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Introducere

DE CE A VENIT VREMEA SA TE INALTI
S SA STRALUCESTI

(

»E 0 zi minunata, pe care n-am mai trait-o niciodata."

— Maya Angelou

Buna dimineata!

in vietile noastre trepidante, este cit se poate de lesne si ne
trezim cu senzatia ca suntem coplesiti si sa ne aruncam in iuresul
zilei, trasi si impinsi de toti oamenii, sarcinile si cerintele cu care
ne confruntam.

Am scris aceasta carte pentru a te ajuta sa stralucesti si sa
te ridici deasupra schimbarilor si provocarilor vietii. Sa fii,

L Rise and shine — expresie folositd in mod informal in tirile de limba
engleza pentru a indemna pe cineva sa se trezeaza si sa se ridice din pat.
Este o referire la soarele care rasare (rise) si straluceste (shine). (N. red.)
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indiferent de vremuri, cea mai buna varianta a ta. Am scris-o pen-
tru tine ca sa o tii pe noptiera, ca sa te motivezi si sa te inspiri din
ea in fiecare dimineata.

Suntem Kate Oliver, psiholog practician si coach, si Toby
Oliver, terapeut si profesor de yoga si de meditatie. Suntem,
totodata, sora si frate.

Rise and Shine se bazeazd pe cele mai recente cercetari stiin-
tifice, precum si pe vechi traditii, imbinate cu cunostintele pe care
le-am acumulat in cursul celor peste cinci decenii de experientd
profesionala, cite avem impreuna la activ.

Am conceput metoda E.ILF.L.A.! drept o modalitate flexibila de
a te ajuta sa creezi si sa fii pregdtit pentru o noud zi, pentru una
incununatd de succes, in care sa te simti minunat si sa prosperi.

Abordarea E.ILF.L.A. este alcatuita din cinci categorii de prac-
tici pe care ti le recomandam pentru a-ti incepe ziua intr-un
mod antrenant si plin de vigoare: Liniste, Fericire, Intentie,
Alimentatie si Exercitiu.

In fiecare sectiune, am prevazut sase instrumente simple,
dar de efect, pentru a te ajuta sd intdmpini ziua ce te asteapta,
impartasindu-ti originea acestora, motivul pentru care au efect,
precum si modul lor de utilizare.

Cele 30 de practici E.ILF.L.A. pe care urmeaza sa le descoperi
ne-au transformat nu numai propriile noastre dimineti, ci au
contribuit si la imbunatatirea dispozitiei matinale a multor altor
oameni cu care am lucrat de-a lungul anilor, permitandu-le sa-si
ridice nivelul de bunastare, sa-si amelioreze sanatatea mintala,
rezilienta emotionala si productivitatea. Drept urmare, aceste
practici au adus schimbari in viata lor.

! S.H.LN.E. in original, acronim pentru S[ilence]| = liniste, H[appiness] =
= fericire, I[ntention] = intentic, N[ourishment] = alimentatie si
E[xercise] = exercitiu, in rezumat, s-ar traduce prin »Exercitiu intentionat
pentru obtinerea fericirii prin liniste si alimentatie adecvata, corespunzand
acronimului din limba romana E.LF.L.A. (N.t.)

Stim ca pot face acelasi lucru si pentru tine.

[ncepandu-ti bine dimineata, 1i oferi fiintei tale cea mai buna
sansa posibild pentru a petrece o zi minunata. Pentru ca modul in
care iti incepi dimineata da tonul pentru tot restul zilei.

Rise and Shine ti se adreseazd daca vrei sa-ti schimbi viata,
dimineata de dimineata. Pentru a te face capabil sa prosperi.

Indiferent daca te consideri sau nu o ,persoana matinala®,
aceasta carte este pentru tine.

Fie ca ,detesti” diminetile sau le ,indragesti®, aceasta carte este
pentru tine.

Oricat de ,batran” sau de ,tanar” ai fi, aceasta carte este pen-
(ru tine.

Fie ca lucrezi acasd sau calatoresti ca sa ajungi la munca,
aceasta carte este pentru tine.

Daca zilele tale sunt caracterizate printr-o activitate frenetica,
aceasta carte este pentru tine.

Daca zilele tale se scurg fard rost si sunt dezorganizate,
aceastd carte este pentru tine.

Daca diminetile tale sunt active, consacrate familiei si altor
angajamente, aceasta carte este pentru tine.

Acum este momentul perfect pentru a incepe Exercitiul.
Alegerea acestei carti a constituit primul pas spre redescoperirea
splendorii tale. Profita de fiecare zi si, In curand, vei vedea venind
rezultatele.

Pentru tine, a venit timpul sa te inalti si sa stralucesti!

Kate si Toby



bund dimineatal

.Se zice ca timpurile schimba lucrurile, insa, de fapt, tie iti revine

sarcina de a le schimba.

Andy Warhol, From A to B and Back Again



Povestile noastre

CUM AM DESCOPERIT METODA E.LFLA.

.Cand te trezesti de dimineata, gandeste-te ce dar pretios este faptul
de¢ a fi viu — de a respira, de a gandi, de a te bucura, de a iubi.”

Marc Aureliu

La desteptare, multi dintre voi nu impartasesc primele ganduri
ale lui Marc Aureliu si, cu siguranta, nici pentru noi insine
lucrurile nu au stat intotdeauna asa. in mod curent, diminetile
noastre erau foarte diferite. Ca multi altii, eram obisnuiti sa ne
incepem zilele in moduri inutile si nesanatoase. Iata istoriile
noastre personale despre felul cum am indreptat aceasti stare
de lucruri pentru a ne crea obiceiuri matinale care sd ne ofere un
cchilibru mai bun $i mai multa rezilienta, si care sa ofere zilelor
noastre un inceput excelent. Cu alte cuvinte, cum am deprins
Metoda E.I.F.L.A.
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CUM A INCEPUT TOTUL

In calitate de sora mai mare si de frate mai mic, am crescut impartind
acelasi dormitor cu paturi suprapuse, si ne invatasem cu o rutina
matinali proprie, insd fara de folos, inca din zorii vietii. in mare
parte, tonul desteptérilor il didea Toby, care dormea in patul de jos,
obisnuind si loveasca in salteaua lui Kate si sa strige din ce in ce
mai insistent: , Kate, te-ai trezit?“, pand ce ea apuca sa-i strige moro-
canos: ,Nu, taci! Dorm!“. Aceasta ne pregatea cat se putea de bine
pentru inceputul unei zile burdusite de ciorovaieli, certuri si buseli.

Chiar si mai tarziu, dupd ce primiseram dormitoare separate,
am persistat in tiparul nostru comportamental de galceava si
luptd, din momentul in care ne desteptam si pana la ceasul culca-
rii — spre marea disperare a parintiler nostri.

Au trecut cativa ani pana cand am incetat sa ne mai impungem
reciproc si, inca si mai mult, inainte de a descoperi beneficiile
pe care le aduc vietii prefacerile unei rutine bazate pe Metoda
E.LLF.LA.

POVESIEA LUI KATE

Un numir de ani, m-am luptat cu anxietatea si depresia. Obis-
nuiam si dorm prost si sd ma trezesc la primele ore ale diminetii,
cu inima batandu-mi tare gi cu mintea confuza, rumegand lucru-
rile intAmplate si intdimpinand cu ingrijorare ziua ce avea sa vina.
De multe ori eram epuizatd Inainte de a veni vremea sa ma urnesc
cu mari sfortari din pat.

Ca psiholog certificat, eram intr-adevar iscusita in a-i ajuta pe
altii si cunosteam partea teoretica, dar paream a nu fi in stare sa-mi
pun cunostintele in practicd pentru a ma ajuta pe mine insami.
Acest fapt m-a ficut s3 ma simt chiar si mai neajutoratd — eram

mspaimantatd ca nu cumva stirea sd ,rasufle” — — siin unele zile

parca ca nu fac decat sa plutesc in deriva. Ma simteann ¢

diminetile mi-ar fi fost prefacute in cioburi — si tot asa de pulver
/atd eram si eu.

Acum cativa ani, dupa o rupturd relationald, starcz mea de

spirit atinsese pragul de jos, asa cd am decis cd trebuie si

rncumet la o schimbare. Am inceput sd practic un program dis
plinat de auto-coaching. in fiecare dimineatd, cand ma trwzeamﬁ
apelam la o combinatie de enunturi cu caracter pozitiv, tinerea
unui Jurnal structurat si invatarea dupa podcaslur‘n inspir

aceasta 1n1‘g1at1va, 1n1‘g1al pentru ca eram intr-o d].spttra ta cau-

tarc a unui lucru care sa ma ajute sa-mi ameliorez starea. Dupa

Citleva saptamani, insa, am inceput sa observ contributia p

(iva a acestor noi obisnuinte matinale. Nivelul meu de anxie
scadea si dddeam dovada de mai multa rezilienta, concentrare si
randament pe parcursul zilei.

De-a lungul timpului, am experimentat diverse practici noi

adoptand exercitii de respiratie, meditatie, dar totodatd si a
forme de miscare, cum ar fi scuturatul (mai multe despr

tchnicd, vezi in Capitolul 7). Viata mea se transforma, i
la nivel personal: imi indrageam mai tare profesia si obtine

rezultate mult mai bune cu oamenii cu care lucram. Relatiile mele
s-au imbundtatit si ele, pentru ¢d eram mai calma siopreze

mai placuta. Oamenii mi-au relatat, in mod spontan, ca paream
mult mai fericitd, mai prezentd, mai radioasad; mi-au spus ca
schimbarile vadite in starea mea de spirit i-au inspirat si s-au inre-
resat asupra metodelor prin care le obtinusem.

Am Inceput sd impartasesc unele dintre tehnicile me'ﬁe miati-
nale clientilor mei, pe care-i formam si indrumam, asistind ia
diferenta adusd de aceste practici si in vietile lor. Acesta a fosi

motivul pentru care am decis si scriu aceasta carte — pentru ca,



