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Prefata

52 de ani deja... La fel si tu?!

»-Dumnezeule, ce repede trec anii!” [ati ci afirmatia aceasta se
repetd din ce in ce mai des, lisandu-ne uneori usor nostalgici!
$i totusi, dacd md gindesc mai bine, ma intreb daci anii care
ne raman de trdit nu ar putea deveni pana la urmai cei mai fru-
mosi, cei mai bogati, cei mai plini?

Atunci cdnd am citit prima data aceasti carte fascinantd pe
care ne-o propune Régine Labrosse, mi-am spus: minunat!...
latd ocazia perfecta pentru a face un bilant serios al perspecti-
velor pe care le dau astizi vietii mele.

Nici vorba sd ma ,,resemnez” cu o viatd deja triitd sau si
starnesc vreo ,,revolutie’, nu, poate ca aceasta este cea mai buni
oportunitate de ,a schimba in bine” citeva aspecte ale vietii
mele interioare, mai ales in relatia pe care o pot dezvolta cu
oamenii §i cu lucrurile din jurul meu. O lume pe care anii care
trec reusesc, putin cdte putin, sa o transforme. Sunt instructor
de NLP* si in ultimii 35 de ani m-am specializat in numeroase
abordiri asupra dezvoltirii umane. In plus, ghidand de peste
30 de ani numeroase persoane in cadrul diverselor cursuri si
sedinte de coaching, atat in cadrul unor companii, cit si cu
publicul larg, cred ca incep sd posed o anumitd ,expertizd”
asupra nenumdratelor ,,solutii” prin care si aducem vietii mai
mult sens, mai multd omenie, mai multi energie si, prin ur-
mare, mai multa bogitie.

* Programare neurolingvistici. (n. trad.)
8 gvi
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1. Mersul prin ceata

Din emotia pe care o simfi in fata unei panze albe, o expresie
in devenire, o creatie care va vedea lumina zilei, s-a niscut
aceasta imagine: cea a unui munte cu o zona groasa de ceatd in
vale si soarele cu razele lui luminoase si cildura linistitoare.
Plecand de la aceastd imagine, am vrut si comunic ceea ce avea
sa fie aceastd noud aventura: cucerirea sinelui ¢i a propriei vieti
spre stralucire pentru tot restul zilelor si pentru implinirea vi-
surilor.

De ce vorbim despre ceata si de ce imaginea acestui munte?
Dd-mi voie sd-{i povestesc o micd intamplare care o sa-ti ex-
plice totul!

De cénd s-a ndscut fiica mea, imi place sd merg in va-
cantd intr-un sdtuc foarte autentic din regiunea Haute-Savoie,
Samoéns. Iubesc muntele, zdpada si schiul sub toate formele
sale si am vrut sa ma asigur ci fiica mea poate gusta din aceste
plceri si cd le va indragi si ea, ceea ce se §i intAmpla astizi.
Numai ca imi place muntele mai ales cind pot sa vid departe
in fata mea si sa ma inspir din privelistile minunate pe care
ni le oferd; de aceea, atunci cind ploud sau cind vizibilita-
tea este zero, nu ies... Imi amintesc foarte bine ci, intr-o zi,
in Samoéns, ceata era atat de deasd, incit nu puteai vedea la
cinci metri. Le-am spus prietenilor mei ca nu am chef si schiez
prin pacla, iar acestia au plecat la schi fara mine. Am rimas la
caband cu o carte buna si totul era OK... La sfirsitul zilei, am
iesit sd fac niste cumpératuri in sat si i-am vazut pe amicii mei

0 ocazie unica de a straluci



care se intorceau de la schi... zimbind larg, multumiti de o zi
frumoasd §i bronzati! Ia te uita! Mi-au povestit ca, imediat ce
au inceput si urce cu telecabina, au iesit din ceafa din vale si cd
sus era soare, cer senin, o zi de vis! Am simtit o ugoara stran-
gere de inim, iar aceasta a fost o lectie minunatd pe care am
stiut sa o folosesc si sd o transform in viafa mea. Ei bine, da,
Jucrurile nu sunt, poate, ceea ce par a fi la suprafafd; ceea ce mi
se pare mie cé reprezintd , realitatea” este doar realitatea ,,mea’.
Uneori trebuie doar si-ti schimbi unghiul de vedere, doar sa te
_ridici” cumva pentru a putea vedea lucrurile altfel!

1 Al
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Din aceastd micd poveste s-a nascut conceptul de FOG,
care inseamna, potrivit definitiei, ,vizibilitate redusa la supra-
fatd”, iar dincolo de ea, soarele este prezent. Deci, trebuie doar
sd stim acest lucru, sa vrem sd trecem dincolo si apoi sd avem
instrumentele necesare pentru a incepe ascensiunea. Odata ce
am ajuns in varful muntelui, acolo unde soarele straluceste,
exact in acest moment, FOG-ul, ceata din vale, va deveni in
viata noastrda EO.C.: o Formidabild Oportunitate de a Creste!

Destinele noastre vor fi, asadar, legate pe parcursul aces-
tei metode si impreund o si trdiim o aventurd minunata!
Impreund, iti propun si urcim versantii muntelui, si gisim
scurtiturile pentru a iesi din ceatd, din FOG si sd vedem cum
magia actioneaza in lumina calda si binefacdtoare a soarelui!

In capitolul urmitor, vom vedea importanta §i puterea
Bilantului pe care este foarte important sa-I facem in acest mo-
ment al vietii noastre. Vom raspunde la intrebarea:

¥ ,Cum sa faci o pauza si sa mergi in adancul fiintei tale?”

Acesta este stadiul constientizarii.

2. Metoda Shine in 5 etape

Cartea de fatd urmeaza exact, pas cu pas, metoda Shine.
Aceasta metoda stabileste calea de urmat pentru a stréluci in
timpul ,,varstei mijlocii” si este compusa din 5 etape:

a. Puterea bilantului vietii noastre si Eliberarea de legaturile
impovirdtoare.

0 ocazie unicd de a straluci 29
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b. Revenirea in centrul propriilor noastre vieti, invatand
sau reinvitand si ne iubim si sa avem grija de noi.

c. Gasirea valorilor care ne vor alimenta de acum, a ceea ce
este important pentru noi.

d. Eliminarea blocajelor care ne impiedica sd ne traim va-
lorile.

e. Cresterea increderii si cum sa fim alinia{i pentru a ne
simti in sfarsit bine si a straluci.

Obiectivele majore ale acestei metode sunt de mai multe

tipuri:

¥ Sa ne privim altfel viata de pana acum i sa intelegem
care este viziunea noastrd despre lume, dar si faptul cd totul
poate fi schimbat — perceptia noastrd, gandurile noastre,
comportamentul nostru: ce libertate am simtit atunci cand
am realizat acest lucru!

¥ Si ne antrenam fizic si mental pentru a crea automa-
tisme, astfel incat s3 obtinem rezultatele pe care ni le dorim
in viata noastrd, si ne transformam.

¥ S ne imbunititim viafa, credndu-ne un spatiu de con-
fort din ce in ce mai mare.

¥ Sa ne activam in voie forta de atractie, care este 0 emo-
tie ce ne permite sa fim aliniati, s& ne deschidem inima si sa
ne conectdm cu inspirafia noastra.

¥ Sa ne crestem increderea in viitor!

50 DE ANI? NU-MI PASA!
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,sViata este o provocare, infrunt-o!”
Maica Tereza

T n sfarsit, o pauzi in viata ta! Poate cd nu asa percepi aceasta
Icrizé de la mijlocul vietii si este normal, dar ia uita-te mai
atent. Pana acum, ai fost, la fel ca mine, in constructie sau for-
mare: instruire — scoald, studii; dezvoltarea carierei profesio-
nale; implinirea vietii personale - gisirea unui partener, inte-
meierea unei familii; constituirea unui patrimoniu - achizifia
unui bun imobiliar, investitii. Intr-adevdr, construirea carierei
mele a fost un element major intre 27 si 50 de ani si a fost de-
voratoare, dar pasionanta!

Dupi ce mi-am terminat studiile in Administrarea afaceri-
lor, studii superioare pe care le-am urmat in Australia, am lo-
cuit in Anglia, unde am lucrat ca recrutor specializat in selec-
tionarea personalului bilingv pentru celebrul City of London.
Foarte curind, mi s-a oferit conducerea generald a acestei
agentii. Pe atunci aveam doar 27 de ani! Imi doream mai multd
experientd, implinire, provocare, crestere; prin urmare, mi-am
schimbat locul de munca pentru lumea marcilor si a licentelor,
meserie pe care am adorat-o in urmatorii 30 de ani.

Cariera mi-a permis s lucrez la Londra, apoi in Italia, unde
am infiintat o filialad a grupului nostru. Apoi, intorcandu-mé
la Londra, am preluat conducerea generald a grupului, cu cele
8 sucursale ale sale in Europa si o echipa de 80 de oameni, pe
care am coordonat-o cu pasiune si energie... Aveam 33 de ani
in perioada aceea! Am intrat apoi in ,lumea minunatd a lui
Disney”, vreme de cinci ani de neuitat, apoi m-am asociat cu

50 DE ANI? NU-MI PASAI

doi fosti colegi care creaserd o companie de licente de marci in
Marea Britanie. Am deschis filiala in Franta si impreuna ne-am
dezvoltat la nivel international. In 20 de ani, societatea noastra
a devenit prima agentie mondiala in gestionarea mircilor de
renume international. O frumoasa consacrare si un minunat
omagiu pentru calitatea, competentele si energia pe care eu si
echipele noastre le-am déruit in aceastd companie.

In timpul unei perioade de ,pauzi’, pe cind lucram la
Disney - o pauza intre doud posturi -, am decis ci este timpul
sa cunosc bucuria de a fi mama... Nu a fost usor, pentru ci a
trebuit sd trecem printr-o fertilizare in vitro, care, in treacit
fie spus, nu inceteazd si mi uimeasci... Sa poti ajuta natura
in acest fel, sd poti oferi cuplurilor care suferd de probleme de
fertilitate fericirea de a avea in sfarsit un copil este pentru mine
ceva incredibil!

w3 i

Dupa ceea ce medicii numesc o ,,sarcini pretioasd’, a veni
pe lume fiica mea, iar nasterea ei a fost noul stilp major din
viata mea, care se construia zi de zi! Atunci mi-am dat seama
cd, spre deosebire de afaceri, nu invitasem la universitate cum
sd procedez. Prin urmare, viata a avut grija, intr-un mod usor
dureros, sa ma invete sd-mi construiesc o viatd de familie si,
mai ales, s ma ajute sd ma construiesc si dezvolt ca mama.

Astazi, la fel ca mine, poti de pe acum si intAmpini acest
moment al vietii in care multe lucruri sunt deja implinite, re-
alizate §i nu mai trebuie construite. In sfarsit, poti si te rela-
xezi, sd respiri si sd incepi sa te mai gandesti si la tine! Da,
chiar la tine! Indrdzneste si-{i faci bilantul vietii si s fii in-
gdduitor(-oare) atunci cand te gindesti la ceea ce a fost viata
ta, constientizand totodatd domeniile in care va trebui sa faci
progrese.
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1. Imi ascult
corpul emotional

Criza varstei mijlocii reprezintd un adevirat cadou pentru a
putea face o pauza, a pitrunde in adancul fiintei tale si a-ti as-
culta durerile emotionale. Cu tofii purtam in noi aceste dureri,
uneori chiar din copilarie. De multe ori, ele sunt accentuate pe
parcursul vietii si se adauga altora, acumulate in decursul ani-
lor. Toti am avut experiente, uneori foarte dureroase, cu care a
trebuit sa invatdm si trdim de bine, de rau. Din cauza lor, du-
cem o existentd plind de angoase, temeri sau frustriri, in loc sd
trdim pur si simplu viata pe care ne-am fi dorit-o, in loc sa ne
bucurdm pur si simplu de momentul prezent. Acest lucru este
foarte apdsator.

Cu toate acestea, ne-am descurcat pina acum si, mai ales,
am ,anesteziat” aceste dureri prin serile petrecute pe canapea
cu pop-corn, alcool sau substante interzise, cu junk food sau
suferind de bulimie, facand sex de tip fast-food, cumpdaraturi
frenetice si shopping impulsiv, luand somnifere sau antidepre-
sive... Ridica mana dacd si tu te regasesti intr-unul sau mai
multe dintre asemenea comportamente... In ceea ce ma pri-
veste, pot ridica mana de mai multe ori, pentru cd modul meu
de a md ,,anestezia” in toti acesti ani, de a-mi amuti emotiile,
a fost prin intermediul tutunului. Am fumat intre 10 si 20 de
{igdri pe zi, vreme de mai mult{i ani, si dupd ce reusisem si ma
opresc, am reluat si mai abitir acest obicei cativa ani mai tarziu.
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Un alt mod de a ascunde aceste dureri emotionale este re-
fugiul in"muncd, in seri 'de betie, in cumparaturi excesive, de
parcd maine toate magazinele s-ar inchide! Imi pare rau pen-
tru restaurantele fast-food, dar eu prefer sexul de tip ,Relais
Chateau™: daci trebuie si te ,anesteziezi’, macar sd fie ceva
placut! Toate aceste comportamente sunt expresia in exte-
rior a unui sentiment din interior. E timpul si-1 infrunti, sa-i
acorzi atenfie si sd-{i auzi propria suferintd, sd o asculfi gi sd te
schimbi! Acest lucru este cu atit mai important cu cat, in caz
contrar, corpul tiu te va face si te opresti altfel.

Vreme de ani de zile, eu nu m-am ascultat. Cand am impli-
nit 50 de ani, nu eram deloc aliniata la ceea ce imi doream cu
adevirat. De altfel, nici nu prea stiam cine eram, md pierdu-
sem. Nu-mi mai puneam INTREBAREA-cheie: ,Ce este im-
portant pentru mine?”. Cand m-am imbolnivit in Detroit, prin
problema gravi de sanatate care m-a trimis de urgenta inapoi
in Franta pentru a fi operatd, corpul meu imi vorbise, dar eu
nu l-am auzit decat mult mai tarziu: ,,Tot ce nu se exprimd se

imprimd.”

Nu astepta ca doctorul sd te anunie despre rezultate medi-
cale proaste sau si ajungi la sindromul burn-out ori la depresie.
Aceste semne sunt strigite de ajutor din partea sinelui tdu pro-
fund. Asculti-le! Trebuie si intelegi ce vor sa-ti spuni emoti-
ile tale. Ele sunt ca niste beculete din automobilul téu care te
avertizeazi cand ceva nu functioneaza cum trebuie. In astfel de
situatii nu iti faci imediat o programare la un mecanic auto sau
nu te opresti la benzindrie ca sa faci plinul? In cadrul acestor
emotii, mereu revin nigte comportamente tipice.

* Lan{ de hoteluri si restaurante de lux. (n. trad.)
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In principal, avem patru modalititi de a ne gestiona emo-
tiile.

¥ Fie ne detasam de ele, adica ne disociem de acestea,
ceea ce poate avea un efect de tipul ,,0ald sub presiune”. De
exemplu, in anii petrecuti in Italia, am avut o relatie cu
Marco. La vremea respectivd, nu indrdzneam si-mi exprim
sentimentele atunci cand observam ci el era lipsit de res-
pect fatd de mine, pana in ziua cind totul a explodat sil-am
pardsit imediat, fard nicio altd discutie. De multi vreli'ne ma
indepartasem de unele dintre emotiile mele, iar efectul a
fost devastator.

% Unii oameni se ineacd in emotiile lor: se vor asocia in-
tru totul cu ele, ceea ce poate deveni o chestiune imposibil
de gestionat.

¥ Cealaltd modalitate de a-ti gestiona emotiile este si le
transformi. Este ceea ce se numesgte ,,emotie racket” in NLP
si constd in a inlocui o emotie cu alta. De pild3, se admite,
din punct de vedere cultural, cd un barbat nu trebuie si se
teama. Deci, in loc sd simta fricd, acest barbat va camufla
aceastd emotie in furie.

Imi amintesc cd, pe cand aveam 16 ani, am iegit intr-o sim-
batd seara cu prietenii mei din acea vreme. M-am intors acasi
la ora 4:00 dimineata, fird si anunt, pentru c¢i nu voiam si ne-
linistesc pe nimeni. Mama era foarte ingrijorati, iar telefoane
mobile nu existau pe atunci. Astizi este greu si-{i imaginezi
viata fird celular! Mama l-a trezit pe tata si, cind m-am in-
tors de la petrecere, amandoi mi asteptau in sufragerie. Tata
a explodat de furie, ceea ce nu se intAmpla foarte des. Era in-
tr-adevar foarte speriat, dar nu-si putea exprima sentimentele
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