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nii tai‘interiori. Treptat, luptele pe'care le porti cu semenii tai, dar si
luptele interioare — oricat de justificate ar fi — vor ramane in urma, in-
frucat ai sa te deschizi in fata fluiditatii vietii. Aceasta va fi ultima eta-
pa, si totodata prima dintr-un nou parcurs, fiindca vei invata sa-ti cre-
ezi propriile exercitii pentru a evolua.

Atentie, Tnsd, 50 de exercitii inseamna destul de mult! lar daca Tti pro-
pui sa le faci pe toate decdatd, atunci afla ca aceasta este cea mai si-
gura cale de a esua in incercarea ta de a te transforma. Porneste mo-
dest, 13sand timpul sa lucreze, adica acordandu-ti rdgazul necesar
pentru a integra fiecare experienta. Doua saptamani Tn care faci zilnic
cate un exercitiu (sau grup de exercitii, in cazul Tn care acestea alcatu-
iesc o succesiune coerentd) reprezinta un ritm bun, in lipsa unor in-
structiuni contrare. In felul acesta, te asiguri ca-ti insusesti pe deplin
noile atitudini sau macar verifici ca le-ai adoptat corespunzator. Ai gri-
ja sa respecti intru totul instructiunile propuse: ele constituie un cadru
care face legdtura dintre dinamica procesului si rezultatul final, iar
daca nu le respecti, exercitiile nu vor da roade.

De-a lungul acestui parcurs, anumite exercitii iti vor pldcea mai mult
decat altele. Daca se intampla ca un anume exercitiu sa nu-ti ,,spuna
mare lucru”, intreaba-te cinstit daca procedezi deja in maniera descri-
s3 sau dacd nu cumva te temi sd incerci experienta respectiva. In acest
ultim caz, Tnvata urmatoarea fraza si repet-o mental in fiecare zi: ,Nu
caut sa ma schimb, pur si simplu adaug aceste exercitii rutinei si ma las
surprins de viata“.

PENTRU UN TNCEPUT
PROMITATOR

A1 decis s treci mai departe, bravo tie! Nevoia de a renunta la control
<i darinta de a trece mai departe apar atunci cand procesele si actiu-
nile care au loc involuntar incep sé devina deranjante. Tn pofida obiec-
hvelor pe care ti le-ai fixat pentru a te elibera de o serie de blocaje,
simti cd acest proces firesc iti scapa printre degete, si tocmai de aceea
ili vine in ajutor cartea pe care o tii acum in mana.

Decizia de a merge mai departe este un proces de durata. Exerciti-
lle care urmeaza reprezintd primii trei pasi meniti sa te ajute sa por-
nesti pe acest nou drum. Succes!

Exercitiul nr. I. Pentru a clarifica
situatia

Lumina este primordiald pentru existenta vietii. E valabil si in cazul tdu?

Instaleazi-te confortabil in locul in care te afli si consti-
entizeazi gradul de luminozitate care domina in mintea
si in imaginatia ta. Rispunde apoi la urmitoarele intre-

bari.

o Gandeste-te la un eveniment fericit pe care l-ai trait. Scena
respectiva este una mai degraba luminoasa sau intunecata?



s Treci moi departe!

Q Gandeste-te la un eveniment trist pe care l-ai triit. Scena
respectiva este una mai degrabd luminoasa sau intuneca-
ta?

9 Gandeste-te la o actiune intreprinsa si dusa la bun sfarsit.
Scena prezinta contraste vii sau e mai degrab3 terni, cu
contururi estompate?

° Cand te gandesti la subiecte care te-au determinat sa tii
aceasta carte in maini, gandurile-ti sunt mai degraba lumi-
nhoase sau sumbre?

Comentaril

Cusiguranta, ai raspuns ca evenimentul fericit din amintirea ta
a fost incununat de o luminozitate mai mare decat in cazul unei
intdmplari triste. Limbajul curent ne confirma lucrul acesta, in-
trucat o persoand posomoratd este considerat3 ,stearsd”, in
vreme ce una ,radioasd” este perceputa ca fiind pozitiva si ve-
seld. Tn acelasi mod, orice demers derulat cu succes capata con-
tururi clare Tn istoria noastra interioara.
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Pentru un Tnceput promifdtor s

& Exercitiul nr. 2. Jocuri de lumini

Aminteste-ti de un eveniment oarecare, o sceni din
viata cotidiani la care ai luat parte, apoi urmeaza in-
structiunile de mai jos.

G Vizualizeazd luminozitatea ce insoteste aceasta scena.
Cand o ai limpede in minte, treci mai departe.

e Acum, creste luminozitatea. Conferd mai multa claritate
acestei scene si noteaza-ti dispozitia.

e Revino la imaginea initiala, constientizand inca o data ni-
velul de luminozitate aferent, asa cum ti-ai amintit tu sce-
na in prima instanta. lar acum scade luminozitatea si clari-
tatea scenei si noteazd sentimentul care te invaluie.

Q Care dintre cele doud scene ti se pare mai agreabila si la
care dintre ele ai avea chef sa iei parte?

11
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Cu cat scena e mai luminoasa, cu atat sunt mai mari sansele ca ea
sa fie insotita de buna dispozitie si sd stimuleze dorinta de a trece
la actiune. Pe de alta parte, sciderea luminozitatii atrage dupa sine
diminuarea bunei dispozitii. Acest fenomen are legsturs cu faptul | | s
ca propria reprezentare a realitatii este o constructie a sistemului
nostru neurosenzorial. Acesta din urma are si capacitatea de a ge-
nera imagini care actioneaza asupra moralului nostru. Cand te joci
cu luminozitatea unei imagini, lucrul acesta modificad nivelul de

apreciere a situatiei si capacitatea noastr de @ actiona. | f s e

Exerseaza sporirea gradului de luminozitate a propriilor ganduri
pe tot parcursul exercitiilor din aceasta carte. Lucrurile pur si

simplu vor deveni mai limpezi, iar posibilitatea de a evolua—cu
atat mai reala.

Comentartl

Inlocuind ,dar” cu ,si” mai mult ca sigur ai observat ca intal-
nesti din ce in ce mai putina opozitie in schimburile pe care le
ai. Tot ce se intdmpla indic3 faptul cd ai cdpatat tot mai multd

& Exercitiul nr. 3.,Si%, un cuvant pozitiv

incredere in tine. lar cei din jurul tau pur si simplu par mai dor-

nici sa aiba de-a face cu tine.

Practic, de fiecare data cand folosesti cuvantul ,dar”, contrazici

o
Incepind din acest moment si de-a lungul urmatoarelor . n . -
’ ceea ce tocmai ai spus, ceea ce fi face pe interlocutorii tai sus-

doud siptdmani, fi urmitorul experiment. o . - .
3 ’ P piciosi in privinta ta. ,Dar” poate fi inlocuit in mod avantajos cu

,si“ In cele mai multe cazuri. Expresia ,si, totodata... poate fi,

De fiecare datd cind rostesti (sau esti pe punctul de a rosti) ,dar... de asemenea, folosita cu succes. A se utiliza fira moderatie!
reformuleaza in sinea ta ceea ce vei spune (ori ai de gand sa spui), in-
locuind ,,dar” cu ,si“ Care este rezultatul experimentului?
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CAPITOLUL |

TNOATA TMPOTRIVA
CURENTULU

4 te schimbi nu e deloc usor. Dat fiind ca ai experimentat fel de fel
e solutii-minune” care nu au avut efectul scontat, stii deja ca ba-
pheta magicd menitd sa desfacd menghina constrangerilor care te
ahosesc si iti aduc suferintd nu existd. Ca atare, trebuie sa cauti din-
iolo de ratiune si magie, sd incerci ceva ce nu ai mai incercat nicio-
daltd pana acum...

Oricat de curios ar putea s& para, a l3sa lucrurile sa mearga de la sine
presupune sd accepti absurdul. Exercitiile care urmeaza reprezinta in-
ceputul unor solutii aparent ilogice, dar care dau rezultate bune. De-
triptarea comportamentelor sugerate, adesea neobisnuite, te va ajuta
=i intelegi mai bine cum s& treci mai departe. E randul tdu!

4 Exercitiul nr. 4. Dimpotrivd

Descrie, in cele ce urmeaza, cum ai reactiona daca ti
s-ar spune unul dintre urmaitoarele lucruri. Explica in-

tr-un mod cAt mai simplu ce stare te cuprinde.
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o sincearca si nu te mai gandesti la asta!”

3

Comentarii

Toate aceste ,ordine” au ceva in comun: sunt sortite esecului,
pentru cd nu poti dicta cuiva sé fie altfel decat este.

1. Cu cat incerci sa nu te mai gandesti la un anumit subiect, cu
atat mai mult o faci. Pe termen lung, dinamica aceasta contri-
buie la epuizarea celui care, dorind s reprime un eveniment
din viata sa, il da uitarii” (se intdmpla cdnd o durere sau o frici
este extrem de puternica si devine insuportabild, astfel cd a o
uita pare singura cale pentru a te proteja).

16
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Tnoatd impotriva curentulyi s

2. Plicerea nu poate fi un ordin. O astfel de dinamica poate fi
intalnitd in anumite patologii ale relatiei amoroase: daca-ti co-
manzi in mod obsesiv ,trebuie sd simt placere”, lucrul acesta
[

i

strica actul sexual tot asa cum ,trebuie sa dorm” impiedica un

copil sa adoarma in tihna.

3. Tmi inchipui ca ai rdméane interzis dacd ai auzi asa ceva. Este
chiar posibil s simti cd nu primesti respectul ce ti se cuvine in
rmnomentul in care ti se ordona sa te comporti intr-un anume fel.

[ste evident imposibil sa obligi pe cineva sa iubeasca. Suntem
capabili s8 1l seducem pe celdlalt, adica sa cream conditii care
<a-i trezeascd dorinta de a ne iubi, dar nu il putem forta sd ne
iubeasca.

4. Din nefericire, nu existd o telecomanda pentru schimbarea
obiceiurilor. Obiceiurile au prins radacini in interiorul nostru
pratie repetitiei sau in urma experientei. Dacd nu le putem su-
prima, putem face altceva in schimb: putem crea noi obiceiuri,
recurgdnd la repetitii si noi experiente ad-hoc, care sd le inlocu-

iasca pe cele vechi.

/4 Exercitiul nr. 5. Mea culpa

Iti doresti sa pui capat conflictelor si sa scapi de tensiunile si agresiuni-
le verbale? latd un truc extrem de simplu pe care il poti pune in aplica-

re ca sa ai succes.

l Urmeaza sfatul de pe pagina urmatoare. '
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