CUPRINS

INTFOAUGCEI ...t esssesasssesesassasns

PARTEA |
CUM Al AJUNS SA FIl ASA?

CAPITOLUL 1
Subconstientul meu

mM-a influentat SA O fAC......srcccccrriennns

CAPITOLUL 2

Cuvantul care incepe CuU D ......cvnnecerernccennnne

CAPITOLUL 3

Prezentul OGN ... sssssssens

CAPITOLUL 4

[V ToTg=Yo lela ale] g le =T

CAPITOLUL 5

Perceptia de sine este o gradind zoologicd ...



PARTEA A llI-A

CUM SA ITI ACCEPTI MARETIA INTERIOARA

CAPITOLUL 6
lubeste-te asa CUM €St e

CAPITOLUL 7
Stiu cd tu esti, dar ce sunt eu?......ccveeceen.

CAPITOLUL 8
(O3 {0 (o] [ o [ [] -0

CAPITOLUL 9
OMUI d€ PANZA .ccourricerrricrrrrisserssssssssssssssnens

PARTEA A lll-A:
CUM SA ACCESEZI ENERGIA MAMA

CAPITOLUL 10
Meditatia pentru incepdtori

........ 79

........ 89

CAPITOLUL 11
Creierul tdu este la dispozitia ta ...............

CAPITOLUL 12
Urmeazd-ti instinctul

CAPITOLUL 13
Oferd si lasd sd ti se ofere.... e,

CAPITOLUL 14
Recunostinta: drogul de acces la mdretie

CAPITOLUL 15
lartd sau lasd-te MACINAt ...,



CAPITOLUL 16
REIOAXEAZATEE st eesensesstsessssssnns 161

PARTEA A IV-A:
CUM SA TRECI PESTE PROPRIILE PROSTII

CAPITOLUL 17
Este foarte usor de indatd
ce iti dai seama A NU € greU.....cenccceeunnnne. 169

CAPITOLUL 18
Tergiversare, perfectiune

si o0 gradind de vard polonezq...........ennnn. 187
CAPITOLUL 19
DramMa COPIESITIicuuummmrrermcerermaceremmsnecersmassecssssassnessssnes 195
CAPITOLUL 20
Frica este pentru fraieri...... . ccerennnnns 207
CAPITOLUL 21
Milioane de OGIINZi........ncnnresssssssssssssssssnnnans 219
CAPITOLUL 22
VIAEQ DUNG cooecerecreecresesssiessssessssssesssssesssanee 235
PARTEA A V-A:

CUM SA-I FACI PRAF

CAPITOLUL 23
Decizia atotpULErNiCA. ... crcerreecerrnasncersenns 241

CAPITOLUL 24
Banul, noul tdu cel mai bun prieten ............... 253



CAPITOLUL 25

Aminteste-ti sA te predai.....encccernnnn. 283
CAPITOLUL 26
A face versus d TMPrastia ... 291
CAPITOLUL 27
Teleporteazd-ma de qici, SCOttY.... v, 305
Resurse 308

MUTEUNIFT oot sssseessssssesssssessenas 320



Pentru tata si pentru fratele meu, Stephen,
care sunt extrem de driguti si de incurajatori

Si totugsi, dupa tot acest timp,

Soarele nu i-a spus niciodati Paméntului:
Imi esti dator.

Priveste ce se intdmpli cu o iubire de acest fel.

Lumineazd cerul.

— Rumi
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CAPITOLUL 1

SUBCONSTIENTUL MEU
M-A INFLUENTAT SA OFAC

Esti victima regulilor dupa care triiegti.

Jenny Holzer — artisti, ginditoare, sclipire de geniu
y g 1Y g

Cu multi ani in urmd am avut un accident ingrozitor la
bowling. Eram cu prietenii in momentul decisiv al unei
partide inflicarate si eram atit de concentratd sa fac un
spectacol grozav din ultima loviturd — sirind sd actionez,
declardindu-mi cu voce tare victoria iminenta, dansand si
invartindu-ma pe drumul spre aruncare —, incit nu mi-am
dat seama unde imi sunt picioarele cAnd am dat drumul
la bila.

Acesta a fost momentul in care am invitat cit de seri-
oasa este comunitatea de bowling in privinta penalizi-
rii celor care depasesc linia chiar si cu un centimetru. Ei
toarnd ulei sau ceard sau lubrifiant sau ceva inimaginabil de
alunecos pe toata pista, iar dacd o persoani depdseste acci-

dental limitele impuse in timp ce incearca sa dea o loviturd
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perfectd din umar, picioarele ii zboard de sub ea si fundul
i se prabuseste pe o suprafatd pe care nici micar o bild de
bowling nu o poate cripa.

Citeva siptimani mai tArziu, pe ciAnd stiteam tola-
nita in pat cu tipul dsta pe care l-am intilnit la Macy’s,
i-am explicat ci de cAnd am avut accidentul mi trezesc in
mijlocul noptii cu o durere chinuitoare in picioare. Dupi
acupuncturistul meu, acest lucru provine de la nervii spa-
telui, care au fost zdruncinati cind am cazut, iar pentru a
putea dormi noaptea as avea nevoie de o saltea noud, mai
tare. ,5i pe mine ma dor picioarele cind dorm!“ mi-a zis,
ridicAndu-se sa bata palma cu mine, fird ca eu si-i impar-
tasesc gestul.

Nu l-am lisat cu mana in aer doar pentru ci nu imi
place toata treaba cu batutul palmei, ci si pentru ca mi
deranja. Deja mi se pérea total bizar si jenant si cumpar
saltea — stind intr-o parte cu o perna intre coapse, ca toti
sa priveascd, de parca ar fi fost problema cuiva —, dar fap-
tul ca trebuia si fac asta cu agentul meu de vanziri stind
langa mine, implorind si batem palma, era mai mult decét
puteam suporta.

Nu am putut sd nu observ ci toti ceilalti agenti de van-
zari stiteau pur si simplu la capul patului, turuind lucruri
despre saltea in timp ce clientii lor incercau o multime de
pozitii, dar nu si al meu. S-a lsat pe spate langd mine, cu
bratele incrucisate peste piept, vorbind cu grija si privind
in tavan de parci eram intr-o tabard de vard. Adici era des-

tul de drigut si stia multe despre arcuri, latex si spuma cu
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memorie, dar imi era frici si ma intorc crezind ci ar fi
putut sa ma imbratiseze.

Eram prea prietenoasa? Nu ar fi trebuit sd il intreb de unde
este? Credea cd am insinuat altceva cAnd am batut cu palma
locul gol de langa mine ca si testez partea destinatd pernei?

Evident, ar fi trebuit sa 1i cer lui Bob Ciudatul si se dea
jos din nenorocitul de pat sau sa gisesc pe altcineva care
sd ma ajute, in loc si mi strecor pe usd si sa pierd singura
oportunitate din acea siptimind de a cumpira vreo saltea,
dar nu am vrut sa il stinjenesc.

Ey nu am vrut sa il stAnjenesc pe e/!

Cam asa a fost invatata familia mea si se descurce cu
orice fel de interactiune potential inconfortabila. Alaturi de
metoda de siguranta de a fugi in directia opusd, se regaseau
si alte instrumente in trusa noastrd de confruntare: blo-
carea, discutia despre vreme, golul mintal si izbucnirea in
lacrimi in momentul in care nu te mai poate auzi nimeni.

Lipsa abilitatilor noastre de management al confrun-
tarilor nu era o mare surpriza, avind in vedere ci mama
provine dintr-o lungi linie de protestanti albi anglo-saxoni.
Parintii ei erau tipul de persoane care cred cd cei mici tre-
buie sa fie vizuti, nu ascultati, si care privesc orice fel de
expunere emotionald cu acelasi dispret ingrozitor rezervat
de obicei scotch-ului ieftin si celor care isi continui studiile
in alta parte decat la Ivy League.

Chiar daci mama ne-a creat un cimin iubitor si plin de
rasete, mi-a luat ani si invat in cele din urma si formulez o

replica atunci cand auzeam: , Trebuie sa vorbim.*
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Toate acestea sunt pentru a-ti spune ¢ nu e vina ta ca
ai dat-o in bari. Este vina ta daci rimai distrus, dar seva
distrugerii tale se trage dintr-o mostenire de familie din
generatie in generatie, ca un blazon sau ca o retetd geniali
de turte de milai sau, in cazul meu, echivalarea confrunti-
rii cu insuﬁcien;a cardiaca.

Cand ai venit tipAnd pe aceasta planeta chiar erai o gri-
madi de bucurie, o creaturd cu ochii mari, incapabild de
a face altceva in afard de a exista in acel moment. Nu stiai
cd ai un trup, daramite si-ti mai fie si rusine de el. Cand
priveai in jur, totul doar exista. Nu era nimic in lumea ta
de care sd te temi sau care sd fie prea scump sau atit de
indepirtat in timp in ceea ce te privea. Daci aparea ceva
in jurul gurii tale, il sugeai, daca aparea laingd ména ta, il
apucai. Erai pur si simplu o fiingi... umana.

in timp ce explorai si te intindeai in noua ta lume, ai
primit, de asemenea, mesaje de la oamenii din jurul tiu
despre felul cum stau lucrurile. Din momentul in care ai
putut sa absorbi, ei au inceput si te umple cu niste convin-
geri demne de o viaga intreagd, multe dintre ele neavind
nimic de-a face cu cine esti tu, de fapt, sau cu ceea ce este
adevirat (de exemplu: lumea este un loc periculos, esti prea
gras, homosexualitatea este un blestem, marimea conteaza,
parul nu ar trebui sd creasca acolo, si mergi la facultate
este important, si fii muzician sau artist nu este o carierd
adevarata etc.).

Sursa principala a acestor informatii au fost, bineinte-
les, parintii tai, ajutati de societate in mare parte. Cind

te-au crescut, parintii tdi, intr-un efort pur de ate proteja,
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de a te educa si de a te iubi din toatd inima (sper), ti-au
transmis convingerile pe care le-au invétat de la parintii lor,
care le-au invatat la rindul lor de la pirintii lor, care le-au
invitat de la parintii lor...

Problema este cd multe dintre aceste convingeri nu au
nimic de-a face cu cine sunt/au fost i, de fapt, sau cu ceea
ce este adevirat.

Imi dau seama ci fac si pard ci toti suntem nebuni, dar

asta pentru cd, intr-un fel, suntem.

Multi oameni trdiesc intr-o iluzie bazatd pe
convingerile altcuiva.

Pani cand se trezesc. Ceea ce este lucrul pe care sper cd
aceasta carte te va ajuta sa il faci.

Jatd cum func;ioneazi: Noi, ca oameni, avem o minte
constientd si o minte subconstientd. Cu toate acestea, multi
dintre noi stim doar de mintea noastra congtientd, deoarece
acolo procesim toate informatiile. Acolo ne dim seama de
una sau de alta, judecim, devenim obsedati, analizam, cri-
ticim, ne ingrijorim ca avem urechile prea mari, ne hota-
rAim odatd pentru totdeauna sa nu mai mancim alimente
prijite, intelegem cd 2 + 2 = 4, incercim si ne amintim
unde naiba am lisat cheile de la masina etc.

Congtientul este ca un perfectionist neobosit, invartindu-se
neincetat de la un gind la altul, oprindu-se doar in momen-
tul in care dormim, iar apoi ludnd-o de la capat in secunda

in care deschidem ochii. Constientul nostru, altfel cunoscut
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ca lobul frontal, nu se dezvolta complet pani undeva in jurul
pubertigii.

Mintea noastrd subconstienta, pe de altd parte, este
partea nonanalitici a creierului, complet dezvoltatd in
momentul in care ajungem pe acest pimant. Este vorba
despre emotii, instincte si izbucnirea in accese de furie care
iti sparg timpanele in mijlocul supermarketului. De aseme-
nea, este locul in care inmagazinam toate informatiile pe
care le primim de timpuriu si din exterior.

Subconstientul crede totul pentru cd nu are filtru, nu
cunoaste diferenta dintre ceea ce e adevirat i ceea ce nu e
adevirat. Daci parintii nostri ne spun ci nimeni din fami-
lie nu stie si facd bani, i credem. Daci ne arata ci o cis-
nicie inseamna sd ne lovim unul pe altul in faga, ii credem.
[i credem cnd ne spun ci un tip gras intr-un costum rosu
urmeaza si coboare prin horn si ne va aduce cadouri — de
ce nu am crede celelalte mizerii pe care ni le spun?

Subconstientul nostru este ca un copil mic care nu stie
mai bine de atat si, fira si fie o coincidentd, primeste mare
parte din informatii cAnd suntem copii mici §i nu stim mai
bine (deoarece lobul nostru frontal, partea constienta a cre-
ierului, nu s-a format complet incd.) Absorbim informatii
prin cuvintele, zAmbetele, incruntiturile, suspinele ad4nci,
sprancenele ridicate, lacrimile, risetele etc. persoanelor care
ne inconjoard, fard capacitatea de a filtra vreuna, si totul
se depune in mica si fragila noastrd minte subconstientd
ca fiind ,adevarul® (altfel numit — ,,convingerile“ noastre)

unde triieste nederanjat si neanalizat, pAna cAnd ne aflam
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pe canapeaua terapeutului, decenii mai tArziu, sau ciAnd ne

inregistram la dezintoxicare, din nou.

te intrebi plangind ,Care naiba e problema mea?!®, ras-
punsul se afld intr-o convingere falsa, restrictiva si jalnicd
a subconstientului, pe care ai cirat-o cu tine fard iti dai

seama. Ceea ce inseamnd ci intelegerea acestui fapt este

As putea chiar si-ti garantez ci de fiecare datd cind

extrem de important. Deci sa revizuim, da?

1.

Mintea noastrd subconstientd contine proiec-
tul pentru viata noastrd. Ea conduce spectaco-
lul bazindu-se pe informatia nefiltrata pe care a
adunat-o cind eram copii, numita i ,,convinge-
rile noastre.

Suntem, in mare parte, complet orbi fata de aceste
convingeri subconstiente care ne conduc viata.

Cand in cele din urmai se dezvoltd si incepe sa
lucreze, indiferent cit de mare, inteligentd si
pompoasa devine, mintea noastri constienta
inca este controlatd de convingerile pe care le
purtim in mintea subconstienta.

Constientul crede cd detine controlul, dar nu o
face.

Subconstientul nu se gdndeste la nimic, dar
detine controlul.
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De aceea multi dintre noi ne impiedicim prin viatd, ficind
tot ce stim sd facem posibil in mintea constientd, si totusi
rimanem nedumeriti de ceea ce ne tine la distanta de crea-
rea acelei vieti excelente pe care ne-o dorim.

De exemplu, si spunem ci ai fost crescut de un tatd
care se chinuia constant din punct de vedere financiar, care
didea cu piciorul in mobila si mormaia despre cum banii
nu cresc in copaci, care te-a neglijat pentru cd mereu era
plecat sa incerce, dar in mare parte esua, sa creeze un trai
bun. Subconstientul tiu a perceput asta ca atare si ar fi

putut dezvolta convingeri precum:

* Bani = luptd
* Banii nu sunt disponibili.
e Din cauza banilor m-a abandonat tata.

* Banii sunt de rahat si provoaci durere.

Acum intoarce-te la tine ca adult care, in constient, nu si-ar
dori nimic mai mult decit si se scalde in bani, dar care in
subconstient nu are incredere in bani, care crede ci nu sunt
disponibili pentru sine si care se ingrijoreaza ca daci face
bani, va fi abandonat de o persoani pe care o iubeste. Apoi,
ai putea manifesta aceste convingeri subconstiente rima-
nand falit, indiferent cAt de mult incerci in mod congtient si
faci bani, sau prin obtinerea unor gramezi de bani in mod
repetat si pierzdndu-le pentru a evita sa fii abandonat, sau

intr-o multitudine de alte feluri frustrante.
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Indiferent de ce spui cd iti doresti, dacd ai o con-
vingere subconstientd cd acel lucru iti va provo-
ca durere sau cd nu este posibil pentru tine, fie
A) nu iti vei permite sa 1l ai, fie B) iti vei permite sd
il ai, dar vei fi distrus de catre acesta. lar apoi il
vei pierde oricum.

Nu ne dim seama ci prin faptul ca mincam a patra gogoasd
sau cd ne ignordm intuitia si ne casitorim cu acel tip care
este extrem de asemdndtor cu taticul nostru inselator si
meschin, suntem, de fapt, condusi de mintea subconsti-
entd, si nu de cea constienta. lar cAnd convingerile noastre
subconstiente nu sunt aliniate cu lucrurile si experientele
pe care ni le dorim in congtient (si in inima), acest lucru
creeazi conflicte derutante intre ceea ce incercim si creim
si ceea ce credm de fapt. Este ca si cum am conduce o
masind cu un picior pe acceleratie si cu unul pe frani. (In
mod evident, cu totii avem si niste convingeri subconsti-

ente grozave, dar nu vorbim despre acestea acum.)
latd alte scenarii care i s-ar putea parea cunoscute:

Con§tient: Ténjesc sd imi gdsesc §i sd ma casatoresc
cu sufletul-pereche.
Subconstient: Intimitatea duce la durere si suferinta.

Deget: Fira inel
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Congtient: Vreau sa slibesc 11 kilograme.
Subconstient: Oamenii nu sunt de incredere; trebuie
sd imi construiesc un scut pentru a ma proteja.

Corp: O fortareata de grasime

Constient: Sunt atragatoare si sexy si vreau sa imi
fac de cap.
Subconstient: Plicerea fizici este ruginoasi.

Viata sexuala: Plictisitoare

Constient: Vreau sa calitoresc prin lume.

Subconstient: Distractie = iresponsabil = nu voi fi
iubit

Pasaport: Gol

Este asemdnitor cu faptul ¢ nu te mai poti bucura sa stai
pe veranda pentru cd miroase ceva foarte urit acolo. Poti si
descoperi toate aceste modalitdti geniale de a te ocupa de
problema — si arzi tamaie, sd instalezi ventilatoare, sa dai
vina pe cline —, dar pAnd cAnd nu iti dai seama ca ceva s-a
tarat sub casa ta si a murit, problemele tale vor continua,
imputindu-ti viata.

Primul pas ca sa scapi de convingerile subconstiente
restrictive este sa fii congtient de ele. Deoarece, pand cind
nu esti constient de ce se intAmpla cu adevdrat, vei con-
tinua s lucrezi cu mintea constienta (te gAndesti cd tre-
buie si vopsesti veranda) ca sd rezolvi o problemi care e
ingropatd foarte adinc (indepartarea sconcsului mort) in

subconstientul tdu, ceea ce este un exercitiu zadarnic.
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la o0 pauzi si analizeaza stingiciile din viata ta si reflec-
teazd la convingerile aferente care le-ar fi putut crea. De
exemplu, ceva comun tuturor, lipsa banilor. Faci mult mai
putini bani dect stii ca poti sd obtii? Ai ajuns la un anu-
mit nivel al venitului pe care, indiferent ce faci, nu pare
ca il poti depasi? Generarea unei abundente constante de
bani pare ca ceva ce fizic este peste puterile tale? Daci da,
scrie primele cinci lucruri care iti vin in minte cind te
gandesti la bani. Lista ta este plina de speranta si bravurd
sau de fricd si dezgust? Care sunt convingerile despre bani
ale périntilor tai? Care sunt convingerile celorlalte per-
soane alituri de care ai crescut? Cum a fost relatia lor cu
banii? Observi vreo legaturi intre convingerile lor despre
bani si ale tale?

In paginile urmitoare iti voi oferi instrumente cu
ajutorul carora si intri mai adinc in convingerile tale
subconstiente si si rezolvi orice te opreste din a trai tipul
de viatd pe care ti-ar plicea si o triiesti, dar momentan
exerseazd sd faci un pas in lateral, sd observi ce se intAmpla
in zonele cu probleme ale vietii tale si intdreste-ti mus-
chiul atotputernic al constientizirii. Incepe si vezi poves-
tile care lucreazd in subconstientul tiu (va trebui si fac
lucruri pe care le urdsc pentru a face bani; ma voi simgi
prins in capcani daci ma implic intr-o relatie intima;
daci incep o dietd nu voi mai putea si mininc niciodatd
nimic bun, daci mi bucur de sex voi arde in Iad cu restul
pacitosilor mizerabili etc.). Deoarece, de indata ce vezi ce
se intdmpla cu adevirat, poti incepe si extragi carcasele

imputite ale convingerilor subconstiente restrictive si sd
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le dai papucii, astfel eliberdnd spatiul pentru a invita con-
vingeri si experiente grozave, noi si proaspete pe care ai

adora si le ai in viata ta.



CAPITOLUL 2

CUVANTUL CARE INCEPE
cu, D"

Daci vrei si descoperi secretele universului,
géndeste in termeni de energie, frecventd si vibratie.

Nikola Tesla — inventator, fizician, supergeniu

Cand locuiam in Albuquerque, New Mexico, obisnuiam
si merg cu prietenii la un bar western numit Midnight
Rodeo. Era genul de loc care avea ondulatoare si fixativ in
baia femeilor, bere Bud Light la oferta speciald permanent
cu 2 dolari doza si un ring de dans solid, din stejar, de mari-
mea unui lan de porumb.

Toti eram de pe Coasta de Est i mult prea misto pen-
tru muzica country, asa ca la inceput mergeam doar ca si
ridem ingamfati de tot ce era in jur, mandrindu-ne atunci
cAnd eram primii care observam o catarama gigantica de
curea sau un cowboy tachinindu-l pe altul in legaturd cu
o mustatd suficient de mare incit si acopere cinci buze

superioare. Dar partea noastra preferatd era dansul in linie.



