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La ce sa te astepti



Povestea gandirii pozitive

.Credintele noastre interioare declanseaza esecul
inainte ca acesta sa se produci. Ele saboteaz3
schimbarea durabild prin anularea posibilitatii ei.
Consideram ca aceste credinte sunt categorice
pentru a ne justifica lipsa de actiune si apoi ne dorim
ca rezultatul sa dispara. Eu le numesc
«declansatoare de credinte».”

Marshall Goldsmith

Existd o zicald care spune ,,Nu este nimic nou sub soa-
re®, iar acesta pare a fi cazul in ceea ce priveste puterea gandi-
rii pozitive. Atdt de multe idei populare de astizi sunt de fapt
regurgitdri ale ideilor din carti scrise cu decenii (uneori chiar
secole) in urmi si, in mai multe cazuri, asemenea credinte au
trecut prin cultura populara de mai multe ori.

Istoria gandirii pozitive

Ideea puterii gandirii pozitive este urmdriti inca din Bi-
blie, unde se spune: ,,.De aceea va Zzic voui: toate céte cereti,
rugindu-va, s credeti ca le-ati primit si le veti avea.” (Marcu
11, 24) Si, desi majoritatea cred cd ,,tot ce va semina omul,
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aceca va si secera”™ (Galateni 6, 7) se referd la actiunile si
karma ta, se poate sustine ci si acesta este un argument in
favoarea gandirii pozitive.

Self-Help, cartea lui Samuel Smiles din 1859, a fost cea
care a marcat inceputul industrier dezvoltdrii personale asa
cum o cunoastem astazi. Totusi, intregul domeniu s-a bu-
curat de crestere acceleratd abia n anii 1900, in special cu
Think and Grow Rich (1937), de Napoleon Hill, The Power
of Positive Thinking (1952), de Norman Vincent Peale, si
cu succesul rasunator The Strangest Secret (1956), de Earl
Nightingale. in centrul tuturor acestor lucrari se afla ideea
ca succesul incepe in minte; Earl Nightingale a sintetizat-o
spunand ,,Devenim ceea ce gandim*. Aceasta credinta a fost
apoi repetata in 2006, cand filmul The Secret a devenit un
succes global cu mesajul sau ,,Cere. Crede. Primeste*.

Tehnici populare

Intentia din spatele acestor lucrari si a celor ce au ur-
mat este de a-1 inspira pe cititor sd adopte gandirea pozitiva.
Acest lucru se realizeaza, in general, prin folosirea exemple-
lor care i ilustreaza eficacitatea — cui nu-i place o poveste
buna, induiosatoare? Totusi, tehnicile reale oferite tind sa fie
mai limitate si se concentreaza in general pe:

1. Stabileste un obiectiv — decide ce anume iti doresti.

2. Vizualizeaza — imagineaza-te reusind s ifi atingi

obiectivul.

3. Afirma ca ai deja succes — scrie afirmatii si pune-le in

diverse locuri pentru a-ti aminti.

4. Elimina gandurile legate de esec — anuleaza ganduri-

le negative sau pur si simplu evita-le.

5. Aminteste-ti intotdeauna ce se poate realiza daca te

obignuiesti cu punctele 1-4.

Antreneaz3-ti mintea | 23

Citate

Acum, unii autori isi prezintd tehnicile oarecum diferit,

dar acestea sunt in principiu aceleasi:

e Imi revendic puterea si trec dincolo de toate limiti-
rile.” (Louise Hay)"

e _Ne putem controla viata controlandu-ne perceptii-
le.” (Bruce H. Lipton)”

e _Daca iti schimbi modul in care privesti lucrurile,
lucrurile pe care le privesti se schimba.” (Wayne
D

e Ficcare gand este o cauza, iar fiecare conditie este
un efect. Schimba-ti gandurile si iti vei schimba des-
tinul.“ (Joseph Murphy)™**

e _Orice ai nevoie se va intampla daca iti pastrezi ener-
giile exuberante si concentrate.” (Sadhguru)

Generalitati stralucitoare

In timp ce continui sa prolifereze spunand cam ace-
lasi lucru desi folosesc cuvinte diferite, asemenea Invata-
turi populare oferd de obicei doar generalitati stralucitoare
in locul solutiilor reale. Este cert ci inspiratia reprezintd un
instrument valoros; ea poate fi comparata cu contactul care

*Autoarea bestsellerelor Ai incredere in viatd, Invata cum sa folosesti
puterea afirmatiilor in 21 de zile, Afirmafii pentru iertare, Afirmatii
pentru stima de sine, lubeste-ti corpul $1 Cum sd te iubesti, Editura
For You. (n.ed.)

" Autorul bestsellerelor Biologia credingei, Evolutia spontand $i Efec-
tul de lunda de miere, Editura For You. (n.ed.)

" Autorul bestsellerelor Tu esti ceea ce gdndesti, Fericirea este Calea
st Traieste-ti scopul, Editura For You. (n.ed.)

" Autorul bestsellerelor Puterile subconstientului, Editura For You.
(n.ed.)
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porneste masina, dar tot trebuie sa stii cum sa conduci. Desi
pare evident, pentru ca schimbarea sa apara in viata ta, tre-
buie mai intai sa alegi sa te schimbi. Totusi, vom vedea o
multime de motive pentru care o parte din tine nu va dori
probabil si o faca.

Vom descoperi pe parcurs ci, desi gandirea pozitiva
aduce numeroase beneficii, este posibil sd exagerdm, ceea
ce duce la unele consecinte negative. Si, pentru a deruta si
mai mult imaginea, exista si cazuri in care gandirea negativi
este benefica.

Restul povestii

Paul Harvey a fost prezentatorul postului de radio ABC
care a gdzduit emisiunea The Rest of the Story (,,Restul po-
vestii) din 1975 pana in 2009. El prezenta adesea o infor-
matie Interesantd, cunoscutd sau nu pe scara largd, dar o
evidentia intr-o lumina complet noud prin adaugarea unor
informatii-cheie. In felul acesta, el aducea o poveste deja
fascinanta la un nivel complet nou. Acesta este scopul din
spatele cartii Antreneaza-ti mintea: sa separam graul de
neghind si sd ajungem la esenta procesului prin care iti dai
singur putere.

Motivul

Explozia de zeci de ani pe piata a materialelor de dez-
voltare personald a adus argumente solide pentru importanta
gandirii pozitive. Din pécate, niciunul dintre ele nu a oferit
o explicatie reala a motivului pentru care oamenii au gan-
duri negative. Nu cumva a-i spune cuiva sd nu aiba ganduri
negative este asemanator cu a-i cere sa nu se gindeasci la
elefanti roz sau sd nu atingd vopseaua proaspata? A-i spune
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cuiva si aiba doar ganduri pozitive este o modalitate sigurd
prin care subconstientul 11 umple gandurile cu negativitate.
Da, avem capacitatea de a adopta obiceiuri noi, insa crearea
constientd a unor tipare noi de gandire este un proces ase-
manator cu a invata sd ne miscam sau sa respiram in mod
diferit. Vechile obiceiuri sunt atat de bine inradicinate, incit
schimbarea este extrem de dificila (desi nu imposibila). Dar
exista o cale mai buna.

Am inceput acest capitol cu afirmatia cd nu este nimic
nou sub soare, dar acest lucru nu este pe deplin corect, cel
putin nu in contextul la care ma gandesc eu. Vezi tu, in timp
ce ideile gandirii pozitive au existat dintotdeauna, cunostin-
tele stiintifice continud sd deschida orizonturi noi. Astazi in-
telegem mai multe despre psihologia rasei umane, precum:

e nevoia noastra de a fi placuti si cat de departe mer-

gem ca sa obtinem acest lucru

e cat de usor ne pot fi impuisionate credintele’

e cit de drastic ne pot fi influentate valorile morale de

normele percepute de societate’

e efectele daundtoare ale gandirii negative’

Inarmati cu asemenea informatii, luam concepte efe-
mere si le transformam in actiuni concrete.

Cunoasterea inseamnd cu adevarat putere. Existd o
singura modalitate reald de a-ti limita gandurile negative:
sa Intelegi cum ajung acestea in sistemul tau de credinte in
primul rand. Cand intelegi cum iti functioneaza mintea, cum
este programata pe cai negative si care sunt beneficiile (si
chiar mi refer la beneficii) pe care le obtii cand manifesti
comportamente autodistructive, abia atunci esti in masura sa
pui in aplicare sistemele necesare ca sa restrictionezi intrarea
negativitatii, si contracarezi negativitatea existenta deja si sd
dai frau liber puterii gandirii pozitive.
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PARTEA PRACTICA

Puncte-cheie

Ideile despre gandirea pozitiva si dezvoltarea perso-
nala exista de mult timp. Se considera c3 esti guvernat de
gandurile din mintea ta si c& aceste ganduri si credinte
iti imbunatatesc sau iti saboteaz3 viata. Foarte putine in-
vataturi, insa, fti aratd cum sa iti schimbi viata - cum s3
crezi in mod diferit. Intentia cartii Antreneaza-ti mintea
este de a-ti arata .restul povestii” in ceea ce priveste do-
meniul dezvoltarii personale.

Exercitiu

Dupa cum vei vedea in curédnd, pentru ca schimba-
rea sd aiba loc in viata ta, trebuie mai intdi sa alegi s3 te
schimbi. Urmeaza indeaproape nevoia de a trece la acti-
une in spatele obiectivelor stabilite. Scrisut in jurnal este
o modalitate excelenta de a le consolida pe amandou3.
Ca sa incepi, procurd-ti un caiet. Avantajul caietului fizic
este ca il poti ldsa undeva la vedere, astfel incat sa nu uiti
de obiectivele tale. Dacd preferi un document digital, asi-
gura-te cd iti amintesti s3 il parcurgi in fiecare zi.

La inceputul jurnalului, scrie data la care ai initiat
aceasta noua calatorie. Este benefic uneori s3 vezi cate
progrese ai facut intr-o anumita perioada.

Apoi, intreaba-te ce inseamna pentru tine s3 iti dai
singur putere. Ce doresti sa imbun3tatesti in viata ta?
Te rog sd nu faci o listd lung3. In schimb, gandeste-te
la tipul de schimbari care te-ar ajuta sa te simti un pic
mai fericit astdzi - o serie micd de mini-obiective. Poate
iti doresti sa reduci stresul, sa fii mai productiv si mai
putin reactiv. Gandeste-te bine la acest lucru si creeazi
o lista de cel mult 5 elemente. Totodat3, fii foarte speci-
fic cu privire la aceste prime obiective. Nu scrie obiective
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generale, de genul .53 am mai mult succes™. TnAschimb,
gandeste-te ce inseamna succesul pentru tine. In ce do-
meniu iti doresti succes? La locul de munca? In privinta
relatiilor personale? Cu hobbyurile tale? Imagineaza-ti
cum arata primele etape ale acestui succes.

Cand 1ti scrii lista, incepe fiecare dintre aceste mini-
ohiective cu afirmatia .Aleg”. De exemplu:

e Aleg sa fiu mai putin anxios.
Aleg sa fiu pozitiv.
Aleg sa fiu mai fericit.
Aleg sa fiu mai iubitor.
Aleg sa fiu mai generos.

Dacad incepi cu obiective mici, vei remarca unele pro-
grese inca de la inceput. Primele semne de progres iti vor
da avant sa continui pe aceasta cale.
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Puterea mintii tale

'

.Exista momente in care nu suntem foarte buni cu noi
insine. Problema cu gandurile negative este
ca stiinta de ultima generatie a aratat c3 gandurile sunt
foarte puternice si chiar au impact fizic asupra noastra.”

Elizabeth Thornton

Am mentionat anterior ca inspiratia poate fi comparata
cu scanteia care pune in miscare motorul masinii; in acest
sens, ea ne oferd motivatia necesara pentru a porni pe dru-
mul antrendrii mintii. Dar ce inseamna cu adevarat ,,puterea
mintii?* De ce anume este capabild mintea in ceea ce prives-
te influentarea vietii tale?

Din pacate, desi s-au scris o multime de cirti despre pu-
terea credintei, multe dintre exemple sunt mai degraba clisee,
cu relevanta redusa fatd de problemele din lumea reali cu care
se confrunta cititorii. In plus, numeroase relatari au fost repe-
tate de atétea ori, Incat au capatat viata proprie: chiar si atunci
cand se dovedeste cd nu sunt adevarate, ele sunt totusi Tmpir-
tasite ca si cum ar fi fapte dovedite. Din nefericire, aceastd
abordare conduce la recomandari care nu functioneaza, igno-
rand in acelasi timp alte domenii care se pot dovedi utile. lata
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cateva astfel de istorisiri care demonstreaza valoarea interpre-
(drit mai realiste.

Roger Bannister

Probabil ai auzit de Roger Bannister, intrucat per-
formanta sa este frecvent utilizatd pentru a evidentia
puterea credintel. Povestea, asa cum se spune de obicei,
este urmatoarea. Pana in 1954, nimeni nu credea ci este
posibil sd depasesti bariera de 4 minute la alergarea pe
distanta de o mild. Dar a aparut Roger Bannister, care cre-
dea altceva; si, in 6 mai 1954, el a facut exact acest lucru:
a alergat mila in 3 minute si 59,4 secunde. Reusita sa a inspi-
rat atat de mult lumea, incat aceeasi performanti a fost repe-
tata doar 6 sdptdmani si jumatate mai tarziu de John Landry,
care a alergat mila in 3 minute si 57,9 secunde. Dupa cum
se spune in general, reusita lui Bannister a ardtat lumii ca
alergarea pe distanta de o mild cu timpul de sub 4 minute
nu este o performantd imposibila si ca aceastd schimbare a
credintei le-a permis altora sa 1i urmeze exemplul. Relatarile
de pe internet indica faptul ca performanta a fost depasita de
mai bine de 1 500 de ori si exista chiar inregistriri ale unor
elevi de liceu care au facut acest lucru.

Acum, oricine incearca si doboare un anumit record
mondial trebuie sa creadd ca o poate face, altfel nu ar incerca
sa il doboare in primul rand. In plus, acest lucru nu spune ni-
mic despre cel care nu incearca sa doboare un record, ci doar
concureaza, aleargd pentru distractie sau fug de pericol —
posibilitatile sunt nelimitate.

Oricine s-a antrenat pentru o cursa stie ca antrenamen-
tul necesitd timp. Am trait acest lucru cand am alergat la
primul meu maraton, in octombrie 2018. Antrenamentul
pentru aceastd cursa a debutat anterior in acel an cu ora de



