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De acelasi autor, la Editura Paralela 45:

Cele sapte legi spirituale pentru paringi.

Indruma-ti copiii pe calea succesului 5i a implinirii
Dumnezeu. O istorie a revelatiei sale

Frumusete deplind.
Cum sd te transformi din interior
O viatd implinita.
Cum sd exploatezi puterea infinitd a coincidentelor

Recrearea trupului, reinvierea sufletului.

Cum sd devii alf om

Sandtatea perfectd.

Ghidul ayurvedic complet al programului minte-corp

Solutii spirituale.
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CariToLuL 1

Citre eliberarea de dependente

Deborah a avut un an foarte greu. Mama ei murise de curand,
dupd o boald indelungata si, la scurtd vreme, soful ei o anungd cd o
pardseste. Si pe cand viata ei parea cd se duce pe apa sambetet, a fost
tamponatd din spate la semafor, accidentandu-se la gat.

Desi radiografiile aritau numai cateva modificdri degenerative
usoare, durerea pe care o simgea la nivelul gatului era insuportabi-
ld. Dupd incercdri repetate cu alte medicamente, medicul de familie
i-a prescris Vicodin. Ei i-a plicut efectul analgezic asupra gatului si
asupra suferintei emotionale. In scurt timp, lua mai mult de 12 ta-
blete pe zi §i cerea retete de la trei medici.

Si-a dat seama cd avea o problemd dupd o constipatie de trei zile
si dupd faptul ci petrecea mai mult timp gandindu-se cum sd-gi re-
facd stocul de pastile decit cum sd se refacd in urma suferingei pentru

care se tratase la inceput.

O veche expresie din traditia Yoga spune ci ,Nu eu sunt in lume,
lumea e in mine“. Desi la prima vedere aceastd afirmatie indrizneatd
poate pirea narcisisti, noi o vedem ca pe o expresie clard a realititii
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omenestl. In fiecare moment al vietil, existd nenumdrate evenimente
care au loc simultan. In timp ce citesti aceste cuvinte, unii se nasc, iar
altii mor. Unii fac dragoste, iar altii se ceartd aprins. Cineva e promovat;
altcineva e concediat. Cineva incepe o noud afacere; altcineva se decla-
rd falit. Unii petrec, in vreme ce altii mor de foame. In fiecare moment
se desfagoard o multitudine insondabili de posibile experiente; cu toa-
te acestea, fiecare dintre noi se concentreazi pe propriile preocupiri,
filtraindu-le pe ale celorlalti.

Gandegte-te astfel: dacd urci un versant impadurit al muntelui, vor
ti momente cand nu-i vei putea vedea varful; cu toate acestea, porti cu
tine harta interioara a locurilor pe unde ai trecut, a locului unde esti si
a celui unde vrei si ajungi. Aceastd harta interioard a lumii tale iti per-
mite sd navighezi in urmirirea telurilor tale. Ca urmare a acestui atlas
interior, te concentrezi selectiv pe acele repere exterioare care confirmi
viziunea ta despre lume si le filtrezi pe cele care nu o fac.

Unde are loc acest proces de atentie si intentie selectivi? Raspunsul
este in constiintd. Pe masuri ce ingerdm materia primi senzoriala din ex-
terior, sunete, senzatii, observatii vizuale, gusturi si mirosuri se transmit
sub formai de lanturi de energie si informatie prin intermediul retelei ne-
urale a sistemului nervos. Cumva, din toati aceasti energie si informatie
reusim si credm o imagine in patru dimensiuni a ceea ce pare pentru
noi realitatea lumii. In constiintd creim o lume exterioard ce nu poate
fi masurati obiectiv sau stiintific, dar care pentru noi este foarte real.

A sti cd iti co-creezi propria realitate este o informatie esentiala.
Aceasta inseamni ci poti renunta la ideea ci viata ta este rigid prede-
terminati si te poti deschide citre posibilitatea ca indiferent ce s-a in-
tamplat pind acum, ai capacitatea de a crea ceva nou. Aceastd schimbare
de constientizare este primul pas citre manifestarea celor mai profunde

dorinte de fericire, sinitate si iubire.
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De indati ce iti dai seama de posibilititile de a crea o noui reali-
tate, a-ti imagina ce ti-ar plicea sa creezi devine sansa si responsabi-
litatea ta. In ciuda scenariului pentru care te-ai pregitit pani la acest
punct, ai capacitatea de a incepe si scrii dialoguri noi. Si-ti asumi au-
toritatea pentru viata ta inseamni si-ti accepti rolul de autor si de per-

sonaj principal in desfé§urarea povestii.

ASCULTA-TI VOCEA INTERIOARA

Pentru a te asista in a vizualiza ceea ce ti-ai dori si se intimple in
viata ta, tine cont de temele urmatoare. Acestea sunt menite si te ajute si
depisesti dialogul tiu obisnuit cu tine insuti si s reflectezi in mod au-
tentic la ceea ce vrei si la ce anume esti capabil sd creezi in viati. Pentru
a obtine maximum de beneficii din acest proces, te sustinem si reana-
lizezi subiectul tinind seama de intrebdri. Apoi inchide ochii; trage de
cateva ori aer in piept, adanc si lent; si, concentrdndu-ti atentia pe bi-
tiile inimii, contempld intrebarea, ascultdnd sugestiile care patrund in
constiintd dintr-un loc mai adanc din interiorul tiu.

Adesea este de ajutor si notezi aceste sugestii intr-un jurnal. Procesul
de documentare a giandurilor si sentimentelor tale te ajutd si-ti lirgesti

perspectiva, catalizand vindecarea si transformarea.

1. La ce nevoie raspunde dependenta ta?

Toate comportamentele sunt motivate de sporirea confortului si
diminuarea suferintei. Comportamentele dependente sunt determina-
te de credinta ci acel comportament poate rispunde la o nevoie la care

alte alegeri nu pot.
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Intrebari la care 5d reflectezi
o pPotsdddentificnevoia pe care incearcd si o satisfaci obiceiul meu?
e Consider ci pot inlocui un obicei toxic cu unul hrinitor?
e Consider ci trebuie si practic o abstinentd totali de la obiceiul meu
daunitor sau cred cid-mi pot stipéni obiceiul pentru a-i diminua

efectul nociv pe care il provoaci?

2. Dependenta este o boali sau o alegere?

Vesnica intrebare in domeniul dependentelor este dacd nu cum-
va comportamentul dependent este o boali care poate fi tratatd ca o
afectiune medicali cronici sau este un comportament conditionat care

poate fi schimbat prin intentie si vointa.

Intrebari la care si reflectezi

e Consider cd am o boald asupra cireia nu am niciun control sau con-
sider ¢4 am un oarecare control asupra obiceiului meu?

e Am parte de consecinte negative din cauza alegerilor mele sau cred
cd mi descurc destul de bine?

e Sunt pregitit si-mi schimb modul de gandire, de comportament si de

relationare daci asta imi va permite si mi eliberez de obicejul meu?

3. Repet aceleasi comportamente, dar mi astept la un rezultat
diferit?
Comportamentele repetate duc la auto-perpetuarea acestora. Iesirea

din rutind necesitd atentie constientd, sustinuti.

Intrebdri la care si reflectezi
o Care sunt tiparele din viata mea care vor continua daci nu le schimb

in mod constient?
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e De ce schimbiri in modul meu de gindire este nevoie pentru a-mi
schimba comportamentul?
e Care sunt modalititile prin care obiceiurile mele imi saboteazi efor-

turile de a schimba directia?

4. Ce anume merit?

Credinta intimi cu privire la dacd merit sa ma bucur sau si sufir in
viati iti directioneazi comportamentul. Aceastd credintd fundamen-
tali este dificil de schimbat, insi trebuie si o facem daci vrem si ince-

tim si facem alegeri care provoaci suferinti.

Intrebari la care sa reflectezi
e Merit si sufir sau s simt bucuria?
o E ceva defect in mine care mi face si merit suferinta?
e Sunt pregitit si-mi schimb credintele si sd incep calitoria spre

vindecare?

5. Intelepciunea corpului tiu

Corpul posedi o intelepciune profundi castigatd de-a lungul mi-
leniilor de evolutie. Este integrativi, sinergicd, primara si sdndtoasi.
Accesarea intelepciunii corpului ne permite s incepem si facem ale-

geri sindtoase.

Intrebari la care si reflectezi

e Daci imi ascult corpul, ce imi va spune oare?

o Ce imi spune corpul cu privire la consecintele pe termen scurt pe
care le resimt ca urmare a obiceiului meu?

e Ce imi spune corpul cu privire la consecintele pe termen lung pe

care le resimt sau de care mi tem ca urmare a obiceiului meu?
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6. Sunt deschis'sa ma las ajutat?
In viatd existd momente importante cdnd avem nevoie de ajutor pen-
tru a ne vindeca fizic sau emotional. Pentru unii oameni a recunoaste

cd au nevoie de ajutor este dificil, dar esential pentru inceperea proce-

sului de vindecare.

Intrebari la care si reflectezi
e Pot sd mi vindec de unul singur de dependenta mea?
e Potlisa o altd persoani suficient de apropiatd si md ajute?
e Ceanume mi tem ci se va intimpla daci recunosc ¢ am nevoie de

ajutor pentru a mi vindeca?

7. Istoricul meu in privinta ajutorului
Oamenii care se lupti cu comportamente dependente se descurajeazi
din cauza incercirilor anterioare nereusite de a se opri. Identificarea in-

cercdrilor din trecut i a noilor imbolduri deschide usa pentru vindecare.

Intrebairi la care sa reflectezi

s In trecut am ciutat ajutor specializat pentru dependenta mea?

e Care sunt factorii care au dus la recidivi sau de care mi tem ci vor
duce acum la recidiva?

e E diferit de asti datid? De ce?

Intrebari la care si reflectezi

Cum m-a ajutat experienta mea timpurie legata de dependente sd
mi descurc in familia din care provin?

Pe care dintre trisiturile parintilor mei le-am respins si pe care
le-am internalizat?

Cum manifest in viata de zi cu zi intamplirile din copilarie?

9. Ecologie

Mediul inconjuritor influenteazi individul, iar individul influenteaza

mediul inconjuritor. A intelege ecologia vietii si dependentei noastre ne

di puterea de a ne schimba.

Intrebari la care sa reflectezi

Cum imi este sustinut obiceiul de citre mediul ambiant?
Recunosc nevoia de a renunta la oameni si la lucruri pentru a-mi
gisi linistea pe termen lung?

Pot si-mi imaginez o viati care si nu includa oamenii i mediul ca-

re-mi sustin comportamentele dependente?

10. Probleme de incredere

Comportamentele dependente pot crea nepliceri, dar sunt demne

8. Cauze si efecte din familie

de incredere. Oamenii afirmi citeodati ci o tigard sau un pahar cu vin
sunt cei mai buni prieteni ai lor. A invita si relationezi mai strans cu

ceilalti necesiti vindecarea problemele legate de incredere.

Copiii nu sunt rispunzitori pentru stabilirea limitelor lor.

Experientele noastre timpurii legate de stabilirea limitelor pot
contribui la suferinta sau nesiguranti. A deveni constient de aceste
experiente timpurii si de modul in care incercim si facem fatd suferintei

ne poate ajuta si ne vindecim.
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Intrebari la care si reflectezi
Care au fost experientele mele legate de incredere de-a lungul vietii?
Care sunt calititile manifestate de ceilalti care m-ar face sd am in-

credere in ei?
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