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Introducere

Lasa perseverenia sd-1i fie motor, iar speranta combustibil.

[1. JaAcksoN BROWNE

Am inceput si cred, si cred cu tarie, ¢, atunci cdnd suntem
dispusi s ne asumam responsabilitatea de a ne schimba,
potentialul nostru va fi nelimitat, Ne putem ridica la mari inal-
timi sau putem mentine lucrurile simple si sd fim ,,cu picioa-
rele” pe pimant, dupa preferinta. Putem experimenta, adapta
si imbundtati substantial orice directie pe care o alegem, in
mod progresiv atat timp cat trdim, pentru ca viata sa devina,
pe zi ce trece, o cildtorie si mai frumoasa. Imbétranirea nu este
ceva de care si ne temem, ¢i un eveniment pe care trebuie si-1
asteptam cu placere si care sd ne bucure. Orice se intampla in
jurul nostru devine un motiv de bucurie, deoarece ne maturi-
zeazd, ne dezvoltd, ne face sd evoludm si ne inaltd spre un nivel
superior al satisfactiei, iar apoi spre urmatorul. ..

Problema neacceptirii propriei responsabilitati este cauzati
de faptul ca ne simtim neajutorati si devenim lacomi. Aceasta
neacceptare imputerniceste mentalitatea ,,mai multului’. Nu
ne constientizam capacitatea de a fi rabdatori si increzitori,
fortdm lucrurile, ne cerem intai ,partea noastrd” sau cerem
mai mult decét ddruim. Si oamenii pe care 1i intalnim pe acest
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drum fac acelasi lucru. Cu totii ne ingramadim si incercim s
ajungem acolo primii, orice ar insemna acel ,,acolo”.

Actionand in acest mod, nu avem incredere in timp, nu
avem incredere cd este destul ori cd ne suntem de ajuns. Suntem
goi sufleteste si plini de pofte. Toate dorintele noastre sunt
urgente si nu ne pasi pe cine rdnim pentru a ni le satisface. Dar,
in acest fel, pierdem din vedere esentialul, iar nemultumirea
noastra devine un cerc vicios. Luam atat de mult cat putem
obtine, iar actionand in acest mod nu ne aritam dragostea si
compasiunea pentru altii. Si poate ca ne cheltuim banii, pe care
nici nu-i avem, incercand sa ne schimbim sentimentele interi-
oare de izolare, sau poate mancdm prea mult, ori sarim dintr-o
relatie superficiald intr-alta. Si toate astea pentru ca refuzam sa
punem stapdnire pe scanteia divina din interiorul nostru si pe
puterea propriei strdluciri interioare. Astfel, privind lucrurile
in acest mod, problema noastra este, in mare masura, rezulta-
tul neincrederii in propria noastra capacitate de a ne ridica in
orice moment si de a ne asuma responsabilitatea pentru felul
In care aratd viata noastra.

Suntem foarte buni la jocul invinuirii. Ne invinuim parintii,
educatia, serviciul si sefii. Ne invinuim statutul financiar. Ne
invinuim fostii soti, fostele sotii, actualul sot si actuala sotie.
Ne invinuim profesorul din clasa a treia si vechiul prieten. Invi-
nuim digestia, traficul, vremea - orice va fi nevoie, orice care sa
ne ia responsabilitatea de pe umeri. Aratam cu degetul si credm
distante imaginare. Aceste lucruri sunt de vind pentru nemul-
tumirile noastre. Dacd toate aceste lucruri erau diferite, atunci
noi am fi fost fericiti. Nefericirea noastra este din vina lor. Nu-i
asa’?

Poate ¢d nu. Poate ca nefericirea noastrd este, mai intai de
toate, in interiorul nostru, in perspectiva, atitudinea si sistemul
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nostru de convingeri. $i, dacd asta este cauza, atunci vestile
sunt bune, pentru ca avem puterea sa schimbdm aceste lucruri!
Acesta este fundamentul din spatele acestei carti. Speranta mea
este ca tu, in calitate de cititor, sa-ti revendici fericirea ince-
pénd prin a schimba ceea ce nu este in regula in viata ta. Ficand
modificari in privinta obiceiurilor si a punctului nostru de
vedere, lucrurile sunt ca si rezolvate!

Am finvitat asta din proprie experientd. Ca tanar adult,
m-am confruntat cu niste comportamente vicioase si obsesive.
Am fostextrem de ,,Jacom&” M-am transformat in orice pentru
a ma face fericitd, si uneori am avut momente de euforie tem-
porard, dar nimic nu m-a putut mentine in starea aceea. Eram
intr-o perioada constantd de cautdri, dar ma simteam goald in
interior.

In cele din urma, am ajuns la capatul puterilor emotionale
si fizice. Pofta si lacomia m-au dus la epuizare, iar viata mi-a
scdpat de sub control. Am ajuns in punctul in care trebuia sd
fiu sincerda cu mine si dispusa sd fac schimbadri, sau, in mod
implicit, sd ma autodistrug. Acela a fost un moment de coti-
turd. Puteam sa ies din negare, sa-mi iau in stapanire dezordi-
nea $i sd incerc sd méd smulg din mlasting, sau sd-mi continui
decaderea. Plina de curaj si avand parte de indrumare, am ales
sd devin sincerd. Iar aceastd alegere a schimbat totul.

Insa sinceritatea nu este usoard. Am fost nevoitd si ma uit
cdtre partea mea intunecatd. A trebuit sa privesc spre propriile
disfunctii si probleme si citre fiecare strat din interiorul meu -
convingerile mele limitative. A fost cel mai dificil lucru pe care
a trebuit sa-l fac, pentru ca egoul meu nu mi mai putea proteja.
Eram complet dezgolita. Preficitoria nu era o alternativd. Am
fost nevoitd sd raman asa, vulnerabild si dispusa sa ma schimb.
Din aceastd stare de fragilitate, am fost eliberatd pe neasteptate.
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Eram cum eram: imperfectd, dar macar nu mai eram singura.
Am inceput sa inteleg ca au mai mers si altii pe aceasta cale si
cd ei md pot ajuta sd-mi gasesc propriul drum. Asa cum oame-
nii au fost acolo pentru mine, sper, la randul meu, sa va ajut
prin intermediul acestei carti.

Cred cé procesul de autodescoperire este cel mai important
lucru pe care trebuie sd-1 facem in viata. Ceea ce gisim la finalul
acestei cildtorii nu este o aparitie intunecatd si infricosdtoare,
ci existenta unei lumini si iubiri pure. Din asta suntem facuti,
de fapt. Cu toate astea, frica noastra de necunoscut ne tine cap-
tivi in spatele unui paravan pe care noi insine l-am creat. In
felul acesta, suntem indepartati de propria maretie. Lisam sa
ne defineasca perceptiile gresite, mecanismele de apirare si
obiceiurile nesdndtoase.

Aceastd carte este pentru cei care au curajul sd priveasca
dincolo de paravan, care vor si exploreze adancimile propriei
existente si sa-gi trdiascd viata mai bine; nu o viatd plind de
compromisuri si aranjamente, ci o viata stralucitoare, glori-
oasd §i vibrantd! Aceastd viata nu este posibild fard efort. Nece-
sitd o gandire care crede in miracole, disponibilitatea de a fi
onest si curajul de a te schimba. O viatd plind de lumina cere
perseverenta, seriozitate si introspectie. Daca vrei sa scapi de
ceea ce te limiteazd, te incurajez sa iei o decizie chiar acum.

Am fost antrenor personal si maseuza timp de cincisprezece
ani si am lucrat cu tot felul de oameni avind toate tipurile de
atitudini, Am lucrat la corpurile lor, le-am conceput dietele,
dar am avut de-a face si cu provocirile lor personale. Am fost
martord si am trait infrangerea, mandria, umilinta falsa si frica
in toate formele lor. In aceeasi masurd, am fost martord si am
trdit autenticitatea absolutd, curajul si puterea dragostei. Am
fost martora unor schimbiri si dezvoltari incredibile la unii
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Din moment ce am redus afirmatia la o forma atét de simpla,
avem ceva cu care sd putem lucra. Aceasta este onestitatea de
sine. De aici putem incepe!

Exemplul nr. 2

« Am incercat o multime de diete, dar niciuna nu m-a ajutat.
QOdata am pierdut 3 kilograme, dar le-am pus inapoi. Chiar
nu inteleg de ce ma lupt cu kilogramele in modul acesta,
deoarece, de cele mai multe ori, sunt atentd la ce manénc.
La prinz maninc salate si fructe, foarte rar servind si
desert. Cred c¢i dieta mea este destul de sndtoasa. Faptul
ca sunt atit de masiva ma frustreaza.

« Simt ¢ mananc cum trebuie, dar mé lupt in continuare cu
kilogramele in plus.

o Md lupt cu kilogramele in plus.

Ahl - atat de simplu! Putem lucra cu asta. Este ceea ce cautam.
Aceasta este onestitatea de sine.

Exemplul nr. 3
» In mare parte sunt sdnitoasa, dar imi este teama sa nu ma
imbolndvesc sau sd md rinesc. Ma ingrijorez mult in pri-
vinta articulatiilor si a spatelui si mereu incerc sa fiu atenta
cu ele. De asemenea, mad ingrijoreaza sdndtatea familiei
mele. Sunt foarte stresata, nu dorm bine, beau mai mult
decat ar trebui si am o greutate mai mare decat ar trebui.

« Imi este teamd sd nu m3 imbolnivesc sau cineva pe care il
iubesc sa se imbolndveascd. De asemenea, ma ingrijorez
foarte mult, ceea ce imi provoaca stres.

o« Md ingrijorez mult.

ONESTITATE, CONSTIENTIZARE, ATITUDINE 51 ALIMENTATIE 29



Din nou! Acesta este un lucru cu care se poate lucra. Putem
lucra cu asta ca o simpld exprimare a faptului. Aici, ideea este
cd reducerea numeroaselor noastre ganduri la adevarurile esen-
tiale ne ajutd sd aflim cu ce ne confruntim de fapt, iar apoi
lucrurile vor deveni mai realizabile. Acum, ia-ti cteva minute
pentru a-ti nota propriile trei afirmatii. Nu te gandi prea mult.

1. Noteazd in jurnalul tiu cateva enunturi despre modul in
care te simti provocat in ceea ce priveste alimentatia sau
ce te frustreaza referitor la viata.

2. Acum, rescrie ce-ai notat mai sus, dar mai simplificat. Eli-
minad orice ti se pare cd nu este esential (consulta exem-
plele de mai sus, daca nu esti sigur cum trebuie sa faci asta).

3. Inci o dati, rescrie ce-ai notat mai sus. Dar, de aceasti
datd, redu la cea mai simpld forma (pentru indrumare,
consultd exemplele de mai sus). Aceastd afirmatie pe care
ai scris-o, reprezinta un ,adevar” in viata ta.

Ceea ce invitdm din acest exercitiu este despre natura ones-
titatii de sine si, de asemenea, despre natura inseldrii de sine.
Este usor si firesc sd ne aburim cu aceastd gindire intorto-
cheatd, Iar aceastd gandire este mai frecventd decat confrunta-
rea cu teama de viitor si de toate lucrurile care ar putea sa
devina gresite, si cu toate motivele care uneori nu lucreaza in
favoarea noastra. Si asta incepem sd credem despre modul in
care sunt lucrurile. Dar, de indata ce vom fi capabili a intelege
exact ce se intdmpla, care este nucleul de adevir din multimea
noastrd de ganduri, atunci vom avea mai multa putere de a ne
schimba gandirea, comportamentul s§i, prin urmare, vom
experimenta rezultatele unor alegeri mai bune in viata noastra.
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A ne tine mintea deschisa

Perspectiva mentald nu este lipsita de importanta in ceea ce pri-
veste sdndtatea noastrd. Ea este absolut egala cu dieta, cu exer-
citiile fizice si cu intelegerea rolului nostru in aceastd lume.
Suntem familiarizati cu conceptele de optimism si negativitate,
si poate cd ne identificdim cu o tabard mai mult decit cu alta.
Dar eu as sustine cd ambele tabere au limitirile lor - ambele
sunt ,inclinate” intr-o directie sau alta -, directii pe care sd le
numim Est si Vest.

Cea mai sandtoasa abordare mentala a vietii poate f1 gasita
in neutralitate, care permite aprecierea lucrurilor exact ,,asa
cum sunt’, neafectate de dorintele sau de asteptirile noastre ca
ele s fie bune sau rele. Devenim asa de usor fixati, intr-un fel
de siguranta avansatd, pe proiectii asupra viitorului. Ne astep-
tam ca lucrurile sa fie pozitive sau dezastruoase si ne pregitim
pentru ceva care s-ar putea s nu se intimple niciodati. Petre-
cem ore in sir gandind, si gindind, si gindind. Gandurile
noastre se invart intr-o spirala.

Ne trezim, si gindul ne zboard imediat citre munca, rezol-
vand eventualele probleme din timpul zilei, intrebandu-ne si
ingrijorindu-ne in privinta oamenilor pe care i-am putea intalni,
a lucrurilor pe care le avem de facut si a tot ce ar putea lua
o intorsiturd gresitd sau bund. Calculim si delegim. Credm
conversatii si argumente false si avem discursuri care ne-ar
putea fi de folos pregitite din vreme. In tot acest timp viata se
intampla acum, iar noi o ratam, fiind pierduti in ganduri.

A invdta care este natura mintii noastre este 0 munca spiri-
tuald importantd. Este o munca spirituala si, in aceeasi masura,
una mentald, amandoud necesitind gindire si abandonarea
gandirii. Propria minte ne va controla, nu neapdrat intr-un
mod benefic, doar daci nu inviatdm cum s avem noi controlul.
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Si putem invita sd ne controldm mintea prin practicarea ones-
titatii de sine, aga cum am ardtat in exercitiul de mai sus, iar
asta o putem face inlaturand excesul de dezordine din propria
minte si, de asemenea, prin intermediul meditatiei, care poate
fi inteleasa ca o stare de constiintd in care nu exista ganduri.
In timp ce meditim, invatim sd ne privim gandurile, in loc sd
ne infigem in ele ca o sulitd, si, prin urmare, devenim stapani,
si nu victime ale propriei capacitati mentale,

Dar acest concept de ,,meditatie” este adesea inconjurat de
tot felul de prejudecati pe care le-am putea avea. Ori suntem
incantati de idee, ori o respingem. Am putea crede ca pentru a
medita trebuie sa stam pe o pernd, in pozitia lotus, si sa spunem
,Om’, intr-o atitudine foarte serioasd, o anumita perioada de
timp. Dar meditatia nu este ceva atat de complicat pe cat ne-am
putea astepta. Este un mod simplu prin care putem deveni
constienti de ceea ce suntem.

Exercitiu de constientizare:
invata sa te conectezi

Acest exercitiu este conceput ca o parte introductivd la medita-
tie. E1 iti va oferi oportunitatea de a-ti explora linistea mintii.
Ramai unde esti, dar aranjeazi-ti pozitia si descruciseazi-ti
picioarele si gleznele, astfel incat sd te simti confortabil, dar
intr-o pozitie echilibrata, cu picioarele intinse pe podea, coloana
cat mai dreaptd cu putintd, mainile pe coapse, palmele in sus
sau in jos, cum ti se pare mai natural. Vei avea nevoie de cateva
minute in care s nu fii intrerupt.

1. Inchide ochii si ascultd sunetele din jur. Concentrea-
zd-ti toata atentia cdtre ceea ce auzi. Dacd te surprinzi
gandindu-te la ce auzi, doar observa-ti gandurile, iar
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apoi intoarce-te la a asculta, Daca locul in care te afli
este atat de linistit incat nu ai ce auzi, respird adanc si
concentreazd-te pe respiratia ta, ascultind cum intrd
si iese aerul. Exercitiul constd in simplul fapt de a sta
in liniste, cu ochii inchisi, si a asculta orice sunet.

2. Dupa cateva minute, deschide ochii si verifici-ti interio-
rul. Sunt sanse sa te simti putin mai linistit. Acesta este
rezultatul linistirii mintii, Tar in aceastd liniste si in acest
spatiu neutru al mintii este posibil sd devii constient de
mai multe lucruri, nu doar de sunetele din camera. Putem
invdta sa ne simtim starea interioara. Suntem odihniti?
Obositi? Relaxati? Speriati?

3. Inchide din nou ochii, mentine aceeasi pozitie si observa
felul in care te simti in interior. Acest lucru nu este despre
a te gdndi cum te simti, ci despre stabilirea unei comuni-
cdri cu starea ta interioard — cimpul energetic, sistemul
nervos si cel intestinal. Primesti astfel o lectie. Iar daci
esti agitat sau fird stare, respira adanc, astfel incat sd
simti cum aerul trece de-a lungul intregii coloane. Res-
pird in asa fel incdt sd simti cum aerul iti trece de-a lungul
coloanei ca un val, mentine aerul o scurtd pericadd, apoi
elibereaza-l, si vei simti cum acel val se intoarce. Respira
adanc de cateva ori si concentreaza-te pe drumul parcurs
de respiratie. Observa cum ti se schimba energia.

In acest fel iti vei putea restabili mereu starea de neutrali-
tate, echilibrul interior, unde ai astfel acces la fluxul energiei
exterioare. Abia atunci vom fi capabili de a simti cum functio-
neazd lucrurile in starea lor naturala, fiard a fi nevoie s inter-
venim. Majoritatea suferintelor noastre provin din faptul cd ne
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impotrivim cursului normal al vietii. Aceastd stare de a fi ,,in
flux’, asa cum am spus mai sus, si pe care sper ca ati experi-
mentat-o prin exercitiu, o vom numi fitness spiritual.

A invita sd fim atenti la ceea ce este si sd riamanem neutri
mental este un aspect vital al sanatatii gi bunastarii noastre.
O asemenea pozitie oferd flexibilitate si dorintd de a sti si intam-
pind imprevizibilul. Ne ajutd si ne sustine in timp ce explorim
lumea si experimentdam ceea ce viata are de oferit in fiecare zi.
Un alt mod de a ne gandi la toate astea este sd avem si sa men-
tinem o minte deschisa.

Ce credem despre noi
si despre cum mancam

Dieta noastra, ca si gdndirea noastra, sunt o reflectare directa
a existentei noastre. Dacd nu suntem calmi, echilibrati si mul-
tumiti, aceasta se va vedea in modul in care mancim, precum
si in modul in care gindim, Propria alimentatie este sprijinul
nostru. Ne dezvoltd cresterea si ne sustine de-a lungul timpu-
lui. Daca suntem nechibzuiti in aceasta privinta, fiind extrem
de permisivi, drastic disciplinati sau inconstienti si neatenti,
aceasta este reflexia starii noastre interioare si a conditiei spiri-
tuale. Asadar, pentru a intelege mai bine cum ne simtim in
interior, trebuie si ne imbunatatim relatia cu alimentatia,

Dar lucrurile merg in ambele directii, precum giina si oul.
Modul in care mancim reflecta starea noastrd de a fi, iar starea
noastrd de a fi este, de asemenea, reflectatd de modul in care
mancam. Ambele reprezintd cauze si, in acelasi timp, efecte.
Uneori, starea de foame poate provoca sentimente de agitatie
si enervare, iar alteori, mancand prea mult sau prea mult din
alimentele nepotrivite, ajungem sa ne simtim rau, lipsiti de con-
trol si nelinistiti. Mancarea ori ne calmeaza, ori ne poate face
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