invitat despre ceea
ce vrei, despre ccea ce conteazd pentru tine si
despre marele tiu vis pentru a construi, pornind.
de aici, siptdmana ta ideali.

3. Cum incepe saptamana 'ca> Imagmeaza—u genul
de oameni pe care vrei si ii ai in jurul tiu,
locurile in care mergi, lucrurile pe care le ai. Cét
de bine te sim(i? Unde mergi in fiecare zi? Ce
faci? Ce vezi? Care sunt lucrurile care fti spun -
cdt succes ai?
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4, Parcurge in continuare siptiména ideald, pini
cind iti poti imagina totul cit mai detaliat si
~mai distinct.. Va fi un proces plicut — daci te -
simti obosit, fa o pauzi, revino cind te simti

- complet relaxat si fi-i pe plac imaginatiei...

Actioneaza

Bineinteles, daci tot ceea ce ai avea de ficut ar fi si te
gandesti la ce iti doresti §i 53 ti se intAmple ca prin magie
cteva clipe mai tirziu, toatd lumea ar avea un Ferrari, ar
locui intr-o vild, ar purta bijuterii scumpe si ar avea iubiti
sau iubite frumoase, Ar fi un haos! De aceea universul
pune un pas intre gindul tiu legat de ceea ce-ti doresti i
implinirea acestuia — pasul numit actiune.

Unii oameni stau §i viseazd toati ziua §i nu fac
nimic. Totusi, creind o reprezentare intensi a modului
ideal in care vrei si i triiesti viata si concentrindu-te
zilnic asupra- acesteia,
Nii poti sd-ti clidegti o vei deveni motivat
reputatie pe ceea ce urmeazd | si actionezi si vei sti
sd faci. E simplu, fantazeazd, | incotro te indrepti.
repetd, apoi iegi in lume Asa cum spune si
i FA-O! _ proverbul, ,,O cilitorie

HenRry FORD | de o mie de mile ince-
pe cu un prim pas®
Gindeste-te la cel putin un lucru pe care il poti face azi
si care te va duce spre triirea visului §i actioneaza. Chiar
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si un mic pas este bun — de exemplu, un telefon sau
putind activitate de cercetare.

Tine minte c4, in momentul in care incepi ceva, provi-
denta lucreazi, au loc tot felul de tntAmpliri favorabile i
primegti ajutor neprevizut. E ca si cum angajamentul tiu
devine un magnet care atrage spre tine lucrurile bune.

Dupi cum spunea Goethe:

Incepe neapérat orice lucru pe care il poti face
sau visezi ¢ 1l poti face. Indrizneala are geniu,
magie §i putere. '

Incepe acum!
Pe miine,

Paul McKenna

L.S. Méiine vom pune prima piatrd de temelie a vietii tale
minunate — o sdnditate infloritoare!
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ZIUA A CINCEA

'Fundamente
sanatoase

- Crearea si mentinerea
sanatoasa a corpului,
mintii si spiritutui



Pavr. McKENNA

LR

INAINTE SA TINCEPI ZIUA DE AZI:

e Asculti sesiunea de programare mentali
de pe CD

* Recapituleazi exercitiul ,,Reprogramarea
imaginii de sine” de la pagina 46

* Recapituleazi scopul, valorile si obiectivele
din zjua a patra, Rispunde la urmitoarele
intrebiri: '

1. Cum vei trii aceste valori pe parcursul zilei de
azi?

2. Care sunt cele trei actiuni care te vor apropia de
indeplinirea telurilor tale?

3. Imagineazi-ti ci triiesti ;cu un scop® — cam vei
rezolva’ provocirile care pot apirea in timpul
zilei? ' ‘

In timp ce te programezi pentru succes, vei
observa ci viata ta devine o aventuri din ce in ce
mai minunati!- ‘ '
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n véndtor se plimba odati prin jungli. Deodati

vdzu un tigry, dar 5i tigrul il zdrise pe el.

Fugi cdt putu de repede si cizu de pe o stincd. In
cidere, se apucd de ridicina unui copac §i rdmase agitat
acolo. '

Isi ridici privirea 5i vizu tigrul care se uita spre e,

fliménd. Apoi, un alt tigru se apropie in spatele lui,

privindu-l la fel de fliménd.

Pe fati ii cizu tirdna, se uitd in sus si vizu doi soricei
care rodean rdddicina de care se tinea el.

In dreapta, o albind zbura spre o crapiturd. Acolo,
stupul albinelor era plin de miere. Se intinse 5i gusti din
mierea de pe degete. Mierea era delicioasd.
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Care este principala cauzi a bolilor?

Conform unui studiu surprinzitor publicat de dr.
Bernard Stewart §i lansat de curand in Marea Britanie,
dacd oamenii nu vor deveni responsabili cu privire la
sdnitatea §i bunistarea lor, rata incidentei cancerului ar
putea creste cu 50%, ajungind pani la 15 milioane de
cazuri noi pand in anul 2020. Studiul afirma i faptul ci
peste doud treimi dintre aceste cazuri pot i prevenite si/
sau vindecate prin ,,schimbarea stilului de viagi®.

In timp ce unele schimbiri ale stilului de viatd nu
servesc scopului acestei cirti, majoritatea pot fi rezumate
destul de simplu:

Limiteazi cantitatea de toxine introdus3 in
corp; in timp ce sporesti ,,rezistenta la stres”
a corpului tiu.

Majoritatea doctorilor confirmi efectul profund al
mintii asupra stirii de bine a unei persoane — aproape
oricine stie cd ne putem gindi ci suntem bolnavi. Cind
‘eram mic, nu imi venea si cred ciri colegi de clasi se
imbolniveau in ziua cind dideam teste. Acegtia sunt
oamenii care sunt mereu afectati de ceea ce eu numesc
»hipnozi culturali“ — doar aud pe cineva spunind ci
circuld un virus de grip4 si se imbolnivesc. '
Cercetirile au ariitat ci optimistii triiesc in general
o viagd mai lungd, mai fericita §i mai sinitoasi. Moti-

vul-cheie este ci starea optimi ne intireste sistemul

imunitar.
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Studiile din ultimii ani

- . g w j i o tdieturd la
au dovedit incontestabil ci | Ce vindecd o ta

Bineinteles cd nu;
organismul o face.
Corpul omenesc se
repard singur, se vindecd
§i se mentine in formd de
unul singur.

Harvey DiaMOND

noastre si prin exersarea in
mod constant a tehnicilor
de vizualizare.

- Dar daci secretul sing
tdtii este o perspectiva po-
zitivd, ce anume provoaci
bolilez

S3a trecem la subiect:

Singura cauzi majori a unei sinitiiti precare
este o reactie nepotriviti la stres.

Studiile au indicat faptul ci amenintarea principali a
vietii moderne este si fim omoréti de propriul sistem
imunitar care se activeazi prea des — din cauza reactiei
noastre la stres.

Ce este stresul?

Conform definitiei din dictionar, stresul este:
- = A -
a: o fortd sau influenti constringitoare
b: o forfd exercitatd atunci cind un corp sau parte
a corpului apasd, trage, impinge ori tinde si

161



Paur McKenna

. g,
comprime sau si r‘z“;suceasci un alt corp sau
parte a corpului; ’
c: un factor fizic, chimic sau emotional care deter-
mind tensiune corporali sau mentali si care
poate fi upj‘factor cauzal al bolii,

Cu toate acestea, stresul prin care trecem in viati nu vine
din afard — este reactia corpului nostru la provocirile
vietii, atit reale, cAt §i imaginare. Aceasti reacgie la stres
este istoricd, intrucit strimosii nostri aveau nevoie de
reactii fizice extreme si de o explozie de energie pentru
a le permite si lupte cu un animal silbatic sau s3 fugs
Chiar §i acum, o anumiti cantitate .de stres in viaa
noastrd ne ajuti si functionim — stimularea adecvati a
sistemului nervos autonom ne motiveazi de fapt si facem
anumite lucruri, de exemplu si ne ferim din fata unei
magini sau s acumulim energie pentru o prezentare sau
un antrenament fizic. '

De exemplu, atunci cind mintea percepe o ame-
ningare, batdile inimii se accelereazi imediat. Pupilele
se dilatd automat, mugchii se incordeazi si adrenalina
este eliberatd in singe. Digestia se opreste, tensiunea
arteriald cregte, iar sistemul imunitar este suprimat.
Acest lucru este cunoscut sub numele de reactia ,,fight or
flight* (,luptd sau fugi®).

Daci esti pe punctul de a fi atacat (si zicem, de un

tigru), ai nevoie de energie si adrenalini pentru a face fagi
in mod corespunzitor situatiei. Problema apare atunci
cind ne pregitim incontinuu pentru situatii de urgenti
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care nu se intﬁmpli niciodati. Acest lucru exerciti o
presiune inutila asupra sistemului nostru imunitar,
,arde” in final glandele supratenale si rispAndeste toxine
periculoase in organism. -

Voi spune din nou:

Stimularea necorespunzdtoare si continui a
mintii si a corpului nostru poate provoca boli.

Si, desi se considera ci acest asa-numit ,stres negativ®
afecta doar oamenii cu meserii stresante, adf:virul este
cd, intr-o oarecare misuri, ne afecteazi aproape pe
toti. Jar faptul de a ne gribi moartea doar pentru 2 fi in
siguranti este ca si cum am da foc la casi pentru a giti o
fripturi de porec.

In ziua de azi nu trebuie si fim mereu in gardi fapi
de animalele silbatice, insi secolul XXI este plin de
primejdii din tot felul de surse. Orice zi obisnuiti ne
solicitd si ne streseazd — in drum spre locul de munci
dai de un blocaj in trafic, intri intr-un conflict, primesti
un document neasteptat, copiii au ficut mizerie, esti
criticat la locul de munca. _

Aceste lucruri nu par ameningiri congtiente, dar
sistemul nervos nu face diferenta intre o amenintare
fizicd asupra corpului §i o amenintare mentald asupra
ego-ului tiu. Cercetirile au arirtat ci cele mai multe griji
sunt legate fie de lucruri care nu se intdimpli niciodat,
fie de lucruri din trecut care nu pot fi schimbate.
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De fapt, o multime
de griji provin din
faptul ci nu ii oferim
mintii ceva mai bun.
de ficur. vadent, este
important si'‘-avem
o variagie dinamicd _
emotionala, iar daci cineva te ataci, atunci s-ar putea si
fii nevoit si te infurii sau si te sperii pentru a te apira,
insd ceea ce spun eu este ci reactia la stres este stimulat
fard rost toard ziua si ci acest lucru se acumuleazi in
timp, provocind problcme

Hans Selye, primul cercetitor al consecmtelor psi-
hologlce ale stresului, a remarcar ci:

Viata mea a fost plind de
necazuri ingrozitoare, dintre
care majoritatea nici nu s-au
intémplat.

MicueL DE MONTAIGNE

Stresul cel mai solicitant pentru om este cel emo-
tional... nu evenimentul in sine, ¢i mai degrabi

- interpretarea pe care i-0 ddm provoaci reactia
noastri emotionali. '

Oferind o perspectivé pozitivi vietii §i mterpretand
tn mod diferit experientele noastre, putem incepe si
reactionim benefic la evenimentele din viata noastri,
altfel decit intr-un mod haotic.

Ori de cite ori te-ai

Dacd vrei sd stii cum erau simtit riu, acest lucru a
gédndurile tale ieri, vezi cum | fost determinac de pro-
se simte corpul tdu astizi. pria reactie la stres.

PROVERE INDIAN De aceea, in cultura
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noastrd, unii oameni recurg la alcool, tigiri sau droguri
pentru a schimba modul in care se simt — pentru a face

" fard stresului. Intrucir stresul negativ provoaci din ce in -

ce mai multe maladii, este o problemi cu care trebuie si
ne confruntim.,

Deci ar trebui si evit stresul?

Orice studiu privind efectele stresului asupra stirii de
bine si a performantelor umane poate fi in mod util
impartit in trei categorii — expunerea la stres, reactia la
stres §i capacitatea de rezistenti la stres.

Majoritatea tehnicilor care se ocupi de detensionare
se bazeazd pe o combinatie a primilor doi factori —
reducerea expunerii la stres (downshifting) si dezvoltarea
unei reactii la stres mult mai eficiente (tehnici de relaxare,
meditatie etc.).

Totusi, dintre cei trei factori, capacitatea de rezistentd
la stres este cel mai important cind vine vorba despre
prognozarea stirii de bine si a succesului pe termen lung.

Cu cit creste capacitatea noastri de a face fatd
stresului, cu ardt mai des vom obtine performante, mai
ales in situarii presante. Cum ne dezvoltim capacitatea
de a rezista la stres? .

Simplu — spotim sistematic expunerea la stres in
timp ce ne echilibrim eforturile cu ceea ce specialistul
in stres §i performant, dr. James Loehr, numegte ,,timp
de recuperare de calitate®.
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Formula arati astfel:

Expunere in crestere la stres
+ Timp de recuperare de calitate
= Capacitate de rezistent3 la stres mai mare

S& ludm un exemplu obisnuit. Cind te duci la sal4, igi
supui deliberat corpul unui stres. Pentru a spori eficienta
exercitiilor trebuie si i lagi timp corpului s3 isi revini,
Daci muschu (inclusiv inima, in cazul exeratulor de
aerobic) sunt supusi la stres si apoi au tlmp de recuperare,
acestia devin mai puternici.

De ce maratonistii §i concurentii la triatlon pun un
accent atit de mare pe antrenamentul in etape? Pentru ci

respectd acelasi model. Alternind perioadele de activitare

intensd, precum sprintul sau alergarea (expunere la stres),
cu exercitii mai ugoare, precum mersul pe jos sau plimbarea
(timp de recuperare), acestia I5i dezvoltd sistematic forta si
rezistenga (capacitatea de rezistent la stres),

Oscilarea intre expunerea la stres si recuperare nu
‘este doar o idee buni, ci §i un lucru mev1tab1l Exemplul
extrem se poate gisi in
Japonia, unde karoshi,
sau moartea prin epu-
izare, a amenintat de
multe ori si devini o
epidemie - national.
In timp ce moartea poate § limita in ceea ce priveste
timpul de recuperare de calitate, suprasol1c1tarea la locul

Nu-ti dori sd-fi fie mai ugor —
doregte-i sd fii mai puternic.
Jim Roun
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de munci, epuizarea si ,bolile misterioase” care nu ne
lasd sd lucrim sunt modalicitile mai familiare cu care
satisfacem incongtient nevoia de echilibru a corpului
nOStru.

Tavi citeva tehnici simple pe care le poti folosi pentru
a diminua stresul si de a spori rezistenta la stres. ..

1. Un somn revigorant

Studii recente au demonstrat ci mintea §i corpul au un
sistem propriu de odihni §i alertd, cu un ciclu predo-
minant, ce are loc aproximativ la fiecare 90 de minute.
Atuncj, corpul isi opreste comportamentul orientat spre
exterior circa cincisprezece minute pentru a se relaxa si
reaproviziona cu energie. |

Acest proces a devenit cunoscut drept ritmul ultra-
dian. Reprezinti acele momente in care te trezegti visind
cu ochii deschisi, i In corpul tiu e prezenti o senzatie
blandi si plicuti. Este pur si simplu mecanismul natural
al corpului de a controla stresul.

Din nefericire, mulfi ignori acest mesaj din partea
corpului lor, c¢i ¢ momentul si se relaxeze putin, si, in
schimb, mai beau o ceagci de cafea sau incearci si mai
tare sd se concentreze.

Dupi o vreme, se creeazd un model de extindere a
ritmului ultradian.

Pe viitor, ori de cite ori visezi cu ochii deschisi si in
corpul tiu se infiripi senzatia de confort, nu te impotrivi
si relaxeazi-te cu adevirat 10-15 minute. Te vei trezi
revigorat §i cu o putere de concentrare mult mai mare. -
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o scuzd de a iesi cinci minute — tine minte, repetitia
e mama Invitdturii!

Poti aprofunda aceasti experienti exersind autohip-
noza, meditatia sau folosind CD-ul din aceasti carte. Eu
ma relaxez adesea in transi si mi imaginez stind la soare
pe o plaji exotici. Avind in vedere faptul ci sistemul
nostru nervos nu face diferenta intre un eveniment

- real sau imaginat intens, cAind mi trezesc dintr-o astfel
de transi mi simt ca §i cum ag fi fost in vacangd — jar in

SOMNUL REVIGORANT

ceea ce priveste sistemul
meu nervos, chiar am
fost.

Un lucru bun'privind
reincircarea bateriilor cu
un pui de somn revigo-
rant este ¢ o poti face
oriunde — dupi ce exer-
sezi, nimeni nu va ob-
serva, Daci o faci in
autobuz sau fin tren,
toatd lamea va crede ci
motai.

.. Urmairorul exercitiu
este versiunea de somn
revigorant pe care o fo-
losesc cel mai des — nu
dureazd mulc si este
un obicei bun care va
consolida toate efortu-

Adepti celebri

Thomas Edison §i Salvador
Dali au adoptat aceasti
tehnicd, folosind o variatie
interesantd a somnului
revigorant pentru a-gi
reincdrca bateriile mentale
si fizice. Acegtia stéiteau in
scaunul preferat léngd foc,
cu o lingurd sau alt obiect
de metal in mand. In timp
ce trupurile lor alunecau in
somn, mdna in care fineau
lingura se relaxa gi scipau
lingura pe jos. Cdnd auzeau
zgomotul linguriide metal
pe podeaua de lemn, se
trezeau revigorati!

Fi acest exercitiu o dati sau de doud ori pe zi pentru
a-ti oferi timp de recuperare si a-ti 1mbunatat1
starea de bine.

1. Incepe prin a-{i indrepta atentia asupra picioa-
relor. Observi senzatiile din picioarele tale, cil--
dura sau riceala acestora, preciim si greutatea lor.

2. Inspiri adinc §i apoi expird, iar in acest timp,
tmagineazd-ti o senzatie plicuti, caldid si
relaxantd care iti cuprinde picioarele.

3. Inspird din nou adinc, lin, §i imagineazi-ti ci
senzatia caldi si relaxanti urci dinspre picior
citre genunchi. Spune cifra ,,unu” in gind.

4. Lasi acea senzatie caldi si relaxant si pitrundi
in mugchi §i in oase, rispindindu-se blind si
linigtitor in timp ce se deplaseazi.

5. Cind esti pregirit, inspird iar adnc si lin si
-imagineazi-ii ci acea senzatie caldi si relaxanti
urci pind in talie, iar atunci spune ,doi“.

6. In timp ce inspiri, indreapti aceasti senzatie de

rile tale de reducere a stresului. Chiar daca lucrez1 intr-un = oo %
liniste §i relaxare spre umeri §i spune ,trei”.

birou deschis sau intr-o fabrici, poti oricind si gisesti
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7.Lasi fluxul relaxant si urce prin corp spre
umeri §i apoi si coboare spre brate citre palme.

8. Inspiri iar, lasd senzatia si ajungi pini-in cres-
tetul capului. Spune ,patru® si- rispandegte
aceastd sehzatie plicuti si relaxanti in intregul
COI'P

9. Acum spune in gind ,cinci® si imagineazi-ti
cd aceastd senzatie este de doui ori mai intenss,
ca §i cum un nou flux proaspit de relaxare ar
porni din cregtetul capului §i s-ar contopi cit
senzagiile relaxante deja existente -in corpul
tdu.

10. In timp ce 1§ imaginezi acest flux de relaxare
rispindindu-se in corp, imagineazi-ti cum
toatd tensiunea se scurge odati cu el si iese
din corp prin virful picioarelor, ficind loc, de
fiecare dati cind inspiri, unei energii revigo-
rante §i relaxante. Bucuri-te citeva momente
de aceastd senzatie de relaxare.

11.Fi o scurti pauzi pentru a observa senzatia
si apoi, dacd vrei, repetd secventa. Cu cit
exersezi mai mult, cu ardt tehnica va deveni
mai eficienti.

Pastreazi aceasti senzatie cit de mult doresti, Daci

~ in acest moment atentia ta se departeaza sau vrei
sd inchizi ochii, este perfect in reguli — te vei trezi
tevigorat §i vioi in doar citeva minute...

‘complex. Daci nut esti | pdnd la moderatd. lar cele
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2. Exercitiu esential

Asa cum am vizut deja, corpul nostru nu distinge intre
un pericol emotional si unul fizic. Asadar, indiferent de
ce se intdimpli, se pregiteste si se protejeze luptind sau
fugind — dar adesea nu este nimeni cu care si lupte si
nicdieri unde si fugd. Corpul se agiti, dar nu poate si
giseasci o cale de a se detensiona.

Din fericire, aga cum mintea influenteazi corpul,
tot astfel si corpul poate influenta mintea. Cind gisesti
o cale de a-ti ajuta corpul si elimine tensiunea reactiei
la stres, acesta se simte mai calm, mai in sigurangi si
mai sinitos. In schimb, starea ta de spirit se schimbj, te
limpezesti emotional si poti si functionezi mai bine — s
te concentrezi, si te relaxezi §i si dormi adinc.

Cea mai simpli cale de a-ti ajuta corpul si elimine
excesul de tensiune datorat reactiei la stres este de a
folosi energia si vioiciunea in acele actiuni pentru care
este pregitit — cu alte cuvinte, si faci migcare.

Acum, inainte si '
dai din méni ingrozit, | Toate cele zece studii au
tine conc ci exercitiul | confirmat cd migcarea reduce
nu trebuie si fie ceva | semnificativ depresia ugoard

obisnuit cu migcarea, | trei studii care au comparat
chiar si o plimbare in | miscarea cu psihoterapia au
ritm rapid te va ajuta. | descoperit cd migcarea era
Scopul este si consumi | cel putin la fel de eficientd.

excesul de tensiune si RarorTUL cONSUMA-
energie din corp §i sd TORILOR DESPRE SANATATE
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declansezi impulsul natural al corpului de a se odihni,
relaxa §i recupera, cunoscut ca reactie parasimpaticd.

Reactla parasimpatici este senzagia plicutd de
relaxare pe care: o simgi in muschi dupa ce ai terminat
de ridicat sau de mutat ceva greu. Simti, de asemenea,
o euforie naturald cauzati de eliberarea de endorfine,
narcoticele naturale ale corpului. (Vom vorbi mai mult
despre acestea in ziua a saptea.) |

Desi s-au realizat multe lucruri in ultimii dowizeci
de ani referitor la valoarea exercitiilor de aerobic pentru
cresterea nivelului nostru general de siinitate, studiile au
ardtat cd sunt la fel de importante §i pentru controlarea
stresului. Inotul, alergarea sau orice alr exercifiu care
oxigeneazi singele faciliteazi controlul stresului.

Agadar, chiar Inainte de a stipani modelele de gandire
si senzatiile pe care le-ai invitat pini acum in program,
te poti incirca de energie pozitivi cu un exercitiu vioi in
fiecare zi, timp de 10-15 minute.

3. Hrana energetica

S-au scris practic mii de cirti despre ceea ce inseamni o
dietd sinitoasi, multe dintre ele contradictorii. Pentru
a te descurca mai ugor prin noianul d¢ informatii din
libririi §i de pe internet, iti sugerez si urmezi o regula
simpla:

Invata sa iti asculti corpul.
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fntr-un experiment fascinant efectuat in anii -’30,

oamenii de stiintd le-au oferit unor copii acces nonstop

la 0 gamd variatid de ménciruri, de la inghetati la spanac,

ermitdndu-le si 15i creeze propria dietd pe o perioadi
de 30 de zile, bazati doar pe ceea ce simteau ci vor si
minince §i cand.

Rezultatul?

In ciuda variatiilor de timp, succesiune si frecventi,
fiecare copil din acest studiu a ales ceea ce a fost
considerati o dietd ,echilibrati“ pe parcursul unei luni.
Daci invitim s ascultdm judecata corpurilor noastre,
am putea si experimentim beneficiile unei sinitigi
optime. §

Adevirul este ci unele alimente sporesc vitalitatea
si starea de bine, altele o diminueazi. Scriitorul si
cercetitorul dr. Gay Hendricks recomandi urmétorul
exercitiu pentru a determina ce alimente sunt bogate in
energie:

Pasul unu: Mindnci ce alimente i plac. _

Pasul doi: Observi senzatiile din corpul tiu dupa
45-60 minute, Daci te simti situl si plin de viatd,
ai mincat un aliment bogat in resurse de energie
pentru tine. Daci nu, atunci asta e!

Dr. Hendricks a descoperit in studiul siu c4 atunci cind
oamenii se simt plini de energic la o ori dupi masi,
aceasti senzatie de energie are tendinga si persiste mai
mult de citeva ore, de obicei pini la urmitoarea masi.
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Efectuénd acest
simplu exercitiu cel
putin o siptimina,
poti sd iti stabilesti
o dieti personalizati
pentru corpul tiu
unic!

4. Rasul terapeutic

Cercetiri recente au
aratat ci oamenii si-
nitosi sunt de obicei
fencm De aceea este
asa de 1rnportant un

bun simt al umorului,

Este vital si ai simgul
umorului, nu doar
pentru a te distra la
petreceri, cisicao
resursi psihologici
esentiald. Cind nu

SR A AN

In fiecare zi, celulele din
corpul nostru suferd multe
schimbdri, crednd celule
carcinogene potentiale, spune
Berk. Celulele NK distrug -
aceste celule aberante §i

sunt astfel importante pentru
controlul imunitdtii... Acest
lucru nu inseamnd cd un
doctor ifi va spune sd iei doud
aspirine §i sd te uifi la Stan

si Bran, insd realitatea este
cd acum existd o adevdratd
stiintd privind beneficiile
rdsului. §i este la fel de reald

precum administrarea de

medicamente,
ExTRrAS DIN The Guardian,
25 MARTIE 2003

ai griji, corpul tiu produce substante chimice diferite de
cele produse atunci cind esti nefericit. ,
In cartea Anatomy of an Hiness (Antomia unei bol),
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Dr. Lee S. Berk... a efectuat
un experiment stiintific
propriu privind legatura
dintre creierul care zimbegte
si sistemul imunitar. Analizele
de sdnge au fost efectuate
pentru anumite grupuri de
control inainte 5i dupd o
activitate distractivd, precum
vizionarea unui film amuzant.
Rezultatele au indicat o
cregtere a numdrului de
celule ucigase naturale
fcelule NK), care sunt
importante pentry sistemul
imunitar.

ExTrAS DIN T/Je Guardzan,

25 MARTIE 2003

Cousins nu numai
cd si-a revenit, ci s-a
bucurat de o sinitate
infloritoare inci 25 de
ani. _

Cercetirile au ari-
tat i atunci cind
zambim producem in
creier serotonini sau
Lhormonul  fericirii®,
in creier. Asadar, in

“timp ce rdsul sinitos

este  considerat o
terapie radicald aici

‘in Occident, si luim

in considerare faptul
ci taoistii folosesc
puterea ,zimbetului
interior” ca instcrument
taimiduitor inci de
acum 2500 de ani!

Practica zdmbetului interior pe care vreau si ti-o
impirtisesc am fintdlnito prima datd in atelierul
maestrului taoist modern Mantak Chia, care scria:

Norman Cousins vorbeste despre importanta folosirii
risului drept ajutor pentru controlarea durerii si, in
cele din urmi, vindecarea trupului siu de spondihta

anchilozanti, o boali cronici ce era considerati nevin-
decabili in 499 din 500 de cazuri.

inteleptii taoisti spun ci atunci cand zAmbesti,
organele tale elimind o secretie véscoasa care
“hrineste intregul corp. Cind egti supérat, temétor
sau stresat, acestea produc o secretie otrivitoare
care blocheazd canalele energetice.
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Practica zdmbetului interior prézentati mai jos este
modul in care eu o folosesc pentru a elibera tensiunea si

a rispandi linigtea si starca de bine in corpul meu.

ZAMBETUL INTERIOR

1. Asazi-te confortabil — in cele din urmi, vei
putea exersa zimbetul interior oriunde, in orice
pozitie.

2. Lasi zdmbetul si danseze in ochii tii. Daci vrei,
ridic colturile gurii usor, ca si cum ai sti un
mare secret pe care nu vrei si il spui.-

3. Zambegte in orice parte a corpului care se simte
tensionatd sau incomods, pani cind incepe si
se linisteasci sau si se relaxeze. .

4. Zambeste in orice parte a corpului care se simte
foarte bine. Poti spori zambetul exprimandu-ti
recunostinta fagi de acea parte a corpului tiu
pentru ca te-a mentinut sinitos §i puternic.

5. Ingiduie zamberului si ajungi in fiecare pirtici-
cd a corpului. Iatd citeva sfacuri:

a. Zimbeste in organele corpului tiu — inima,
ficatul, pancreasul, rinichii, glandele sexuale
si suprarenale. Daci nu stii unde sunt aceste
organe, inchipuie-ti ci stii — corpul tiu va
redirectiona energia in locul tiu.
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b. Zambeste prin esofag si coboari spre stomac.
Zambegte pini in intestinul gros si subtire si
apoi coboari spre sezut. (Daci giseste cineva
o modalitate mai delicati de exprimare,
trimiteti-o, vi rog, scrisi pe o vedere!)

c. Zambeste in creier, apoi coboari spre ceaf3,
pini la baza coloanei vertebrale.

Poti zAmbi in viati la fel ca si in corpul tiu. Incearci

si zAmbesti §i sd ifi exprimi recunogtinta intr-o
relatie, un mediu sau un proiect la care lucrezi in
prezent §i observd cum energia care inconjoard
acea situatie Incepe si se deplaseze!

5. Incepe sa crezi despre tine ca esti sanitos

Acum citiva ani, s-au efectuat nigte cercetiri interesante

-pentru a se incerca si se descopere de ce un numir atit

de mic de oameni supravietuiesc cancerului, iar marea
majoritate nu. In urma studiului, au fost intervievate
o sutd de persoane care fuseseri la un moment dat
diagnosticate in stadiul terminal, dar au mai triit inci
doisprezece ani de la diagnosticul initial.

De ce nu pot lua pur si simplu medicamente
pentru reducerea stresului?

Asa cum se spune si la Alcoolicii Anonimi, corpul
tiu nu poate face diferenta intre un medicament
prescris si unul cumpdirat de la coltul strizii.
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Existd 5i alte modulititi pentru a fi mai sinitos.
In ziua de azi, suntem informati despre ceea ce este
ddunditor pentru noi, dar si nu uitim un lucru foarte
important. “1oti avem propriul sistem imunitar:
corpul si minsea lucreazi impreund pentru a vindeca,
proteja i regla aceasti entitate extraordinari care
este organismul nostru. Trdim intr-o eni in care
au loc constant incredibile progrese in medicing,
Medicamentele 5i interventiile chirurgicale au deve-
nit ceva obignuit. Multi oameni se asteaptii la trata-
mente imediate din partea doctorilor pentru bolile
lor 5i transmit responsabilitatea pentru sindtatea
lor medicilor, preferind o regetii in loc si initieze 0
schimbare in stilul lor de viagi sau in diess.

Accelerarea culturali a folosirii regetelor prescrise
de medic a dus la alte probleme. Dr. E.W, Marting
crede cit mai multi oameni sunt ucisi anual din canza
medicamentelor prescrise in SUA si Marea Britanie
decdt cei ucisi in accidente rutiere. Poate din acest
motiv, mulfi oameni caud solutii alternative pentru

- imbunditiitirea stirii de sinditate. '

Intentia studiului era si descopere modelele de gindire
sau comportament comune acestor supravietuitori pe
termen lung. Rezultatele au fost uimitoare, dar conclu-
dente. In timp ce au folosit diferite tratamente, de la
operatii chirurgicale §i chimioterapie la acupuncturi
si diete naturale, iar unele s-au bazat pur si simplu pe
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tehnici psihologice sau practici religioase, toti cei o sutd
de oameni aveau in comun o trisiturd esentiald:

i

Credean cii ceea ce fac va functiona peritru ei.

In istoria medicinei, existi o demonstratie interesanti pri-
vind puterea credintei, cunoscutd sub numele de ,,_e_fe.ctl.ﬂ
placebo®. Un preparat placebo este un medicament l1p§1t
de proprietati curative proprii. Intruqﬁt in Stafele Unolte
toate medicamentele noi necesiti testarea impotriva
placebo, acest fenomen este studiat destul de mult.

In medie, medicamentele placebo sunt eficiente in
proportie de 30%, in comparatie cu un medicament
normal. Insi, in unele cazuri, eficienta lor este mult mai
mare. Comparate cu morfina, medicamentele placebo
sunt eficiente in proportie de pini la 54%, chiar daci
morfina este consideratd un narcotic de clasa A.

Abia acum incepem si intelegem puterea incredibild
a hipnozei §i posibilul siu rol in medicini i terapie-
pentru viitor. Unii doctori au demonstrat recent cum
doar simpla folosire a imaginatiei ifi poate influenta
starea de sdnitate. Alte studii au aritat ci oamenii care
cred ci isi pot controla sistemul imunitar descoperi ci o
pot face cu uguringi folosind tehnici de hipnozd sau de
imaginare. o

Multe persoane ar putea intr-adevir si-si creasci
numirul de globule protectoare din corp aproape dupi
bunul plac, imbundtitindu-§i instantaneu rezistenta la

boli.
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Intr-un studiu aseminitor, doi doctori de la Univer-
sitatea din Yokohama, Japonia, au demonstrat ci 84%
dintre subiecti puteau elibera histamini, ca reactie-stan-
dard la iedera otrivitoare. Méncirimile, inflamatia
si bisicile dispireau atunci cind subiectii aflati sub
hipnozi ii imaginau pur si simplu ci iedera otrivitoare
era o plantd inofensivi. La fel de important in ingelegerea
impactului mintii asupra stirii de bine este faptul ci
un numir mare de subiecti s-au umplut de bisici cind
au inversat experimentul si gi-au imaginat ci o planti
inofensivi este'iederi otrivitoare.

Un rezultat al acestui studiu si al altora aseminitoare
este faptul ci majoritatea profesionistilor din domeniul
sdndtdtii recunosc acum ci atitudinea unui pacient este
factorul decisiv tn succesul recuperirii sale.

Dar daca sunt ,,cu adevarat®
bolnav?

In cadrul unui alt experiment extraordinar, condus de
dr. David Spiegel, de la Universitatea Stanford, a fost

examinat un grup de femei cu cancer la sin. In timp-

ce toate pacientele au primit cel mai recent tratament
medical pentru aceastd boali, o jumitate dintre ele au
invitat s practice autohipnoza si au folosit tehnici simple
de imaginare, imaginindu-se relaxate si plutitoare, Dup4
un an, grupul a inviat si se relaxeze si si se imagineze
avind o stare de relaxare, experimentind astfel mult mai
putini durere §i mai mult optimism.
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Ceea ce i-a surprins intr-adevir pe cercetitori a
apirut mult mai tArziu. Dupi zece ani de la experimentul
initial, femeile din al doilea grup triiseri in medie de
doud ori mai mult decit primul. Chiar daci nimeni
nu sustine ci hipnoza este un tratament pentru cancer,
simpla autohipnozi sau tehnicile de imaginare dirijate
vor imbunatiti cu sigurantd calitatea vietii tale si pot
avea un efect pozitiv asupra duratei acesteia.

Unadintre primele persoane aflate in fazi terminali cu
care am lucrat a fost o0 doamni ce avea cancer. De fiecare
dati cind ficea chimioterapie, sistemul ei imunitar se
epuiza, dindu-i o stare de riu fizic §i mental.- Docrorul
i explicase ci dureazi de obicei doui siptimani pentru
ca sistemul imunitar si revind la normal dupi acel tip
de chimioterapie, dar cind a invitat o simpla tehnici de
vizualizare pe care ti-o voi impértisi in citeva momente,
sistemul ei imunitar §i-a revenit complet dupi doar cinci
zile. Doctorului nici nu ii venea si creada.

Un exemplu mai putin grav, dar la fel de dramatic a
fost cel al unei actrite, prietend de-a mea, care a observat
ci i apidrea un herpes, ce dureazi de obicei vreo cinci
zile. Trebuia si inceapd filmirile chiar in acea seari.
Si-a relaxat corpul si apoi s-2 imaginat pe sine folosind
accelerarea sistemului imunitar zi de zi timp de cinci
zile, trecind peste zile intr-un calendar mental, una dupi
alta. Dupi ,cinci zile interne®, gi-a imaginat ci herpesul
disparuse. -

Cand a iesit din transa relaxanti, ,méincirimea” care
de obicei anunti herpesul dispiruse si nu a mai revenit.
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Ideea mea legati de accelerarea sistemului imunitar

~mi-a venit in urma unui experiment efectuat de profe-
sorul Karen Onless de la spitalul universitar pentru copii
Rainbow din:Cleveland, in cadrul ciruia un grup de
copii au vizighat un clip cu marionete. O marioneti
reprezenta un’ virus, alta, care arita ca un politist,
teprezenta sistemul imunitar. Filmulegul era o ilustrare
simplificatd a activitdtilor interne ale corpulux, pe care
copiii si o poati 1ntelege cu usuringi. :

Cand filmulegul s-a terminat, copiilor li s-a spus si
inchidi ochii, si se relaxeze §i sd 15i imagineze o multime
de marionete-politisti care aleargd in-jurul corpurilor
lor. De la fiecare copil s-au recoltat probe de salivi, iar
rezulratele au aritat ci nivelurile de imunoglobulini
crescuserd substantial — adici sistemul lor imunitar ince-
puse'si lucreze ca §i cum copiii s-ar fi luptat cu adevarate
infectii. '

Am 1 inceput si citesc cu atentie studiile efectuate de
clinici intr-un domentiu relativ nou, cunoscut sub numele

“de psihoneuroimunologie sau PNI. Am descoperit o
multitudine de dovezi incontestabile care confirmau
ci este posibil s& iti accelerezi sistemul imunitar doar
gindindu-te la acest aspect in diferite moduri. Ideea din
spatele PNI este aceea ci organismul nostru stie cum si
se repare singur si sd f§i pastreze sindtatea in perfecti
stare. In sistemul tiu imunitar este programati abilitatea
de a recunoaste acele celule care iti apartin §i acelea
care invadeazi din exterior si care trebuie distruse sau
climinate corespunzitor.
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Odati ce sistemul tiu imunitar a intrat in contact cu
bacteriile, un virus sau o celuli necorespunzitoare, acesta
nu va uita intilnirea niciodati. in timpul acestei prime
expuneri, sistemul imunitar produce ,arme biochimice®
create pentru a lupta cu acel ,invadator” specific. Sistemul
tiu imunitar este destul de puternic §i inteligent pentru
a-si controla §i coordona actiunile astfel incit si poti
mentine firi efort o stare de vitalitate sinitoasi.

Acceleratorul sistemului imunitar

Un sistem imunitar normal si sénitos este ceva minunat,
care detine puteri vindecitoare aproape miraculoase.
Insi aceste puteri pot fi amplificate prin folosirea unei
simple tehnici de vizualizare pe care ti-o voi impirtisi.

[atd maij jos o scrisoare pe care am primit-o de la un
birbat care a folosit aceastd tehnici pentru a-si schimba
in mod dramatic viaga sa si a altora:

Dragi Paul,

Acum cinci ani am primit cea mai ingrozitoare veste.
Eram director de vdnzdri si aveam de ceva timp
accese ciudate de ameteald, amorteali si probleme de
vedere. La o prezentare de vinziri, am rimas mut
chiar in mijlocul unei propozitii.

Dupi teste medicale aminuntite, neurologii mi-au
dat un diagnostic ingrozitor, .sclerozd multipli,
0 boald incurabili si degenerativi a sistemului nervos.
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Vestea m-a lovit in moalele mpulm. Visele mele legate
de viitor s-au risipit, iar doctorii mi-au spus si md
pregiitesc pentru un ,declin supravegheat® — termenul
clinic §i inuman pentru alunecarea inexorabili spre
depmdenm “boali si moarte. Am fost incurajar si
plec si s pldng cdt am nevoie pentru a md impdca cu
aceastd conditie. Doudi exacerbiri ale bolii pe parcursul
a doud luni i-au indicar neurologului ci scleroza era

Joarte activéi in corpul meu, iar pirerea acestuia era ci
nu prea erau sanse si indrepte declinul rapid,

Insi, dupi sase luni de disperare intensa, atisudinea
mea fatii de aceasti boali s-a schimbat 5i am inceput
sd am sperantd. Mi-am transformat stilul de viatd —
incepdnd cu o schimbare radicali de dietd si zzpeldnd
la cele mai profunde sentimente filosofice si qurztmle

Catalizatorul acestei schimbiri a fost CD-ul dum-
neavoastré Supreme Self-Confidence. Am observat
cd, de undeva din interior, s-a ivit o speranti noud.
Cu ochiul mintii mele am creat o imagine de sine

pozitivd §i vibranti spre care m-am indreptat cu o
incredere crescndi. La un an dupd ce am primit
diagnosticul, am revenit la greutatea mea optimd

st am Pnceput din nou si joc rugby. Acest lucru a
constituit o consolidare pozitivd a noii mele imagini
de sine znvzgomte §i sdndtoase.

Acum sunt in cea mai bund formd ﬁziai §i mentald
din viata mea. Valorific in continubre puterea
subconstientului meu, iar viata si sindtatea mea
continudsi infloreasci. Surprinziitor, la cinciani dupé
ce am ascultat prima dati CD-ul dumneavoastri, nu
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am mai avut nici mécar o singurd agravare a bolii i,
de patru ani incoace, nici vreun simptom al acesteia.
Oamenii ca mine — cazuri disperate, conform standar-
delor medicale occidentale — sunt dovada vie ci puterea
subcongtientului e o lectie importantd pentru noi toti.
Pentru mine, vindecarea celorlalti este mai mult decir
0 misiune — este 0 aventurd minunatd in viatd.

Fie cd esti sindtos tun sau nu te simti prea bine,
acordi-ti citeva minute gi incearci urmitoarea tehnici:

ACCELERATORUL SISTEMULU! IMUNITAR

Tine minte: aceastd tehnici nu are intentia de a
substitui tratamentul medical, desi poate fi folositi
complementar, pe lingi tratamentele prescrise de
medicul tiu.

1. Inchide ochii si imagineazi-ti sistemul imunitar
aga cum (i se pare mai potrivit. Mie personal tmi
place si mi gindesc la o multime de creaturi
colorate, ca 'niglte meduze, ceea ce seamini
destul de mule cu modul in care chiar arati
celulele protectoare. Asiguri-te ¢i sunt multe,
puternice si hotdrite.

2. Apoi, imagineazi-ti ci te deplasezi in interiorul
corpului spre zona care trebuie vindecatd si
observi cum iti imaginezi manifestarea afectiunti.
S-ar putea si observi infectia sau celulele bolnave

ca pe niste mici globule gelatinoase negre.
pe nig g g 24
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3. Vizualizeazi in sinea ta cum meduzele colorate

incapsuleazi §i devoreazi globulele negre. /| U A A S ASE A

4. Cind globulele negre dispar, este foarte —
important si i imaginezi apoi ci meduzele
deschise la culoare incati §i patruleazi prin
singele tau. Vei face acest lucru pentru a te

asigura ci nu suprasoliciti sistemul imunitar. Cum Sa faC]. banl

5. Acum, imagineazi-te pe tine mai sinitos, stind
in fata ta. Observi cit de sinitos ariti, respiri,
zdmbesti etc.

6. In sfarsit, pitrunde in trupul mai sinitos, pri-
veste prin ochii celuj sdnitos, asculti cu urechile |
sale si vezi cat de bine te simtil " Descopera secretele

| mintii de milionar

Panid acum, sunt sigur ci ai inceput s# iti dai seama
de extraordinarul potential de care dispui pentru a fi
sinitos, plin de energie i relaxat. Intoarce-te la ideile si
exercitiile din acest capitol cit de des vrei ca si eliberezi
acel potential §i si activezi temelia bunistirii tale —
corpul tiu!

Pe miine,
Paul McKenna

P.S. Miéine ne vom ocupa de 0 altd piasri de temelie
a-bundstirii tale, cheia pentru o viagi sindtoasi
§i fericiti — abilitatea de a face bani profitind de
Jrecare oportunitate!
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INAINTE DE A INCEPE ZIUA DE AZI:

* Asculti sesiunea de programare mentali de
pe CD ,.

* Recapituleazi exercitiul ,Reprogramarea
imaginii de sine” de la pagina 46
* Recapituleazi scopul, valorile si marele

tdu vis din ziua a patra

* Dacd mai ai pevoie de energie, apeleazi
la exercitiul preferat de relaxare naturala
din ziua a cincea

* Alege exercitiul preferat din zilele a doua sia |

treia pentru o stare grozava §i programeaza—n
ziua! ‘
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fost odatii un om bogat care avea un vapor cu aburi

minunat, dar, ca toate lucrurile scumpe, acesta era

sortit si se strice la un moment dat. Intr-o zi, dupi
o cildtorie destul de dificili intr-o tard striing, motorul a
cedat §i nimeni nu a mai putut si il porneasca.

Rind pe rind, fiecare mecanic si inginer din taré a fost
chemat pentru a incerca repararea motorului, si tofi au
esuat. In cele din urmad, bogitasul a ausit de un bitrin
constructor de nave care ar putea séi il ajute, dar la un prey
piperat. Bogiitasul a acceptat numaidecit.

Curind, bitrinul, care ardta ca 5i cum se ocupa de o
suti de ani cu repararea vapoarelor, a sosit. Avea cu el o
cutie imensi de unelte §i s-a apucar imediat de lucru. A
inspectat cu mare atentie refeaua extinsd de conducte care
veneau §i se duceau spre motor, atingindu-le din cénd in
cind pentru a verifica temperatura.

In sfirsit, batrdnul a ciutat in geanti dupi un ciocdnel.
A bétut usor una din conducte. Imediat s-a anzir sunetul
aburului suierdnd in interior si motorul a prins viapd, iar
batrdnul si-a pus deoparte ciocanul cu grijd.
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Ciind bogatasul a intrebat cit ti datoreazd, bitrinul
i-a cerut peste zece mii de live — o sumd destul de rzdzcam
pentru acele tzmpurz.

~Poftim?“,.a exclamat indignat bogirasul. ,,Abm dacd

ai facut ceva! Justg?m—mz acedasti sumd sau te arunc in
Inchisoare.”

- Batrdnul a mdzgilit ceva pe o bucati de hirtie
zdrentuitd pe care o scosese din buzunar. Bogitasul a citir
hiriia, a zimbit §i i-a cerut iertare birrdnului pentru
campormmmtul nepoliticos.

lati ce scrisese: _
Pentru lovitura cu ciocanul:'1 lirg

Pentru cid am stiut unde si ciocinesc: 9 999 lire
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Averea lumii

Tu esti unul dintre_cei mai bogati oameni care au triit
vreodati.

Ce-i drept, nu te cunosc, dar pot face aceasti afirma-
tie in sigurangd, intrucit cultura noastrd moderni este
mult mai bogati decit cea a societitilor anterioare din
istoria omenirii. De faprt,
atunci cdnd mi plimb pe
o stradd, in aproape toate
orasele pe care le-am vi-
zitat in lume, mi uimes-
te citi bogirie se afli in
lume si cit de putini dintre noi sunt cu adevirat cong-
tienti de acest lucru.

Bogitia adeviratd nu inseamni doar bani — indiferent
daci, din punct de vedere tehnic, acele resurse iti apartin
sau nu. Aflat pentru prima oari in America, gurul indian
Swami Muktananda s-a oprit in aeroport i a zis: -

,Ei triiesc in Paradis, insd nu vor sti acest lucru
niciodatd.”

Géndegte-te doar la ce ai, chiar daci ai sau nu bani
— strizi §i parcuri frumoase unde s mergi, mai multe
biblioteci, muzici, film, teatru §i sport decit inainte, scoli
pentru copiii tdi si spitale pentru corpul tiu. Pe scurt,
lucruri care erau disponibile doar elitei privilegiate acum
citeva secole si despre care simti probabil ci sunt un
drept din nagtere.

Bogiria adevirard fnseamni sintate si fericire. Inseam-
ni si ai prieteni buni sau o familie cu care si impartagesti

Lipsa de bani este rdddcina
tuturor relelor.
GEORGE BERNARD SHAW
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experiengele intime §i plicute si cu care si razi impreuns,
oameni care te stimuleazi gi te fascineazi.

Bogitia adevirari este si te simti fericic aproape tot
timpul. Este 1un fel de a gti ci ai un rost in lume i ci
viata ta are sens. In definitiv, tu esti unic — nimeni nu
poate face lucturile exact cum le faci tu.

Bineineles, bogitia inseamni si bani. Iar astizi ne
vom ocupa exclusiv si voit de un singur lucru — banii,

Totul despre bani

Cel mai vechi sistem de negot a fost trocul. Monedele au
fost primele polite aprobate oficial care au fost folosite

pentru a reprezenta valoarea lucrurilor din lume. Apoi .

au apdrut banii de hirtie. O bancnoti este de fapt o
chitangd emisi de guverri. Pand de curind, se tipireau
atitea bancnote cit si acopere rezervele de aur.

Insi in anii 40, guvernele lumii au decis si renunge
la sistemul-standard cu aur. De atunci, tipiresc bani ca
si cum acestia s-ar demoda. Azi, rezerva de aur este doar
o.pirticicd din totalul de bancnote aflate in circulatie, si
chiar banii de hirtie sunt inlocuiti de cirtile de credic
din plastic §i de numerele in computere, .

Astfel, banii sunt in fond un simbol al valorii — adici
reprezintd valoarea, desi nu au o valoare intrinseci. De
vreme ce banii nu mai sunt sustinuti de rezervele de aur,
atunci de ce ne purtim de parci ar insemna ceva?
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Acest lucru se intdmpld din cauza Increderii si
credintei noastre in sursa banilor, in acest caz, in
uvernul care i-a emis. Acest lucru ne conduce spre un
mod de géndire referitor la bani simplu, dar radical:

Banii sunt un simbol al increderii noastre in
produsul sau serviciul nostru i in noi ingine!

Autorul Serge Kahili King priveste astfel problema:

S$i oamenii pot esua cdnd ne pierdem increderea
in ei sau cind isi pierd increderea in ei ingisi,
indiferent de valoarea bunurilor si serviciilor pe
care le posedd. De asemenea, camenii pot reusi
cand ceilalti au Incredere in ei sau au suficient3
incredere in ei ingigi, indiferent de valoarea
bunurilor si serviciilor pe care le posedi...

Daci vrei sdaimai mulfibaniinviati—pentrutine,
pentru a-i ajuta pe altii sau pentru améindoui —,
atunci trebuie si devii mai valoros in ochii
celorlalti. Nu va fi suficient si oferi bunuri
si servicii valoroase, sd fii. la locul potrivit
in momentul potrivit sau si alegi numerele
potrivite. Trebuie si fii mai spiritual de atat.
Trebuie sd ai mai multid incredere, mai multd
certitudine in propriile valori, ca furnizor sau ca
persoani. )
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Acest lucru dezviluie formula magici pentru a
face mai multi bani:

Cu cit avem mai multi incredere in noi si/
sau in produsele sau serviciile noastre, cn atét
'mai mult vom putea cere pe ele.

31 iatd vestea buni: daci banii inseamni incre-
dere, iar increderea este o stare, atunci ai tot ce
iti trebuie pentru a face toti banii pe care ti i-ai
dorit vreodati — trebuie doar si alegi si-ti dezvolu ,
increderea in fortelc propriil

Cum am devenit milionar

Inainte si incep si folosesc tehnicile pe care ti le voi
impdrtisi in acest capitol aveam datorii, triiam de pe
o zi pe alta intr-o cimirui pe care o inchiriasem tn
apartamentul cuiva, Aveam un ‘mic cerc de prieteni, o
slujbi care nu imi plicea §i ficeam eforturi supraomenegti
54 md trezesc i s mi ridic din pat dimineata.

In citeva luni, mi-am schimbat complet situatia
financiari. Am ficut mai mulii bani in aceste citeva
luni decit in anii trecuti. Acest nou model din vidta mea
a declansat o reactie in lant §i am inceput si scot bani
din piatri seaci. Am pus pe picioare o a doua carieri
de succes, succesul datoriti ciruia citesti acum aceasti
carte, iar cercul meu de prieteni s-a larglt, prieteni pe
care #i am deja de doud decenii. In c4tiva ani, am devenit
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milionar. Ceea ce este fascinant este ci pand in acel
moment am crezut intotdeauna ci, pentru a face bani,
trebuie s3 ies in lume §i s3 1i obtin de la alfi oameni.

In schimb, dupi ce m-am schimbat pe mine si
perceptia asupra lumii, banii au inceput si curgi spre
mine. Dupi citiva ani, am inceput s& predau altora
principiile dupd care a devenit prosperi viata mea gi, in
scurt timp, s-a schimbat i viaga lor. Acum, iti voi impir-
tigi tie aceste secrete!

Cum s& invingi séracia congtienta -

Cercetirile au ardtat ¢i o mare parte dintre cei care
primesc pe neasteptate sume mari de-bani, de exemplu
cistiguri la loterie sau
mosteniri, {i vor pierde
garantat foarte rapid.
De fapt, 80% dintre ei
vor ajunge si se descurce
mai greu findnciar doar
dupi doi ani. Acest lucru
se intdmpli pentru ci
in interior inci se simt
saraci.

In psihologie, acesta se numegte ,efectul Pygmalion*
sau ,,profcgia autoimplinitd®, despre care am vorbit deja.
Ceea ce ne agteptim si se adevereasci in mintea noastri
va avea tendinta si se adevereasci in realitate. Chiar
dacd asteptirile noastre nu sunt exacte la inceput, ne

Dacd cineva iti dd un
milion de dolari, in cel mai
bun caz devii milionar sau
nu vei gjunge sd pastrezi
banii.

. JimM Ronn
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vom purta in concorddnti cu asteptirile noastre. Acele
actiuni creeazi apoi rezultatele asteptate, iar ,profegia®
asteptanlor noastre se realizeazi.

Daci tu crezi ci nu vei deveni cu adevirat bogat, vei
vorbi i te veilpurta in concordanti cu acea convingere,
iar in majoritatea cazurilos, ,iti vei dovedi® ¢4 ai dreptate,

De asemenea, daci iti schimbi asteptirile asupra
lumii pentru a reflecta potenualul de bogitie infinit, vei
genera rapid ginduri, sentimente §i conduite care vor
atrage banii spre tine.

Cultura noastri ne programeazi incontinuu cu
asocieri financiare negative. Ni s-a spus ci Biblia ne
invagi: ,Banii sunt ridicina rtuturor relelor® Ceea
ce spune de fapt Biblia este ci , /ubirea de argingi este
ridicina tuturor relelor” — adici obtinerea de bani doar
de dragul lor, asemenea unui bun care se pistreazi.

Sau ni se spune ci bogitia e limitati si, cu cit avem
mai mult, cu atic vor avea altii mai pugin. Sau ,toti
oamenii bogati sunt mincinosi si hoi“. (E ceva obisnuit
in cultura noastri si auzim lucrun de genul ,,putred

de bogat” sau ,umflat®, indicative ale unei neincrederi
 fundamentale a oamenilor fagi de bani.)

Multe dintre aceste idei limitate referitoare la bani
provin din istorie. In perioada Evului Mediu, sistemul
feudal a tinut bogatiile in mainile celor privilegiati,
in timp ce masele erau picilite si creadi ci siricia
era salvarea lor. Acest sistem de ierarhizare a puterii a
condus la presupunerea ci bogitia este finiti, insinuind
un deficit al acesteia. Siricia a fost liudati de Biserici
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simulgianiafostconside-
rati o virtute crestind,
cilugirii trebuind si faca
un juriméint de siricie
pentru a putea fi primii in ordin.

O parte dintre cei care au crescut in ultimul secol
tn timpul matii crize economice sau au cunoscut
rationalizarea alimentelor i a lucrurilor de primd
necesitate, in timpul celui de-Al Doilea Rizboi Mondial,
inci mai cred in subcongtientul lor cd ,nu este suficient
si ajungi pentru toatd lumea®. lar multi dintre ei le-au
transmis copiilor lor aceste restrictii. ‘

Chiar daci crezi ¢ aceste lucruri sunt adevirate, este

Nu-i poti ajuta pe sdraci
fiind unul dintre ei.
ABRAHAM LiNcoLN

" important si recunosti problema inerenti:

Daci crezi cd banii nu sunt buni intr-o
oarecare misuri, iti vei sabota subcongtient
incercirile de a face mai multi bani

- - in viatd.

Am descoperit ci majoritatea oamenilor bogati §i

“prosperi impirtigesc aceleasi obiceiuri simple si pdreri

despre prosperitate. Totusi, eu cred c¢i multi oameni
folosesc firi si stie acest principiu simplu si puternic
pentru a riméne siraci, prin acele convingeri §i obiceiuri
fai de bani. :

In loc si isi asume responsabilitatea pentru
convingerile §i actiunile lor (prin urmare, si bogigia),
acestia folosesc lipsa de bani drept ,dovadi® ci sunt
sortiti si rimind siraci. Ei si-au afirmar siricia de
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atdta ori incat a devenit firi s3 igi dea seama o profetie
autoimplinitd, o siricie congtientd.

Acest lucru nu inseamni ci, daci egti siirac, este vina

a. Noi nu suntem responsabili pentru ceea ce primim,
dar putem si trebuie si ne asumim responsabilitatea
pentru cum administrim ceea ce am mostenit. -

De exemplu, uniiartigti cred ci nu au succes comercial
pentru ci acest lucru le va ,compromite integritatea
artistici”. Unii -oameni cred ci nu poti fi o persoani
buni decir daci intotdeauna fi pui pe ceilalti pe primul
plan, chiar ddci acest lucru este in detrimentul tiu. Algii
raman siraci pentru cd se simt mai in siguranti — acest
lucru este ceea ce stiu.

Cand vei folosi tehnicile prezentate in aceasti carte,
vei renunta la vechile idei plafonate referitoare la bani si
iti vei reprograma mintea pentru a deveni mai prosper si
s gindesti ca un milionar. Tati doud ,legi care explici
de ce unii camenii rimin blocati intr-un virtej firi
sfarsit al sirdciei, in timp ce alii parci transformi tot
ce ating in aur.

' 1. Legea efortului inversat -

Una dintre ideile cele mai irnportante in hipnoza se
‘numeste ,legea efortului inversat®, care poate fi rezumari
intr-o expresie psihologici populari:

Lucrul ciruia i te opui persisti.
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Unii oameni au convingeri neclintite care fi fac s rimini
siraci. Dintr-un motiv sau aleul, isi saboteazi drumul
spre imbogitire. Indiferent cit de mult incearci si devini
bogati la nivel congtient, convingerile lor subcongtiente
nu ii vor sprijini si vor ajunge si se saboteze singuri.

Insi legea efortului inversat ne invati ci, daci tu
te consideri in sinea ta sirac, iti va fi mereu teami de
siricie. Intrucic gindurile tale iti influenteaza actiunile,
siricia este de obicei consecinra gindirii tale.

Exceptia de la reguli o reprezinti oamenii care sunt
determinati si faci bani din cauza fricii de siricie.
Am intélnit §i am cunos-
cut pe unii dintre cei
mai bogati oameni din
lume, insi unii dintre ei
aveau foarte putin din
ceea ce ag numi eu bogi-
fie adevirati — obsedati
de muncd, preocupati si

O idee anume care ddinuie,
bund sau rea, nu poate

8d nu producd rezultate
privitoare la caracter §i
circumstante.Un om nu
poate sd aleagd direct
circumstantele, dar i5i poate

cistige urmdtorul milion

~cu pretul familiei sau al

prietenilor. Sunt condusi
de frica de siricie si,
indiferent de citi bani
acumuleazd, acestia nu
vor fi niciodati suﬁc1en1:1.

alege géindurile, si astfel,
indirect, insd sigur, poate sd
isi contureze circumstantele.
Jim ALLEN,
As A Man Thinketh

Evident, grija pentru organlzarea ﬁnantelor nu este
la fel ca frica de siricie. Insi frica de siricie este modul
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in care oamenii reugesc’si stringi bogitii uriage fari s3

iasd din capcana sdriciei congtiente.
2. Legea atractiei

Te-ai gindit vieodari la cineva si, dupi cireva clipe, ti-a

sunat telefonul §i era acea persoani? Cum iti explici acest

lucru? A fost telepatie? Coincideng? Atractie magnetici?
Sau poate te gindeai si iti iei 0 marci anume de

magind §i, dintr-odatd, incepi si o vezi peste tot? Cum

iti explici asa ceva? - '
Legea atractiei afirmi:

Daci te concentrezi in mod constant asupra
unui lucru, ai sanse mai mari si il primesti.

Daci te concentrezi asupra siriciei si  lipsurilor, vei
avea parte mai mult de ele in viagd. Cei care se concentreazi
asupra lucrurilor pozitive din viagi i le atrag spre ei sunt
numiti ,norocosi”. Eu cred personal ci ne putem crea
norocul. Aceasta este semnificatia cuvintelor din Biblie,
unde se spune ci omul este dupi cum gindeste el.

“Fie ci alegi sau nu si crezi in legea atractiei, este
interesant de observat ci multi oameni prosperi cred
in ea. Acesta este un motiv pentru care oamenii bogal,:i
se intoviridsesc cu alti oameni bogati si pentru care se
imbogitesc. Géindurile tale sunt o energie puternici gi
creatoare. '

Unii oameni cred ci mintea este ca un magnet §i atrage
tot ceea ce ne acapareazd atenfia. In muzici, acesta este
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pumit principiul ,rezo-
nantei simpatice®, Daca
ai doud piane In aceeasi
cameri si cinti notado la
un pian, vei observa cum
coarda do de la celilalt
pian incepe si vibreze in
acelasi timp.

In acelasi mod, atragi
oameni §i circumstante
care rezoneazi cu gan-
durile tale predominan-
te. Nu ar fi bine si igi
acordezi mintea pentru
a observa numeroasele
oportunititi de a deveni o
bogat? Dacd vrei si devii si si rdméi bogat,_tfebme s
incepi si gindesti cd esti o persoand care meritd o avere.
Trebuie 54 incepi s4 te simgi bogat in interior, astfel incaf
acest lucru si se manifeste in exterior. In timp ce te vezi
drept o persoani bogati, vei observa cum cresc rezervele
tale financiare.

Cénd a fost intrebat de
secretul bundstdrii sale,
miliardarul H L. Hunt

a offerit o simpld formuld
in 4 pasi:

1. Decide care este lucrul
pe care il vrei

2. Decide-te la ce esti
dispus sd renunti pentru
a-1 obfine 7
3. Stabilegte-ti prioritdtile
in consecintd '
4. Numai aceste lucruri
conteazd!

Crearea unei bogatii constiente

Ceea ce vom face in continuare te va ajuta si iti dezvolti
si si instalezi in mintea ta o constiingi a bogitiei.
Aceasta inseamni mai mult decdt atragerea banilor —
este o schimbare a imaginii tale de sine intr-una mai
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increzitoare §i mai arimonioass, prin‘care vei incepe s3
observi bogigia care te inconjoars, iar experienta ta de
viagd se va intensifica simtitor. : _

As vrea si-{i impiirtisesc citeva tehnici pe care le-am
folosit si eu pefitru sporirea
considerabili a situatiei fi-
nanciare personale. I-am
invitat si pe alfii, iar
acestia gi-au imbunitirit
situatia financiari. Acum
ti le voi impireisi rie.

Unii oameni véd lucrurile
asa cum sunt §i intreabd:
De ce?

Eu visez lucruri care nu au
existat §i intreb: De ce nu?!
 GEORGE BERNARD Suaw

Instalarea mentalitatii de milionar

Cand am decis prima oarj si trec de la siricie congtienti
la bogitie, imi ficeam merey griji asupra faptului ci sunt
sirac §i mi intrebam cum si nu mai fiu sirac. Aveam un
carnet de cecuri uzat care reflecta starea mea financiari
precard de atunci. Cand sosea prin posti o facturi, imi
ficeam griji cum o voi pliti §i m3 simteam sdrac in

 interior. Acest gind obsesiv al siriciei m-a tinut blocat
intr-o gindire de om sirac, potrivit cireia luam decizii
neproductive. -

Dar in momentul in care am decis s manifest bogitia,
am inceput sd deschid facturile §i si imi imaginez intens
cd am mii de lire in banci, mult mai multe decit am
nevoie si plitesc factura. Iti poti imagina cir de bine
e. Imi trimiteam un nou mesaj subconstientului, Unii
oameni incearci si obfini acelasi efect afirménd lucruri
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de genul ,sunt bogat, sunt bogat, "s%nzz !)ogat“, da.r daci
tn subconstient existi credinta siriciei, aﬁrfnaglfl-gstz?
inutili. Nu este suficient sd iti bagi cap}ll in nisip §i
si te prefaci — trebuie si creezi i‘ntr—ftc'levar smtzmef?ml
de bogitie, imaginindu-te bogat iar i iar. )
Bineinteles, trebuie si plitesti facturile, insi crearea
unui sentiment de bogirie va face acest proces mai plicut
si te va indruma spre prosperitate. . o

Mintea este sensibild, asa.ci e important si fti
semnalizezi faptul ci ,schimbirile pozitive au loc”. Am
schimbat banca gi mi-am procurat un nou carnet de
cecuri pentru a mi ajuta si mi sime diferit.

Apoi a inceput adevirata distractie. )

Aveam nevoie si aflu cu adevirat cum va arita
bogatia, asa ci am luat un extras banciar vechi, 1-5}1‘1‘1
tdiat, am indepirtat portiunea unde scria ,,descopent., :
am rearanjat cifrele si le-am lipit la loc formind un (.:Ie,dlt
de mii de lire. Dupi ce am terminat, am inceput sa rad.
Intr-un fel, chiar daci stiam ci il ficusem eu, doar _fap_tul
de a-1 tine in ménd a ficut si para to:ul- mai .real. M-am
gindit intens la acest lucru de citeva ori pe zi. )

O alti tehnici pe care am folosit-o a fost si exersez
scrierea de cecuri §i borderouri de virsimént pentru sute
de mii de lire pini c4nd m-am simtit degajat ficind acest
Jucru. Pini cind am reugit si ,depun® si sd ,,ch?ltu}esc
degajat sume asa de mari, mi—a'ven}t usor si ma privesc
ca pe o persoand cu adevirat bogati. . o

Spre surprinderea mea, in citeva luni, sumamaginard
de pe extrasul de cont ficut de mine a devenit o realitate.
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Metoda m-a ajutat si am acea hirtie tangibild, acel

extras bancar. Aga ci am ciutar si alte metode pentry 5

avea acces la congtiinta bogitiei. .

Am decis s3 fac un ,album al prosperitdgii“ colectio-
nind imagipji cu lucrurile pe care mi le doresc, locurile
pe care vreau si le vizitez §i oamenii pe care vreau s3
fi intdlnesc. Ca si fii alcituiesti propriul ,album a]
prosperititii®, incepe si aduni poze cu ceea ce vrei, cy
oamenii pe care vrei si fi intalnesti, locurile unde vrei s3
mergi si cu lucrurile pe care vrei s le ai.

Tot ceea ce vrei si aduci in viata ta, pune in album,

Apoi, de fiecare dati cind te uiti prin el, exerseazi

[Crearea unor experiente senzoriale intense ale telurilor
tale. Daci e vorba de o masini anume, 5 un test drive
$i» dupi aceea, te poti imagina conducand acea maginid
tot timpul. Daci e o casi frumoasi, imagineazi-ti ci
te plimbi in jurul ei pAni cind i cunosti fiecare centi-
‘metru — textura covorului si a mobilei, mirosul din hol
si aga mai departe. Este foarte simplu, dar trebuie si
exersezi regular. Exersezi sentimentul de a fi bogat si;
asemenea unui actor, trebuie si intri in rol.

-~ Odati, am intrat intr-un showroom Mercedes si m-am
agezat confortabil intr-o magini. Am mirosit tapiteria
din piele, am ficut un test drive si mi-am imaginat ci
¢ 2 mea. Am luat o broguri si am adiugat-o in albumul
meu, apoi mi-am imaginat ci o conduc in fiecare zi. In
scurt timp, mintea mea era atit de concentrati asupra
obtinerii maginii, incit am tnceput si vid Mercedesuri
peste tot. Dupi o perioadi, o coincidenti aparenti mi-a
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adus in cale o afacere grozavi §i mi-am cumpirat primul
meu Mercedes. s .

- Un prieten de-al meu a devenir foarte interesat de.v1-
zualizarea creatoare. A exersat prin vizualizarea locEmlor
de parcare gi, in mod surprinzitor, m.c!:oda a functionat.
Asa ci s-a hotirit s incerce ceva mai 1'rnportarft. N

Desi nu plecase niciodata din Anglia, a defls ci vrea
si cilitoreascd in lume cu stil. $i chiar.daca nu avea
multi bani, a adunat cireva broguri de turism, avdecupaf
imaginile tuturor locurilor exotice in care voia si meargd
si le-a lipit in album. o ) - |

Apoi, pentru ca totul si ii pard real, in ecare
duminici isi ficea bagajul §i mergea la aeroport, stitea
chiar si la rind pini la un moment dat, cind se intorcea

si pleca acasa. ‘ B o

Cand venea acasi, se uita la o emisiune despre cilitorii
la clasa intii si isi petrecea timpul uitﬁndu—se“ in .albumlfl
siu la pozele locurilor in care voia si mearga. __51:auofe.rlf
cu adevirat subcongtientului siu experienta cilitoriei
spre locuri exotice §i bucuria acestora. S-a concentrat

firi oprire asupra acestui lucru timp de o luni. i

Intr-o zi, firi vreun avertisment, a fost chemat in
biroul sefului siu gi intrebar daci vrea s% Fteureportef
international. Seful i-a explicat c4 trebuie si c_al.z‘tdtoreasc‘:'a
in toatd lumea — la clasa intdi. Nici nu i venea si cri:ada}l

Si, lucrul cel mai extraordinar, dupd ce a cildrorit

citeva luni, a ajuns intr-un sac din- Elv:e;ia, UI;IdC a

inceput si aibi o senzatie de déja vu. Abia c'and s-a intors

in Anglia si a verificat albumul, a aflat — stituse exact in
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acelagi sat pe care il decupase si il lipise in album si, in
fond, in subconstientul siu.

Desi pare incredibil, am fost ‘martor la multe
A A v .
inthmpliri de acest gen, astfel incdt am devenit- sceptic

. - - £C - . w -
la 1def:a de ,:,c}zommdenge si sunt dispus si cred ci, degi
nu stiv exact cum functioneazi, mintea noastri are

. < Lt
intr-adevir abilitatea de a atrage evenimente, lucruri say

persoane in viata noastra.

Banii, fericirea si tu

Inainte de a merge mai departe, permite-mi si te intreb
ceva: ' '

Ce-ai avea in plus fati de ce ai acum daci ai
avea mai multi bani? .

De cite ori pun aceasti intrebare la seminariile mele,
oamenii vorbesc despre ,,feri-
cire®, ,libertate®, »Sigurangi“
si »putere®. Totusi, banii nu
sunt sursa acestor lucruri.
Fiecare dintre aceste cuvinte
reprezinti o stare pe care o
poti genera din interiorul tiu,
un eveniment neurochimic din corpul si din mintea ta.
Si recunoastem — daci banii ar fi cu adevirat cheia spre
fericire, libertate, sigurangi si putere, Kurt Cobain, Elvis

Tofi banii din lume se
~cheltuiesc pentru a ne
simfi bine.
Ry Cooper
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Presley, Marilyn Monroe si John Belushi ar fi alituri de
noi §i astdzi. :
Tati o consecinti a legii efortului inversat:

Daci vrei si'obtii ceva pentru a te simti
intr-un anume fel, simtindu-te in acel
fel acum va fi cea mai rapidi metodi
de a obtine acest lucru.

fncearci urmitoarea tehnici pentru a aplica acest
principiu in obtinerea prosperitatii financiare!

ANCOREAZA-TE TN BUNASTARE

1. Fi o listd cu toate stirile §i sentimentele pe care
crezi ci ti le pot aduce banii.
Exemple: incredere, fericire, pace, generozitate etc.

2. Alege prima stare din lista ta. Aminteste-ti
cind te-ai simtit intr-adevir aga. Retriiegte acea
senzatie — vezi ce vedeai, auzi ce auzeai §i simte
cit de bine te simteai. (Daci nu iti poti aminti
momentul, imagineazi-ti cit de buni ar fi viara
ta daci te-ai simti asa in acest moment!)

3. Continui cu aceasti amintire. Accentueazd
culorile, amplifici sunetele si intensifici senti-

mentele.

4. Pe misuri ce triiesti aceste sentimente pozitive,
apasi degetul mare de la una din méini pe
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degetul mijlociu i spune cu voce tare sau in
gandul tiu: ,Sunt bogat!”

5. Repetd pasii 2-3 cu fiecare stare “emotionali
din lista ta. Curind, doar apisind degetul mare
pe cel ‘mijlociu §i repetdnd propozitia ,Sunt
bogat!®, toate acele sentimente pozitive pe care
le asociezi cu bogitia se vor intoarce.

Aceasta este ,,ancora bunistirii rale. Foloseste-o .
de fiecare dati cind te gindegti sau vrei mai multi
bani care s3 te pregiteasci pentru succes!

N

Succes, bani si timp

Inci unul dintre aspectele fundamentale ale stirii de
spirit a milionarilor este separarea abilititii de a face
bani de necesitatea de a pierde timp pentru a-i face,
Sé-ti oferi timpul pe bani este piatra de temelie a siriciei
congstiente. De aceea nu vei intilni niciodati un milionar
care si munceasci la plata cu oral '
Daci vrei si creezi prosperitate financiari, este
necesar si recunosti mai intdi ci abilitatea ta de a face
-bani este in strinsi legituri cu abilitatea ta de a adiuga,
crea §i oferi valoare unei persoane, intr-un proiect, unci
companii sau intreprinderi. De fapt, o voi spune si mai
clar de atit: '
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Banii reprezinti una dintre recompensele pe
care le primegti pentru addugarea de valoare
la vietile altora.

‘Existi patru lucruri esentiale pentru a face mai mulgi

bani prin adiugarea unei valori mai mari:

1. Unicitatea

Cu cat valoarea pe care o furnizezi are mai multa u1}icit.at_e,
cu atit vei putea si o dai laschimb cu mai mult. In timp
ce sunt zeci de mii de actori la Hollywood, sunt doar
aproximativ sase in acelasi timp care pot umple sala,
indiferent de filmul in care joaci. De aceea sunt doar
sase actori in lume care sunt platiti cu peste 20 000 000 $

pe film.

2. Scopul

Cu cit adaugi valoare mai multor cameni, cu atht ve%
face mai mulfi bani. Orice ai crede despre Bill Gfl.tCS si
Microsoft, miliardele lor de dolari in valoare netd sunt
reprezentate in mare misuri de :_nilioaxfele de oameni
‘ale ciror vieti sunt influentate zilnic de citre dezvoltarea
Windows si 2 sistemelor sale competitive de operare.

3. Impactul

Cu cit schimbi mai mult viata altora, cu atit mai rmilgl
i i i imb. De ce majoritatea doctorilor
bani poti cere in schunb D j
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sunt plitifi mai bine decic majoritatea profesorilor?
Deoarece majoritatea oamenilor pretuiesc mai mul;

sdndtatea decit educatia.

4. Perceptia -

Sunt multe povesti despre oameni care lucreazi péani la
epuizare nestiuti de nimeni in spatele scenei pentry 4
aduce o schimbare in lume, Desi poate i adevirat ¢
acesti eroi necunoscuti sunt adeviratul motiv pentry
care lucrurile merg bine, asta nu inseamni ci le este des-
tinat si devini bogati. Indiferent de cati valoare depui
in munca ta, este perceputi doar ca o valoare care poate
fi schimbati pe moneds forte.

La inceputul anilor *70, o casi de discuri din Marea .

Britanie vindea albume continind coveruri ale cin-
tecelor momentului. Degi discurile se vindeau cu maj
putin de o lird bucata, cu greu le cumpira cineva, iar
compania avea de suferit.

Un pusti extrem de ister s-a aliturar consiliului
de administratie §i a anuntar ci vrea si dubleze pretul
albumelor. Ceilalti ‘membri din conducere au fost
socati, dar, in final, au fost de acord cu planul. In
citeva siptiméni, rafturile magazinelor s-au golit.
- Cind albumele se vindeau la preguri mici, oamenii nu
le considerau suficient de valoroase. Compania muzicalj
s-a salvat de la faliment schimband perceptia oamenilor
asupra produselor sale.
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Mai simplu, pentru a produce bani, trebuie si oferi
oamenilor un serviciu/produs pentru care ar pliti, de
Preferat, un preg mare. Daci vrei si faci bani, urmitoarea

2

intrebare ar putea si te ajute: ‘

- - 4 A g
Ce produs/serviciu original, care si se vindi
in cantititi foarte mari, mi-ar plicea si ofer

' oamenilor?

Tine socoteala banilor

S-a spus de multe ori ¢4, in jocul vietii, banii reprezintd
doar un mod de a tine socoteala. . o

Daci esti genul de persoani care n-a finut niciodati
socoteala carnetului de cecuri sau a conturilor Ifancare,
acest lucru s-ar putea si te inspiiminte la inceput,
dar, atunci cind stii unde te afli in raport cu banii i,

misurarea progresului devine un lucru posibil.
\ A
Sau, cum spunea Michael LeBoeuf in cartea sa, The

Greatest Management Principle in the World (Cel mai
important principiu de management din lyme),

Ceea ce se poate misura se poate realiza.

Vei avea nevoie de o foaie de hirtie, de un calculator de
buzunar si de un bun simg al umorului!
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Principala metodi de calculare a averii:
valoarea ta neta -

Valo‘:ilrea neta este cea mai folositi metods de masurare 3
(ai.veru. Cclil.m‘? afli? Inventariaz valorile tufuror bunurilor
e care dispiii A si i
; PULi pe o coloani si valorile tuturor debiteloy
pe care le-ai acumulat, pe alti coloans
N IrnParte o foaie de hartie pe dous coloane. in coloana
in stinga vei scri i 1 i
" --‘igf scrie ,Bunuri®, iar pe cea din dreapra,
:,i atorii . In coloana ,Bunurilor®, vej trece toate bunurile
e care 511qu1 §1.valoarea aproximativi a acestora daci ar
trebui si le vinzi astizi,
. In coloana »Datoriilor®, vei trece sumele de bani say
onc?, aIte bunuri datorate cuiva: casa in care locuiest;
- - - - ’
:nagma pe care o conduci sau orice alty sumai de bani s,au
imprumut neachirat,

F(-)rrnuvla prin care se.calculeazi valoarea neti este
una simpli: '

Suma totald a bunurilor - Suma totala
a datoriilor = Valoarea net3

: .,t :Sa nu te descurajezi daci descoperi ci ai o valoare
neta negativa: cilitori 2 i
i gativi .calatona ta catre prosperitate financiari
ncepe exact din punctul in care te afli acum

Tatd un exemplu de o astfel de lise-

O viaTA NOUA iN 7 ZILE

Datorii

Ipoteci — 100 000

" Dobanda creditului

la magina — 3 000
Dobénda creditului
pentru studii — 15 000
Facturi neplatite — 2 500

Bunuri
Casa — 150 000
Masini — 10 000

Cont de economii
personal — 35 000
Bani care imi sunt
datorati — 3 500
Valoarea asiguririi
de viagd — 15 000

Cirti de credit — 4 500

Suma totali a bunurilor = 213 500
Suma totali a datoriilor = 125 000
213 500 — 125 000 = 88 500
Valoarea neti = 88 500 £

Cea de-a doua metoda de calculare a averii:
Cat de multe zile poti trai de-acum incolo faréa

s& mai castigi nici un ban

Pentru a-ti calcula urmitoarea ;,cifrd a averii®, imparte
la 30 cheltuielile lunare obisnuite. Vom numi aceastd
cifri ,rata ta zilnicd“. Apoi imparte valoarea ta netd (scazi
din suma pe care o ai suma pe care o datorezi) la rata ta
zilnici. Cifra rezultati astfel reprezinti cit de multe zile
poti trii de-acum Incolo firi si mai cdstigi nici un ban.

- Pe misuri ce cistigurile, economiile si investitiile rale

vor cregte, le vei putea tine socoteala aflind numarul de
zile pe care l-ai adaugar cifrei ce reprezintd averea ta.
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Exemplu: l
Al o valoare neti de 100 000 £ si cheltuieli lunare
de 5 000 £. 5 000£ impargite la 30 fac 166,66£, -
sau 167 £, Aceasta este rata ta zilnici. 100 000 £
impirtite la 167£ fac 598,8£ sau 599€. Acest lucru
inseamna ¢, daci ai fi nevoit, ti-ai putea mentine
actualul stil de viati firi si maj céstigi alti bani
timp de 599 de zile (aproape doi anj),

Cea de-a treia metodd de calcuiare a averii:
Suma de bani pe care i permiti s-o pierzi fara
sa-ti faci griji pentru ziua de maine

Aceasti cifri este mai ugor de calculat. De exemplu, in
urmi cu 20 de ani, am pierdut 5 lire si mi aflam in pragul
sinuciderii. In prezent, daci pierd mai putin de 500 de
lire, nu-mi fac griji din aceasti cauzi. Folosind aceasti
scard, cifra averii mele a crescut de la 5 la 500 de lire, in
parte, acest lucru s-a intdmplar fiindci am castigat mai
multi bani, fiindci am mai multi incredere in abilititile
mele de a cigtiga mai muli bani $i am invifat si mi
- relaxez. Aceasta este metoda mea preferati de calculare
a averii, pentru ci cifra se mireste fird si fiu nevoit si
cistig alti bani. - .

Cea de-a patra metoda de calculare a averii:
Numarul magic al independentei financiare

Aceasta este una dintre cele mai eficiente formule de cal-
cul pe care le vei intilni vreodati §i te va ajuta si calculezi
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suma magici a independentei tale financiare: suma c!e
bani pe care, daci ai depune-o la banci cu o racd Iiledlt.t
de recuperare a investitiei (6-8%), ;i—af permite’sd fa.c1
tot ce-ti doregti fird si te gindesti dac?-p permiti (din
punct de vedere financiar) sau nu si faci acest lucru.

1. Intocmeste o listi cu toate bunurile pe care.le
achizitionezi o datd in viagd si pretul lor estimativ;
gﬁnde;te—te in special la ,bunurile extrem de costi-
sitoare”.

Exemplu:

O casi - 250 000£

Magini — 50 000£

O vacangi luxoasi — 5 000£ -

Studii universitare (x 3) — 150 000£

Orice alte activititi plicute ~ 45 000£

2. Calculeazi suma totali a acestor bunuri/servicii:
o vorn numi suma A.

Exemplu:

In exemplul nostru de mai sus, extrem de
convenabil din punct de vedere matematic, am
duce un trai mai mult decit decent cu 500 000£.

3. Gandegte-te la un salariu anual pe viatd care i
va permite si duci un trai indestlflit-or. (Dacil nu
te poti hotirt la 0.sumd, dubleazi cifra salariului
pe care il cistigi in prezent.)
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Exemplu: .

‘Daci in prezent cistigi 25 000£, gindeste-te ci
50. 000£ pe an iti vor permite si-i indeplinesti
. orice doriﬁ;pi si si-ti satisfaci orice necesitate. -

o

4. Inmulgegte acel salariu cu 12 (cca 8% dobands
recuperati) sau cu 15 {cca 6% dobinds recuperati),
Aceasta este suma pe care va trebui s-o investesti cu
o ratd-medie de recuperare a investitiei pentru a
»Castiga” un salariu anual pe viata: o vom numj
suma B. '

Exemplu:

Intre 600 000£ si 750 000

5. S.ur_na A + Suma B = Suma magici: suma de
bani pe care trebuie si o detii la o banci pentru a
t(ve-bucura de independenti financiari totals, adics
sd faci tot ce-ti doresti firi si te gindesti daci-ri
permiti (din punct de vedere financiar) ,sau nu si
faci acest lucru.

Exemplu:

- Cifra magici a independentei financiare = 1,25
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Cele 10 secrete ale prosperitatii
financiare

in continuare, f§i voi impirtisi cele mai bune 10 idei
despre cum si-ti miresti ,cifra averii“. Oricare dintre
acestea te va ajuta si faci schimbri rapide cu privire la
modul in care percepi prosperitatea financiard. Cind vei
incepe si aplici cit mai multe dintre aceste idei in viata
ta, vei descoperi ci te indrepti cu pasi repezi citre o viafd
mai prosperd, gindind ca un milionar... '

1. Hotaraste chiar in acest moment ca esti
raspunzator pentru prosperitatea ta financiara

Foarte multi oameni se tem si-gi asume responsabilitatea
unei averi uriase. Desi este adevirat ci, odatd cu mai
multi bani, cresc §i presiunile financiare, multi oameni
nu realizeazi ci tocmai in acedsta constd §i plicerea!

Cénd 1ti vei asuma responsabilitatea castigdrii unor
sume mari de bani, vei deveni o persoani mai capabild.
Cu cit mai mari vor fi provocirile, cu atit mai mari vor fi
si cAstigurile, nu doar cele financiare, ci §i cele spirituale
si emotionale. Iar cind ffi vei asuma rispunderea pentru
succesele rale financiare, s devii mai bogat i se va parea
din ce in ce mai putin coplesitor §i din ce in ce mai
plicut, aga cum ar fi trebuit s3 fie mereu.
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2. Economiseste mai intai, apoi cheltuieste
doar atat cat i poti permite

Asa cum secretiil pierderii In greutate consti fn a manca
mai putin i in a te migca mai mult, adeviratul secret al
imbogitirii este acela de a cheltui mai putin i de a cistiga
mai mult. Fi-fi chiar azi un plan care iti va permite s3 scapi

de fiecare datorie neplititisi si acumulezi rezerve financiare -

(vezi punctul 4) cit mai repede posibil. Alocs, de exemply,
10% din venitul tiu lunar pentru achitarea datoriilor
si/fsau economiseste acest

procent.

Pe misuri ce vei face
acesti pagi pentru a-ti re-
duce din datorii si pentru
a-ti miri valoarea neti
luni de luni, vei face ime-
diat trecerea de la ,a fi pe
linia de plutire® la ,a pune

bazele unei averi impre-.

sionante®,

Deosebirea dintre oamenii
bogati si cei sdraci este
evidentd. Sdracii igi
cheltuiesc mai intdi banii
§I apoi pun deoparte ce le
mai ramdne, iar bogatii
economisesc mai intdi
banii si cheltuiesc ce le
mai ramdéne,

Jim Roun

3. Studiaza mentalitatea oamenilor bogati

Una dintre cele mai rapide cii de a te imbogiti este acea de
a-i studia pe cei bogati. Nu uita! O avere impresionanti
nu inseamnd doar resurse financiare nelimitate: mulgi
dintre cei care au devenit milionari au descopertit ci, in
drumul lor citre inavutire, au pierdut un lucru cu mult
mai important decit averea: respectul de sine i chiar pe
a e
ei ingisi. ,
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Caﬁti—i@i descoperi-i pe propriii ,idoli bogati“: pe
acei oameni care au descoperit o cale de a dobindi resurse
financiare importante fird si-~si sacrifice vietile sau si-gi
vindi sufletu]l de-a lungul drumului. Afld ce fac «i si
tu nu faci. Cautd si intelegi '
modul in care acestia gin-
desc si se comporti cu privi-
re la bani si la avere. Daci
este posibil, contacteaza-i si
cere-le sfatul. Acest lucru {i
va face si-§i dea seama ce fel
de om esti si ci iei ideea de . .
imbogitire in serios. Desi nu toti se vor of?ri sfi te ajute,
din proprie experientd va pot spune cd, dacﬁa e§At1 po!m"cos
si respectuos, multi oameni bogati vor fi incinragi si te

Daca vrei sa inveti cum
sd faci bani, invafd
de la cineva care are
Joarte multi.

CrHARLES GIVENS

- ajute.

4. Creeaza-ti rezerve financlare

Cu cit ai mai mulgi bani in banc, cu atdt mai ugor (i se

va pirea si incerci noi metode de a face bani. De aceea,

cea mai importantd investitie pe care o poti face este si—;}
creezi o rezervi financiari: un cont de economii care si
contini o sumi cuprinsi intre salariul tiu pe trei luni si
cel pe doi ani. : :

n cartea sa, Don’t Worry, Make Money', dr. Richard
Carlson spune povestea a doi oameni cirora, la inceputu!
anilor *70, li s-a oferit acelasi loc de munci in cadrul unei
companii nou-infiingate. Oferta cuprindea un salariu -

¥ Nu-fi face griji, fi bani, Ed. Vremea, 2002 (1. red.)
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mic, dar un pachet mare de actiuni in cadrul companiei,
Birbatului care triia de la un salariu la altul i s-a pirut
prea riscant §i a refuzat oferta; cel care avea rezerve
financiare a acceptat-o. Compania se numea Microsoft
si nu cred ci fnai e nevoie si vi spun cd barbatul care si-a
asumat riscul'a acumulat o avere uriagi.

Morala acestei povesti este accea ci, in majoritatea
cazurilor, dobindirea unei averi uriage implici asumarea
unor riscuri si nimic nu face riscul mai suportabil decit
faptul ci stii ci detii rezerve financiare. Asa cum spunea
st scriitorul Stuart Wilde: ,,Secretul de a face bani consti
in a detine, mai int4i, niste bani.*

5. Regula 80/20

De indati ce ingelegi care este cel mai important lucru
pentru tine, iti poti ordona priorititile in functie de
acest lucru. Economistul Wilfrido Pareto, care a triit in
secolul al XTX-lea, a aritat faptul ci cca 80% din averi
sunt concentrate in méinile a 20% din populatia lumii.
Regula 80/20 se aplici in majoritatea aspectelor vietii
tale: 80% din rezultatele pe care le obtii provin din
eforturile depuse in procent de 20%; 80% din averea
ta va proveni din cei 20% de clienti si beneficiari ai
serviciilor/produselor pe care le vei oferi. Identificind
si concentrindu-ne asupra celor 20 de procente
indispensabile, ne vom putea concentra mereu asupra
priorititilor noastre cu o claritate uimitoare.
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6. Traieste cu pasiune in fiecare zi

fn urm3 cu mai mulgi ani, cAnd am devenit interesat de

hipnozi, un veteran in domeniu care fus'gi;nea sgectacoh?
de hipnozi si de la care invitam aceasti artd era, in acelasi
timp, §i comis-voiajor. Acesta nu era d?ar un rriod de a
cAstiga bani, era pasiunea sa. Nu am vizut trecandvmal
mult de citeva ore fird si vindi ceva cuiva. Daci ne
aflam intr-un restaurant, incepea imediat o conversatie
cu o persoani de la altd masi. Curind, afla exact c}e ce
avea nevoic persoana respectivi si se oferea si-i vandi
acel lucru. In majoritatea cazurilor, nici mécar nu avea. .
ceea ce tocmai vinduse: trebuia sd se duci i sd cumpere
acel lucru pentru a-l livra persoanei care il cumpirase
de la el. Ti plicea la nebunie emotia puternici pe care o
simtea atunci cind practica arta persuasiunii. )

Cind l-am intrebat care credea ci era secre;ul sau,
mi-a raspuns: ' ' ) .

— Emotia si pasiunea sunt contagioase. Cind esti pa-
sionat cu adevirat de ceea ce faci, ceilalti vor fi atrasi
citre tine ca un magnet.

7. Cere pretut pe care il meriti cu adevarat

Unora le este teami si ceard pregul pe care il meritd cu
adevirat ca si nu-si piardi clientii. Insi, din propricf
experientd, vi pot spune ci, de fiecare datﬁ cﬁt.nd imf
miream pregul, descopeream ci atrigeam’ mai mul;f
cliengi §i de o mai buni calitate; ii pierdeam doar pe cei
cu care oricum nu-mi ficea plicere si colaborez.
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In continuare, iti'voi prezenta o formuli simpl,

care te va ajuta si calculezi cit valoreazi timpul tiy,
indiferent de car de multi bani cistigi.

1. Scrie p¢ o foaie de hartie citi bani te agtepti si
cagtigi pe anul in curs. '

2. Sterge sau taje ultimele 3 cifte.

3. Imparte suma la 2. Aceasta reprezinti valoarea -
timpului pe care il investesti in munca ta inte-o
siptiméind normali.

Exemplu:- ’

Venituri anuale = 30 000£,

Daci tai ultimele 3 cifre = 30£.

Daci imparii la 2 = 15£.

w»Salariul® tiu pe ori este de 15£.

Doar azi, imagineazi-ti cd salatiul tiu pe ori s-a dublat.
Daci ai primi aceastd sumi, ce-ai face in mod diferit?
Daci vrei si primesti salariul pe care il meriti cy
4 . ’ - g
adevirar, fi ceva diferit!

8. Practica in mod regulat exercitiile
din aceasta carte

Viata este atit de simpli!
Vorbesc serios. Giandegte-te
bine la ce-si doresc oamenii,
invitd-i si obting acel lucru
de la tine §i, dupd ce-si fac
aparitia, fi-le nota de plati!
. STUART WILDE

Pentru multi oameni, oca-
ziile de a se imbogiti se
ivesc in fiecare zi, firi ca
mdcar si-§i deaseama. Prac-
ticAnd exercitiile din aceas-
ti carte si ascultind CD-ul
de programare mentali, te

222

O viark Noui in 7 ziie

vei conditiona si te concentrezi asupra banilor. Foarte
putini milionari ajung la acest statut doar pentru ci au
avut noroc. Succesul financiar este doar o chestiune de,
concentrare asupra banilor §i de practicare a actiunilor
care te vor conduce citre prosperitate financiar.

Fi-ti timp in fiecare zi §i poarti-te ca si cind ai avea
tot ce-1i doresti. Plimba-te ca un milionar! Simte-te ca
un milionar, astfel incit subcongtientul tiu si stie clar
ce-ti doresti. Pune-ti intrebari care iti vor permite si-ti
¢ransformi visele in realitate. Fi-ti un album care sd
reflecte cit de prosper iti doresti si ajungi §i imaginea-
zi-ti cum ar fi si tediesti viata pe care ti-o doregti.
Triieste-o cu toate simturile tale. F4 acest exercitiu cit
mai des in fiecare zi.

S-ar putea ca rezultatele si nu apard imediat, dar vei
atrage citre tine, intr-un fel sau altul, lucrul la care te
gandesti cel mai mult. Foloseste tehnicile tale preferate
in fiecare zi ca si te pregitesti pentru succes!

9. Bucuréd-te ca traiesti, chiar acum!

Unu! dintre cele mai simple si mai importante lucruri pe
care le poti face pentru a atrage prosperitatea financiard
in viagi este si-ti faci un obicei din a reflecta asupra
tuturor lucrurilor bune care ti s-au intdmplat, in fiecare
seard, inainte si adormi. In timp ce 1i multumesti vietii,
lui Dumnezeu, universului sau oricirei alte-entititi de-
care te simti apropiat sau legat, cultivi ceea ce americanii

_numesc ,,0 atitudine recunoscitoare®.

‘Aceasta este exact opusul atitudinii care atrage
siricia. CAnd incepi si te gindesti in mod regulat la
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toate lucrurile bune din viaga ta si la cit de norocos esti
ci le ai, trimiti un mesaj -
puternic de abundenta | Recunostinga zilei de azi
subconstientului tiu, care | CUmpdrd fericirea zilei de
va da nastere unui val | mdine.

constant de prosperirate. Micragr MemiLLian

10. Nu te opri

Existd o legendi conform cireia, in Tibetul antic, toti
cilugarii se adunau o dati la 100 de ani si, in cadrul
adundrii, li se oferea ocazia iluminirii: tor ce trebuiau
si faci era si intre in ,,Camera celor 1000 de demoni sj
sd iasd teferi de acolo. Aceasta era o incipere intunecaci
in care se aflau 1000 de demoni ce apdreau deghizari
sr.:b fc.>rma celor mai negre temeri ale celor care intrau:
paianjeni, serpi, pripistii adinci, orice lucru de care se
temeau ingrozitor. Singurele reguli erau acelea c, odati
intrat in incipere, nimeni nu putea intra si te salveze
si cd era imposibil si iesi pe usa pe care ai intrat. Cei
putini si curajosi care indriznean sd-si Infrunte temerile
in ciutarea fericirii, a succesului si a ilumindrii spirituale
primeau un sfat crucial:

- Indiferent ce crezi ci vezi, auzi, 'génde.gti
sau simgi, nu te opri! Daci nu te opresti,
vei ajunge acolo unde iti doresti si ajungi!

Citatul meu preferat cu privire la puterea perseverentei a
fost rostit de pregedintele american Calvin Coolidge:
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Nimic pe aceasti lume

nu poate inlocui perse-
verenta. Nici micar ta-
Jentul; nimic nu este mai
obisnuit decit oamenii ta-
lentati si lipsiti de succes.
Nici micar geniul; geniul
neinteles a devenit aproa-
pe un proverb. Nici mécar
educatia; lumea este plind
de oameni educati §i va-
gabonzi. Doar perseve-
renfa §i hotdrdrea sunt
omnipotente.

CONCLUZIE

Nu te da batut niciodatd.
Nu ceda niciodatd. Niciodatd,
niciodatd, niciodatd,
niciodatd, in fata a nimic,
mic sau miare, important sau
neinsemnat, nu cedadecdt
in fata convingerilor tale
cu privire la onoare si
intelepciune. Nu ceda
niciodatd in fata fortei. Nu
ceda niciodatd in fata puterii,
-aparent coplegitoare, a
inamicului.

SIR WinsToN CHURCHILL

in incheiere, vreau sd stii ca adevirata avere nu inseamni
doar si ai bani. Incepe de azi! Fi-ti un plan pentru
crearea prosperititii financiare si mergi mai departe.
Fi schimbirile de care ai nevoie, atit la nivelul congtiingei
tale, cét si la nivelul actiunilor tale. Cind vei incepe si te
bucuri de succesul pe care ti-l doresti, te vei uita inapoi
si vei fi recunoscitor ci ai facut acest pas.

Pe miine,
Paul McKenna

P.S.: Maine este ultima zi din programul nostru de.
7 zile 5i, avind in vedere cd acest program se apropie
de sfirsit, ne vom ocupa de un subiect pe mdsurd:
secretul de a trii fericiti pand la addnci bitrineti...

225



ZIUA A SAPTEA

Cum si triiegti fericit

- pina la adinci batrineti

Afla azi care sunt secretele
fericirii ce dureaza
o viata intreagal
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INAINTE SA INCEPEM ZIUA DE AZI:

* Asculti qési_ghéa de i)rograma.te mentali
de pe CD ' '

. i . . ..
* Timp dé’citeva minute, repeti exercitiul
»Reprogramarea imaginii de sine®

de la pagina 46

* Revizuiegte-ti scopurile, valorile morale
$i cel mai mare vis al tiu din ziua a patra

* Foloseste-ti ancora bogitiei si vizualizeazi timp
de un minut starea de prosperitate: .

Imagineazi-ti ci simfi toate acele stiri minunate
pe care ti le oferd faptul de a fi bogat. Toati
fericirea, increderea §i dragostea pe care ti le-ai
dorit vreodati se afli deja in interiorul tiu. ..

Apoi, imagineaza-i c4 iti incepi ziua, Cum te porti
cu ceilalti? Cum se poarti ei cu tine? Exists vreun
lucru de care te simti mandru c l-ai ficut? Ce fti
place s faci? Care este acel lucru pe care gtii si-1
faci foarte bine?

Ce ai invigat astizi? Ce alte lucruri poti invita de
acum incolo? Pe cine altcineva ai putea impresiona
prin munca ta? Dar prin viata ta? '
In incheiere, imagineazi-ti ci asculti sesiunea de
programare mentali de pe CD inainte de a te
cufunda intr-un somn adinc si linigtitor, stiind ci
fi-a programat sd ai o zi plini de reusite.
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- ntr-o zi, un bogat om de afaceri a inchiriat o barcd de

pescuit de la un tdndr pescar si l-a rugat si- poarte in
larg ca si se relaxeze timp de o zi. Soarele st“mlucm pe
cer, iar omul de afaceri a inceput si-l indrigeasci pe uese{ul
sé tandrul pescar care conducea barca prin apele pofmluz. '
— Tinere, i s-a adresat omul de afaceri, daci mi asculti
cu atentie, te pot invita secretele succesului. .
— Bine, i-a rdspuns tandrul pescar zdmbind, in timp ce
curita pegtii pe care-i prinsese in acea diminead. o
Degsi a fost surprins de rdspunsul nonsalant al tindrului,
omul de afaceri si-a inceput lectia: ' ’
—In primul rind, ar trebui si-ti dublezi prepurile.
Ai 0 barcd bund, curati si stii unde se gdsesc pesti din belsug.
—De ce ag face asa ceva? a venit replica tdndrului pescar,
distras de un crab mic care se juca in valurile de la tirm.
Omul de afaceri era din ce in ce mai iritat, dar a
raspuns: .
—Pentru cd vei putea si-ti cumperi 0 a douz? bmfca. i
apoi a treia, §i vei putea sd transporti m.az' multi t:urz;tz- st
sd prinzi mai mult peste. Dacd muncesti {nult, vei cd;tzgfz
suficient de mult ca si-ti permiti si cumperi o flovd intreagd.
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—Dar de ce a5 face aga ceva? I-a intrebat tandrul pescar
in timp ce se intindea pe spate si se bucura de ultimele raze
calde ale soarelui, care stitea si apuns.

Omul de afaceri.era de-acum furios:

—Pentru (4 astfel vei deveni un om bogat 5i vei puteq
angaja oameni care si 2 facd munca in locul tiu, iar tu i
vei putea petrece zilele pescuind si relaxindu-te la soare.

~Ab, ficu tindrul pescar, ddnd din cap cu ingelepciune,
asta sund grozav!
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'Doué feluri de fericire

Eu cred ci existi doui feluri de fericire pe lume. Unul
este reprezentat de acea senzatie de bucurie pe care toti o
simtim in interiorul nostru. Celilalt, o form3 mai subtild
de fericire, este starea de a te afla in perfectd armonie cu
viata, universul §i cu toate lucrurile. Aceasti stare este
numiti de psihologi ,flux®, dc muzicieni ,,racordare”, iar
de atleti, ,zona superioari®. Astizi vei invita cum si-ti
asumi responsabilitatea
pentru propria fericire
si secretele obtinerii ,la
comandi“ a ambelor
feluri de fericire. ’
Cultura occidentali
pune accent pe ciutatea
fericirii in lucruri care
se afli in afara ta. Mulyi
oameni ar termina fraza
Voi fi fericit atunci cind...“ astfel: ,...cind voi avea un
milion de lire®, ,cAnd mi voi cisitori cu persoana la care
visez", ,cand voi avea un loc de munci® etc. Ni se spune
de la o virsti foarte fragedi ci acestea sunt lucrurile care
ne fac fericiti, dar, daci ne uitim la §t1r11e difuzate in
fiecare zi, ne vom da seama in mod clar ci ,aceste lucruri
care ne fac fericiti“ reprezinti doar o parte a povestii.
Cultura orientali traditionald pune accent pe accep-
tarea conditiilor existentei, sustinind ideea c fericirea se
afli in interiorul nostru. Din proprie experienta, vi pot
spune ci, desi conceptul oriental despre fericire este mai

Am ingeles, in cele din urma,
cd viata trebuie trditd, i nu
conceptualizatd. Sunt fericit
pentru cd invdt ceva nou in
fiecare zi §i c¢d nu §tiu care
sunt limitele cunoagsterii.
Bruce LEE
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aproape de adevir, triind in Occident, am descoperit
cd sunt mule mai fericit daci duc o viagi indestulitoare,
Eu sunt de pirere ci e bine si mentii un echilibru intre
cele doud coricepte. -

7

Iati care este lectia-cheie de astizi:

Fericirea nu este un rezultat: este o stare a
mintii si a corpului.

Vestea buni este ca stii deja cit de ugor este si-ti creezi
stiri emotionale si vei putea invita si triiesti acea stare
pe care noi 0 pumim ,fericire” mult mai des decit pan3j
acum. _

Géndeste-te bine: ce simte corpul tiu atunci cind
esti fericic?

Unii simt o senzatie de cilduri, de .lini;ste sau de
energie intensi. Altii o descriu ca pe o senzatie minunati
de satisfactie. Desi nu stiu ce simti tu atunci cind esti
fericit, stiu sigur ci, daci ai simgi ci esti fericit in acest
. moment, ai putea imediat si-ti dai seama de acest lucru.-

-Cand nu este bine sa fii fericit?
Multi oameni s ridici singuri obstacole in calea fericirii.
In timp ce unii asteapti ca lucruri din afara lor ,si le

aduci fericirea®, altii isi fac griji c4 se simt fericiti atunci
cand nu trebuie.
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In timpul unui seminar despre crearea stirilor
de fericire, un participant s-a ridicat in picioare i, cu
lacrimi in ochi, a spus:

— Fiica mea tocmai a murit. Ce vrei si spui? Ci ar
trebui sd md sime fericit din cauza asta?

Mai intii, i-am spus:

— Al tot dreptul si este normal si fii trist pentru ci
fiica ta a murit. Esti trist pentru ci ea a insemnat foarte
mult pentru tine. Dar crezi ¢i ar vrea si te vadi trist tot
restul vietii tale?

In timp ce se gindea la vorbele mele, i-am mai spus
si-si aducd aminte de toate acele momente frumoase pe
care le-a triit alituri de fiica sa, de toatd dragostea pe

“care i-o oferise si de toate lucrurile pe care le ficuserd

impreund. Cind mi-am dat seama ci retriieste acele
momente, l-am intrebat cum crede ¢i ar fi vrut fiica sa
ca el sd se simti.

A ezitat pentru o clipd, apoi fata inlicrimati i s-a
luminat de un zdmbet. Toti am putut simti dragostea
din sufletul lui c¢ind a rostit simplu:

— Si-ar dori s fiu fericit.

Toti avem ,reguli“ cu privire la momentul potrivit
in care si fim fericiti. Cel mai important lucru pe care
trebuie si-I gtii este acela ci fericirea este, inainte de
toate, o optiune. Asa cum spunea cindva Abraham
Lincoln: ,Majoritatea oamenilor sunt atit de fericiti pe
cit 1si propun si fie.”
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Stiinta fericirii

In urmi cu citiva ani, am auzit de un doctor din
New York care ii ajuta pe dependentii de droguri s3
scape de dependentd inducindu-le o transd in timpul
cireia folosed o tehnicd prin care le programa mintez
si convingd corpul si produci acelasi rispuns pe care il
didea in fata drogurilor. Odati ce au inviitat tehnica, e
au reugit si-gi inducd starea oferitd de drog fird ,,ajutorul®
acestuia. Cind si-au dat seama ci trupurile lor le dideau
acea stare de bine, §i nu drogurile, le-a fost din ce in ce
mai ugor si se vindece de dependenta de narcotice.

Tatd cum functioneaza aceasti metodi:

Orice drog pe care l-ai consumat vreodati a provocat
un anumit rispuns neurochimic din partea corpului
tiu. Acest rispuns reprezinti sursa stirii tale ,,de bine.
Cu alte cuvinte, nu continutul drogului iti induce o
anumiti stare, ci rdspunsul pe care il di corpul tiu la
acel drog, :

Desi am fost extrem de impresionat de munca de
cercetare depusi de doctor, ceea ce mi-a atras in mod
deosebit atentia a fost ideea de a crea ,fericire la cerere®,
adicd procedeul prin care iti inveti mintea si-ti convingi
corpul si secrete ,la cerere” acele substante chimice care
 fti provoaci stiri ,de bine®.

Timp de decenii, cercetitorii incercaseri si identifice
cauzele stirilor euforice provocate de opiu. In timpul
studiilor sale postuniversitare, dr. Candace Pert a desco-
perit ceea ce noi numim ,receptori pentru opium” nu
doar in creier, ci i in fiecare celuli din corp.

234

O vIATA NOUA iN 7 ZILE

Ea a descoperit ci acegti receptori se aflau ,pe aceeasi
lungime de undi“ cu un tip special de mesageri chimici,
cunoscuti sub numele de ,morfine endogene” sau ,en-
dorfine®. Endorfinele sunt narcoticele naturale ale
corpului, neurotransmigirorii care controleazi durerea si
creeazi plicerea. In corpul tiu se afli drogurile fericirii!

Atunci cind faci exercitii fizice, rizi cu poftd, faci
dragoste sau te relaxezi in totalitate, creierul tin produce
tn mod natural endorfine. Igi este cunoscutd, probabil,
senzatia de plicere care te cuprinde atunci cind te
cufunzi intr-o baie fietbinte intr-o zi de jarni sau cind
savurezi mincarea ta preferati. Aceastd senzatie ifi este
oferitd de endorfinele din corpul tiu.

Dar acestea nu sunt doar o sursi de fericire. Deoarece
sunt mediatori chimici, endorfinele creeazi mai multe
conexiuni in creierul tiu, astfel cd, de fiecare dati cind
in corpul tiu sunt secretate endorfine, devii, practic,
mai inteligent. $i fiecare celuld din corpul tiu detine
receptori de endorfine. _ _

Nu-i aga cid-i grozav? Nu numai ci fiecare celuli din
corpul tiu simte fericirea, dar cu cit alegem mai des si
fim fericiti, cu ardt devenim mai inteligenti! _

Modul in care creierul §i corpul tiu comunici pentru
a te ingtiinga ci e timpul si fii fericit este de la o celuld
la alta. Un mesaj chimic se declangeazi intr-o celuld,
ia forma unei endorfine §i declangeazi o vibragie care
nstirneste entuziasmul® celulelor vecine, care isi dau
seama ci se IntAmpld un lucru extraordinar si rezoneazi
cu el. Apoi mesajul se rispindeste de la o celuli la alta,
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sub forma unui val det plicere. Atunci cind simti un val
de plicere, te simti fericit deoarece fiecare celuli din
corpul tiu iti impértiseste aceastd senzatie. -

Cénd antauzit de doctorul care ii ajuta pe dependenti
de droguri. sa scape de dependentd prin inducerea sub
hipnozi a aceleiagi senzatii oferite de droguri, am incercar
s aplic metoda in cazul fericirii. Mulgi dintre cei cirora
le-am aplicat metoda au reusit si experimenteze acele
stiri de fericire si plicere aproape imediat si firi si fie
nevoie de o inducere a hipnozei: totul s-a intdmplat prin
folosirea unei tehnici simple de imaginare.

‘Oamenii care au Incercat aceasti metodi au
descoperit ci se simt imediat grozav. Le ceream si-si
aduci aminte de situatii in care creierul lor a secretat
cele mai multe endorﬁne si si intensifice culorile si
luminile 1maglmlor care prezentau amintirile respective.
Apoi le ceream si-si deruleze la nesfar51t acele amintiri
frumoase. Unii ajungeau intr-o stare atit de ridicatd de
surescitare i rAdeau cu atita pofti, incit erau pe punctul
de a cidea de pe scaunele pe care stiteau. '
~ De atunci, am invitat numerogi oameni cum si-si
provoace o eliberare imediati de endorfine in corp.
De curind, un psihiatru mi-a scris si-mi spuni ci a
folosit tehnica pe pacientii care sufereau de depresie i
aceasta i-a ajutat foarte mule. 7

Hai si fim mai fericifi incepind chiar din acest
moment...
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ELIBERARE IMEDIATA DE ENDORFINE

1. Adu-ti aminte de o situatie In care te-ai simtit
complet relaxat si fericit si retriieste-o cu toate
simurile tale. (Daci nu-ti vine in minte nici
o astfel de situatie, imagineazi-ti cum ar arita
viata ta dacd ai fi complet fericit §i relaxat:
daci ai avea parte de toatd dragostea, linistea §i
multumirea pe care i le-ai dorit vreodata.)

2. Apoi, intensificd sunetele, culorile i stirile de
fericire in imaginatia ta.

3. Observi unde anume in corpul tiu simti cel mai
acut sentimentul de fericire §i di-i o culoare.
Apoi, deplaseazi acea culoare In sus, pini in
crestetul capului tiu, §i inapoi, pind in varful
degetelor de la picioare. Dubleazd intensitatea
luminii. Dubleaz-o din nou! .

4, Poti vizualiza endorfinele ca pe niste mici delfini
care se joacd in singele tiu, inotdnd juciusi de
la o celuld la alta. Sau .imagineazi-ti curgeréa
endorfinelor ca pe un riu de miere aurie care ifi
traverseazi fiecare celuld din corp. :

5. Repeti pasii 2—4 de cel putin cinci ori. Retriieste
cu toate simturile tale acea amintire fericitd de
cit mai multe ori.

Te poti folosi de aceeasi amintire sau poti adauga

de fiecare dati altele noi.
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Cand am descoperit aceasti metodi pentru prima
datd, m-am gindit: ,Este minunat! Mi voi simgi
grozav tot timpul!™ Totusi, ca in cazul oricirei alte stiri
emotionale, éste important si ai simgul. contextului.
Atunci cind ‘treci strada, nu este o idee foarte buni
si devii euforic gindindu-te la endorfine. Atunci cind
conduci, este bine si ai capul limpede ca si te concentrezi
asupra traseului. :

Totusi, atunci cAnd contextul este unul potrivit, de
ce si nu te folosesti de aceastd metodd geniali pentru a
te simti minunat?

Fericire ,de firma“

Profesorul Mibaly Csikszentmihalyi, de la Universitatea
Chicago, a studiat timp de 30 de ani fericirea. Deoarece
nu a reugit s faci rost de fonduri pentru cercetirile sale
(fericirea nu a fost considerati un subiect suficient de
serios pentru a fi studiat in mod stiingific), s-a bazat pe
ceea ce el numegte ,experiente/stiri optime* sau ,,flux®.
+ In urma cercetirilor sale, el a identificat 8 trisituri
specifice experientei optime: stirile de fericire, de plicere
i de implinire pe care le simgi atunci cind desfigori o
‘activitate.

Fiecare trisituri serveste drept declansator al
fericirii: un mod de a transforma o experientd banali
intr-o experientd optimi, plicut3, de curgere. Pe misuri
ce le vei citi, s-ar putea sd-ti vini unele idei cu privire la
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cum poti crea mai multe ocazii de a le trii §i, implicit, de
a experimenta starea de flux.
Cei 8 declansatori ai fericirii sunt:

1. Scopuri clare

A avea un scop (o intentie sau un obiectiv) clar actioneazi
ca un principiu’ organizator asupra atentiei noastre,
filirind experientele acumulate si reducind o serie de
optiuni infinite la una atent selectati, care ne va permite
si ne concetrim atentia asupra scopurilor noastre, si
detinem controlul asupra unei situatii, si intelegem lu-
crurile care ni se intdmpli si si raspundem cu atentie
situatiilor care se ivesc in viata noastri.

Prin urmare, cea mai simpli metodd de a transforma
orice sarcind intr-o experienti optimsi este aceea de a ne
fixa un scop (o intentie sau un obiectiv) legat de acea
sarcina. _

In cazurile in care sarcina este prea plictisitoare,
repetitivi sau neinteresanti, intengia noastri nu trebuie
si fie legati de aceasta. De exemplu, a trdi cu intentia de
»a fi complet absorbit de activitatea pe care o desfisori
si de situatie” poate transforma o plimbare plictisitoare
cu magina intr-o meditatie de tip zen; a trii cu intentia
de ,a desfdsura orice activitate cu pasiune §i entuziasm
sau ca §i cAnd aceasta ar fi cel mai important lucru din
lume® poate transforma experienta spilatului vaselor
intr-o activitate placuti.
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2. Feedback imediat

Mai gii minte cind, copil fiind, jucai ,cald-rece®? Cu cit
te apropiai mai mult de ,telul® tiu, obiectul ascuns pe
care il ciutai,; ti se spunea ,cald®. Cu cirt te indepartaj
mai mult de:d], ti se spunea ,rece”.

Motivul pentru cate acest joc este atit de popular
si pentru care a depisit granitele culturale este acela c3
creierul uman este conceput la fel ca un sistem cibernetic:
face progrese deoarece are un scop clar si opereazi mereu
modificdri pentru a atinge acel scop. La fel ca o racheti
“de croazieri. Totusi, ca si functioneze la parametri
optimi, trebuie si-i ddm mereu informatii cu privire la
traseul pe care il urmim.

3. Abilitatea de a te concentra asupra sarcinii

pe care o ai de indeplinit la un moment dat

Adeseori, geniile se caracterizeazi prin faptul ci se
aseamini cu acei jongleri de la circ care fac acrobatii
cu farfurii: ei au abilitatea de a desfisura mai multe
activitati in acelagi timp. §i, cu toate acestea, o trisituri
care apare in mod constant in cercetarea creativitigii si
fluxului este aceea ci ambele apar mai degrabi atunci
cind te concentrezi asupra unei singure sarcini. De fapt,
‘atunci cAnd a fost intrebat cum a reusit si descopere
legea gravitatiéi, Isaac Newton a dat un rispuns care a
devénit celebru: ,,Si tu ai fi reusit s-o descoperi daci ti-ai
fi petrecut tot timpul gindindu-te la ea.”
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4. Posibilitatea atingerii scopului

Unul dintre factorii-cheie in recuperdrile cu succes de
pe urma unei boli este speranta: credinta ci, in timp,
situatia se va imbunititi. In acelasi fel, daci ne dorim si
transformim o experient obignuitd intr-una ,optimi®,
trebuie si ne creim speranta sau perspectiva ci vom
fi in stare si ducem cu succes la indeplinire o sarcind
dati. Sansele noastre de reusiti se miresc de fiecare
dati cind alegem atitudini si activitigi pe care le putem
controla §i care ne miresc
sansele de a obtinece nedo- [ _
rim pe momentsau in viitor. | [ncrederea te pregateste
Pregitirea, intreprinderea | de actiune.

unor actiuni zilnice si invi- Ron Howarp
tatia adresati altor persoane
de a ni se al3tura in realizarea viselor i scopurilor noastre
vor contribui la obginerea reusitei i le vor face pe acestea
din urm3i mai credibile in mintile si in sufletele noastre,
intirindu-ne credinta cd vom reusi si le realizdim prin
identificarea unei cii mai evidente citre succes.

5. Implicare totala

Intotdeauna m-au uimit oamenii care practici alpi-
nismul. De ce ar dori cineva si faci asa ceva? De ce
ar aspira cineva la acelasi nivel de aptitudini pe care il
demonstreazi un pui de sopirld? Aparent, nu ai nimic de
cistigat din asta. i ceea ce mi uimeste i mai mult este
faptul ci cei mai buni alpinisti sunt considerati cei care
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aleg cel mai bun traseu de a ajunge in virf, si nu primii
care ajung acolo. Alpinistii apeciazi la alti alpinigti
abilitatea de a alege o rutd interesantd, i nu faprul cd au
ajuns la destinatie.

{n aceasta donsti atractia: si escaladezi un munte de
dragul escaladdrului. Mulp alpinisti povestesc cd, atunci
cind ajung in vérful unei stinci, dupi ce au traversat o

- portiune de munte mai greu accesibild, isi doresc si o ia
din nou de Ia capit. §i tot asa.
" Odati, am cunoscut un instructor de alpinism care
a creat un ,examen de admitere” extrem de interesant
la cursurile sale de avansati. Le-a dat elevilor aspiranti
o sarcini extrem de dificild. Instructorul le-a spus ci va
lua o hotirire in momentul in care acestia vor ajunge
in varful muntelui. Apoi s-a ascuns in spatele unui ,varf
fals“ (o portiune stincoasi care seamini cu un vérf de
munte), aflat la jumitatea traseului.

' Cand elevii ajungeau la virful fals, instructorul le
observa reactiile: acestia constatau ci, in loc si fi ajuns la
destinatie, se aflau abia la j jumitatea drumului. Cei care

‘au fost dezamigiti de acest lucru au picat examenul, iar
céi ale ciror inimi s-au umplut de bucurie cind au vizue
ci mai au jumitate de traseu de parcurs au fost primiti
cu bratele deschise. :

Conform teoriei lui C31kszentm1haly1, »cea mai buni
experientd“ rezultd din-acest gen de activitate Jteleo-
logici™ o activitate satisficdtoare prin ea Insisi, ce se
opune celei care necesitd un scop. Cind desfisurim anu-
mite activititi nu doar de ochii altora sau pentru a cistiga
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bani, ci din pasiune sinceri pentru acea activitate, vom
trii din ce In ce mai des starea de fux.

6. Pierderea timiditatii

Unul dintre lucrurile pe care oamenii hipnotizati de
mine mi le povestesc dupi ce trec prin aceasti experienti
este acela cd le permite, uneori pentru prima dati in
viata lor adulti, si scape de sentimentul de timiditate.
Desi togi trdim cu acest sentiment inci din copildrie, la
virsta de cinci ani Incepem deja si ne judecim in functie
de perceptiile pe care cei din jurul nostru le au asupra
noastrd. Cind vom reusi si devenim complet absorbiti
de o experientd optimi, vom reveni la acel sentiment care
ne asiguri ci ceea ce facem i ceea ce simfim conteazi
mult mai mult decit pirerile altora.

7. Senzatia ca detii controlul asupra
propriei vieti '

Un studiu efectuat de New York Times aratd ci este im-
portant si simfim ci detinem controlul asupra propriilor
vieti. ' '
Sentimentul ci detii controlul asupra vietii tale, ci
ai un cuvént de spus cu privire la lucrurile care se petrec
in viata ta are consecinte importante asupra sinatdtii
tale fizice si psihice... Intensificarea acestui sentiment
in rindul birbatilor si femeilor din sanatorii i-a facut
mai fericiti si mai plini de viat3d si — faptul cel mai
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extraordinar — le-a micgorac cu 50% rata mortalititii
intr-un interval de 18 luni.

Intensificarea acestui sentiment s-a ficut prin inter-
mediul unor schimbiri simple: pacientilor din sanatoriu
li s-a permis si hotirasci meniul, orele la care doresc si
primeasci telefoane si modul in care doresc si-si aranjeze
mobila in cameri. |

Preluind controlul asupra celor mai simple elemente
care intrd in alcituirea vietii noastre (unde ne agezim,
cum sunt aranjate obiectele pe biroul nostru sau lucrurile
pe care le privim atunci cind visim cu ochii deschisi),
vom avea sanse din ce in ce mai mari si fim fericiti in
fiecare zi. |

8. Distorsiunea timpului (de exemplu, senzatia
ca, in loc de cateva minute, au trecut cateva
ore si invers)

Pune mdna timp de
un minut pe o sobd
incinsd si Ifi va pdrea

Ai observat vreodatd ci,
atunci cind faci anumite
lucruri, timpul pare si se

scurgi mult prea repede
sau mult prea incet?

[ati chteva dintre acti-
vititile mele preferate care
imi dau senzatia ci timpul
este incetinit sau accelerat:

* Sporturi care {imi

testeazd capacititile fizice.

in compania unei fete

o ord. Petrece o ord

Sfrumoase §i ifi va pdrea

un minut. In ASTA

constd relativitatea.
ALBERT EINSTEIN

» Cititul unei cirti instructive.
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. * Redarea corectd a perspectivei, a luminii §i a

umbrelor atunci cind desenez.

* Sofatul pe un teren accidentat.

* Atunci cind dansez, cind aud ritmul unei melo-
dii si mi misc in mod expresivpeel.

* Cind meditez, cind descilcesc itele unor pro-
bleme si gisesc solutii rationale la ele.

* Atunci cind md delectez cu manciruri exotice si
observ diferentele subtile de aroma.

Echilibrul dintre

rovocare Pldcerea apare
p. rfectiune la granita dintre
sl pe ! plictiseald si

anxietate, atunci cdnd
sarcinile dificile sunt
contrabalansate de
capacitatea individului
de a le rezolva.
MigaLy
CSIKSZENTMIHALYI

Desi fiecare dintre cele 8
trisituri caracteristice este
importanti, probabil ceamai
folositoare — daci vrem si
avem parte de cit mai multe
experiente optime — este cea
de-a noud, ,meta-trisitura”:

De cele mai multe ori, ,starea de flux“
apare atunci cind existd un echilibru intre
perceptia noastrd asupra situatiei dificile cu
care ne confruntim si abilitatea noastra de a-i
' face fati cu succes.
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‘Din fericire, muli dintre noi au simgit, cel putin
ocazional, acea stare de calm si de concentrare totald
‘dati de starea de flux, de faptul ci avem capacititile
‘necesare de a rezolva o situarie dificild. '

In cel maiibun caz, viata inseamnd o pendulare
intre provociri §i incercarea de a le rezolva si de a atinge
perfectiunea; ea reprezinti un proces continuu de
desfisurare si de consolidare a reusitelor i a cunostintelor
acumulate de individ.

Prin urmare, cum si ne construim si si ne modificim
stirile astfel incét si ne asigurim ci avem cele mai mari
sanse posibile de a ne bucura de activitatea depusi si, in
acelasi timp, de a da ce-i mai bun din noi?

Secretul 1l reprezinti ,perceptia® prin- modificarea
perceptiilor noastre cu privire la situagiile dificile care
apar si la capacitatea noastri de a le rezolva, ne putem
‘recompune la propriu experienta pentru performante
optime..

~

Transformarea fricii in stare de flux

Gandeste-te la un proiect (12 o situatie sau la o activitate)
care te Inspiimdnti: pe care simti ci nu trebuie, ¢i nu
esti nevoit sau ci nici mécar nu vrei sa-l faci, dar care
te depiseste intr-o asemenea misurd, incit esti sigur ci
vei da gres. Poate fi vorba despre o afacere (si miresti de
patru ori volumul vinzirilor in luna urmiroare) sau de
o situatie personali (si-i dai o intilnire persoanei la care
visezi).
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In continuare, iti voi
prezenta doud strategii
simple care te vor ajuta
si-ti transformi sentimen-
tele de panici si de cople-
sire in experiente optime...

Un pont in plus

Se pare cd nu orice
Jorma de echilibru

are aceeayi valoare.
Studiile aratd cd oamenii
descriu nivelurile lor

de experientd §i de
performantd ca fiind
»optime " mai degrabd
atunci cénd atdt
provocdrile, cdit

st aptitudinile se
desfdsoard la un nivel
inalt de intensitate
(efectuarea unei operafii
pe creier, de exemplu)
decdt la un nivel scézut
{dobdndirea indemdndrii
de a folosi betigagele
intr-un restaurant
chinezesc, de exempiu).

1. Fixeaza-ti scopuri
mici

Desi ni se spune ci cerul
este limita, studiile cu
privire la fericire arati
cd, daca it fixezi scopuri
mici §i {ti indrepti toatd
atentia asupra unei sarcini
pe care stii ci o poti duce
la bun sfirsit, cea mai
descurajatoare situatie se
poate transforma imediat
intr-o aventurd grozavi.
Atunci ¢ind lui Richard
Bandler i s-a cerut si facd -
schimbiri in programul de trageri cu pistolul al armatei
SUA, primul lucru pe care l-a ficut a fost si reduci la
jumdtate distanta dintre tintd i trigator. Pe misuri ce
increderea §i indeménarea trigitorilor se imbunititeau,
tintele erau mutate din ce in ce mai departe, pini
ajungeau in pozitia in care se aflaserd initial. Rezultatul?
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O rati a succesului mult mai mare intr-un timp cel putin
de doui ori mai scurt decit cel initial. :

Exemplu: Cm si-mi mdresc de patru ori volumul
vénzérilor ./ ]
imi fixez un scop mai mic: si-mi dublez volumul
vanzirilor. Nu. Si acest scop mé sperie. Dar
dacd Tmi propun si fac doar o singurd vinzare
in plus saptiméana viitoare, nu voi mai fi speriat
de perspectivi, Stiu ce voi face: voi da cu 20 de
telefoane mai mult in fiecare zi. Aceasta va fi, cu
siguranti, o experients optimi. -

2. Concentreaza-ti atentia asu'pra reusitelor pe
. care le-ai obiinut in trecut

Daci ai ajuns pind la virsta pe care o ai; inseamnd ci
ai avut destul de multe reugite de-a lungul vietii. Cand
incepi si-ti concentrezi atentia asupra lucrurilor pe care
reusesti s4 le faci, perceptia ta cu privire la capacitigile
tale se imbunititeste si, odatd cu aceasta, se inmultesc si
experientele tale optime. ‘

Exemplu: Vrei si-i dai o intdlnire persoanei la care
visezi.
Hmm... de fapt, am mai avut intilniri. $i unele
~ dintre ele au decurs foarte bine. $i mai tii minte.
cand X a.acceptat si se intdlneascd cu tine?
Am fost atit de uimit cdnd mi-a dat un raspuns
afirmativ! Si Y? Si Z? La fel s-a intAmplat si in
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cazul lor. M rog, inca mai am emotii, dar parci
acum sunt emotii pozitive. Sunt inci nervos, dar
sunt incintat sd accept noua provocare.

PUNE-TI URMATOAREA INTREBARE:
,»CE POT SA FAC ACUM:*

Fericire ,,de fond”

"Unii psihologi sunt de pirere ci existi un ,stres de fond®,

Cu alte” cuvinte, desi un individ desfisoari activititi
plicute, ,pe fond” existd o griji ascunsi ,pe undeva®,
Eu cred ci este mult mai bine si inlocuim ,stresul de
fond“ cu ,fericirea de fond“: si avem un fel de senzatie
cuprinzitoare, conform cireia viata este -frumoas,
subconstientul face tot posibilul si te ajute si toate pro-
blemele pot fi rezolvate intr-un mod sinitos, care iti
imbunirateste viata.

Poti invéga si faci acest lucru? Bineingeles. Sunt mii
si mii de oameni care triiesc
cu aceasti conceptie si triiesc | Secretul fericirii nu
starea de flux in toate aspectele | constd in a face ceea
vietii lor, spre disperarea psiho- | ce-fi place, ci in a-fi
logilor si terapeutilor, care con- | pldcea ceea ce faci.
tinui ,,s3 demonstreze® ci acest J-M. BARRIE
lucru este imposibil.

In trecut, mulgi oameni au incercat sd-si creeze
experiente optime. Totusi, existd o metodi simpld de a
obtine o astfel de stare.
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Cind ai o experientd optimd, subconstientul tiu
inregistreaz aspectele fizice si psihice ale acestei stiri.
Explicatia este aceea ci experienta optimi este o stare
ncuroﬁmologlca' reprezinti o serie de impulsuri electrice
care au loc in, creferul tiu si care produc schimbiri i in
corpul tiu. Corpul si creierul” tiu detin ,inregistriri*
multisenzoriale ale modului in care #ti creezi acea stare.

Prin urmare, tot ce trebuie si facem este si-i cerem
subcongtientului nostru si-si aducid aminte de toate
expenentelc optime pe care le-am tedit sisile inregistreze”
pentru a ni le putea declanga din ce in ce mai des.

Dupi un timp, toate activititile pe care le vei
desfisura ti se vor pirea plicute si ugoare. Te vei afla in
mijlocul desfisuririi unei activititi si nu vei sti de ce te
simti atit de fericit si atdt de 1mp11cat in ceea ce faci, iar
lucrul acesta ti se va intdmpla din ce in ce mai des.

Una dintre cele mai bune metode de a-gi declanga
aceasti stare este aceea de a-{i aminti o situatie in care
ai triit o experienti optimi. Nu uita! Sistemul nervos
uman nu poate si faci deosebirea intre o experientd
reali §i una imaginari. Tot ce trebuie sd faci este si-{i
arnintesti o situatie in care ai triit experienta optima si
si amplifici acea amintire. Daci faci acest exercitiu in
fiecare zi, fti vei programa mintea si corpul si intre in
acea stare din ce in ce mai des §i iti vei oferi capacitatea
de a spune cuvintele potrivite, pe tonul potrivit, la
momentul potrivit. Vei sti care este cel mai bun lucru
pe care trebuie si- faci §i te vei simgi multumir de tine
insugi in flecare zi.

Hai si incepem!
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CREAREA UNEI STARI OPTIME

1. Asazi-te intr-o pozitie comoda, relaxeaza—te si
1nch1de ochii. ;

2. Acum adu-{i aminte de acele situatii in care ai
triit experiente optime si retriieste-le cu toate
simturile tale. Acest lucru te ajuti si-ti recompui.
acea state...

-3. Acum amplific-o! Amplifici imaginile care it
vin in minte, sunetele §i stirile emotionale si
asociazd-le cu un gest: unegte-ti degetul mare de.
cel mijlociu si apasi. (Te poti folosi de orice alt
gest dore§ti.)‘

4. Acum retriieste cu toate simturile tale experienta
optimi.

5. Acum gindegte-te la o altd situatie in care ai triit
o experientd optimd $i repetd pasii de mai sus
pinid cand simii ci este suficient si faci gestul
(unesti cele doud degete si apesi} pentru a intra
in starea optima.

Cere-i subcongtientului tiu si-ti declanseze acea
stare pe parcursul zilei. Cind vei incepe sd simti din ce
in ce mai des aceastd stare, ciile neuronale din creierul
tiu, care crecazi stiri de flux si ,fericire de fond“, devin
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din ce in ce mai accentuate, iar tu vei trii tot timpul
fntr-o stare de flux. .

Cand placerea devine o problema

Multi dintre cei care au apelat la mine de-a lungul anilor
sufereau de ceea ce eu numesc ,plicere in exces“. Si ne
intelegem. Existd o mare deosebire intre plicere i sa-
tisfactie: intre activititile care ne produc plicere in
momentul in care le desfisurdm si cele care ne produc
plicere atunci cind ne amintim de ele, de exemplu.

Pe scurt, aceasta este deosebirea:

Plicerile conferi corpului senzatii plicute;
satisfactiile recompenseazi sufletul.

Acest lucru inseamni ci plicerea este un lucru riu?

Dimpotrivi. Plicerea devine o problemi atunci cind
ne simtim atit de bine, incat putem fi tentati si o punem
in capul listei si si ciutdm cu orice preg o viagd plind de
‘pliceri. Insi o viatd plini de pliceri este lipsiti intr-o
mare ‘misuri de satisfactiile pe care le simtim atunci
cind ne concentrim toate fortele pentru a rezolva o
sarcini dificili. Probabil ci acesta este i motivul pentru
care Sir Richard Branson continud si-si rigte viata si
integritatea fizicd intr-un balon umplut cu heliu: pentru
ci el stie ci prea mult din acea viatd aga-zis frumoasi
poate si-i dduneze.
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De altfel, plicerea ciutati doar de dragul plicerii std
in calea fericirii. O sopirli se va infometa pini cind va
muri daci incerci si o hrinegti cu ména ta; dat, daci
i se permite si-si caute singurd hrana, aceasta va trii;
spicul de griu va putrezi §i va muri dacd nu are parte
de intemperii precum véintul
sau ploaia. Daci vrei si fii
fericit, trebuie si accepti o
provocare demni de puterile
tale, chiar daci simti ci este
ultimul lucru pe care doregti
si-l faci.

Prin urmare, cum putem
si avem o viatd mali fericitd i
mai satisfacitoare?

Fiecare inimd care

a béatut cu putere §i

cu bucurie a ldsat in

urma sa un impuls de

sperantd §i a contribuit

la progresul omenirii.
RoserT Louts

STEVENSON

1. Ingaduie-ti mai multe placeri in viata ta

Acest indemn ar putea pirea contrariul a tot ce-am spus
pini acum, dar, pentru mulgi dintre noi, doringa noastra
de plicere este legati de dorinta pentru fructul oprit.
De fapt, in societatea noastrd, cuvintul »placere” se
leagi aproape mereu de adjectivul ,vinovard®. Dacd vom
incepe si ne bucurim de faptul ¢i ne acordim timp si
ascultim ploaia in timp ce facem o baie caldi la lumina
luménirilor (sau ci ne uitim la un meci de fotbal in
timp ce bem o bere!), nu ne vom mai simti vinovati si
vom incepe si ne acordim mai mult timp pentru ne
pune fortele la incercare.
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2. Descoperi-ti punctele forte gi pune-le
la treaba! '

De obicei, ne simtim cel mai bine atunci cind dim tot
ce avem mai bun in noi, cind facem ce gtim s facem
cel mai bine, ¢ alte cuvinte, cind facem tot ce ne sti in
puteri pentru a realiza un lucru. Degi suntem incurajati
s3 ne dezvoltim punctele slabe, studiile cu privire la
succes §i implinire arati cid, atunci cind ne folosim de

_ punctele noastre tari §i ne ginem in friu slibiciunile,

muncim mai cu folos si obtmem mai multc satisfactii
din activitatea pe care o desfﬁsuram

Ca si-ti identifici punctele forte, aplicd ceea ce
consultantii in management numesc ,feedeback de 360
de grade™ intreabi-i pe toti cei care te cunosc care cred
ei ci sunt punctele tale forte, pini cind iii faci o idee
clari asupra pr1nc1palelor tale trisdruri de caracter §i
standarde morale.

3. Rezolva cel putin o problema dificila
n fiecare zi

Cand Mihaly Csikszentmihalyi a terminat primele
cercetiri cu privire la fericire si a publicat cartea Flow and
the Psychology of Optimal Experience (Fluxul si psihologia
experientei optime), un reporter i-a cerut si rezume in
citeva cuvinte un volum de 2 000 de pagini. Dupi ce
a stat §i s-a gindit un moment, Csikszentmihalyi i-a
rispuns: In fiecare zi, un individ fericit rezolvi cel putin
o problemi dificild.”
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Desi ar putea pirea ciudat si inchei o lectie despre
fericire prin sfaturi despre ciutarea situatiilor dificile,
aceasta este o lectie pe care viaga tnsdsi incearci nefncetat
si ne-o ofere.

~ Atunci cind a fost intrebatd ce anume o face si fie
atat de energici si de plind de via3, Lillian Galbraith,
una dintre femeile exceptionale ale secolului XX si
un pionier in domeniul productivititii, a rispuns: ,In
fiecare dimineatd, il rog pe Dumnezeu si-mi dea o zi
plini de provociri si sarcini dificile gi, in fiecare seara, i
mulgumesc ci mi-a ascultat rugiciunile.”

Atunci cind cauti provociri pe care crezi ci le poti
rezolva, nu uita: experienta optimi apare atunci cind
existd un echilibru intre capacititile tale de a rezolva
o problemi dificild si problema respectivi: cind esti
absorbit complet, dar nu depisit de problema dificila.

Feliciriri! Aproape ci am terminat! In capitolul de -
incheiere, iti voi impértisi citeva idei cu privire la cum
si mentii schimbirile pe care le-ai ficut in ultimele
7 zile si la cum si faci §i mai multe schimbari pozitive
in viata ta.

Pani atunci,
Paul McKenna
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Cum sa-ti schimbi
viata siptamana
cu saptimana




Pauvi McKenmna

A :
n ziua inscrierilor la facultate, un tindr se pregitea

sd-gi continue aventura acumuldrii cunogtingelor,

aventurd pe care o incepuse cu mulsd vreme in urmi si
care pirea si nu aibi sfirsit. Pierdut in ginduri, cu mintea
absorbitd de lucrurile care aveau si i se intdmple in viitor,
abia daci l-a observat pe bitranul din fata lui, ciocnin-
du-se de el.

— Imi cer scuze, domnule profesor, a spus tandrul,
rusinat.

— Ob, nu sunt profesor, i-a rdspuns béitrdnul. Sunt un
now student, la fel ca tine.

— Bine, dar cdfi ani aveti? l-a intrebat socar tandrul,

— 73, i-a rdspuns bitrinul cu un licir juciug in privire,

— Si ce studiati? a continuat tindrul. :

— Medicina. Intotdeauna mi-am dorit si fiu doctor,
iar acum... Batrdnul ficu o pauzi ca §i cdnd si-ar fi adus
aminte de ceva care se intémplase in urmd cu foarte mult
timp. Acum pot, in sfirsit, sd-mi urmez visul!

T2ndrul a ramas socat de rispunsul lui,

— Imi cer scuze, domnule, dar, ca si deveniti doctor,
aveti nevoie de cel putin 7 ani de zile de studiu. Peste 7 ani,
veti implini 80 de ani.

Bdtrinul I-a cuprins pe tindr de umeri i, privindu-l
drept in ochi, i-a rispuns zdmbind:

— Cu voia lui Dumnezeu, voi implini 80 de ani
indiferent daci imi urmez sau nu visul.
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Puterea sugestiei

Adeseori, in timpul spectacolelor mele de hipnozi,
le induc camenilor pe care ii invit pe scend o sugestie
posthipnotici. La mult timp dupi ce ei cred ci rolul
lor in cadrul spectacolului s-a incheiat, de fiecare datd
cind pronunt un cuvint-cheie, ei incep si adopte com-
portamentul pe care l-am sugerat sub hipnoza.

Pe parcursul acestei cirgi, v-am oferit sugestii nu
doar despre moduri prin care vi puteti schimba viata,
ci si despre cum si mentineti aceste schimbiri timp de
siptimini, luni sau chzar ani de zile de acum incolo.
Pe unele le-am ficut in mod direct: ai observar care sunt
sugestiile mele pe misuri ce le citeai. Totusi, pe altele
le-am . ficut in meod indirect: le-am inglobat in text
pentru a le trimite direct in subcongtientul tiu, de unde -
vor fi declangate-de situatiile care se ivesc in mod firesc
in viata ta. ‘

Te rog si stii un lucru:

Fiecare dintre aceste sugestii te va ajuta
si triiegti viata pe care ti-o doresti i sa-ti
implinesti vise de care nici micar nu egti
congtient in acest moment...

Pentru a-{i usura §i consolida calea citre succes,
am creat urmitorul program de exercitii. Este acelasi
program pe care il folosesc i eu in fiecare dimineata
pentru a avea o zi grozavi. Iti sugerez ca, in urmitoa-
rea siptiméni, si-mi urmezi instructiunile intocmai. -
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Pe miisuri ce te vei obigniii cu exercigiile din carte, le poi
inlocui cu cele pe care ti le voi prezenta in continuare.
Acordindu-ti timp pentru‘a-ti umple mintea cu sugestii
pozitive, energia §i motivatia ta vor cregte, tu vei deveni
mai fericit, maj puternic i mai inventiv, far viaga ta se
va imbunitigi... '

PROGRAM DE EXERCITIl ZILNICE
PENTRU OBTINEREA SUCCESULUI

1. Inspird i expird adinc de trei ori. De fiecare
dati cind inspiri, simte acele zone de stres si
de tensiune din corpul tiu. De fiecare datd
cind expiri, elibereazi-te de stirile de stres si de
tensiune si simte starea minunati de liniste care
te cuprinde. '

2. Imagineazi-ti calititile pe care le detine sinele
tiu autentic §i inchipuie-ti cd, timp de o zi,
chiar esti sinele tiu autentic. Fi acest lucru de
mai multe ori, pind cind devine o obisnuinti.

3. Acum, examineazi primele 5 valori morale.
Timp de citeva clipe, concentreazi-te asupra
fiecireia dintre ele i inchipuie-ti din nou ci
petreci o zi intreagi triind conform acestor
5 valori morale. De fiecare dati cind faci acest
exercitiu, iti programezi sa ai o zi minunati!
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4. Foloseste-ti zambetul interior pentru a activa
reactia endorfinelor. Zambegte fiecirei pirti din
interiorul tiu si simte-te din ce in ce mai bine.

b

Gandeste-te din nou la cel mai mare vis al tiu.
Cere-i mingii tale si te ghideze in ginduri, in
cuvinte, in actiuni pentru a face exact lucrurile
care trebuie pentru a-tj realiza visele, spre binele
tuturor celor implicati tn ele.

6. Care sunt acele lucruri pentru care esti cel mai
recunoscitor vietii? Gindeste-te timp de un
minut la toate lucrurile bune pe care le ai §i care

se petrec in viata ta.

.

Incheie acest exercitiu inspirind §i expirind
adinc de trei ori §i incarci-te cu energie de
fiecare dari.

Practicind acest program de exercitii in mod regulat,
vei ajunge s3-l faci in 5 minute. Totusi, te sfituiesc si-ti
acorzi — daci este posibil — cel piatin 15 minute ca si te
pregatesti sufleteste pentru o noud zi. Sau, cum a spus
Mahatma Gandhi in timpul campaniei sale pentru o
Indie liberi i independenti: ,Am atit de multe lucruri
de ficut azi, incit va trebui si meditez de doud ori mai
mult decit o fac in mod obisnuit!
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Cat de bine va fi?

La finalul acestei cirti, ag dorim si vorbim despre viitor.
- Probabil iti afnintesti ci, la inceputul cirtii, vorbeam
despre faptul cj triim intr-una dintre cele mai interesante
epoci pe care le-a cunoscut vreodati planera noastr.
~ Triim intr-o epoci in care existd mai multe informatii
pe cate le putem asimila, mai multe lucruri pe care le
putem invita si mai multe oportunititi ca niciodati.

Pe misuri ce ritmul schimbirilor se accelereazi,
tehnologia ingenioasi pe care o posedim In prezent este
capabili si se imbunititeasci in mod constant si si facd
singuri schimbirile de care avem nevoie. In urmi cu
150 de ani, telegraful ficea posibild pentru prima dari
transmiterea rapidi a mesajelor de l2 un capit al lumii
la altul. 30 de ani mai tArziu, apiruse telefonul, ciruia
j-au urmat foarte repede :
inregistrarea vocald, radioul, . .
televiziunea, faxul gi, mai |Analfabetiisecolului
nou, adresele de e-mail. XXI nu vor fi aceia
~ In prezent, avem posibi- | care nu stiu sd scrie

litatea de a comunica de la -| 57 54 citeascd, ci aceia
un capit la celdlalt al lumii | care nu pot sd invefe,
intr-o clipi. Daci are loc un | $4 uite ce au invdfat
eveniment intr-un coly al | §isd invefe din nou.
lumii, togi putem avea accesla ALVIN TOFFLER
el simultan prin intermediul
televiziunii si al internetului. Ochii §i urechile regelelor
de comunicatii devin ochii §i urechile umanitagii.
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In prezent, mai mult ca niciodati, mintea este forta
creatoare dominanti pe aceasti planeti. Gandurile noas-
tre sunt.mai puternice ca niciodari si, odati cu imbu-
nitdgirile pe care le cunoaste tehnologia, vom asista la
schimbdri uimitoare in viitorul apropiat.

Unii cercetitori sunt de piarere ci, tn urmdtorii ani,
vom descoperi un tratament impotriva cancerului,
medicamente care si ne mireasci in permanenti gradul
de inteligents, criogenia, precum si controlul genetic al
imbétranirii. Realitatea virtuali, reprogramarea genetici
si descoperirile ficute in domeniul nanotehnologiei ne vor
oferi privilegii pe care nici micar nu ni le putem imagina,
pe misurd ce literatura SF de azi devine literatura de
specialitate de maine. Ne aflim, multi dintre noi nefiind
congtienti de acest lucru, in pragul unui salt fantastic in
evolutia omenirii.

Pentru a face acest salt, trebuie si ne schimbim in mod
radical valorile. In loc si ciutim mereu satisfactii in lumea
din afara noastri, care ne-a transformat in indivizi extrem
de competitivi si de egoisti, ar trebui si ciutim mai multe
satisfactii in interiorul nostru. Eu sunt de pirere ci o noui
erd, cea a ,psibotehnologiei®, se apropie si cd oamenii vor
apela din ce in ce mai mult la genul de tehnici pe care
le-am descris in aceasti carte pentru a tnfiptui schimbiri
pozitive la fiecare nivel al socieratii.

In prezent, bogitia unei tdri nu se mai misoara in
functie de resursele mareriale pe care le detine, ci in functie
de 1delle cetatemlor care, odatd puse in practicd, conduc
la acumularea de bogitii. Adevirata sursi de bogitie se
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afli in mintile noastre. Aceia dintre noi care detin cea
mai mare ,sursi” de idei vor avea parte de toate bogatiile
lumii. Gaindeste-te doar o clipi! Detii unul dintre cele
mai valoroase §i mai puternice ,echipamente® din lume:
creierul tiu. . ;

Tocmai ai fnvitat moduri extrem de eficiente de a-ti
folosi mintea. ,Software-ul” de gindire pozitivd pe care
l-ai instalat tn creierul tiu va incepe si dea nastere unor
rezultate din ce in ce mai avantajoase pentru tine in fiecare
zi. Faptul 4 ai ales si investesti in dezvoltarea ta ca om
te diferentiazi de masele largi. Este o hotirare care ifi va
imbundtiti calitatea viegii extraordinar de mult, deocarece
viaga este atit de minunati pe cit alegem noi si fie.

Pe misuri ce vei practica seria de exercitii prezentaci
in aceastd carte si iti vei asuma responsabilitatea pentru
programarea mintii tale, te vei plasa in centrul de
activirate al societitii noastre. Vei deveni un lider, iar
alegerile pe care le vei face cu privire la cum §i unde vei
conduce vor deveni din ce in ce mai importante.

Acum, te voi lisa si-{i continui ciliroria catre
viata pe care ti-o doresti si-mi voi lua rimas-bun prin
intermediul unei binecuvintiri budiste:

Si fii meren in siguranti §i ocrotit
Si fii mereu fericit si linigtit
S4 fii mereu sinitos si puternic

Si sd ai o viatd ugoari §i senind

Pe curé‘md,‘
Paul McKenna

264

Pentru mai multe informatii
despre Paul McKenna si cirtile sale,
vizitati website-ul siu:
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