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270 AILSA FRANK

Abordarile e1 sunt prezentate pe larg In mass-media
britanica si internationala, Ailsa Frank fiind citatd adesea
in presa scrisa (The Telegraph, Daily Muail, Daily Express,
The Sun, Marie Claire, Woman's Own, Woman's Weekly,
Bella Magazine, Top Santé, MEL Magazine, The Indepen-
dent, The Mirror, The Sunday Times, Best Magazine, Spi-
rit and Destiny, Natural Health Magazine, What Doctors
Don't Tell You, New!, Chat, Pick Me Up!, Take a Break,
Health Magazine, The Weekly News) st in presa audio
(BBC).

Ailsa Frank este autoarea a doud carti si a colaborat,
ca editorialist, cu publicatii faimoase, precum 7he Mail on
Sunday, YOU Magazine, Kindred Spirit Magazine, Spirit
and Destiny, Healthy Food Guide si Health Magazine.
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Cand'am'inceptt sa lucrez ca terapeut, speram sa fiu ca-
pabila sa folosesc cunostintele pe care le dobandisem pentru
mine insdmi ca sd ajut macar cativa oameni aflati in dificul-
tate. Prea putin ma gandeam ca voi ajunge sa ajut mii de per-
soane, lucru de care sunt extraordinar de mandra, pentru ca
viata tuturor conteaza — nu doar pentru ei, ci si pentru mine.

Am scris aceasta carte pentru a le Tmpartasi cat mai
multor oameni cunostintele si instrumentele despre care am
constatat eu ¢a sunt eficiente, astfel incat sa poatd evita ne-
cazurile ori sd gaseasca solutii la propriile probleme. Vreau
sd invete cum s lase deoparte nimicurile si sa se simta for-
midabil. Numerosi oameni dispun de mai multe abilitati si
mai multe cunostinte provenite din experienta lor de viata
decat isi dau seama. Deci, cand tu iti inchipui c¢a nu poti
reusi un lucru, probabil ca, de fapt, poti. Sa lasi prostiile si
sd te simti formidabil inseamna doar sa te ridici deasupra
aspectelor negative si a dramelor, sd inveti cum sa-ti ges-
tionezi viata mai bine si sda schimbi orice trebuie schimbat
pentru a intra in gasca celor cu adevarat uimitori. Aplicand
tehnicile mele creative pentru a-ti orienta mintea catre gan-
direa pozitivd, in combinatie cu ceva bun-simt, poti invata
sa te ajuti pe tine Tnsuti.

Din momentul in care incepi sa citesti aceastd carte,
iti vei schimba ncet-incet modul de gandire. Aplica formi-
dabilul in viata ta de la bun inceput si priveste cum dema-
reazd procesul transformarii. Citeste cartea, apoi reciteste-o
(sau mdcar capitolele cele mai relevante pentru tine). Apoi
incorporeaza aceste tehnici simple in rutina zilnica, astfel
incat ele sa devina parte din modul tau de viata.

Ceea ce urmeaza si citesti in capitolele urmatoare iti va
face visurile mai indraznete si te va ajuta sa ti le implinesti.

1

Intrd in zona fantasticd

Inceteazd sa mai controlezi totul.
Traieste viata ca pe o aventurd.
Renunta la negativism si simte-te fantastic.

Gandeste-te la viata pe care ti-o doresti,
nu la cea pe care ai avut-o

Cu multi ani In urma, am dezvoltat conceptul de ,,zona
fantastica™ pentru a ma ajuta cand lucram sub presiune.
Mai tarziu, l-am aplicat in viata personald ca si trec prin
perioadele dificile, iar apoi In munca mea de hipnoterapeut,
pentru a-mi sustine clientii. Zona fantastica se afla dincolo
de temeri, griji, indoiala de sine si suferintd. Este un con-
cept simplu, usor de retinut si functioneaza cu adevarat. In
hipnoterapie, i1 invat pe clientii mei despre zona fantastica
si multi se intorc ulterior, spunandu-mi povesti fantastice
despre modul in care li s-au asezat vietile.

Ca hipnoterapeut, cunosc puterea mintii subcon-
stiente: de fiecare datd cand vorbesti cu tine nsuti, de fapt
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teNipnotizézi*petine insuti. Dacad ceea ce iti spui tu tie
este negativ, pand la urma te vei programa si crezi acel
gand negativ. lar daca discursul tdu cu tine este pozitiv, te
vel programa pozitiv. Si nu doar ceea ce iti spui tie Insuti
va avea un astfel de efect, ci permanent esti programat —
atat pozitiv, cat si negativ — de alti oameni, de situatiile
prin care treci si de experientele trecute (care au format
fundatia ststemului tau de convingeri).

Ce este zona fantastica?

Imagineaza-ti toatd mizeria din viata ta chiar acum
(stres, griji, temeri, emotil negative, probleme cu banii,
dificultati cu munca, relatii spinoase...), 1ar apoi imagi-
neaza-ti ca te ridici cu putere deasupra acestora si toate
aspectele negative se rezolva, pentru ca ai gasit tot ce-ti
trebuie ca sa le faci sd meargd bine. Pe de-o parte, senti-
mentul de blocaj conduce, pur si simplu, la si mai mul-
te sentimente de blocaj. Pe de alta parte, cand te ridici
deasupra tuturor lucrurilor, bune sau rele, spunandu-ti
L fantastic!™ si avand optimismul ca lucrurile se vor
rezolva exact asa cum trebuie, te astepti sa se Intample
lucruri cel putin pozitive. Cu timpul, exact acesta va fi
rezultatul pe care 1l vei obtine.

Cand gandesti si vorbesti din zona fantasticd, ajungi
in locul potrivit, tocmai la momentul potrivit pentru a ti se
intdmpla lucruri uimitoare. Chiar si cand totul pare sa-ti
meargd prost, alunga frustrarea si persista spunandu-ti ,,E
fantastic!*. Vei semdna un pic cu o persoand agreabila
care calca intr-un rahat de céine si iese din toatd mizeria
mirosind a trandafiri. Dacd esti pozitiv, chiar si In legatura
cu un eveniment negativ, acesta se va rezolva tot pozitiv.

Traieste farg fricd! | 1

Este usor s te pozitionezi in zona fantasticd. Trebuie
sd til minte un singur lucru: sa te sim{i fantastic. Poate
ca vor fi multe momentele in care apar crize reale si — de
fiecare data, timp de cateva momente — vet uita sa te simti
fantastic. Dar este in reguld, pentru ca iti vel reaminti cu-
rand sa te intorci la gandirea fantastica.

Adu conceptul de fantastic in viata ta chiar acum.
Reflecteaza la toate lucrurile pe care ti-ar plicea sa le
schimbi si rosteste cuvantul , fantastic™ cu gandul la ele.

Multi dintre oamenii care incearci sd se ajute singuri
ajung sa se concentreze pe viata pe care au avut-o, in loc
sd se focalizeze asupra vietii pe care is1 doresc si o aiba.
Sunt multe terapii prin cuvinte care se axeazd pe trecutul
negativ, fard a oferi niciun instrument de gestionare a pre-
zentului. Dar eu am invatat ca cea mai bund cale de a te
detasa de problemele tale dificile, de nedreptatile trecutului
si de tulburérile emotionale este sa te eliberezi de ele prin
concentrarea tuturor gandurilor pe momentul prezent si pe
viata viitoare pe care doresti si o ai. In caz ci te auzi vor-
bind Intr-o tentd negativa sau ruminand asupra unui singur
lucru, spune-ti: ,,Lasa fleacurile si traieste fantastic*, apoi
apeleazd la rezerva ta de amintiri fantastice.

Daca te chinui fard succes sa te simti fantastic, e din
cauza ca mintea ta subconstientd a fost programatd sa
aiba convingeri negative. Tehnica ce urmeaza te va ajuta
sa te eliberezi de ele, astfel incat sd Incepi sd gandesti
mai pozitiv.

Tehnica pietricelelor din iaz

Imagineaza-ti ca te afli intr-o gradind, stand in picioa-
re langa un iaz a carui apd are nuante aurii, ce reflecté raze-
le soarelui. Imagineaza-ti ca de jur-imprejurul iazului sunt
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risipite pidtricele €olorate, fiecare reprezentand ceva nega-
tiv la care tu trebuie sa renunti. Vizualizeaza cum arunci
pietrele in iaz. In timp ce fiecare pietricica se scufunda,
urmareste cum se dizolva in apa colorata. Lasa, asadar,
sentimentele negative si pietrele sa dispara. Vizualizeaza
pietricelele dizolvandu-se una cate una si simte cum te eli-
berezi, in timp ce le lasi sa se duca la fund. Pe masura ce
lasi in urma lucrurile negative, vei face loc In mintea ta
pentru gandurile pozitive. Acum. gandeste-te la lucrurile
frumoase care s-au intamplat in viata ta, cum ar fi momen-
tul in care ai gasit un serviciu bun, cand ai negociat un pret
avantajos intr-un magazin, ai tinut in mana cheile de la
prima ta casa ori ai primit niste vesti bune. Si te gandesti
la astfel de lucruri te va ajuta sa iti reamintesti senzatia de
bine pe care ai avut-o atunci si iti va indeparta din minte
chestiunile negative.

Constientizeaza sentimentul de libertate pe care ti-
da senzatia ca ai o viata fantastica — de exemplu, la fel ca
atunci cand alergi pe plaja sau pe un camp, cand te invarti
cu bratele deschise larg in fata Turnului Eiffel, cand mergi
cu bicicleta pe munte si vantul iti sufld in fata sau in orice
alt context care iti da o stare de bine. Simte bucuria vietil,
ca sa ai curaj sa te deschizi catre lucrurile fantastice care
ti se intampla si iti imbunatatesc viata.

Dintr-o situatie rea poate iesi ceva bun

Viata oamenilor poate fi ingrozitor de grea. Li se pot
intampla lucruri cu adevirat cumplite sau fiecare zi poate
fi 0 permanentd provocare. Nu sugerez ci ar trebui, pur si
simplu, s ascunzi sub pres aceste experiente si sd uiti de
ele. Este important sd accepti ca s-au intdmplat, sa intelegi
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de ce s-au intamplat, sa inveti din ele si, in final, s le lasi
in urma. E util sa-ti imaginezi cum arunci dificultdtile in
1az ca pe niste pietricele, astfel incat si te poti intoarce
cat mai repede posibil in zona fantasticd. Repeta frecvent
experienta de a te simfi fantastic.

Incearca sa vezi partea buna din orice situatie. Multi
oameni transforma o experientd negativd intr-un eveni-
ment care le redirectioneaza viata spre mai bine. Fiindca,
de fapt, momentele de prabusire sunt, in realitate, puncte
de cotitura. Uneori, o situatie cu adevdrat problematica te
forteaza sa te ocupi de ea. In acest caz, nu-ti mai rimane
decat sa faci schimbari tantastice pentru viitor. Cel mai
rau lucru este sa te lasi prins intr-un negativism care te
absoarbe. Trebuie sd gasesti puterea interioard pentru a
iesi de acolo. Gandeste-te ca meriti ceva mai bun pentru
tine insuti si fii creativ in gasirea solutitlor. Intrd In zona
fantastica din interiorul tau, pentru a te ridica din locul in
care te afli spre unul mai bun. Si inspird-te de la oamenii
care au facut ceva pozitiv ca sa remedieze o situatie nega-
tivd, cum ar fi:

» parintele care pierde un copil si instituie o fantastica
organizatie de caritate, pentru a ajuta alti copii diag-
nosticati cu cancer;

« dependentul de droguri care s-a vindecat si acum Ti
ajutd pe tineri sa stea departe de droguri si sa-si cli-
deasca vieti fantastice;

= omul care isi pierde locul de munca si ajunge sa fon-
deze o afacere fantastica, angajand el insusi alti oa-
meni;

 cel care pierde o persoand iubitd si ajunge si duci o
viata tantastica in memoria celui pierdut.
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Luyerurile' astipra carora ne focalizim, despre care
vorbim, la care ne gandim sau pe care le ruminam devin
realitatea noastra, pentru ca noi ne programam pe sine — la
fel ca cel care e hotdrat sa devina medic, desi toatd lumea
il spune cd nu va fi in stare, si care le dovedeste tuturor ca
nu au dreptate, el crezand in propriile forte, studiind din
greu st realizandu-si visul.

Viata e destul de simpla: cu cét te concentrezi mai
mult asupra lucrurilor pe care ti le doresti, cu atat te apro-
pii mai mult de acele lucruri. Dacd ramai ancorat in trecut,
vei crea o distantd tot mai mare ntre tine si viitorul tiu.
Daca te concentrezi pe viitor, pe stabilirea obiectivelor si
pe actiunile necesare si apoi faci pasii care trebuie facuti,
vel ajunge mult mai repede in acel loc din viitor. Pe scurt,
daca persisti in a crede cd viata ta e fantastica, exact asta
vel primi.

Cel mai simplu mod de a genera evenimente pozitive
in viata ta este sa spui: ,,Imi merge fantastic!* Chiar daca
ceea ce (I se Tntdmpla n acest moment este dificil, tu spu-
ne-ti:,,E fantastic! Totul se va rezolva fantastic de bine!*

Cand capeti obiceiul de a vedea in orice intampla-
re aspectele pozitive, inseamna ca te-ai reprogramat si
gandesti pozitiv si, in scurtd vreme, chiar vei concretiza
in realitate situatiile pozitive. Tu esti cel care genereaza
binele, nu vreo fortd din afara ta sau alti oameni, caci toc-
mai mintea ta subconstienta contine setul acesta de cre-
dinte. Totul vine din tine, de la modul in care alegi tu sa
vezi lucrurile, iar cuvintele pe care le folosesti, de fapt, te
hipnotizeaza.

Daca doi oameni trec printr-o situatie similara si unul
dintre ei traleste o adevarata drama, iar celalalt spune ,,Este

Traieste fara frica! 15

formidabil®, pana ca ei sd-si dea seama, intreaga situatie
sd poate inversa ori se prea poate sa 1asa ceva pozitiv din
ea. Uneori, din dificultati invatam cele mai importante
lectii de viata. Asadar, priveste totul ca pe o oportunita-
te de imbunatatire. Treptat, vei elimina negativismul din
viata ta si te vel simti fantastic.

Tehnica dalelor de piatra

Acceptarea lnseamna sa recunosti, pur st simplu, cé
lucrurile nu aratd intotdeauna grozav. Imagineaza-ti ca
trecutul tau seamand cu niste dale de piatra, care ti-au
marcat drumul prin viatd. Vizualizeazd in mintea ta
experientele din trecut ca pe niste dale care ti-au servit
pentru a nainta pe teren solid, pas cu pas. Lasd toate
emotiile supérarilor din trecut sa se dizolve. Tot ce traim,
indiferent daca este bun sau rdu, ne ajutd sa ne construim
caracterul, ne formeaza experienta de viatd, ne genereaza
un spectru intreg de emotii si ne oferd o intelegere mai
clard a ceea ce nu ne dorim, astfel incat sa putem afla ce
ne dorim de fapt.

Fiecare dala reprezintd o invataturd valoroasad. Cu
totii am facut de-a lungul vietii tot ce-am putut mai bine,
cu cunostintele pe care le aveam. Fiecare persoana pe care
ai Intalnit-o a facut tot ce-a putut mai bine. Si tu, la fel, ai
facut tot ce-ai putut mai bine.

Imagineaza-ti ca lasi in urma trecutul si mergi Tnainte
pe drumul tdu marcat prin dale de piatra. De acum inainte,
crede 1n visurile tale si nu rata oportunitdtile atunci cand
apar, deoarece ele te vor conduce spre viala pe care 11-0
doresti. Privindu-ti experientele din trecut si din viitor ca
pe niste dale solide, vei reusi sa renunti la emotiile din
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trecut sr'§ate 'eliberezi de fricile privind viitorul. Cheia
pentru a-ti recapata echilibrul este sa incepi si te simti
mai bine in propria piele, astfel incat sa faci alegeri bune,
care, la randul lor, sa te indrepte spre o viatd armonioasa.
Niciun moment nu pierde din vedere aceste dale, care iti
confirmad faptul cd urmezi o cale formata din pasi siguri —
atat in urma ta, in trecut, cat s1 in fata ta, in viitor.

Iti poate fi de ajutor sa recitesti aceasta sectiune si sa
exersezi tehnica descrisa aici.

Deci, cum pot sd-mi construiesc
o viata fantastica?

Incepe prin a-ti spune tie insuti: . Viata mea e fantas-
tica! In capitolele urmatoare, vei citi despre cum sa-ti
schimbi credintele negative din fiecare domeniu al vietii.
La inceput, s-ar putea sd fie greu sa te simti bine in lega-
turd cu ceva ce nca nu s-a intamplat. Un mod de a reusi
este sd vizualizezi in avans rezultatele. Hipnoterapeutii
lucreaza cu clientii lor pentru a-1 ajuta sa vadad dinainte
rezultatul pe care si-| doresc. De exemplu, un fumator isi
inchipuie cd este nefumdtor si simte cum va fi sa reziste
intreaga zt fard tigari. Daca iti imaginezi ¢a ceva ce vrei sd
se intimple deja s-a rezolvat fantastic de bine, iar tu te bu-
curi de rezultatul pozitiv al evenimentului, acest lucru va
contribui semnificativ la concretizarea starii tale de bine.
Pilotii de curse folosesc astfel de tehnici, vizualizidnd cum
fac mai multe ture de pista — inainte de a se urca realmente
la volanul masinii. Cu ochii mintii, ei exerseaza schimba-
rea vitezelor si franarea in curba.
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Oamenii sunt adesea atdt de ocupati sa alerge prin
viatd, incat nu observa lucrurile minunate care se intdm-
pla in jurul lor. Cand esti constient ¢a ai un moment bun,
fa cu bund stiintd un instantaneu pe care si-1 tit minte:
surprinde felul in care te simti, precum si sentimentul tau
cd totul e fantastic. Constientizarea momentului pozitiv
te ajutd mai apol sa reaccesezi amintirea cu mai multd
forta, oricand vei decide sa faci asta in viitor. Fa-t1 un stoc
de ,instantanee® cu momente fantastice, pe masurd ce le
traiesti, in scopul de a-ti consolida zona fantastica.

In munca mea de hipnoterapeut, ocupandu-ma vre-
me indelungata de imbundtétirea sistemelor de credinte
ale oamenilor, am descoperit cd acest cuvant (,,fantastic*)
si ,.senzatia de fantastic™ reprezintd adevarate scurtaturi
ctre o stare de bine si o viatd implinita. ,,Fantastic* este
un cuvant de mare impact, care face sa se intample lucruri
extraordinare in realitate. Si este simplu: nu e necesar sa
tii minte decat o singura tehnicd si o singurd stare.

« Imagineaza-ti ¢d ai un job fantastic.
+ Imagineaza-ti ¢d esti intr-o vacanta fantastica.
+ lmagineaza-ti ca locuiesti intr-o casd fantastica.

Cel mai bun mod de a-ti imprima sentimente fantasti-
ce este sa te gandesti la oamenii care au o viatd minunata.
O tehnica de hipnoterapie folositoare este sa-ti imaginezi
viata cuiva care are ceea ce 1ti doresti tu. Pdsind in viata
altcuiva, poti sa-ti imaginezi cum te-ai simti tu in locul sau.
Gandeste-te la cineva care are lucrurile pe care ti-ar pla-
cea sa le ai tu. Pentru unil oameni, ar putea fi vorba de o
casnicie fericitd. Pentru altii, poate fi securitatea financiara
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$al'o-shajbd 'grozava ori o viata relaxata si fericiti. Cu totii
suntem diferiti, asa ca fiecare se bucura de lucruri diferite.
Deci, gandeste-te la cineva care dispune in propria viata de
cateva dintre ingredientele care ti-ar face tie viata mai fru-
moasd. Imagineaza-ti cum te-ai simti daca ai avea siguranta,
iubirea, fericirea, succesele pe care le are persoana la care
te gandesti. De asemenea, reflecteaza la momentele in care
ti s-au intdmplat tie lucruri nemaipomenite — de exemplu,
cand a1 intalnit pe neasteptate pe cineva sau ai prins au-
tobuzul ori trenul, desi parea imposibil. Cu totii am avut
momente in viatd cand lucrurile au mers bine. Aminteste-ti
cum e sd simti satisfactia si usurarea ca totul merge ca pe
roate. Incepe de astizi s rememorezi tot mai multe dintre
Jucrurile bune care deja ti s-au intamplat. Acest lucru te va
ajuta sd te autoprogramezi pozitiv, in scopul de a-ti dezvol-
ta zona fantastica.

De acum incolo, asuma-ti convingerea ca totul e fan-
tastic pentru tine. Oricine a cunoscut initial esecuri sau rate-
uri, pentru ca mai apoi sa reuseascd mai bine decét sperase.
De exemplu, nu primesti un loc de munca aparent ideal,
insa dupa asta ti se oferd altul mai bun; sau te indragostesti
de o proprietate pe care nu o poti cumpara si apoi primesti
pe tavd alta mult mai potrivitd. Evident, nu putem vedea
mereu imaginea de ansamblu; totusi, cand aceasta se dez-
viluie, ne miram ca ne-am facut griji atat de mari. Cu alte
cuvinte, incepe s ai incredere ca ti se vor intampla niste
lucruri fantastice si totul se va rezolva cu bine. Un exemplu
in acest sens ar fi cel al unei persoane care se imbolnaveste.
Pare sfarsitul lumii. Dar ulterior boala o impinge sa-si re-
evalueze viata, sa-si micsoreze nivelul de stres, s3 mianan-
ce corect, sd aibd grija de sine, dar si sa-1 aprecieze pe cei
apropiati. In realitate, boala se dovedeste a fi un semnal de
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alarma care o determind pe acea persoand sa-si schimbe
viata intr-un mod foarte pozitiv.

Imagineaza-ti ¢ sarbatoresti lucrurile fantastice care
se Intdmpla in viata ta. Automat, te umpli de bucurie cd
lucrurile merg cat se poate de bine. Spune-ti: ,,Da, a iesit
fantastic de bine pentru mine.*

Insa faptul ca simti toate astea nu e o scuzi pentru a
evita sa faci lucruri noi. Trebuie sa 1ti continui viata si sa
iel In continuare decizil. Dar vei dobandi un calm interior,
pentru ca stii deja ca totul se va derula perfect.

Foloseste autosugestia pentru a-ti schimba viata prin
solutii constructive, astfel incat sa te simti mai bine.

Dacd viata ta este prea aglomerata, iti vei da seama
cd nu mai ai timp pentru tine. lar dacd iti fact timp pentru
propria persoand, vei fi mai fericit.

Insa daca viata ta este prea goala, te vei simti singur.
Si daca gasesti lucruri interesante cu care sa-ti umpli tim-
pul, viata ta va deveni mai implinita.

Dacd viata ta ¢ tensionatd financiar, vel avea foarte
acut senzatia ¢a nu ai destui bani. Totusi, dacd iti reduci
cheltuielile, te vei simti un pic mai eliberat de griji.

In ultima instanta, daca iti dai voie si te simti fantas-
tic, viata ta va deveni cu adevarat fantastica.

In Capitolul 3 vei invita cum sa renunti la blocajele
care te-ar putea impiedica sd ai sentimente de bucurie fan-
tasticd. in caz ca suferi de depresie ori ai sentimente acute
de tristete, acorda-ti un timp suplimentar pentru a absorbi
informatia din acele pagini.

Inlocuind sentimentele apasitoare cu unele fantas-
tice, vel simti ca viata ta e diferitd. Abia apoi lucrurile
pozitive vor incepe sd se manifeste, iar tu vei identifica
mati clar solutiile.



