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CAPITOLUL 1

DE CE SCHIMBAREA
POATE FIDIFICILA

,,Toate schimbdrile, chiar si cele mai dorite, igi au pro-
pria melancolie; intrucét ceea ce ldsdm in urma este o
parte din noi insine; trebuie s& murim pentru o viatd
inainte sa putem intra intr-o alta.”

Anatole France

Orice persoand pe care am intdlnit-o sau cu care am
interactionat vreodatd, orice persoana pe care am
ascultat-o sau ale carei lucrari le-am citit — de fapt, orice fiinta
umana care a ficut parte din experien{a mea — a dorit, la un
moment sau altul, sd schimbe ceva la ea insdsi. Pentru unii,
schimbarea mult doritd poate implica obtinerea unei slujbe
mai bune, pierderea in greutate, imbunatatirea memoriei, ac-
celerarea abilitatilor de invitare sau imbunitatirea charismei.
Intr-adevir, existd extrem de putini oameni care si nu consi-
dere cd au ceva de imbunatafit.

in vreme ce majoritatea oamenilor gisesc peste masurd
de dificil — daca nu chiar imposibil uneori — si creeze schim-
barea pe care o doresc, existd cativa care reusesc cu adevarat
sd modifice cu succes diferite aspecte ale comportamentului
si convingerilor lor. Intrebarea pare evidenti: de ce anume e
nevoie pentru a ne realiza potentialul deplin? De ce reusim
uneori, iar alteori obtinem doar rezultate care ne dezamagesc?
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Cand vine vorba despre dezvoltare personala, existd o
multitudine de asa-numiti experii, care au cate o solutie pen-
tru fiecare problema ce exista. Insa toti acesti specialigti suge-
reazd, daci nu chiar afirma direct, ca adevarata putere pentru
dezvoltarea umana o reprezinta cea a mintii subconstiente — fie
si numai prin prisma obiceiurilor noastre. Daca asa stau lugm-
rile, de ce nu-mi pot instrui subconstientul s3 gandeascd dife-
rit, pentru a produce rezultatele pe care le doresc? Riaspunsul
la aceasti intrebare vizeaza doud aspecte. Primul se referd la
definirea corectd a schimbdrii care trebuie sa se petreacd; al
doilea reprezinta infelegerea modului in care mintea subcon-
stientd acceptd informatii si a cauzelor pentru care acest lucru
poate crea probleme.

Ce este schimbarea?

Ce este schimbarea? Conceptul pare destul de simplu.
Pentru unii, este un lucru, deseori considerat un lucru folosi-
tor. De exemplu, dorim mai multd prosperitate in viata. Dovada
succesului nostru o reprezintd banii. Asa ca schimbarea, in acest
caz, inseamna bani. Oare asga sa fie? Nu, banii sunt doar sim-
bolul exterior ce reprezintd schimbarea.

Factorul activ al schimbrii se giseste in interiorul fieca-
ruia dintre noi. Nu este un lucru. Pentruca o persoana sa devind
mai prospera, ea trebuie sa gandeasca la un nivel diferit sau la
o scara diferitd fata de persoanele care se mulfumesc doar cu
ceea ce realizeaza. Trebuie modificat cel putin un element din
strategia de viatd inainte ca schimbarea si poatd avea loc.

Strategii competitionale

Pentru ilustrare, si spunem cé ipotetica persoana care
doreste sa fie mai prospera a fost crescuta cu credinta c@ ba-
nii sunt sursa tuturor relelor. O strategie subconstienta poate
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lucra, prin urmare, la sabotarea oricérui efort de a obtine suc-
cesul financiar real. Cu alte cuvinte, in aceastd privinta egoul
percepe ca este in siguranta daca evita raul — adica banii.

Pe de alta parte, aceastd persoand ipoteticd poate crede
cd doar banii conteazi. Totusi, existd gi aici strategii subcon-
stiente care sa-i stea in cale. De exemplu, sa presupunem ca
aceastd persoand cautd s construiascd o mare companie, dar
1i este teama sd vorbeascd in public. Cum isi va construi ea o
organizatie mare si de succes fard s comunice? Cand anume
strategia fricii (vorbitul in public) va lovi si va face praf strate-
gia obiectivului (compania cea mare)? Cum vor concura cele
doui strategii?

Strategii conflictuale existd aproape 1n fiecare dintre noi.
Ele stau deseori la baza a ceea ce psihologii numesc ,,disonanta
cognitiva®: conflictul ce apare din definerea a doud convingeri
care se exclud reciproc. Mai mult decét atat, strategiile contras-
tante se gasesc si la baza multor procese de ,,sublimare®: sa ac-
tionezi prin prisma unor fantezii inacceptabile intr-o maniera
acceptabila din punct de vedere social.

Schimbarea inseamnd renuntarea la ceva

Este usor de observat de ce schimbarea poate fi destul de
dificila, indeosebi atunci cAnd presupune si renuntarea la ceva.
Acel ,,ceva® poate reprezenta o credinta contraproductiva, o
strategie competitiva sau ceva palpabil, precum sentimentul de
implinire pe care li-1 ofera unora méancarea. Pentru majoritatea
oamenilor, renuntarea la un lucru inseamnd inlocuirea lui cu
altceva. Un fumitor se intreabd cu ce anume va inlocui {igara —
cu guma de mestecat sub formi de figara?

Renuntarea, ca si schimbarea insasi, reprezintd doar o ac-
tiune in forma sa cea mai extremd. A te opri din fumat nu tine de
tigiri, ci mai degraba de senzatiile asociate lor. Aceasta poate
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implica 10, 20, 30 sau mai multe strategii conflictuale i compc_eti-
tive, care produc dezordine maxima in comportamentul exterior.

Ori de céte ori renuntam la ceva, trebuie totodata sa ne
confruntdm cu asa-numitul ,,necunoscut™. Iar acest lucru da
nastere, deseori, sentimentelor de nesigurantd. Multi se simt
extrem de inconfortabil cand nu isi pot anticipa emotiile sau
reactiile. Frica de necunoscut devine atunci un alt obstacol in
calea persoanei care alege si se schimbe.

Mintea subcongtientd

Cealaltd provocare in crearea schimbarii reale in viatd
se gaseste in mintea subconstienta. Aceastd parte din noi ac-
cepta informatiile efectiv fara selectie. Problema are QQué as-
pecte: mai intéi, e vorba de anii de acceptare fard c.:rltlcé din
partea mintii si, apoi, de actiunea pe baza increderii in aceste
informatii.

Toate afirmatiile ce au fost acceptate vreodata sunt pre-
zente in mintea noastrd subconstientd si, in cazul multora din-
tre noi, e vorba de programare negativa. Unil psihoterapeuti au
mentionat chiar cifre, iar acestea indica faptul ca, pentru fiecare
intrare de mesaje pozitive, exista 100 bifi din cele negative!

De céte ori ne spunem noud ingine lucruri precum ,,Nu pot
s o fac* sau ,,La mine nu merge niciodati“? De cate ori fiecare
dintre noi a auzit afirmatii de genul ,,Nu esti suficient de mare®,
,,Esti prost®, ,Banii sunt sursa tuturor necazurilor®, ,,Viata e
grea si apoi mori®, ,,Slava Domnului ca e vineri®, ,,Asta nu va
functiona niciodata* gi ,,N-o0 sa realizezi nimic niciodata“?

Programarea noastrd interioard
este esentialmente negativd

n gluma, am inceput odata o lista de afirmatii pe care
le-am auzit sau pe care mi le-am spus mie insumi s1 care au
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creat asteptari negative. Am renuntat cand mi-am dat seama
ca, pentru a termina lista, mi-ar fi luat mai mult timp si mai
multa hartie decat eram dispus sd aloc unei astfel de sarcini
fard rost. Totusi, mesajul era clar: limbajul ce programase
multe dintre convingerile mele era esentialmente unul nega-
tiv! Ganditi-va la asta. In fiecare zi, companiile de publicitate
ne spun cd ne lipseste ceva — cd avem nevoie de una sau alta
pentru a ne implini viata, motiv pentru care ar trebui sa le con-
sumam produsele.

Consecinta acestei programari negative a fost asemuitd
cu functionarea unui computer. Bio-computerul minte/creier
accepta informatiile negative in acelasi mod in care calculato-
rul accepta numerele negative. Apoi, noi ii addugdm progra-
mului cateva numere pozitive si asteptdm cumva o schimbare.

Mecanismele de apdrare ne zdddrnicesc
deseori scopurile

Ideea ca actionam pe baza increderii in informatia accep-
tata fara selectie de citre mintea subconstientd constituie o pro-
blema universald. Aceasta inseamna ca, daca mesajele negative
ne-au provocat durere sau frica, ne adaptam comportamentele si
convingerile pentru a evita asemenea situatii si rezultate.

Impreuni cu adaptarea vin alegerile. Majoritatea alegeri-
lor de acest fel isi au salasul adanc in subconstient. Convingertle
subliminale — cele din subconstient, care izvorasc din dorinia
noastrd de a fi acceptati si de a evita frica, durerea, umilinta s1
respingerea — ne determind actiunile. Toate comportamentele
provin din alegere, chiar si deciziile luate la nivel subconstient.
lar noi ne construim mecanisme de aparare pentru a ne proteja de
experientele neplacute trecute si de posibilele respingeri viitoare.

Aceste mecanisme de apdrare ne zddarnicesc deseori
cele mai bune interese. De multe ori, pentru cei mai multi
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dintre noi, cel mai inversunat adversar suntem chiar noi ingine.
E usor de constatat motivul pentru care peste 90% dintre oa-
menii care participa la intalniri motivationale sau folosesc pro-
duse motivationale nu au succes: nu sunt constienti de aceasta
dinamica. Ideea e ci, ori de cite ori ne spunem noud insine
ceva de genul ,,Sunt bun!*, subconstientul ii oferd constientu-
lui un gand de genul ,,Serios? Bun la ce?”.

Chiar si atunci cAnd comportamentul dorit este ceva sim-
plu, precum succesul la locul de munca, aceste convingeri su-
bliminale intrd In joc.

De exemplu, atunci cind intreb un grup de oameni cati
dintre ei ar dori si vind sa vorbeascd in fata publicului timp
de cinci minute despre un subiect desemnat, rareori se gaseste
vreun voluntar. Cel mai adesea, ei se tem cé vor suferi o adanca
jend, umilingd sau mai rau.

Dar acelasi grup va reactiona aproape in unanimitate la
intrebarea simpla si directd ,,Vrei sa ai succes in afaceri? cu
raspunsul ,,Da“!

Pentru a avea succes in afaceri, trebuie sa inveti sa vor-
besti. Daci exista atat frica profunda de a vorbi in public, cat §i
dorinta de a avea succes, asta inseamna ca in psihicul persoanei
respective se gisesc idei contradictorii. Astfel, cind ea ajunge
la un anumit nivel de succes, totul se prabugeste dintr-un motiv
aparent inexplicabil.

Ceea ce poate fi considerat drept imprejurdri exterioare
reprezintd, in realitate, conflict interior. In cazul fricii de vor-
bit in public, cu cit mai aproape este acea persoand de succes,
cu atat mai puternic este efortul proceselor subconstiente de a
elimina amenintarea iminenta.

Mecanismele si factorii conflictuali ai propriului psihic
ne zidarnicesc deseori dorintele declarate, fara ca noi si fim
constienti de acest lucru.
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Rezistenta la schimbare

Schimbarea poate produce foarte usor rezistenta! Asa
s¢ declanseaza procesul evitarii schimbarii. Poate lua multe
forme, precum amdinarea, senzatii de disconfort sau iritare,
strategil de autosabotare §i chiar o atitudine ce comunicd ,,La
urma urmei, nici macar nu o vreau!*. Ideea simpld este insa
urmatoarea: adevarata schimbare nu se petrece niciodata fara
clort si poate presupune foarte mult angajament. Acestea fiind
spuse, scopul cértii de fatd este acela de a va prezenta cateva
(chnici ce vizeazd miezul problemelor. Sunt tehnici pe care le
puteti utiliza oricand.

Puterea hipnozei si a comunicdrii subliminale consta, in
Imare masura, in faptul cd ele comunica direct cu subconsti-
cntul. In general, mintea constienta este suspendati in timpul
hipnozei, desi mecanismele noastre de aparare pot juca inca
un rol semnificativ in rezultatul obtinut. Avantajul comunicarii
.sub nivelul pragului* (subliminal) consta in faptul ca ea poate
cvita constiinta stdrii de veghe. Spre deosebire de hipnoza,
acolo unde atentia si sprijinul constient sunt deseori necesare,
mesajele subliminale nu sunt audiate de mintea constienta in
niciun fel. Din acest motiv, putem decide pentru noi insine cum
i ne ,,impregnam® mintea subconstientd cu ajutorul acestei
tchnologii.

Vi puteti rescrie dialogul interior

Asadar, prin folosirea hipnozei, este posibil sd acce-
sati cotloane ascunse ale mintii pentru a descoperi sursa unui
conflict s1 solutiile la el. De asemenea, hipnoza ne permite sa
~plantam® in mintea subconstientd tipare de ganduri si 1dei
care ne pot fi de folos, in loc sa ne saboteze. Insa, pentru mine,
cea mai captivanta intrebuintare a hipnozei este aprofundarea
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exercitiilor de meditatie si folosirea acestora pentru a accesa
informatia de la sinele meu superior.

Comunicarea subliminald functioneaz astfel: ea le per-
mite mesajelor sau afirmatiilor pozitive sa contrabalansezg, in
cele din urma, informatiile negative continute in subcon$t1§n‘E
Aceste date noi rescriu dialogul nostru interior, facand sa glba
intaietate convingerile pozitive despre sine, care incep (?1clul
profetiilor autoimplinite’. Cand acest lucru. are 1oc,ﬂ convinge-
rile subliminale care anterior erau autolimitatoare incep sd se
transforme. Pe masura ce ele se transforma, ne schimbam s1

noi!

* O profetie autoimplinitd este 0 predig;ie care se adevereste
prin chiar termenii sdi, ca urmare feedbackului acor.dat de acelg.carf?
o emite. De exemplu, o convingere personald de tlpgl ,,Col;:gn noi
sunt neprictenosi* este insofita de manifestarea unei anumite pstl—
litati fatd de nou-veniti, ceca ce atrage un cqmportament r}eprlete-
nos al acestora. Astfel, acela care a emis teoria interpreteaza faptele
drept simple confirmdri ale convingerii sale. (n. red.)

CAPITOLUL 2
EXPLORAREA GRANITELOR MINTII

,»Oamenii nu sunt prizonieri ai sortii, ct
doar ai propriei mingi.”

Franklin D. Roosevelt

are este limita puterit mintii? De ani de zile, pu-

terea gandirii pozitive a fost proclamata ca fiind
aproape o fortd supremd de a atrage si crea bogitie, putere,
relatii, succes si prosperitate de orice fel. Recent — sau, cel pu-
tin, in ultimii 30-40 de ani — puterea mintii a fost promovati
ca reprezentand cel mai mare vindecétor al trupului. Pentru a
ilustra schimbul de idei cu privire la aceasta interfatd, aparent
miraculoasa, dintre minte gi trup au fost adiugate in vocabu-
lar cuvinte si abrevieri noi precum psihoneuroimunologie (sau
PNI, pe scurt). Mai recent, numeroase cercetari au facut un pas
inainte, aducandu-ne la cunostinti faptul c¢a gindurile noastre,
chestiile din minte, angreneazi si activeaza molecula de ADN,
iar in acest scop au fost addugate alte structuri in vocabularul
nostru: denumiri precum neurogeneza ,,novelty-numinosum "
sau genomica psihosociald.

Oare puterea mintii cunoaste limite?

Ganditi-va putin: care este limita mintii? E posibil sa se
gdseasca oare printre putinele frontiere rimase neexplorate?
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