
PatriciaD'Ange[i

OLiv'tErl'oclt*rt

Colec{ia HypnoPoches
Scrise pe teme esenfiale care se int6lnesc in

via[a de zi cu zi, cdr,tile ,,H5pnoPoches" reprezintd
un ansamblu de ghiduri practice destinate sd v[ ofere
informafii pentru a folosi cooa,co sunte{i, datorit[ ce-
lei mai bune tehnici cunoscute astdzi: autohipnoza.

Notd legald; conf;nuhrl acestei cirli este bazat pe
cnnogtinfele qi experienla autorului: Aceasti lucrare este, reahzatA
intr-m scop educativ. inainte de a practica una dintre tehnicile
acestei cirfi, consultali un specialist in domeniul medical sau
psihologic. Practica tehnicilor prezentate este sub responsabilitatea
cititorului. Autorul qi editorul acestei cdrti nu preconizeazi qi nici
nu aprobi un auto-tatament penhu persoanele care nu sunt
specialiste in acest domeniq iar autorul gi editoml nu sunt in
niciun caz responsabili pentru problemele fizice sau psihologice
cate ur putea aplrea in urma practicii instrucliunilor din aceasti
carte. Persoanele neinformate sau necalificate, interesate de
tatamentele expuse in aceastd carte, tebuie sd consulte un special-
ist califical

AT"/TffiH}PNffiW,K

Pem&pwftmeep#tsrt

TraduEere din franqefrd * nrinel Quantin

Coleclia HypnoPoches

Editura Dharana
Bucureqti



Autohipnoza...

eup.RlN$,

INTRODUCERE....... .....................7
DESPRE HIPNOZA ......................9
NrArNrnrA cu INCON$TIENTUL ............................ I 3

PREGATrREA............ .................21
PENTRU iNCppArORr.............. ..................21
#l.Yizualiza[i........... ................29
#2. Asculta!i................ ..............30
#3. Resim!i1i.............. ................31

$i inapoi. .................32
cE ANUME DORTTT?................ ...................35

o Etapa nr. 1: Ce anume dori{i? ..................35
o Etapa nr. 2: Din ce cauzd obiectivul este important
pentru voi? .......... ......................3tt
o Etapa nr. 3: Cum vefi qti cdv-ati atins obiectivul?....40
t Etapa nr.4: Verificafi,,ecologia"... .........41
o Etapa nr. 5: Unde? Cdnd? Cu cine?... ......44
o Etapa nr. 6: Ce anume blocheazd? ...........45
o Etapanr. T: Ce md poate quta? .........".....46
o Etapa nr. 8: Pentru arezuma. ...................47

TNDUCTTTLE HTPNOTTCE .........4e
o Ce este o inducfie? ...."............49
o Meditafia hipnotic6.. ..............50
o Inducfia prin fixarea privirii ........",..........52
o Induc{ia cu metronomul........... ................57
r Inducfia,,autohipnoz6" alui Rossi ..........-59
o Metoda bibliotecii magice .......................61
o A cdl5tori in minte .................64
r Cum qtim dacd totul funcli oneazd bine?....................6(r

COMTINICAREA cu INCONSTIENTUL .....69

...pentru incepdtori

o Exerciliu .......,......77
o Face{i ca Inconqtientul vostru s[ lucreze!....".............78

CREATI un FENOMEN HIPNOTIC .............................. 8 1

o Mdinile lipite......... ................82
o Picioarele grele ......................84
o Levitafia brafului ...................85

DTVERSE APLICATII HIPNOTICE .............................. 9 I
Metoda lui Rossi.... ..............'........91
Autohipnoza in insomnii............. .................,.94

Induc(ie hipnotic[... ...................95
Exercifiu... ........,......96

Autohipnozain depresie............. ....................98
c Exerciliulnr. 1: ,,Armura"................ .....100
r Exercifiulnr.2: ,,Trestia in furfund" ,....I02

Frica de dentist & Controlul durerii ...........'.105
o CurSlafi o amintire nepl6cutd.. ...............106
o Cum sd vd liniqti{i inaintea consulta{iei...................108
o Amorlili corpul pentru a nu rnai simli durerea........111

in cazulunei boli: stimularea sistemul imunitar .....'......I17
o ExerciJiul nr. I - A-qi regdsi calmul....... .................121
o Exercijiul nr 2 - Eliberarea Inconqtientului.............l21
r Exerciliul nr. 3 - Pentru atrataun blocaj ................I29

Gestionarea stresului ......'..'....'...131
Este evident... ............ .............133
r Activali resursele voastre profunde ...'..'134

invdlarea rapidd....... ...................139
o Exercifiul nr. 1 - Pentru invdlarea rapidd...............,I42
o Exerciliulnr.2 * Pentru a vd imbundtdfi aptitudinile
frzice sau sportive ............... ....145
o Exerciliul nr. 3 - Pentru reeducarea fizicd ...,..........149

inainte de a continua............... ...154
Regdsili-vd silueta! ...155

Este uqor sd te laqi de fumat ..'....163

180 181



Autohipnoza...

increderea in sine .....I72
CONCLUZIE ............. ..............t729

www. ifhe-ed itions. com

wunv.MP3-tff PNOSE€MTI|IT.com

DescSrcafi gratuit qedinfe de hipnozi create de Patricia
d'Angeli qi Olivier Lockert.

Editura Dharana
Alte aparitii:

,,in zar e anemu ririi,, o" 
t;T;i"#1il;"dll' "

ooKarma yoga" de Swami Vivekananda
,,$tiinfa respirafiei in yoga" de Yog Ramacharaka

,rUpaniqadele" de Swami Prabhavananda

,,Dumnezeu existitt de Swami Sivananda

,,Incursiuni in Atlantida" de Florentina Mateescu

,,invifiturile lui Confuciuso' (Analectele), trad. Traian C51in Uba
,rMedicina corpului energetic" de Janine Fontaine
,rMedicina chakrelor" de Janine Fontaine

ooSuferinfe disprefuite" de Janine Fontaine

,,Apa, miracolul vie{ii. Terapii interne cu api" de Mihdili Toma
,,Dezintoxicarea fizicd qi psihic5. Tehnici gi produse" de Mihdifd
Toma

,,Sistemul imunitar - cheia siniitifii" de Mihdi!6 Toma
o,Vindecarea prin iubire gi iertare" de Mihditl Toma
,rMiracolul din fiecare" de Ovidiu Harbddd

,,Arta vindecirii invifati de la Valeriu Popa" de Sanda $tefan
,,Valeriu Popa - indrumltor al cunoagterii prin qtiinfn qi
credinfi" de Ovidiu Harbddl
,rEliberarea de materialismul spiritual" de Chdgyam Trungpa

o,Antrenarea min{ii gi cultivarea bunitifii pline de iubire" de
Chrigyam Trungpa
,rJocul Divin. $ansa omului in Univers" de Alexandru MuSat, Maria
Timuc Si Valentin Nedelea

o,Vindecd-te singur cu Sirurile Viefii'o de Gerhild Balo;an

...pentru tncepdtori

,,Plante gi miresme biblice" de Ovidiu Boior;i Rdducanu Dumitru

,oPledoarie pentru viafi sinitoas5" de Ovidiu Bojor
o,Ghidul plantelor medicinale qi aromatice de la A la Z" de Ovidiu
Boior
orHimalaya, de la ayurveda la medicina modern5tt de Acad. Dr.

Farm. Ovidiu Boior;i dr. Laura Micldu;
,rAproape totul despre iubire qi sex" de Maria Timuc Ei Ovidiu
Bojor
,,Hipnoza umanistl" Olivier LOCKERT & Patricia d'ANGELI

,,Shangri La. FrumuseleafLrd margini a divinului" Calea citre
fericireoo Marius Ghidel

,,Frumuse{e in dar. Vindecarea sufletului. Dumnezeu este chiar
dragostea ta" Marius Ghidel

ooRecalibrarea fiin{ei" de Mihai Lucian

,rVreme qi semne" de Gabriela Popa

,,Antologia viefii. Destinul omului in via(a de aici qi in viafa de

dincolo" de loan Bojoru
,rchid de armonizare a celor patru corpuri" de lulia Oroviceanu

in seria ,invuld sd te ierlf'de Luule Viilma
i. ,,Lumina sufletului"
2. ,,Si stagnezi sau si evoluezi"
3. ,,Alungi riul din tine"
4.,,Cildura speranfei"
5. ,,lzvorul luminos al iubirii"
6. ,,Durerea este in sufletul tiu"
7. ,,in armonie cu tine insu{i"
8. ,,Iertarea adevirati qi iertarea mimati"
9. ,,Ghid spiritual pentru plrinfi, copii, birbafi qi femei"

in seria: o,Cartea de infelepciuneoo
1. ,oPaqi citre tine insufi. Vindecarea cauzaldoo de Maria

Timuc
2. ,,Pagi citre tine insufi. Puterea frumuse{ii interioare" de

Maria Timuc

in seria: o,Personaliti{i qi destine"
l. ooDonator, medic, pacient - Cilitori prin rAnduiala divi-

t82 183



Autohipnoza;.. ...penlra incepdtori

CE ANUME DORITI?

ste momenful sd trecem la lucruri serioase!
Deseori in viafd, dacfl nu ni se intdmpl6 nimic

pozitiv, inseamnd cd in realitate nu am qtiut se cerem sau
$ formuldm lucrurile pe care ni le dorim.

Este evident ceea ce doriJi. .. atdt de evident incdt nu
|e lnt0mpld nimic, deoarece in realitate, dacd nu suntefi
capabili s6 spunefi intr-o frazi simpld ceea ce vrefi sd se gi

tnt6mple, spiritul vostru profund, Incongtientul, nu va qti
r[ o formulezemai bine decdt voi.

Iar atunci, Inconqtienful nu face nimic... iar voi vi
plAngeli de acest lucru!

Aqa cum spunea un filosof: ,,niciun vdnt nu este bun
pcntru cel ce nu qtie in ce direclie vrea s[ meargd..."

Aqadar, iat[ o mare intrebare: care este motivul
pentru care dorili sd faceli autohipnozd? il cunoaqteli?

o Etapa nr. 1: Ge anume dorifi?

Obiectivul pe care il ve{i alege trebuie preg[tit
dinainte, mai ales cd in hipnoz6, alegerea cuvintelor, for-
mularea exactd sunt primordiale pentru ca totul sd fun-
cfioneze bine.

Daci dorili sd reuqifi exerci{iile de autohipnozd, este im-
portant sd alegefi ,,cuvintele bune" sau ,,frazele bune".
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Spiritul vostru profund este foarte sensibil la modul in care
formulim ceea ce dorim...

in hipnozS, ,,frazele bune" sunt fraze simple, pozitive qi
personale.

Din ce cauzd? Deoarece Inconstienful este imatur i
comparalie cu spiritul vostru conqtient. El este ca
mecanism automatic care nu infelege nici gramatica, nici
conjugarea. El nu are nici noliunea timpului (trecut,
prezent, viitor). Dacd, ar trebui sd-i ddm o vdrstd, am pu
considera c5 el are intre 4 qi 7 ani. La acea vdrst6, n
infelegem decdt lucrurile simple.

in continuare, vd voi da exemple rele qi exemple bune,
sd putefi face diferenfa intre ele:

Exemple rele
Voi face un exerciliu de autohipnozd ca sd nu md

mai stresez, sd nu md mai doard, sd nu md mai certe
profesorii atunci cdnd sunt cu capul in nori in ti
cursurilor, pentru ca ceilaltri sd nu md mai supere sau
nu md mai agreseze, ca sd nu mai fumez, ca sd nu mai
mdndnc atdt de mult...

Incongtientul nu refine decdt cuvintele importante: in
expresia ,,sd nu mb mai doatd" el refine ideea de durere. in
realitate, voi cerefi Inconqtientului vostru sd facd in aqa fel
incdt sd vd doar6. qi mai tare! Exact contrariul a ceea ce vd
doreafi!... Desigur, Inconqtientul nu vrea nici el sd aibd
dureri, insd cum el nu va inlelege singur cd doreali
contrariul, atunci el nu va face nimic.

Fraza,,nu mai vreau sd fumez" va fi inJeleasd,,vreau
sd fumez qi mai mult".

Creierul vostru nu infelege negafia decdt la nivelul
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rrcocortexului, deci prea tdrziu pentru Inconqtient. Aqadar,
r:uv0ntul ,,nt)", negatia, nu sunt luate ?n considerare.

Trebuie sd fifi atenli gi la ambiguit5{ile de limbaj care

lxrt crea o confuzie. Este nevoie sd fi! pruden! atunci cdnd vd
;rlegeli cuvintele.

l,)xemplele bune
Voi face un exerciliu pentru a md calma, pentru a-

rni rnicqora durerea, pentru a.fi mai atent la liceu sau la
locul de muncd, pentru a md descotorosi de o idee

l)reconceputd, pentru a md proteja de agresiunile verbale
rrle anturajului meu, pentru a-mi micqora consumul de
:uhdr, de ligdri, de cafea... pentru a md sirnli sigur pe
nine atunci cdnd sunt cu prietena mea, pentru a md simli
lntternicd in fala patronului meu atunci cdnd ii voi cere o
tndrire a salariului. ".

l;olosifi un verb care exprimd intr-un mod direct lucrurile
l'rc care le dorili. Dacd dorili sd ,,nu mai fumafi", spre
cxemplu, spunefi cd vreli s6,,vd oprifi" din fumat!

Iatd, este foarte simplu. Este indeajuns sd exprimafi
;rcest lucru!

lrnaginafi-vd cd sunteli la restaurant qi cd in momentul in
care dorifi sd faceli comanda, spunefi: ,,Nu vreau acest
rrntreu, nici acest fel principal, gi nu vreau nici desertul
rrcesta..." Ce anume vdva aduce chelnerul?

('um dorili ca Inconqtientul vostru sb in{eleagd ce vrefi?
Chelnerul are nevoie sd ii spuneli ceea ce dorifi sd

rrrdncaf i!
Inconqtientul vostru este exact ca acest chelner. Prin

lrrmare, cereli-i ceea ce dorifi qi nu ceea ce ,,nu mai
rlorifi"...
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Nu trebuie nici sd confund5m Inconqtientul cu un
geniu ieqit dintr-o lamp5! Nu vefi putea aqadar sd dorifi
ceva legat de o altd persoand qi s[ aqtepta[i ca acest lucru
sd se intAmple!

Astfel, frazele precum: vreau ca mama sd md lase tn
pace, vreau sd cdqtig la loto, ca Nadine sd se indrdgos-
teascd de mine, ca patronul sd-mi mdreascd salariul, ca
oamenii sdfie mai drdguli...

...nu au niciun sens pentru Inconqtientul vostru!

Aqadar, pentru arezuma, obiectul trebuie sd:
. fie formulatpozitiv,
. nu depindd decdt de voi.

Gdsifi aqadar cel mai bun mod de a cere ceea ce dorili,
notafi acest lucru qi treceli la etapanr.2.

o Etapa nr.2i Din ce cauze obiectivul este
important pentru voi?

Acum veli putea afla cdt de important este pentru voi
obiectivul pe care vi l-a[i ales, deoarece dacd nu sunte]i cu
adevdrat motivafi, exerci{iul de autohipnozd nu va func{io-
n4...

Hipnoza este o psiho-terapie. Aceasta inseamnd cd
ea acfioneazd,numai datorit[ spiritului vostru. Prin urmare,
dacd nu sunteli I00% motivali, mecanismul interior care
ar putea sl vd ajute sd schimbafi lucrurile din via{a voastrd
nu va funcfiona!

Spre exemplu: Jean vrea sd se lase de fumat, dar
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rrtunci cdnd il intrebdrn din ce cauzd, el rispunde ,,pentru
t:ir anturajul meu nu suportd figirile" sau ,,pentru cd
rloctorul mi-a cerut acest lucru" sau ,,pentru cd nevasta
nrca imi spune tot timpul cd ligdrile costd scump"...

Adevdrata intrebare este: ,,Jean este cu adevdrat
nrotivat, sau r[spunde la o cerere exterioard lui?"...
llirspunsul in acest caz este foarte uEor de ghicit.

in acest caz) nu ate niciun sens sd incerce
;rutohipnoza, qi nici sd consulte un terapeut, deoarece
,,irr[untrul sdu" nu doreEte deloc sd se lase de fumat, iar ?n

hipnozd, nu putem obliga oamenii sd facd ceea ce ei nu
rkrresc sd facd.

llipnoza ii va fi folositoare lui Jean dacd el gdndeqte, spre
cxemplu, in acest fel: ,,Vreau sb md las de fumat pentru
rrrine; pentru c[ vreau sd fac sport iar [igara md oboseqte,
pcntru cd vreau sd am o respiralie proaspdtd, pentru c[ m-
lr; simfi mai bine ca nefumdtor in fala anturajului meu,
pcntru cd vreau sd folosesc banii dafi pe ligdri pentru
rrltceva (o noud pasiune)..." 9i aqa mai departe.

lrste important sd fili motivafi din motive personale. Cu
r,it motivalia voastrb va fi mai puternicd, cu atdt exercifiile
tlc autohipnozd vor fi mai efrcace, intrucdt veli crede ,,?n
profunzime" in beneficiile reale aduse de schimbdrile
rlorite.

incercafi de asemenea sd descoperi{i ,,adevdratele motive"
lle lucrurilor pe care le dorifi. Spre exemplu, intrebaji-vd
tle ce vreli un lucru sau altul...

,,Pentru c6 aceasta imi va facevia[a mai uqoar6.
- Ok, dar de ce?
- Pentru cd m-as simti mai liber.
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- De ce ai nevoie de aceasta?
- Pentru cd atunci voi fi cu adevdrat fericit!"

Iat[, aceasta este o motivafie adevdratdl

Luafi-vd timpul necesar pentru a nota ceea ce vi
ntotiveazd la un nivel superior...

...$i apoi treceli la etapa urmdtoare.

o Etapa nr. 3: Cum veli 9ti
ci v-a!i atins obiectivul?

in aceastd etapd va trebui sd gdsifi elementele con-
crete qi verificabile de toatd lumea. Aici va trebui sd notafi
indicii care vd vor permite sd aflafi dacd" v-a[i atins scopul
sau nu.

Spre exemplu: fraza,,ffi-&$ simfi mult mai bine" nu
este deloc concretd! Este de ajuns ca acea zi sd fie pu{in
noroasS, pentru ca starea voastrd de bine sd se transforme
in triste{e... degi v-afi atins obiectivul ales.

Aqadar, cduta[i ;i notafi indicii irefutabile, pe care
poate c[ al1ii le vor constata inaintea voastrd! Spre
exemplu:

oAtunci cdnd voi avea mai multd incredere
in mine, voi indrdzni sd-i cer patronului o mdrire
de salariu (acest lucru va putea fi verificat).

oAtunci cdnd nu voi mai fi agorafobic, voi
putea ieqi afari, voi putea face cumpdrdturi etc.

oSistemul meu imunitar va fi mai puternic,
iar acest lucru se va vedea in analizele medicale...
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.Atunci cAnd voi fi mai optimist, voi intdlni
oameni simpatici, iar cei care mi cunosc imi vor
spune c[ m-am schimbat.

Notafi indiciile, iar dacd vd gdndili qi la altele in
zilele urmdtoare, completafi-vd lista.

intre timp, trecefi la fazaurmdtoare:

o Etapa nr.4: Verificali ,,ecologia"...

Aceastd etapd este importantS, dar nu foarte uqoard,

deoarece ea urmdreqte sd verifice cd nu existi beneficii
secundare ale st[rii voastre actuale.

Este greu sd ne ddm seama de unul singur de acest

lucru, fiind blocat qi numai cu un singur punct de vedere.
Va fi necesar sd fili cinstifi cu voi inEivd...

in hipnozd, putem remarca o reacfie interesantS a

Inconqtientului: dacd blocali o persoand intr-o situalie
inconfortabilS, spiritul s6u profund va crea un simptom
pentru aalutapersoana sd se elibereze.

Spre exemplu, dacd face{i in aga fel ?nc6t o persoand
sd intre in stare de hipnozS qi ii ,,lipifi" mdna de cap (ca in
hipnoza de spectacol) qi ldsali persoana in aceast6 pozilie,
ca va reuqi sd se elibereze printr-o reacfie spontani, ca

str[nutul, spre exemplu (iar mdna sa se va dezlipi). in
rrcest fel vedem cd un simptom sau anumite probleme pot
ll in realitate felul pe care spiritul vostru profund l-a gdsit
in incercarea lui de a vd elibera de o altd situalie, care este

;roate ascuns6, qi care este qi mai problematicd!
Un alt exemplu: un adolescent este trimis in terapie
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de cdtre psihologul $colar, deoarece el incepea s6 ia note
proaste, ?n condifiile in care inainte era un elev bun la
qooala.

Datoritd intrebbrilor pe care qi voi vi le ve{i pune
voud ingiv6, terapeutul afld, cd, tat6l tanArului. un inginer de
succes, era in qomaj de cdteva luni, iar c5 acest moment
corespundea cu cel in care adolescentul incepuse s6 ia note
proaste la qcoal[.

Terapeutul cem rnai multe detalii despre tatdl
t0n6ru1ui, Ei descoperi astfel cd acesta era foafie sensibil,
aproape depresiv.

Aqadar, totul se petrecea ca gi curn fiul (fbr[ a face
dinadins, desigur) ar fi inceput sd aibd rczultate slabe la
qcoald pentru a ocupa mintea tatdlui sdu, care ii d[dea
medita{ii etc.

Poate cd tatdl depresiv qi-ar fi ruinat sdndtatea, sau
poate cd s-ar fi sinucis, dacd nu ar fi avut o ocupa{ie
importanti ?n via!6, ca spre exemplu, susfinerea fiului
sdu...

De indatd ce terapeutul afld acest lucru, ii spuse
tindrului cd trebuie ca qi tatdl sdu sd vind la o consultalie
pentru a se ocupa de el.

Adolescenful, usurat, incepu din acel moment sd
aibd din nou rezultate bune la qcoald! Aceasta este dovada
cd in mod inconqtient, el igi ajuta tatdl sd-qi pdstreze
moralul.

Aceasta ?nseamnd sd descoperim ,,ecologia" unei
situafii. Aveli nevoie agadar sd cdutali cu adevdrat pentru a
descoperi dacd ceea ce vi se intdmplS in via[d nu are un
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avantaj ascuns.

Acest lucru este important, deoarece dacd situafia in
care suntefi ,,foloseqte la ceva" mai profund, qedinfele
voastre de autohipnozd nu vor funcfiona * gi cu at6t mai
bine pentru voi dacd, de fapt, ,,problema" voastrd vb
protejeazd" de ceva mai rdu!

Un alt exemplu: Nadia qi-a inqelat solul mult timp,
iar acesta a ajuns sd descopere totul, ceea ce aproape cd le-
a distrus cdsnicia.

Nadia hotSri sd-qi pdstreze viala de familie cu orice
pref. Ea igi p[rbsi deci amantul qi se reintoarse la familia
sa.

Citeva luni mai tdrziu, frrd s6-qi dea seama, Nadia
incepu sd se ingraqe.

Cdfiva ani mai tdrziu qi cu doudzeci de kilograme in
plus, Nadia incercd sd redevind slabi cu autohipnoza, insd
niciun exercifiu nu func{iona, iar Nadia ?ncepu sd-qi piardd
ribdarea. Ea consult1" aqadar un hipnoterapeut iar acesta,
pun6ndu-i intrebbri, incepu s6-qi dea seama de unde vine
aceast[ creqtere ?n greutate: Nadia recunoscu cd dacd ar fr
rcdevenit slabd (qi frumoasd), ea ar ft riscat din nou sd

doreasc6 ,,sd placd" cuiva qi, prin uffnare, s[-qi inqele
iardqi bdrbatul. Acesta era un lucru pe care ea il refuza
categoric!

Excesul de greutate al Nadiei avea deci un mare bene-
liciu secundar: imaginea proastd pe care ea o avea despre
corpul siu, o impiedica si se dezbrace in faga cuiva. Acest
lucru o motiva sd rdmdnd fideld, iar prin aceasta, ea iqi
proteja familia.

in urma acestei conqtientizdri, Nadia ,si-a putut revi-
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zui obiectivul. Acesta nu mai era ,,sd sl[beasc6" ci sd-si
imbundtd{eascd relafia in cuplu.

Pentru a verifica ecologia obiectivului vostru, intrebdrile
pe care trebuie sd vi le puneli sunt urmdtoarele:

,,Atingerea obiectivului imi poate crea vreo proble-
m[? Pentru mine insumi? Pentru familia sau anturajul
meu?... $i dacd ar apdrea vreo problemd? Despre ce ar
putea fi vorba?

Ce voi face c6nd nu voi mai avea problema sau
simptomul de care vreau sd scap? Ce ar schimba in viafa
mea acest lucru? Sincer vorbind, schimbdrile acestea imi
convin cu adevdrat? Iar apoi, cum voi folosi aceastd noud
energie? Nu imi este fricd sd md plictisesc?"

Dacd dupd toate aceste intrebdri dori{i in continuare sd vd
atingefi obiectivul, trecefi la etapa urmbtoare, iar dacd nu,
aveli tot timpul pentru a v[ schimba obiectivul!

Refineti: un obiectiv care poate fi atins este un obiectiv
ecologic pentru voi gi pentru cei pe care ii iubifi!

o Etapa nr. 5: Unde? Cdnd? Cu cine?

Iatd o etapd importantd, pentru a vd concretiza pro-
iectul. Gdndifi-vd in detaliu la contextul in care ve{i putea
profita de noua voastrd via[d, iar acest lucru vb va ajuta sd
vd imaginafi in viitor. Aceasta va ardta Inconqtientului
vostru cd qtifi ?n ce direc{ie vre{i si mergefi qi cd sunte{i
motivafi.

Desigur, existi obiective mai ugor de pus intr-un
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context. Dacd dorifi sd slSbifi sau sI vd ldsafi de fumat,
trebuie sd vb imaginafi acest lucru in via,ta de zi cu zi,
oriunde v-a[i afla, chiar la o petrecere conviviald qi unde se

mdndncd bine, cu prietenii, spre exemplu.

Acum, dacd dorili sd aveli qi mai multd incredere in
voi, nu trebuie ca ceea ce vd imaginafi sd depdqeasc6
limitele. Existd persoane autoritare cu care nu se poarte
glumi (spre exemplu, cele cu o uniform6!).

intrebdrile ,,IJnde?", ,,Cdnd?" qi ,,Cu cine?" vd vor
permite s[ conqtientizali limitele (sau ne-limitele) obiecti-
vului pe care l-a{i ales.

in cele din urm6, a fost demonstrat faptul cd dacd
reuqili sd vd proiectali in viafa pe care afi avea-o, mai
bund, aceasta mireqte cu 80o% gansele voastre de a vd
atinge obiectivul!

o Etapa nr. 6: Ge anume blocheazi?

Dacd. v-a!i imaginat in noua voastrd viald cu ceea ce
clorili sd reugi{i (obiectivul vostru), atunci poate cd, a[i atut
deja un sentiment nepldcut: ei da, este agreabil sd visafi,
dar pdnd la aceastd etap6, nimic nu s-a schimbat!

Poate cd ceva s-a mi;cat induntrul vostru pentru a v[
aminti cd,,ceva este blocat" !

Nu-se-gtie-ce vd impiedicd sd reuqifi (qi poate cd
suntefi chiar la curent cu acest lucru, in plus!).

Pe scurt, este momentul sb face[i lista blocajelor
voastre, cu ceea ce vd impiedicI sd avansafi, cu tot ceea ce


