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INTRODUCERE

In seara dinainte si trecem in 2022, m-am apucat,
cum fac an de an, sa-mi creez plansa viziunii pentru anul
cel nou. Am pregatit decorul, aprinzandu-mi lumanarile
preferate, apoi m-am intins pe salteaua de yoga si m-am
lasat prada unei profunde stari de relaxare, urmand o
meditatie ghidata de vizualizare. Dupa aceea am luat
o coald mare de hartie si am inceput sa scriu in detaliu
toate obiectivele pe care le aveam pentru anul ce
urma. Am avut visuri marete. Cartea mea de debut,
MANIFEST: 7 past pentru a-ti transforma viata, urma
sa apara peste sase zile si, fara doar si poate, aveam oarece
nelinisti in privinta felului in care va fi primita. (As minti
daca as spune ca nu ma luasem la tranta cu sindromul
impostorului — mai multe despre asta mai tarziu.) Dar,
ascultdndu-mi propria povata, m-am asigurat ca nu
permit temerilor si indoielilor sa influenteze ce aveam
sa trec pe plansa viziunii mele. Am scris un titlu, cartea
MANIFEST, iar sub el am trecut bestseller Sunday
Times, America, Vogue, in mai multe limbi. Noua zile
mai tarziu, MANIFEST a debutat pe locul cinci in lista de
bestsellere Sunday Times (iar cand scriu aceste randuri,
ea se afla pe acea lista de saisprezece saptamani). La
o luna dupa aceea am semnat un contract cu editura
americana Chronicle Prism ca sa public cartea in toamna
lui 2022, iar in scurta vreme British Vogue a dedicat
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un articol intreg cartii, numind-o ,raspunsul lui 2022
pentru The Secret”. Oh, iar MANIFEST a fost tradusa in
17 limbi si numaratoarea continua.

Iti poti imagina ce ar fi crezut sinele meu mai
tanar despre toate astea? Ma gandesc adesea la asta si la
persoana care eram in urma cu mai putin de patru ani;
o fata extrem de ratacita, luptdndu-se cu dependenta,
avand o valoare personalda nuld, nicio perspectiva
de cariera si care nu stiuse niciodatd cu adevarat ce
inseamna sa fii fericit. Ma intreb ce i-as spune. Cred ca
i-as zice urmatorul lucru: Viata este minunata si ai
puterea sa o faci sa fie asa.

Mi-este greu sa formulez in cuvinte cum mi s-au
parut ultimele luni. Este ca si cum as fi fost azvarlita
intr-un vartej magic, alimentat de manifestare, iar
reactia la micuta mea carte portocalie si influenta ei au
fost cu totul socante. Manifestarea este o practica ce
inseamna nespus de mult pentru mine, una care mi-a
transformat viata, facand-o de nerecunoscut. Traiesc si
respir prin pasii pe care 1i predau si cred din tot sufletul
cd au puterea de a transforma existentele absolut tuturor
celor care 1i urmeaza. Sunt onoratd, smeritd si simt o
permanenta recunostinta profunda pentru faptul ca am
fost in stare sd impartasesc atat de multor oameni ceea
ce am invatat.

In vreme ce prima mea carte MANIFEST a fost
introducerea pentru ghidul meu unic in sapte pasi catre
manifestare, in lucrarea de fata te vei cufunda mai
adanc in vindecarea launtrica ce este necesara pentru
a-ti descatusa cu adevarat potentialul nemarginit. O sa
prezint idei si concepte noi ca sa dau o mana de ajutor
la extinderea intelegerii practicii, raspunzand totodata
la intrebarile care mi-au fost adresate cel mai frecvent.
De pilda, de ce ar trebui sa las deoparte plansa viziunii
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mele? Cum sa fac sa nu-mi mai pese atat de mult ce vor
crede ceilalti oameni? Trebuie sa fiu pozitiv tot timpul
ca sa manifest lucrurile pe care le doresc? Trebuie sa
cunosc diferenta dintre un test al Universului si un
semn cd trebuie sa imi schimb directia?

Insi ceea ce face unici aceasti carte este faptul ci
ea contine numeroase exercitii practice de completat care
vor stimula autoreflectia, constiinta de sine si claritatea
necesare pentru a da putere practicii manifestarii tale si
pentru a te ajuta sa treci la nivelul urmator. Te incurajez
sa parcurgi cartea de fata lent, ficandu-ti timp pentru
fiecare exercitiu si oferindu-ti spatiul si oportunitatea
necesare pentru a simti efectele acestora. Cand vei ajunge
la ultima pagind, vei capata o intelegere superioara a
propriei tale persoane si a ceea ce doresti cu adevarat de
la viatd, incepand sa vindeci parti din tine despre care
este posibil sa nu fi stiut niciodata ca ar avea nevoie
de vindecare. Vei trai mai autentic, vei manifesta mai
puternic si cu mai multa lejeritate si vei sti ce trebuie sa
faci ca sa te asiguri ca duci viata care iti aduce in sfarsit
multumirea si implinirea pe care le meriti in cea mai
mare masura.

Poate ca eu sunt autoarea MANIFEST,
poate ca numele meu este trecut pe coperta cartii
de fata, dar, pe masura ce te vei cufunda mai
adanc in cei sapte pasi catre manifestare si vei
parcurge exercitiile oferite, tu va trebui sa devii
scriitorul si cel care spune povestea. Vei invata
cum sa fii propriul tau tamaduitor, propriul tau
guru, si prin asta vei deveni cu adevarat autorul
povestii tale personale. Ce-ar putea sa aiba mai
multa putere decat atat?
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TERMENI-CHEIE PENTRU MANIFESTARE

Universul

Pe parcursul cartii, cand mareferla,Univers”, vorbesc
despre o forta energetica mai puternica decéat noi
insine. Pentru mine, Universul este cel ce detine
puterea si magia din spatele manifestarii, ceva care
este mai grandios decat constiinta noastra treaza.
Daca, in ceea ce te priveste, aceasta putere energe-
tica este diferita, te rog sa nu eziti ca, pe parcursul
acestei carti, sa inlocuiesti oricand ,Universul” cu
propria tainterpretare.

Vibratie inalta

O prescurtare pentru frecventd cu vibratie inaltd.
Fizica cuantica ne spune ca lucrurile asemanatoare
se atrag reciproc, asa ca daca vibratiile noastre au o
frecventa inalta, vom atrage lucruri care corespund
acelei frecvente cu vibratie inalta.

Vibratie joasa

O prescurtare pentru frecventd cu vibratie joasd. Daca
vibratia noastra are o frecventa joasa, vom atrage
lucruri care corespund acelei frecvente cu vibratie
joasa.

Mentalitate a bogdtiei

O convingere ca exista mai mult decat suficient
pentru noi toti. Aceasta mentalitate ne ajuta sa
atragemin continuare bogatia in viata noastra.

Mentalitate a lipsurilor

O convingere ca nu exista suficient pentru noi toti.
Creeaza o senzatie neincetata de lipsa si ne obstruc-
tioneaza capacitatea de a atrage bogatia.
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PASUL T

FORMEAZA-TI O VIZIUNE CLARA



,Tot ce-ti poti imagina exista.”
PABLO PICASSO



REZUMATUL ACESTUI PAS

¢ Nu poti ajunge acolo unde vrei sa mergi, daca
habar n-ai incotro te indrepti. Asadar, inainte
de orice altceva, trebuie sa decizi ce doresti cu
adevarat.

e Trebuie sa incerci sa iti imaginezi cat mai clar

cu putinta ceea ce vrei sa manifesti. Nu va fi de

ajuns sa fii vag. Cu cat mai multe detalii, cu atdt

mai bine!

e Daca nu stii cu exactitate ce anume doresti,
gandeste-te cum vrei sa-ti simti viata. Poti
manifesta un sentiment.

e Vizualizarea (crearea unei imagini mentale
a viitorului folosindu-ti imaginatia) este
un instrument puternic de manifestare care
te va ajuta sa-ti atingi obiectivele cu mai
multd usurinta. Lucrul acesta este dovedit
de neurostiinta; cercetarile au descoperit ca
vizualizarea regulata a obiectivelor iti va ajuta

subconstientul sa faca progrese spre atingerea

lor, cernand informatiile nedorite si cautand
oportunitati care sunt pe aceeasi lungime de
unda cu acea realitate imaginata.
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e Cand vizualizezi lucrurile pe care le doresti,
scufunda-te in senzatia de a le avea. De
exemplu, daca vrei sa-ti manifesti casa visurilor,
vizualizeaza detaliile casei si apoi lasa-te purtat
de senzatia de a patrunde pe usa de la intrare.
Atragem ceea ce simtim.

e Cea mai importanta intrebare a periplului
manifestarii tale este urmatoarea: ce vrei
sa devii? Cand iti vizualizezi sinele viitor,
vizualizeaza cea mai inalta si mai puternica
versiune a ta. Afla ca aceasta versiune a propriei
persoane exista deja; hiberneaza, dar asteapta
sd fie eliberata, odata ce urmezi ghidul meu
in sapte pasi pentru descatusarea puterii
manifestarii.

e O plansi a viziunii este o reprezentare vizuala
a felului in care vrei sa-ti fie viata si 1i incurajez
pe toti sa creeze o plansa a viziunii ca sa
consemneze inceputul periplului manifestarii
lor.

e Viseaza in stil mare si nu te abtine.

Imaginarea viitorului poate fi deopotriva
intimidanta si entuziasmantd, infricosatoare si palpi-
tanta, toate deodata si in egala masura. Cand incerci
sa-ti inchipui cum vrei sa arate viata ta peste un an sau
in cinci ani de-acum, este posibil sa fii in stare sa-ti
vizualizezi intr-o clipa toate visurile derulandu-se ca un
film in minte fara nicio ezitare sau sa ai senzatia ca te
holbezi intr-un abis al nimicniciei. Cand ne gandim
la ce-ar putea sa ne ofere viitorul, posibilitatile sunt
nenumadrate, potentialul este urias si exista spatiu pentru
o expansiune vasta. Dar in acelasi timp aceste lucruri pot
fi insotite de multa teama, ingrijorare si neliniste. Teama
se prezinta sub forma unor ganduri launtrice care ne
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intreaba: ce-ar fi daca nu se-ntampla asa cum imi
doresc? Sau daca dau gres? Chiar si: de ce nu pot
intelege ceea ce vreau?

Pe masura ce parcurgem pasul de fata, o sa iti
cer sa te descotorosesti de teama, de ingrijorare si de
neliniste. Lasi-le pur si simplu deoparte. In clipa asta,
tot ce trebuie sa faci este sa ma insotesti ca impreuna sa
iti deschidem ochiul mintii (imaginatia ta) catre viitor,
in asa fel incat sa putem sa inlocuim acea teama prin
entuziasm.

Inainte si-ncepem, cred ci meriti s ne reamintim
urmatorul lucru: manifestarea nu se refera doar
la atragerea ,lucrurilor” in vietile noastre sau
la manifestarea felului in care vrem ca vietile
noastre sa li se para celorlalti. Nu, tine de ma-
nifestarea unei vieti care sa ne faca sa ne simtim
multumiti si impliniti, una care sa ne permita
sa traim bucuria, exaltarea si dragostea. Cheia
consta in a ajunge la esenta a ceea ce-ti va atrage
acele sentimente.

Am gazduit de curand un atelier si in timpul
sectiunii de Intrebari si raspunsuri o femeie s-a interesat:
,Cum pot sd-ncep sd-mi dau macar seama ce vreau?
Uneori habar n-am care e diferenta intre ceea ce doresc
cu adevirat si ceea ce cred c-ar trebui si doresc.” Inteleg.
Este extrem de simplu sa fim prinsi in capcana ideii ca ar
trebuisa vrem cutotiiacelasilucru. Ne putem simti presati
s spunem sau sa simtim cd vrem sa ne casatorim si sa
avem copii si sa traim fericiti pana la adanci batraneti cu
0 persoana sau ca vrem sa avem o functie impresionanta
care ne face si muncim sub o presiune inaltd, dar este
insotitd de un salariu din sase cifre si de un automobil
din partea firmei. Adevarul este insi ca lucrul dsta nu-i
pentru toatd lumea. Nu toatda lumea vrea sa aiba acele
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lucruri si nici n-ar trebui sa vrea. Nu cumva este timpul
sa ne oferim permisiunea sa ne dim seama ce dorim cu
adevarat, in loc sa ingaduim presiunilor societatii sa ne
dicteze lucrul asta? N-a venit vremea sa ne oferim unii
altora aceastd permisiune? Este OK sa nu vrei copii, este
OK sd nu vrei sa-ti infiintezi propria companie intr-o
epoca a liber-profesionistilor, este OK sa nu simti nevoia
unui post cu denumire sofisticata, este OK sa nu tanjesti
dupa nimic altceva decat dupa simplitate, este OK daca
vrei sa-ti parcurgi lent viata, nicidecum sa gonesti prin
ea. Practic, ceea ce spun este cd e OK si faci orice vrei
tu cu adevarat si, doar pentru ca lucrul respectiv este
diferit de ceea ce doreste oricine altcineva sau de ceea ce
poate ca ti-ai dorit in trecut, nu il face mai putin valid,
entuziasmant, pretios sau insufletitor.

NU-TI FIE TEAMA SA STRALUCESTI IN UNICITA-
TEA TA SI SA-TI TRAIESTI VIATA N CONDITIILE
IMPUSE DE TINE.

Ca s-0 ajut pe acea femeie din atelier sa inteleaga
ce voia cu adevarat, in mod autentic, am intrebat-o mai
intai: cand te-ai simti multumita, implinita si impacata
in cea mai mare masura? Ce ficeai in acele momente?
Cine era in preajma ta? Ce se mai petrecea in viata ta in
vremea respectiva? Cand reflectezi asupra raspunsurilor
la aceste intrebari, poti incepe sa ajungi la esenta a ceea
ce te face sa te simti cel mai fericit. Poti folosi amintirile
cu pricina drept indicii. Si apoi te poti apuca sa cultivi si
sa manifesti mai mult din acel lucru in viata ta.
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&> EXERCITIU

Inainte sa continuam, as vrea sa raspunzi la aceste
intrebari:

Descrie cand te-ai simtit cel mai multumit,
mai implinit si mai impacat. Ce faceai, cine
era in jurul tau?

Folosindu-ti raspunsul drept ghid, raspunde acum
la urmatoarele doua intrebari:
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1. Ce indicii iti ofera acea amintire despre
ceea ce doresti sa manifesti?

2. Existalucruriin viata ta care te impiedica
sa traiesti mai des acele sentimente de
multumire, implinire si bucurie?

Ador sa practic eu insami acest exercitiu si revin
adesea la el. In agitatia vietii, este nespus de important
sa reflectez asupra lucrurilor care ma fac cu adevarat
sa fiu fericitd. Imi aminteste si dedic mai mult timp
simplitatii si sa nu mai fug dupa lucruri pe care cred ca
ar trebui sa le vreau sau pe care le doream inainte. Prin
asta, pot totodata sa traiesc intr-o armonie mai mare
cu ceea ce sunt cu adevirat. De asemenea, recunoscand
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ceea ce ma impiedicd in clipa de fata sa experimentez
mai frecvent sentimentele respective, sunt capabild sa
identific aspectele vietii mele pe care vreau sa le schimb
si de ce anume trebuie, probabil, sa ma descotorosesc.

CUM VREI SA TE SIMTI?

Daca iti este dificil sa-ti dai seama ce anume
doresti, ai putea, pentruinceput, saidentifici cam
vrei sa-ti simti viata. Retine ca ai posibilitatea
si manifesti un sentiment. in exercitiul urmitor,
identifica felul in care vrei sa te simti in viata ta. Pentru
a-l face un pic mai usor, sa ne impartim vietile in patru
mari categorii:

1. dragoste si relatii
2. carierda / munca
3. camin / viata de zi cu zi

4. experiente / timp liber

&> EXERCITIU

Pentru fiecare categorie, scrie cuvintele si expresiile
care descriu felul in care vrei cel mai mult sa te simti in
acel domeniu al vietii tale. De exemplu: vesel / impacat /
protejat / confortabil / increzator / puternic / respectat
/ pretuit / entuziasmat / inspirat / organizat / provocat
/ stimulat.
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DRAGOSTE SI RELATII CAMIN / VIATA DE ZI CU ZI

CARIERA / MUNCA EXPERIENTE / TIMP LIBER

Poti folosi raspunsurile ca ghid pentru a in-
telege ce poti manifesta concret cu scopul de a
cultiva sentimentele respective. De exemplu, daca
vrei sa ai parte de o senzatie mai intensa de liniste in viata
ta casnica, poti utiliza aceasta dorinta ca sa influentezi
tipul de mediu pe care ti-ar placea sa-1 creezi pentru
tine. Sau, daci doresti si te simti provocat si stimulat in
carierd, atunci poate vei analiza daca drumul profesional
pe care te afli acum poate sa-ti ofere asa ceva — sau poate
ca exista altceva care ar putea fi mai armonizat cu acele
sentimente?

Intentia acestui exercitiu este sa te ajute sa-ti
clarifici felul in care doresti si te simti in diferitele
domenii ale vietii tale si sa te folosesti de asta pentru a-ti
oferi mai multa limpezime in privinta lucrurilor pe care
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vrei sd le manifesti. Acum, folosindu-te de asta drept
punct de pornire, iti sugerez sa creezi o plansa a viziunii.

Planse ale viziunii

O plansa a viziunii este o reprezentare vizuala a
felului in care vrei sd arate viata ta. In ceea ce mi priveste,
este o componenta esentiala a acestui prim pas. Este o
oportunitate sa zugravim tabloul vietilor noastre si sa
ne fie clar ca lumina zilei care sunt visurile, sperantele
si dorintele concrete pe care dorim sa le manifestam si
cand dorim ca ele sa se intample.

In MANIFEST am pus la dispozitie un ghid pentru
plansa viziunii si prezint din nou pasii aici pentru
momentul in care esti pregatit sa-ti creezi noua plansa a
viziunii. Ceea ce iti cer insa este sa te provoci cu adevarat
sd scrii tot ce doresti sa atragi in viata ta si sa fii vigilent
oricand esti tinut in loc de teama si de indoiala ta. De
fiecare data cand scrii ceva pe plansa viziunii, pune-ti
aceste trei intrebari:

1. Visurile mele ar putea fi mai mari?

2. Este oare acesta un lucru ce ma va implini si va
cultiva sentimentele pe care le doresc din plin
in viata mea?

3. Este un lucru pe deplin autentic pentru
dorintele, visurile si nevoile mele?
Daca ai creat deja o plansa a viziunii, insa ea
nu-ti reprezinta cu acuratete cele mai profunde si mai
nebunesti visuri — ai sansa acum sa creezi una noua.
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