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sapitolul
ibertatea incepe in minte

0 INVITATIE

Ai capacitatea de a-ti transforma viata. Sa te trezesti dimineata,
mandru de tine insuti si dornic sa incepi o0 noud zi minunata. Ai
capacitatea de a te simti vesel si entuziasmat, in loc sa fii nelinistit
si terorizat. Totusi, ca sa obtii toate astea, ai nevoie de o descope-
rire capitala. Iar cartea de fatd exact asta iti promite, dacd o iei in
serios si daca te implici. De fapt, din momentul in care te dedici
lecturii ei, vei incepe sa traiesti o schimbare imediata. Asta imi
doresc pentru tine! Dacd esti gata sa te implici, sa citesti pana la
sfarsit, sa practici exercitiile pe care ti le voi preda, atunci esti gata
sa faci acea importanta descoperire personala. Hai sda incepem!

LIBERTATEA INCEPE IN MINTE

Libertatea incepe in minte. Cum te face sd te simti afirmatia asta?
Iti poate da fiori pe sira spinarii si de-a lungul bratelor, generati
de senzatia ca stii deja toate astea. Te-ar putea enerva, ti-ai putea
simti fruntea dilatdndu-se sau ai putea sa nu te simti in niciun
fel. Respira adanc si relaxat si reciteste incet: Libertatea incepe in
minte. Observa cum te simti cu adevarat. Raspunsul la intreba-
rea asta reprezinta punctul tdu de pornire pentru tot restul cartii.
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Observa-l si retine-l, apoi da-i drumul. Deja esti pregatit pentru
un inceput extraordinar!

Cand spun cd libertatea incepe in minte, nu ma refer la mintea
pe care suntem obisnuiti s-o auzim batand campii despre cate-n
luna si-n stele. Libertatea incepe dintr-un loc la care putini stiu
sa ajungd. Un loc mai curand linistit, ascuns. Un loc unde si cele
mai mari atuuri, dar si cele mai mari slabiciuni sunt depozitate ca
nigte seminte care ni se aratd cand lastarii isi croiesc drum spre
constiinta. Insa uneori ele riman ingropate pe veci intr-o stare de
potential.

Adevarul e ca libertatea incepe in inconstient.

Inainte de a invata cum sa-ti accesezi inconstientul, da-mi voie
sa-ti prezint un barbat numit Alexandre, care m-a invatat adevaratul
impact a ceea ce esti pe punctul de a afla. Experienta lui mi-a ardtat
in ce masura libertatea incepe in minte. Povestea lui mi-a schimbat
viata definitiv si sper cd va face acelasi lucru si pentru tine.

Hkk

ALEXANDRE

Se spunea ca era cel mai puternic, cel mai inteligent si cel mai dur.
Nu doar cd a luat toate examenele militare, ci a si iesit primul.
Chiar si atunci cand nu dormise sau nu mancase zile in sir, in arsita
junglei, cu animale de prada periculoase la fiecare cotitura. Era
definit de forta sa fizica si de vointa. A urcat in ierarhia ofiterilor
de marina la fel ca tatal sau si inainta vertiginos spre pozitiile de
varf. Era un razboinic.

I's-a facut o mare onoare cand a fost invitat sa-si reprezinte tara,
Brazilia, ca membru al fortelor de pastrare a pacii ale Natiunilor
Unite. Si-a impachetat toata viata in valize: pe sotie, avocat de
succes in Brazilia, si pe bunica acesteia, blanda si fragila. L-au

insotit la New York, fara ca una dintre ele sa stie macar un cuvant
in englezd. Insd increderea lor in el era de-ajuns ca si faca fata
greutdtilor vietii intr-un mediu nou.

Intr-o dimineatd, dupa ce lucrase luni intregi impreuna cu cele
mai bine pregatite minti in materie de strategie de rizboi, a sosit
convocarea. Era trimis in Siria, pe o perioada nedeterminata. Sotia
si bunica ei s-au intors in Brazilia, iar el si-a ficut bagajele pentru
postul pentru care se pregatise toata viata. Din momentul in care
elicopterul a aterizat la Damasc, unul dintre cele mai periculoase
orage din Siria, atacurile nu s-au mai oprit. Persoanele de legitura
au fost omordte, strategiile i-au fost compromise de spioni, iar
convoiul atacat. Inainte stationase in cele mai periculoase favele
din Brazilia si condusese trupe de gherila in Haiti, dar nimic nu-1
pregatise pentru Siria.

Intr-o dupd-masa, in timp ce incerca si traverseze o zoni de
desert de la o tabara la alta, a fost incoltit. Gloantele zburau pe
langa oamenii din echipa lui, in timp ce acestia incercau sa se
lipeasca de podeaua vehiculului blindat. A vazut cum un rebel si-a
indreptat bazooka direct spre geamul lui. Intreaga viata i-a trecut
pe dinaintea ochilor, apoi totul a disparut.

Bazooka nu si-a lansat grenada. Viata lui Alexandre nu se inche-
iase, dar se incheiase viata pe care o cunoscuse pand atunci. S-a
trezit dupa 10 zile, in Liban. Apoi a aflat ca fusese transportat acolo
cu un elicopter, dupa ce suferise o comotie cerebrald masiva, in
timpul atacului asupra convoiului siu. In timp ce doctorii ii expli-
cau unde se afla, a avut o senzatie ciudata. Si-a dat seama ca nu se
putea misca. O expresie panicatad i s-a instalat pe chip. Doctorul a
tras adanc aer in piept si i-a spus: ,Imi pare tare rau, partea stanga
a corpului tau a paralizat®.

Nu-si miscase partea stanga a corpului timp de 10 zile, cat sta-
tuse in comd, si nu si-o misca nici acum. Nu-si putea intinde picio-
rul, nu-si putea ridica bratul si nu-i tresarea nici macar un deget.
Nimic. Alexandre a simtit atunci o panica asa cum nu mai simtise
niciodatd inainte. S-a simtit prins in capcana si foarte furios. Isi
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folosea mana dreapta ca s-o ridice pe stanga si s-o scuture, ca sa-i
reaminteasca sd functioneze. Degeaba.

Atunci si-a dat seama ca frica de a-si pierde viata era nimic
in comparatie cu teroarea de a-si pierde identitatea. Nu se mai
cunogtea. Nu-si mai cunostea corpul. Pentru prima oara in viata
se simtea neputincios.

Cateva zile mai tirziu, a fost trimis la Institutul Rusk, din New
York. I se schimbase complet viata. Inainte de accidentul vascu-
lar cerebral, crezuse mereu in dobandirea puterii prin durere si
andurant, nu prin forta psihica. Insa acum tot ce-i mai ramésese
era forta psihica. A traversat momente de vointa pura si de lupta.
Si-a amenintat corpul, incercand sa-1 sperie ca sa-1 faca sa se miste.
Isi spunea: ,Poti face orice! Esti un razboinic! Vei reusi!“ si ajunsese
chiar sa creada. Apoi, cind nu se intdmpla nimic timp de o ora, o zi, 0
sdptamana sau o lund, se prabusea iar intr-o disperare fara speranta.

intr-unul din aceste momente l-a sunat Bernardo, fiul lui mijlo-
ciu. Acesta se intdlnea de putin timp cu o femeie care lucra intr-o
corporatie americand, dar care tocmai terminase de curdand o
formare in hipnoterapie. Voia sa stie daca prietena lui putea sa-i
viziteze tatdl, pentru o sedinta care sa-1 mai binedispuna putin.
Alexandre era asa de disperat, incat ar fi incercat orice, insa ade-
varul e ca era un sceptic de felul lui. Inainte de AVC, credea ca cine
mediteazi e slab. {i ridiculiza pe vegetarieni. Nu avea o conceptie
prea evoluata despre medicina sau vindecarea holistica. Faptul
ca a fost de acord cu sedinta de hipnoterapie era dovada pentru
apropiati si cunoscuti ca ajunsese la capatul puterilor.

Cand iubita lui Bernardo a sosit, Alexandre abia dacad a schitat
un zambet, de pe patul lui de spital. S-a uitat la sotia lui care o
imbritisa de bun venit pe iubita fiului si i-a spus in portugheza,
stiind ca aceasta nu va intelege: ,Pare nelinistita!*

Aceasta le-a confirmat banuielile imediat, spunand ca era ince-
patoare in hipnoterapie, ca nu lucra cu norma intreaga, dar ca deja
a inregistrat mari succese cu alti clienti. Atata doar cd acesta era
un mediu foarte oficial, plin de personal medical in halate albe,

lumini de neon si asistente intr-un du-te-vino. Alexandre i-a spus
ca a fost nevoie sa obtind aprobarea echipei medicale pentru vizita
ei, iar acestia si-au dat consimtdmantul. Aceasta a parut s-o rela-
xeze, asa ca a spus:

— Bine. O sa ne concentram doar pe imbunatatirea atitudi-
nii tale mentale si pe accentuarea atitudinii pozitive. Nimic prea
intens. Nu vom reveni la amintirile tale din razboi, nimic de acest
gen. Alexandre a fost de acord.

Hipnoterapeuta s-a agezat pe un scaun, in stanga patului de spi-
tal al lui Alexandre, sil-a rugat sa inchida ochii. A inceput prin a-i
indrepta atentia asupra respiratiei si prin a-i relaxa fiecare mugchi
din corp, din cap pana-n picioare. Vorbea cu o voce linistitoare
si dupa o vreme a inceput sa numere invers. Apoi a facut niste
afirmatii amabile despre starea lui mentala si perspectiva sa pozi-
tiva asupra vietii, insd Alexandre a tresarit. Era evident cd nu se
simtea deloc pozitiv. Hipnoterapeuta nu era sigura ca incercarea
ei functiona.

Atunci a respirat adanc si tonul vocii i s-a schimbat. A devenit
mai directa si a spus:

— Bine, Alexandre, acum concentreaza-ti toata atentia asupra
creierului tau. Imagineaza-ti ca-1 privesti de sus, asa cum se vede
un oras noaptea, de undeva de sus. Observa unde este curent elec-
tric si unde e intuneric.

Pacientul s-a conformat.

— Bine. Cand o sa numar de la 31a 1i 0 sd pocnesc din degete,
0 sa apara o scanteie de curent exact in mijlocul intunericului: 3,
mergi si mai departe acum, 2, ai incredere in ce urmeaza si 1!

A pocnit tare din degete, iar el a simtit. Chiar a simtit o scan-
teie in intuneric.

— Bine! Acum imagineaza-ti acea scanteie aurie, acea minge de
curent electric coborand pe partea stanga a fetei tale spre umar,
prin brat, prin mana, spre deg...

Nici n-a apucat sa termine cuvantul, ca degetul lui paralizat de
doua luni s-a si miscat. Degetul lui s-a migcat! A simtit electricitatea
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strabatandu-l. A simtit miscarea, ca si cand partea lui stanga ar
fi fost vie. Mai intdi s-a speriat, asa cum te sperii cand zeci de
apropiati strigd: ,Surpriza!“, cand intri la petrecerea secreta de ziua
ta. A fost in felul urmator: un moment trecator de soc si groaza,
urmat de un ocean de bucurie si recunostinta debordanta. A des-
chis ochii si a strigat innebunit:

— Ma misc!! Degetul meu se misca! Ce fac mai departe?!

Hipnoterapeuta l-a privit cu gura cascata si cu lacrimi in ochi.
A exclamat:

— Continua sd-1 misti!

Au ras, iar el a continuat sa-si miste mana. Pe parcursul sedintei,
miscarea s-a extins la mai multe degete si la incheietura.

De atunci au trecut patru ani si s-au intdmplat multe lucruri
minunate. Hipnoterapeuta a devenit nora lui, i s-a nascut al patru-
lea fiu, a primit o distinctie prestigioasa pentru serviciul lui in Siria,
iar acum Alexandre este capitan de marina. A schimbat conceptiile
celor din marind, iar acum forta fizica nu mai este singura calitate
cerutd in leadership. Bratul sdu stang incd nu si-a recapatat mobi-
litatea totala, dar il poate ridica si misca independent. Alexandre
inoatd zilnic si merge fara baston de cativa ani. Pe scurt, are o
viata frumoasa.

in general, Alexandre este acum mult mai deschis si mai amabil
cu el insusi si cu altii. $i cel mai important, practica autohipnoza
in fiecare dimineata si seara. Sd clarificdim: hipnoterapia nu l-a
vindecat instantaneu pe Alexandre. A fost nevoie de timp, rabdare,
de ingrijirea celor mai buni doctori si asistente din lume, mii de
ore de fizioterapie si alte metode de terapie. Insa hipnoterapia a
fost cea care a spart zidul gros si diform al paraliziei. A spart len-
tilele sumbre prin care Alexandre privea viata si a facut lumind. De
fapt, hipnoza a facut atata lumina, incat Alexandre si-a recapatat
intr-o clipa toata speranta si mentalitatea de invingator. Cu anu-
mite fluctuatii, de atunci nu l-au mai parasit.

Acea sedinta de hipnoza l-a invatat pe Alexandre cum sa-si
acceseze inconstientul si sa se elibereze din punct de vedere

mental, fizic, emotional si chiar si spiritual. Va fi mereu recu-
noscator pentru aceasta experientd. L-a invatat principiul fun-
damental, care acum ii cilduzeste viata: libertatea incepe in
minte.

ek sk

Eu sunt hipnoterapeuta din aceasta poveste, care imi aduce
lacrimi in ochi de cate ori o spun. Alexandre este acum socrul meu
si a impartdsit povestea familiilor noastre, cind m-am maritat cu
fiul sau Bernardo, iubirea vietii mele.

Experienta lui Alexandre cu hipnoza este motivul pentru care
mi-am dat demisia din postul meu extravagant din corporatia unde
lucram si am devenit hipnoterapeut cu norma intreaga, spre deza-
magirea $i uimirea tuturor apropiatilor: ,,igi dai demisia ca sa devii
CE ANUME?“

Dar indoielile, fricile si prejudecatile larg raspandite despre
acest instrument valoros n-au putut sa ma abata din drum, dupa
acea zi la Institutul Rusk. De fapt, in momentul in care Alexandre
si-a migcat degetul, toatd viata mea s-a schimbat. De atunci incolo,
mi-am pus in gand sa aduc hipnoza in linia intdi a metodelor tera-
peutice.

O sa-ti povestesc mai multe despre mine si parcursul meu in
Capitolul 10, dar deocamdata hai sa vorbim despre tine. Sper ca
ai retinut lucrul esential din povestea lui Alexandre: succesul lui
poate fi gi al tau.

Vreau sa subliniez ca o singura sedintd de hipnoza nu i-a vin-
decat paralizia. Doar i-a permis sa-si miste trei degete si incheie-
tura, care timp de doua luni nu raspunsesera la comanda lui. Daca
Alexandre si-a invins paralizia accesandu-si direct inconstientul,
imagineaza-ti ce ar putea face acest instrument cu toate provoca-
rile cu care te confrunti tu. Nu trebuie sa fii mare comandant in
armata ca sa profiti de avantajele hipnozei. Clientii mei acopera o
paleta larga, de la cei cu povesti grave si intense, ca a lui Alexandre,
pana la cei care sunt in general fericiti, cum ar fi un adolescent de
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16 ani, care vrea si-si imbunatateasca scorurile SAT?, sau 0 mama
partial stresatd, care vrea sa-si invinga insomnia. Ce doregte sa
arate aceasta carte e ca hipnoza este pentru toatd lumea si in mod
sigur este si pentru tine.

Ce ne invatd puterea hipnozei? Libertatea incepe in inconstient.
Nimic din exterior nu se schimbase pentru Alexandre in ziua in
care a inregistrat acel progres in lupta cu paralizia. Nu a primit vreo
piluld sau vreun medicament nou, bani, nu si-a schimbat nevasta
sau casa, nu a luat vreo diploma. A avut loc doar o schimbare in
atitudinea sa mentala si in programarea inconstientului sau.

Inconstientul inseamna urmatoarele:

Credinte

Emotii

Obiceiuri

Valori

Reactii de aparare
Imaginatie
Intuitie

Vom numi acesti locuitori ai incongtientului ,harta personalitatii
si a modului tdu de functionare®.

De-a lungul istoriei omenirii, s-a tot incercat transformarea,
amplificarea sau stergerea anumitor aspecte ale acestei harti, abor-
dand numai aspectele gresite. Puterea vointei, gdndirea logica si
critica reprezinta domeniul constiintei. Constiinta si incongstientul
au, in principal, un singur mod de a comunica. Inconstientul
influenteaza constiinta tot timpul, dar rareori se intampla si invers
si, in orice caz, nu fara un efort sustinut si mii i mii de repetitii.
Pand cind nu invatam cum sa ne accesam direct inconstientul,
schimbarile durabile ale acestei harti nu pot fi facute rapid sau
usor.

I SAT este un test standardizat, folosit la admiterea in universitatile ameri-
cane. (N. tr)

In aceasta carte, exact asta o sd inveti, cum sa-ti accesezi direct
mintea inconstienta, ca sd-ti poti imbunatati, amplifica i sterge
acele zone de pe harta pe care vrei sa le transformi.

Prin studiul mintii inconstiente, vei invata ca tot potentialul
nostru, toata forta si toata linistea se afla deja in noi. $i cu toate
astea, cat de des cautam in exterior oameni, locuri si lucruri care
sa stabileasca cine suntem si cum sd ne simtim? Mult prea des
renuntam la puterea noastrd, cerandu-le altora sa rezolve, sa
imbunatateasca si sa-si asume responsabilitatea pentru cat de gro-
zavi suntem, iar asta numai pentru ca nu reusim sa constientizam
cat suntem capabili sd realizam noi insine.

Gandirea noastra poate distruge o zi minunatd sau poate inse-
nina una groaznica. O persoand bea sampanie pe un iaht imens
privind apusul, in timp ce langa ea altcineva spala puntea. Care
dintre ele este fericita? Care dintre ele se minuneaza de culorile
apusului de soare? Raspunsul este: aceea care alege sa faca asta,
cea care si-a antrenat inconstientul sa gandeasca, sa simta si sa
reactioneze in acest fel! Daca gdndurile persoanei se indreapta
catre divortul ei amar sau catre seful nerecunoscator, atunci nu
va trdi un moment unic. $i, daca o stea cazatoare va traversa
cerul, seara respectiva tot oribila va ramane. Lumea exterioara
are impact zero asupra modului in care traim noi viata. Totul
vine din interior.

Modul in care Alexandre a depasit perioada cea mai neagra
din viata lui, folosind exact procedura #CloseYourEyesGetFree, pe
care o vei invdta si tu, iti va dovedi, sper, cat esti tu de puternic si
cat de mult control ai asupra credintelor care iti modeleaza viata.
Retine ca nu este vorba de simplul: ,Gandeste pozitiv i lumea
intreaga se va transforma in raze de soare si curcubeie®. Nu sustin
asa ceva si niciun expert adevarat in tehnici de autoajutorare nu o
face. Autohipnoza nu actioneaza in mod direct asupra lumii exteri-
oare. Folosind acest instrument, nu vei opri razboaiele din cealalta
parte a planetei si nu vei impiedica urmatoarea inundatie care va
matura mii de vieti. Nu-ti vei putea opri sotul sa-si mai aprinda o
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tigara, daca el nu-si doreste sa se lase de fumat si nu foloseste si
el aceste instrumente.

De fapt, hipnoza nu-ti da control asupra a ceva ce nu controlai
nici inainte. Iti oferd doar o modalitate de a accesa acel lucru asupra
cdruia ai detinut mereu controlul, dar pe care nu te-ai deranjat nicio-
datd sd-l accesezi sau sd-l antrenezi. Am tot cerut lumii exterioare
sd ne valideze, sa ne ridice in slavi, si ne iubeascd, in timp ce noi
nu ne asumam hiciodata responsabilitatea pentru tiparele noas-
tre interioare. Nu e vina ta, dar acum, ca ai aflat ce poti face, este
responsabilitatea ta. Ai avut mereu capacitatea de a patrunde in
incongtientul tdu, de a-ti asuma responsabilitatea pentru emotiile,
actiunile si credintele tale, dar nimeni nu te-a invatat cum s-o faci.
Aceasta carte te va invata!

De-a lungul acestor pagini, vei descoperi povestile unora dintre
clientii mei, care te vor inspira sa faci la fel ca ei, sa inchizi ochii
si sd te eliberezi. Vei descoperi procedura care i-a ajutat pe clientii
mei care se luptau de ani buni cu diete de tip yo-yo si care, prin
hipnoza, au reusit in sfarsit sa slabeasca, nu s-au mai ingrasat la
loc si si-au transformat vietile. Mai mult, spre deosebire de cum
se intampla de obicei cand slabim prea repede, acestia nu au dez-
voltat obiceiuri proaste noi in locul mancatului compulsiv, pentru
ca hipnoza a vindecat motivul din spatele dependentei de man-
care. Cu alte cuvinte, in loc sa trateze simptomul — iar mancatul
compulsiv este un simptom pentru ceva mai profund — hipnoza
se ocupa de sursa problemei. Nu lucreaza cu plasturi, ci cu trans-
formari durabile si profunde.

O sa afli povestea unei femei aflate intr-o pozitie de conducere
care a folosit aceleasi instrumente ca sa-si depaseasca frica de zbu-
rat cu avionul $i apoi a constatat cum cariera ei infloreste. O sa
citesti despre oameni din toate categoriile sociale care au scapat de
frici si fobii, au reusit sa-si stopeze tendinta de a amana sistematic
siin general, si-au gasit fericirea si pacea in viata.

Am aflat puterea acestui instrument cand l-am folosit ca sd ma
las de fumat si sa-mi depasesc frica de vorbit si cantat in public.

Drept urmare, o perioada am fost vocalista principala intr-o trupa
rock de fete. Nu am devenit nici pe departe Joan Jett, dar sa cant
prin barurile grunge? din Lower East Side? din New York, unde am
fost si proprietara timp de cativa ani, a insemnat o experienta iesita
din comun. Nu-mi vine sa cred cd era sa o ratez, numai din cauza
unei conditiondri incongtiente pe care as fi putut s-o depasesc cu
ani in urma, daca as fi stiut cum.

Daca incd mai esti putin sceptic, te inteleg. Si eu credeam ca
hipnoza e doar o gluma. De fapt, mai mult decét ca la o distractie
in timpul unui spectacol in liceu, care a avut scopul sa ne impie-
dice sa ne urcam beti la volan dupa balul de absolvire, nu m-am
mai gandit la asta pana la prima mea sedinta de hipnoterapie,
10 ani mai tarziu. Hollywoodul a prezentat mereu hipnoza ca pe
controlul mintii sau ca pe un mod de a face pe cineva sa cotco-
daceasca precum o gaina. O sa ne ocupam mai indeaproape de
acest gen de prejudecdti mai tarziu, dar hai sd le lamurim acum
pe acestea: (1) Daca hipnoterapia ar insemna controlul mintii, toti
hipnoterapeutii ar fi miliardari si (2) Tot publicul de la spectaco-
lele de hipnoza se ofera voluntar pe scena.

Mai simplu spus, nimeni nu face nimic din ce nu-si doreste in
hipnoterapie. Cand sunt intrebata daca intr-adevar functioneaza,
sunt tentata sa raspund: ,,Nu, absolut deloc! Am petrecut toti anii
astia invatand cateva mii de oameni s-o foloseasca, pentru cd e lip-
sita de orice valoare si e doar o pierdere de timp!“ Apoi respir adanc
$i ma bucur cd mi-am antrenat inconstientul sa nu fiu o ticaloasa
(LOL).* Imi amintesc ce credeam si eu inainte de prima sedinta de
hipnoterapie, cum si sursele mele de informare fusesera cindva
filmele i spectacolele si stiu cd lipsa de intelegere a impactului

grunge este un subgen al rockului alternativ, incorporand elemente de punk
si heavy-metal, apdrut la sfarsitul anilor ’80 in Seattle si imprejurimile sale.
(N. red.)

Lower East Side — cartier newyorkez in partea de sud-est a Manhattanului, la
inceputurile lui populat in special de imigranti si clasa muncitoare. (N. tr.)

" LOL (laugh out loud) inseamna hohote de rds, in jargonul internetului. (N. tr:)



