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Capitolul 1

Cine sunt eu?

Sunt congtiintd fard formd,
int fericire purd.

Cu sigurantd ci ne-am pus de multe ori aceastd intrebare iar unele
dintre noi, familiarizate cu esoterismul oriental, am citit sau am auzit
probabil despre metoda folositd de Sri Ramana Maharishi, care si-a revelat
esenta sa dumnezeiascd, punandu-si intrebarea ,,Cine sunt eu?”. Primirea
raspunsului spiritual la aceastd intrebare ne poate lua ani de zile de practica
constanti. In ceea ce priveste metoda acestui mare intelept si eliberat
spiritual, raspunsul este: ,.eu nu sunt trupul, eu nu sunt simturile, eu nu
sunt mintea, eu nu sunt congtiinta...”, ca in final sa raspunda prin trdire
interioara proprie: ,Eu sunt Sinele Suprem Nemuritor, ATMAN”

Pentru noi insd aceasta intrebare are o alta perspectiva, mai ,,profand”
pentru inceput i care necesitd un timp mai scurt pentru a-i da un raspuns.
Fird a sti cine suntem acum, nu putem sa ,redevenim’ ce suntem cu
adevarat. Fari a ne cunoagte cat de cét, cu pértile noastre bune i cu partile
noastre mai putin bune, nu putem si ne slefuim caracterul. Avem nevoie
2 ne cunoastem pentru a putea construi o strategie de transformare
‘Zuntrica §i, de asemenea, exterioara.
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Iatd cateva metode practice de abordare a acestei intrebiri:

~<2> Tehnica: Calitati si defecte “—

Ne asezam confortabil, in liniste $i ne relaxim citeva momente. Ne
vom pregati langa noi o foaie de hartie si un creion. Dupa ce ne-am relaxat
suficient, trasam doua coloane pe hartie, una cu calititile de care suntem
congtiente ci ne avem si una cu defectele.

Scriem fara graba toate calititile si toate defectele de care suntem
congtiente. Apoi le vom numira §i urmarim sa vedem daci parerea despre
noi insene este preponderent bund sau mai putin buni. Vom pistra foaia
fiindca vom avea nevoie de ea timp de mai multe luni de zile.

Acest exercitiu are mai multe scopuri. Primul este acela de a descoperi
ce parere avem despre noi insene si de a realiza dacid suntem o fiintd
optimista care se orienteaza catre aspectele benefice ale vietii sau o fiintd
pesimistd care vede mai intéi tot ceea ce nu este benefic.

Transcriem apoi calititile pe o foaie separata si vom urmari si avem
aceastd foaie in permanenta la noi §i de cate ori devenim congtientd ca
recddem in vechile tipare de gindire negativa, vom reciti calititile pe care
le-am scris, pana cand simtim ca acele ganduri nefaste nu mai au putere
asupra noastra.

Un aspect deosebit de important, pe care este bine si-1 avem in vedere
este urmatorul principiu: ,,Binele este absenta rdului, iar rdaul este absenta
binelui”. De aceea, nu ne vom focaliza asupra defectelor pe care le avem sau
credem ci le avem, pentru altfel nu facem decét si ne focalizdm asupra a
ceea ce este nefast. Este mult mai intelept si ne focalizim asupra calitétilor
pe care le avem si s3 le manifestim cat mai des si mai congstient. In acest
fel, amplificand calitdtile vom elimina defectele, fir a le hrani prin atentia
noastra continua.

~=2 Tehnica de obiectivare “T_——

Ne asezam confortabil pe scaun in fata unei oglinzi, inchidem ochii
si urmarim sa realizim o golire a mintii. Apoi, usor, deschidem ochii §i
ne privim imaginea din oglindé ca §i cum vedem «persoana» reflectatd
in oglinda pentru prima dati. Urmdrim si vedem ce impresie ne face.
Remarcam de asemenea, cum toate modificirile in mimica faciala
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concordda cu gindurile si emotiile. Urméarim sa stabilim un contact
subtil cu reflexia noastra in oglinda, relaxandu-ne fata §i controlandu-ne
respiratia. Daca remarcam ceva neplacut ne vom echilibra imediat
atitudinea si emotiile folosindu-ne de respiratia lentd. Ne imaginam cd
inlocuim o atitudine nefasta cu una benefica si urmérim sd ne simtim
«noul sine» ca fiind acum cel real si dorit. Acum inchidem ochii si
asimildm aceastd noud experienta, in toata fiinta, la toate nivelele.

Aceste tehnici simple ne ofera posibilitatea alcituirii unei baze de la
care si pornim munca de transformare. Cand stim cu adevarat la ce nivel
ne aflim ACUM, vom sti si ce avem de facut, atat timp cat ne urmam
bunul simt. Fiecare fiinta umana, atunci cdnd are un dram de umilinta si
de credinta, poate auzi vocea interioara care-i va sugera ce este necesar sd
faci pentru a evolua. Intregul Univers se bazeazi pe legea evolutiei, totul
converge spre perfectiunea dumnezeiasci. Inclusiv noi.

Modificarea atitudinii

Daci vei continua si faci ce fﬁceai tntotdeauna,
vei avea ce ai avut tntotdeauna.

Dac vrei ceva diferit, fi ceva diferit!

Dacid exista ceva in viata noastrd care ne nemultumeste, inseamna ca
unele dintre atitudinile noastre mentale sunt partial sau total gresite. Atat
timp cat continuam sd manifestam aceleasi atitudini defectuoase, nu ne
putem astepta ca viata sa ni se transforme in bine. Este clar cd este necesar
s transformam ,,strategia” de viata.

Atét timp cat nu suntem multumite de noi insene si de viata noastrd,
nu ne putem astepta ca lucrurile sa devina brusc si magic aga cum ni le
dorim. Dacéd repetam la infinit aceleasi obiceiuri §i remarcam ca tot
nefericite suntem, inseamna evident cé este nevoie sa reevaluam modul
in care vedem lucrurile i felul in care ne traim viata. Purtindu-ne ca de
obicei §i plangandu-ne ci nu ne merge cum ne-am dori, nu va produce
nici o transformare. Ne vom consuma si bruma de energie pe care o avem
in plangeri fara de sfarsit, vom da vina pe cei din jur §i vom astepta ca
altcineva sa vind sd ne scoata din starea in care ne complacem.
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Singura persoand care ne poate salva suntem noi insene. Primul
pas pe care este necesar sa-1 facem este reevaluarea atitudinilor noastre
defectuoase, urmatd de inlocuirea lor cu atitudini stenice, benefice,
dumnezeiesc orientate.

Increderea in sine

Prima transformare pe care este necesar sa o operam este asupra
increderii in sine. Fird aceastd calitate definitorie nu putem sa ne
transformam viata intr-un mod radical.

In zilele noastre nu existdi un numar mare de oameni care sa aiba
incredere completd in fortele proprii §i aceasta se petrece fiindcd nu isi
asuma RESPONSABILITATEA pentru propria viata.

Marii filozofi si intelepti afirma ca fiecare persoana are posibilitatea de
a-si crea propriul destin. Din acest motiv, noi, femeile, suntem ,,obligate”
indirect sd fim fericite dar nu toate g
ne asumam aceastd gansd, fiindca
avem tendinta si ne dam batute
mult prea usor in fata micilor
provociri ale vietii. Este adevarat ca
nu toate suntem egale, cd nu toate
avem aceleasi calitati inndscute,
dar toate avem posibilitatea
de a fi fericite si implinite. Cel
mai intelept este sd ne asumam
responsabilitatea propriei fericiri
si nefericiri. Aceasta inseamna cd
ne exercitim liberul arbitru. Este
necesar s intelegem ca noi suntem
fericite sau nefericite pentru cd
aceasta este ceea ce ne dorim.
In aceasta directie, parabola din
Biblie despre stipanul care a plecat
de acasa si le-a lasat celor doi
servitori cate doi talanti este foarte
sugestiva. Cel care a investit talantii
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si a cAstigat cinci talanti din cei doi a fost cel pe care stapanul 1-a laudat iar
cel care a ingropat talantii in pamént nu a fost laudat.

Nefericirea nu vine de undeva de deasupra, aga ca putem reactiona
impotriva ei. Putem alege si ne transformam nefericirea in fericire. Dar
pentru a ne asuma responsabilitatea pentru propria viata este necesar sa
ne cunoagtem pe noi ingine. Este nevoie si ne ,,vedem” unicitatea fiintei la
toate nivelele: fizic, psihic §i mental. Ne putem ,,construi” propria persoana
bucati cu bucata, avand certitudinea ca vom reusi.

Urmaitoarea povestioara este concludenta:

Un bitran chinez se trezea in fiecare dimineatd, urca pe muntele de
linga casd, lua o piatrd din varf si o arunca dincolo de paraul de alaturi.
Fiul si nepotul siu au ficut si ei aceleasi lucru timp indelungat. Batranul
credea cu fermitate cd atit timp cat vor face aceasta i ii vor invita si
pe stranepotii lor si faci la fel, in timp vor putea muta muntele. Intr-o
zi nepotul i-a spus: ,Dar, bunicule, noi nu vom mai fi in viatd sa vedem
muntele mutat”. Batranul didu din cap si raspunse: , Este adevarat, dar noi
vom sti cu sigurantd cd muntele va fi mutat intr-o bund zi".

Si noi, dacd vom avea aceastéd incredere in fortele proprii, vom putea
~muta muntii” din loc.

A dobandi incredere in sine i sperantd adeviratd presupune un efort
activ si congtient. Aceastd speranti adevaratd este convingerea noastra ca
intotdeauna vom reusi in ceea ce ne propunem si facem benefic.

Increderea in sine este o atitudine, aga ca s-ar putea sé fie necesar sa ne
transformim comportamentul, si ne alegem alti prieteni si s folosim alte
cuvinte (sa ne transformdm limbajul) pentru a o dobéandi.

Putem incepe cu acele cuvinte pe care le folosim destul de des. Cuvintele
folosite exprima clar modul in care noi obisnuim sa gandim, de aceea ele au
o mare importanta in construirea increderii in sine. De exemplu, in loc sa
spunem: ,,voi incerca sd fac respectiva actiune’, ceea ce implica subconstient
¢i nu credem ci vom reusi, vom spune ,,voi urmdri sd fac lucru respectiv’,
ceea ce exprima determinarea noastra de a reusi. In loc sd spunem: ,,nu pot
face aceastd actiune”, s& spunem: ,,voi face un test in ce priveste realizarea
acestei actiuni”. Folosind negatii ne limitdm posibilitatile foarte mult.

Actul vorbirii este un act magic; cuvintele folosite sunt la fel de puternice
casi mantrele. Ne ,,programdm” singure prin felul in care vorbim si gandim.
De noi depinde cum ne programam subconstientul.
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Femeile, fiind mai receptive prin insdsi natura lor, ar trebui sa fie mai
atente la ce sugestii accepta, mai ales de la iubitii lor.

Este necesar sa respingem sugestiile negative (ca de exemplu: ,,nu poti
tu sd faci asta, este prea dificil pentru tine”) si sa fim constiente cd de indata
ce acceptam sugestii venite din afara, acestea se transforma in autosugestii
iar subconstientul nostru le va da viata.

Frica este un alt element care blocheazi increderea in sine. Aici ajunse,
este necesar sa stim cd majoritatea fricilor pe care le avem sunt imaginare si
nefondate. Oamenii au doar doua frici innascute: frica de zgomote brugte
si frica de a cadea; restul ni le-am fabricat artificial, datoritd anumitor
conjuncturi i datoritd propriei slabiciuni emotionale.

~=" Tehnica: Eliminarea fricilor “—

Vom lua un borcan transparent, cu capac etans si-1 deschidem. Scriem
pe bucitele de hartie fricile pe care le avem la ora actuald, cite una pe
fiecare bucata de hartie. Impaturim foile si le introducem in borcan, pe
care apoi il inchidem cu capacul. In acest fel avem toate fricile adunate la
un loc, avand posibilitatea sa le observam desfisurarea in timp. Asezim
borcanul undeva la vedere si de céte ori il vom vedea vom spune in gind,
cu putere: ,,acum eu vd am sub control pe voi, sunt complet neafectatd de
voi.” Urmdrim sa simtim c4, intr-adevir, fricile nu ne mai controleazi, nu
ne mai afecteaza. Cu timpul, vom deveni capabile sé realizim care dintre
frici au disparut. Atunci vom lua biletelele de hartie pe care am scris fricile
respective si le vom da foc, constientizind in timp ce observim cum ard
ca au disparut pentru totdeauna din structura noastra. Procediam in acest
mod pana ardem toate biletele din borcan.

Este necesar sa ne privim fricile cu un sidnétos simt al umorului. Uneori,
descriind o anume fricid cu simtul umorului, 0 dezamorsdm si o facem
sd-si piarda puterea asupra noastra, cel putin pentru moment. Indiferent de
ce frica resimtim, o putem aborda intr-o manierd umoristici iar aceasta ne
poate invita cum sd dobandim control asupra fricii $i cum s transformam
anxietatea inutild care o insoteste intr-o energie benefica.
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~=2 Tehnica: Transformarea perspectivei “—

Ori de cate ori ne confruntdm cu o problema care ne creazi neliniste
si 0 oarecare teamd putem vizualiza creator cd suntem pe Lund gi ca
privim intreaga situatie de la acea distanta. Problema ne va apirea ca fiind
ridicol de mic si se va dezamorsa instantaneu. Dacid nu ne-am dezvoltat
inci aceastd capacitate imaginativa, ne vom sui pe un scaun gi vom privi
,lumea” de acolo. Vom remarca faptul cd modificarea perspectivei ne va
da forta emotionala necesara rezolvarii problemei cu care ne confruntam.

Increderea in sine este un act de credintd. Lipsa de incredere in sine
este tot un act de credinti, asa-numita anti-credinta, care ne taie legitura
cu acele calititi pe care le avem, dar in care nu credem. Chiar daca suntem
frumoase, dacd noi nu credem aceasta, ne taiem legdtura cu energia
frumusetii pe care deja o avem, datorita credintei noastre distructive.

Conform unei statistici efectuate de compania de produse cosmetice
Dove, numai 2% din femei cred cé sunt frumoase!!! Dacd ne uitdm in jur,
lumea este plini de femei frumoase! Dar tragedia este ci ele insele nu cred
aceasta!

Increderea in sine necesitd un proces de analiza lucida si obiectiva i,
de asemenea, este necesar si ne acceptim aga cum suntem, cu calitatile gi
defectele pe care le avem acum. Pentru a elimina defectele, cel mai intelept
este si le inlocuim cu opusul lor (calitatea corespondenta, de exemplu
fricd/curaj) si pentru acesta avem nevoie de multa ribdare si intelegere fatd
de noi insene. Daci ne placem, dacé ne iubim aga cum suntem, procesul de
rezonanti ocultd amplifica tot ceea ce ne place i iubim. Dacd sunt calitati
pe care incd nu le avem, dar ni le dorim, atunci cel mai simplu este s le
sbservim si s le admirdm la persoanele care deja le au si le manifestd din
plin.

Starea de admiratie ne deschide sufletele si ne face receptive la aspectele
pe care le admirdm, trezindu-le si amplificindu-le in noi insene. Cu cat
2dmirdm mai mult o calitate la altcineva, cu atat mai intens ne punem in
legaturd cu energia ei corespondenta si cu atat mai repede o trezim in noi.
Din picate, multe dintre femeile zilelor noastre au capatat prostul obicei
iz a le invidia pe celelalte femei, de a le bérfi si de a le judeca. Acest spirit
Ze competitie este contrar naturii feminine, care este plind de iubire pentru
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