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INTRODUCERE

LOUISE HAY afost, fara indoiala, sursa noastra de inspiratie
aici, la (Editura) Hay House, si in fiecare zi ii simtim lipsa.
Acum insa avem posibilitatea de a transmite mai departe cu-
vintele sale calduzitoare si vindecatoare.

Aceasta este autoarea unei carti numite Gratitude: A Way
of Life (,Recunostinta: un stil de viata”), definitorie pentru
modul siu de a privi lucrurile. In fiecare minut al vietii, ea a
aratat recunostinta, ceea ce reprezinta si motivatia jurnalului
de fata. Faptul ca am fost martorii felului in care ea reusea sa
intruchipeze viziunea prezentata in scrierile sale a fost revela-
tor pentru noi toti: iubea sincer tot ceea ce o inconjura si mani-
festa o intensa ,,atitudine de recunostinta”. Insa afirma incre-
zdtoare ca nu era unica prin felul sau de a fi, ci cu totii suntem
inzestrati cu aceastd capacitate de a aprecia Darurile Vietii.

Ne-am dori ca toata lumea sa aiba sansa de a trai asa cum
a facut-o Louise, astfel cd in lucrarea de fati am adunat cateva
dintre mesajele si textele sale despre alegerea ei de a trai in re-
cunogtinta. Pe masura ce inveti sa descoperi motivele pentru
care esti fericit, vei vedea ca viata in sine este o binecuvantare.
Louise avea o vorba pe care o spunea din suflet: ,Viata te iu-
beste, la fel si eu”. Speram ca aceasta carte sa te faca sa experi-
mentezi astfel de trairi si sa impartasesti peste tot in jurul tau
iubire si sentimente de recunostinta, influentandu-i astfel pe
ceilalti intr-un mod pozitiv.

Suntem recunoscatori ca esti cu noi aici!

- EDITORII DE LA HAY HOUSE




Sunt profund recunoscator
pentru tot ceea ce am
si pentru tot ceea ce sunt.




VIATA ESTE FOARTE SIMPLA: Tot ceea ce oferim se in-
toarce la noi. Universul ne daruieste intotdeauna ceea ce cre-
dem ca meritam. Indiferent de natura problemelor pe care le
intdimpinam, exista o singura solutie pentru toate, si anume
iubirea de sine. lubirea este leacul-minune. Miracolele apar in
vietile noastre daca ne iubim pe noi insine.

Recunostinta este cheia pentru toate acestea.

Am observat ca Universul iubeste recunostinta. Cu cit esti
mai recunoscator, cu atit mai multe daruri primesti de la
acesta. Prin ,daruri” nu ma refer doar la lucrurile materiale,
ci la toti oamenii, toate locurile si experientele care fac in asa
fel incat viata si merite sa fie trdita din plin. Stii bine cat de
minunat te simti atunci cind viata ta este presirati cu iubire,
cu fericire, cu sanatate, cu inspiratie i cu aventura —

asa ar trebui sa arate
viata fiecaruia dintre noi.

In ceea ce ma priveste, triiesc fiecare clipa cu recunostinta,
iar aceasta carte te va invata §i pe tine sa faci acelasi lucru.




ESTE IMPORTANT cain fiecare zi sa arati cit mai multa re-
cunostintd pentru binele din viata ta. Dacd acum ai putin, cu
siguranta vei avea mai mult in viitor. Daca in prezent ai de
toate, sigur candva vei avea i mai mult. Este o situatie de tipul
win-win (de unde toatd lumea are de castigat). Tu esti fericit,
iar Universul, la randul sau, este fericit.

Poate ca ai augzit si tu ca unii oameni tin un jurnal al recu-
nostintei in care noteaza lucrurile pentru care se simt binecu-
vantati in fiecare zi. [ubesc aceasta idee. De aceea, timp de multi
ani, am tinut si eu un astfel de jurnal. In acest mod, zilnic iti
poti gasi timp sa te gindesti la motivele care te fac sa fii fericit
si sa te simti binecuvantat. Fa si tu acest lucru aici - noteaza
cinci lucruri pentru care esti recunoscator in acest moment:

1




Iti recomand si continui aceasta practici si intr-un jurnal
separat. Poti folosi unul de hartie, o aplicatie de luat notite de
pe telefon sau poti chiar sa inregistrezi totul si sa pastrezi ma-
terialul in niste fisiere audio... Foloseste orice modalitate iti
este la indemana. Incearca si gisesti consecvent in fiecare zi
un moment pentru a face acest lucru. De exemplu, ai putea sa
incepi sa scrii dimineata, inainte de a te lasa coplesit de activi-
tatile si grijile de zi cu zi. Sau inainte de a merge la culcare,
astfel incat sa adormi cu gandul la motivele pentru care esti
recunoscator. Nu exista o cale corecta sau gresita — daca ur-
mezi aceasta practica in mod regulat, ea va functiona.

Vom vedea ca acest jurnal nu presupune doar intocmirea
unor liste, asadar vom aborda profunzimea sentimentului de
recunostinta pentru ca aceasta sa devina o parte esentiala a
vietii tale. Asigura-te ca vei fi suficient de implicat in exerci-
tiile propuse si acorda-ti timpul necesar pentru fiecare in parte.
De asemenea, as vrea sa te incurajez ca pe parcursul acestui
proces sa te folosesti de creativitatea ta, astfel incat mintea,
inima si sufletul sa fie toate interconectate sau in armonie si sa
lucreze impreuna pentru a conduce la un rezultat cét se poate
de autentic.

Cand vei ajunge la finalul acestei cirti, sper ca vei constien-
tiza cat de important esti si ca, asa cum Universul te-a inzes-
trat cu atatea daruri,

si tu esti un dar pentru Univers. <>




Ma concentrez asupra
lucrurilor importante,
dupa care ma pregatesc
sa primesc si mai mult
din ceea ce Universul

are de oferit.



IN ACEASTA CARTE, ne vom folosi de afirmatii. Daca nu
esti familiarizat cu ele, trebuie sa stii ca afirmatiile sunt, in
esenta, asertiunile sau declaratiile pozitive ori negative pe care
le facem. De cele mai multe ori, rostim niste afirmatii nega-
tive, ceea ce nu face decat sa dea nastere unor lucruri pe care
nu ni le dorim. Atunci cind spunem: ,Urésc acest apartament
vechi si urat!” nu rezolvim nimic. Insa afirmatia ,,Binecuvan-
tez vechea mea casi si ma despart de ea cu iubire. Accept acum
si merit un loc frumos si un cartier minunat in care sa locu-
iesc.”

va pava,
in constiinta noastra,
drumul catre reusita.

Tine minte ca afirmatiile trebuie sa fie mereu la timpul pre-
zent. Spune: ,,Am” sau ,,Sunt” in loc de ,\Voi avea” sau ,Vreau
sa fiu”. Atunci cAnd afirmatiile sunt proiectate in viitor, rezul-
tatele raman ,,suspendate”, fiind greu de atins.

In acest jurnal, am inclus citeva afirmatii utile, pe care te
incurajez sa le folosesti atunci cand este momentul potrivit si
sa le repeti cat mai des. Vei invita, de asemenea, sa-ti creezi
propriile afirmatii, ceea ce te va ajuta sa obtii rezultate si mai
bune.




UNEORI POATE Fl GREU si identifici darurile vietii din
cauza fricilor sau a convingerilor tale negative. Acest aspect
poate duce la autosabotaj (sau sabotajul de sine), la teama de
succes sau la alte obstacole ce stau in calea binelui nostru.
Inainte de a trece la alt subiect, hai sa ne analizam putin gan-
durile sau credintele noastre.

Eu cred ca sunt o persoana puternica, rezistenta, sanatoasa,
plina de energie buna. Sunt atit de multumita de energia pe
care o eman, de modul in care imi traiesc viata si de compania
prietenilor mei extraordinari. Cred ca Viata ma iubeste. Cred
ca sunt in siguranta la orice pas. Cred ca ma asteapta doar ex-
periente minunate, le port recunostinta celorlalti si stiu ca
Viata imi este recunoscatoare si imi oferd prosperitate. Stiu ca
totul merge bine in lumea mea.

Mai cred si ca rasul este mai important decit teama de apa-
ritia ridurilor. Vreau si rad cét pot de mult zilele acestea. Sunt
putine lucruri care ma supara. De fapt, simt mai multa liber-
tate decat atunci cind eram copil. E ca si cum gandurile mele
bune m-au readus la o stare de inocenta s§i de beatitudine.
Cred ca Divinitatea are grija de mine si ca binele ma insoteste
pretutindeni.

Stiu ca sunt suficient de buna
si ca merit tot ce este mai frumos.

Mentalitatea pe care mi-am construit-o imi permite sa ob-
serv viata prin prisma avantajelor sale. Mi-au trebuit ani multi
si un studiu intens pentru a ajunge aici. Purtam pe umeri un
bagaj de emotii negative. Femeia tematoare, inversunata, ne-
gativista de alta data a capatat acum incredere in ea si se bu-
cura de abundenta pe care Viata i-o ofera. Daca eu am reusit
sa ajung in acest punct, si tu o poti face — cu alte cuvinte, daca
esti dispus sa-ti schimbi modul de a gandi.




Asadar, cum crezi ca arata viata ta in acest moment? No-
teaza in spatiile libere de mai jos sentimentele tale sincere.




ROLUL VIETII ESTE DE A NE SPRIJINI, de a ne indruma
si de a ne cilduzi pasii - important este sd nu-i stim in cale.
Daca am crescut coplesiti de vina si de control, vom simti
mereu ca nu suntem ,suficient de buni”. Daca ne-a fost insu-
flata convingerea conform careia viata este grea si inspaimén-

tatoare inseamna ca nu stim sa ne relaxam si sa-i dam voie sa
aiba grija de noi. Citim stirile si vedem la televizor atatea neno-
rociri §i infractiuni, incat ajungem sa credem ca lumea nu poate
decit sa ne faca rau. Dar cu totii suntem condusi de legea pro-
priei noastre constiinte — adica,

tot ceea ce gandim devine realitate.

Realitatea altcuiva nu trebuie sa coincidd cu a noastra.
Daci ne lisim influentati de convingerile negative ale socie-
tatii, atunci aceste asteptari vor deveni realitatea noastra si
vom avea parte de multe experiente negative.

Totusi, pe masura ce invatam sa ne iubim pe noi ingine, pe
masura ce mentalitatea noastra se schimba si ajungem sa ne
dezvoltam respectul si stima de sine, incepem sa-i permitem
Vietii sa ne ofere tot binele pe care il are inmagazinat pentru
noi. Poate ca suna simplist, dar chiar asa este. De altfel, e si
adeviarat. Cand ne relaxam si ne dim voie sa credem ca rolul
Vietii este de a avea grija de noi §i ca suntem in siguranta,
atunci

incepem sa ne lasam in voia sa.




Asadar, sa analizam mai indeaproape cateva dintre con-
vingerile sau credintele tale negative despre propria persoana
si despre viata. Gindeste-te la mesajele pe care le-ai tot primit
de-a lungul timpului de la parinti, rude, profesori, prieteni,
figuri de autoritate, lideri religiosi etc. Pentru a te exprima poti
folosi urmatoarele sugestii sau poti scrie liber ceea ce doresti:

Sunt. ..
Merit. . .

Pot fi fericit doar daca. . .

Inainte sa ajung un om de succes, trebuie. . .

Pentru ca ceilalti sa ma placaq, trebuie sa fiu. . .




Arunca o privire asupra raspunsurilor de pe pagina ante-
rioara si gindeste-te la urmatoarele aspecte:

Cand ai dobandit aceste convingeri?
Au ele o baza concreta?

Ti-au fost insuflate de alti oameni, precum membrii fa-
miliei tale sau ai comunitatii din care faci parte?

Carui scop al vietii tale ii servesc aceste convingeri ne-
gative (poate ca, de exempluy, frica de a parasi zona de
confort te ajuta sa nu simti ca esti ,un ratat”)?




