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TEHNICI DE BAZA

»Imi manifest intentia de a md transforma.”

ubiectul acestei cirti este transformarea de sine.
Stiu ca ceea ce iti doresti nu este sa te schimbi tu,
ci si se schimbe toti ceilalti. Tu ti-ai dori ca parintii tai,
fratii, rudele, seful, prietenii, iubitul sau iubita, proprieta-
rul locuintei pe care ai inchiriat-o, vecinii, preotul si chiar
membrii guvernului si se schimbe pentru ca tu sa poti
duce o viata perfectd. Din pécate, lumea nu functionea-
zda in acest fel. Dacd doregti ca viata ta sa se schimbe, tu
esti cel care trebuie sa se transforme mai intdi. Daca te vei
transforma, toti cei din jurul tau se vor schimba la randul
lor, cel putin in relatia cu tine.
Esti dispus sa faci aceasta schimbare?
Daca egti dispus, te pot ajuta sa iti creezi viata pe care
ti-o doresti. Tot ce trebuie sa faci in acest scop este sa iti
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lubeste-te pe tine insufi 5i vindecd-{i viata

schimbi anumite ganduri si sa renunti la unele convin-
geri. Suna simplu, nu? Chiar este. Din pacate, acest pro-
ces nu se dovedeste intotdeauna la fel de usor de transpus
in practica. De aceea, iti propun sa exploram impreuna
o serie de convingeri pe care le-ai putea avea, legate de
diferite domenii ale vietii. Dacé se dovedeste cd ai con-
vingeri pozitive, nu pot decit si te sfituiesc s le cultivi
in continuare si sa le intdresti si mai mult. In cazul in care
convingerile tale se vor dovedi insa negative, te voi ajuta
sd renunti la ele.

Viata mea ilustreazd perfect ce se intampld atunci
cand iti schimbi convingerile. Candva am fost un copil
abuzat care a crescut intr-o stare de siricie, fara niciun
pic de pretuire de sine, dar cu foarte multe probleme. In
timp am ajuns o femeie renumita, capabila sa ajute foarte
multi oameni. Nu mai trdiesc de mult in durere si in su-
ferintd. Dimpotrivi, mi-am creat o viatd minunati. Daca
doresti, si tu poti face acest lucru.

Sfatul meu este sa te tratezi intotdeauna cu blande-
te in timp ce practici exercitiile recomandate in aceasta
carte. Schimbarea este posibild, dar poate fi dificild sau
usoard. Depinde in mare masura de tine. Constientizeaza
fiecare efort pe care il faci. Existd intotdeauna o perioada
de tranzitie de la vechile la noile convingeri. In aceasti
perioada este posibil sa oscilezi intre vechiul si noul mod
de a gandi, intre vechile tipare comportamentale si cele
noi. Nu te descuraja. Fii plin de iubire fata de tine insuti,
la fel cum ai proceda cu un prieten care trece printr-o pe-
rioada dificila. Ofera-{i toate incurajirile de care ai ne-
voie, caci treci printr-o experientd noua, cu care nu esti
familiarizat.
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Tehnici de bazd

Nu vei obtine rezultate optime decit daca vei prac-
tica cu perseverentd exercitiile recomandate in aceasta
carte. Totusi, chiar daci le vei practica mai rar, rezultatele
nu vor intarzia sa apara. Fa atat cat poti. Exercitiile iti vor
oferi informatii noi legate de tine insuti. Vei avea astfel
posibilitatea sa faci alegeri noi. Fiecare alegere noui va
reprezenta o simanté pe care o vei planta in solul gradinii
tale mentale. Semintele au nevoie de timp pentru a ger-
mina si pentru a creste. Retine: daci plantezi o saimanta
de mir, nu vei obtine instantaneu un mar adult din care
vei putea culege fructele. In mod similar, lucrul cu sine nu
conduce intotdeauna la rezultate instantanee.

Sfatul meu este sa aplici tehnicile recomandate in
acest manual practic pe rind. Alege un domeniu de viata
si lucreazd numai cu el. Examineaza-ti sincer sentimen-
tele atunci cand practici un exercitiu. Incepe prin a citi
integral cartea, astfel incit gindurile si amintirile tale sa
iasa la suprafata constiintei, si abia apoi incepe si aplici
exercitiile din ea.

Aplica exercitiile chiar dacd nu ai probleme in dome-
niul de viata respectiv. Convingerile care ar putea iesi la
suprafata in urma aplicirii lor te-ar putea surprinde. Daca
esti constient ca ai probleme intr-un anumit domeniu,
aplicd exercitiile de mai multe ori. Mai mult, creeaza-ti
propriile exercitii.

Tine o cutie cu servetele alaturi. Ofera-ti permisiu-
nea de a-ti explora trecutul si de a plange, daca simti ne-
voia. Lacrimile fac parte integranta din fluviul vietii gi au
efecte foarte purificatoare.

Inainte de a incepe, doresc si recapitulez principalele
principii care stau la baza filozofiei mele de viata. Probabil
ca ti le mai amintesti din cartea Pofi sd-{i vindeci viafa.
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lubeste-te pe tine insufi §i vindecd-fi viafa

CE CRED EU

Viata este un proces simplu. Noi primim intotdeau-
na ceea ce oferim. Personal, cred cu toata convingerea ca
noi suntem singurii responsabili pentru tot ceea ce se in-
tamplad in viata noastrd, deopotriva pentru experientele
noastre pozitive si pentru cele negative. Fiecare gand pe
care il emitem ne modeleaza viitorul. Cu alte cuvinte, noi
ne cream experientele de viatd prin gandurile pe care le
emitem si prin cuvintele pe care le rostim.

Convingerile sunt idei si ganduri pe care le accep-
tdm, considerdndu-le adevirate. Ceea ce gandim despre
noi ingine si despre lumea in care triim devine adevarat
pentru noi. Lucrurile in care credem (prin libera noastra
alegere) ne pot imbogiti lumea si viata, dar ni le pot in-
clusiv saraci. Fiecare zi poate fi pentru noi o experienta
care ne umple de entuziasm, de speranta si de bucurie,
sau dimpotriva, de durere, de tristete si de dezamagire.
Doi oameni care triiesc in exact aceleasi circumstante pot
experimenta viata extrem de diferit. Ce anume il face pe
unul si spuna ca viata este frumoasa, iar pe celélalt ca este
mizerabild? Eu cred ci la baza viziunii lor legate de viata
stau convingerile pe care le au. Daca suntem dispusi sa
ne schimbam convingerile de baza, viata noastra se poate
transforma in mod dramatic.

Indiferent ce convingeri legate de sine si de lume ai,
aminteste-ti intotdeauna cé acestea sunt simple ganduri,
iar gandurile pot fi schimbate. Poate ca nu vei fi de acord
cu toate ideile pe care ti le voi expune in continuare. Poa-
te ca unele dintre ele ti se vor parea nefamiliare si te vor
speria. Nu-ti face probleme. Oricum nu vei putea adopta
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Tehnici de bazi

decat ideile care ti se potrivesc. Poate ca o parte din teh-
nicile descrise in continuare ti se vor péarea simpliste sau
naive, fiind convins cd nu au cum si dea rezultate in cazul
tau. Tot ce iti cer eu este sa le incerci.

Mintea noastrd subcongstientd acceptd intotdeauna
convingerile pe care le adoptdm prin libera noastrd alegere.
Puterea universala nu ne judeca si nu ne critica nicioda-
td. Ea ne acceptd exact asa cum suntem. De aceea, daca
accepti o convingere care te limiteazd, aceasta va deveni
adevirata pentru tine. De pilda, daca accepti ideea ca esti
prea scund, prea inalt, prea gras, prea slab, prea destept,
prea prost, prea bogat, prea sarac sau incapabil sa atragi
o relatie armonioasa in viata ta, aceste convingeri se vor
adeveri.

Iti amintesc din nou ca acestea sunt simple ganduri,
iar gdndurile pot fi schimbate. Optiunile noastre sunt ne-
limitate, iar punctul de putere este intotdeauna momentul
prezent.

Tu ce gandesti in clipa de fatd? Sunt gandurile tale
pozitive sau negative? Iti doresti ca aceste ganduri s iti
modeleze viitorul?

Cand eram copii, noi am invifal sd ne cunoagtem pe
noi ingine si sd intelegem lumea in care traim pornind de la
reactiile adultilor din jurul nostru. De aceea, o buni par-
te din ideile care ne definesc si din regulile dupa care ne
conducem viata nu ne apartin. De pilda, daca ai crescut
in compania unor oameni nefericiti, speriati, care se sim-
teau vinovati sau maniosi, inseamna ca ai adoptat foarte
multe idei negative legate de tine insuti si de lumea in care
traiesti.
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lubegte-te pe tine insufi §i vindecd-{i viata

Atunci cand devenim adulti, noi avem tendinta de a
recrea mediul emotional in care am crescut in copildrie.
Avem de asemenea tendinta de a recrea relatia personala
pe care am avut-o cu parintii nostri. Daca am fost criti-
cati cind eram copii, ne simtim atrasi de adultii care au
acelasi tip de comportament. Acelasi lucru este valabil si
pentru situatia in care am fost laudati, iubiti si incurajati
cand eram copii.

Eu nu te incurajez in niciun caz sd ifi condamni pdrin-
tii. Gandeste-te ca esti victima altor victime si ca parintii
tdi te-au invatat ceea ce au stiut mai bine la momentul
respectiv. Daca parintii tdi nu au cunoscut iubirea de sine,
nu aveau cum sa te invete aceasta iubire. Dimpotriva, s-au
descurcat cum au putut mai bine tindnd cont de informa-
tiile care le stateau la dispozitie. Gandeste-te cum au fost
crescuti ei insisi. Daca doresti sd iti intelegi mai bine pa-
rintii, iti recomand s le pui intrebari despre copildria lor.

Asculta nu doar ce iti spun, ci $i felul in care o fac. Ce
iti spune limbajul corpului lor? Se uita in ochii tai cand iti
vorbesc? Priveste-i in ochi si incearci si descoperi in ei
copilul lor interior. Acesta nu iti va aparea decat pentru o
fractiune de secunda, dar iti va revela o serie de informa-
tii foarte valoroase.

Eu cred cd noi ne alegem singuri pdrintii. Da, am con-
vingerea cd noi am decis singuri sa ne incarnam pe acest
pamant intr-un anumit loc si intr-o anumita perioada de
timp, cu scopul de a invita anumite lectii care ne pot con-
duce mai departe pe calea evolutiei noastre spirituale. Cu
alte cuvinte, eu cred ci ne alegem singuri sexul, culoarea
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fehnici de baza

pielii si tara, ba chiar si parintii care ne pot inocula setul
de convingeri cu care dorim sd lucrdam in actuala viata.

Aceste convingeri joacd un rol covdrsitor in viafa noas-
trd, dar nu sunt altceva decat simple ganduri, iar gandurile
pot fi schimbate. Indiferent cu ce probleme te confrunti,
experientele tale nu reprezinta decat proiectiile exterioare
ale gandurilor tale. De pilda, ura de sine reprezinta un
gand. Ea genereaza un anumit sentiment, iar tu te identi-
fici cu el. Un lucru este insa sigur: dacd nu ai avea gandul
respectiv, nu ar aparea nici sentimentul corespondent. De
vreme ce gandurile pot fi schimbate, este evident cd daca
iti vei schimba gandul de uri, sentimentul va dispirea la
randul lui,

Trecutul nu are nicio putere asupra noastra. Nu con-
teaza cat de mult timp am cultivat o convingere negativa.
Noi ne putem elibera de ea chiar acum.

Indiferent dacd poti crede sau nu acest lucru, noi ne
alegem singuri gandurile. De multe ori, reludm atat de des
un anumit gand incat ni se pare cd acesta apare de la sine
in mintea noastra. In realitate, noi suntem cei care am fi-
cut alegerea initiald. Dacd dorim, noi putem refuza sa mai
emitem anumite ganduri. De céte ori nu ti s-a intamplat
sa refuzi un gand pozitiv legat de tine insuti? Ei bine, poti
face acelasi lucru si cu gandurile negative.

Convingerea cea mai profundd a tuturor oamenilor
cu care am lucrat ca si consilier este: ,Nu sunt suficient de
bun!“ Absolut toti cei cu care am lucrat, dar si toti oame-
nii pe care ii cunosc, suferd intr-o masura mai mare sau



lubeste-te pe tine insuti §i vindecd-{i viata

mai micéd de ura de sine sau de vinovitie. ,,Nu sunt sufi-
cient de bun’, ,Nu fac suficient de mult® sau ,,Nu merit
acest lucru® sunt citeva din cele mai comune convingeri
pe care le-au adoptat oamenii. Din ce punct de vedere nu
esti suficient de bun? Dupi standardele cui?

Am descoperit cd resentimentele, autocritica, vino-
vitia si teama genereazd cele mai multe probleme in noi
ingine si in viafa noastrd. Aceste sentimente apar ca ur-
mare a acuzarii altor persoane §i a neasumarii responsa-
bilitatii pentru propriile experiente. Dacd pornim de la
premisa ca noi suntem singurii responsabili pentru viata
noastra, inseamna ca nu mai putem acuza pe altcineva
pentru ceea ce ni se intampla. Tot ceea ce se ,,intampla®
in lumea noastri exterioara oglindeste gandurile noastre
interioare.

Nu doresc sa justific in acest fel comportamentul
gresit al altor oameni, dar doresc si subliniez ca noi sun-
tem cei care atragem in viafd noastrd acest tip de com-
portament. Anumite ganduri ale noastre atrag oameni
care se comportd in acest fel. In cazul in care in viata ta
apar in mod constant oameni care te abuzeaza si care te
trateaza urét, inseamna ca ai un tipar mental care atrage
acest tip de comportament. Dacad vei renunta sa mai emiti
gandul respectiv, acesti oameni vor dispdrea din viata ta,
sau comportamentul lor va inceta.

Noi ne putem schimba atitudinea fatd de trecutul
nostru. Acesta nu mai existd si oricum nu mai poate fi
schimbat, dar noi ne putem schimba gandurile referitoare
la el. Ce rost mai are sa ne pedepsim in prezent pentru ca
cineva ne-a ranit cu foarte mult timp in urma?
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Tehnici de baza

Daca vom opta pentru a crede c¢i suntem o victima
neputincioasa si cd nu mai exista nicio speranta pentru
noi, Universul va sustine aceasta convingere, confirman-
du-ne din nou si din nou proasta parere pe care o avem
despre noi ingine.

In mod similar, daci vom opta pentru a crede ca
noi suntem singurii responsabili pentru experientele din
viata noastrd, deopotriva pentru cele bune i pentru cele
rele, noi vom avea posibilitatea de a schimba efectele tre-
cutului nostru. Ne vom putea transforma si ne vom putea
elibera de acesta.

Calea ce conduce catre libertate trece prin poarta ier-
tarii. Chiar daca nu stim cum sa iertim si nu ne dorim in
mod real acest lucru, manifestarea infentiei de a ierta este
suficientd pentru a declansa procesul de vindecare. Daca
dorim sa ne vindecam, este foarte important sa ne elibe-
ram de trecut si sa ii iertdm pe toti cei care ne-au fiacut
vreodata rau.

Repet: acest lucru nu inseamna ¢ eu accept sau scuz
comportamentul abuziv. Singurul lucru pe care il doresc
eu este si te ajut si te eliberezi de consecintele lui. Iertarea
inseamna detasare, eliberare. Noi ne intelegem cu usurin-
ta propria durere, dar nu si durerea persoanei care ne-a
abuzat. Cu sigurantd, aceasta persoana suferea la randul
ei, iar comportamentul ei nu a facut decit si oglindeas-
ca ceea ce credeam noi in interiorul nostru. Oamenii fac
intotdeauna ce stiu mai bine, tinind cont de cunoasterea,
intelegerea si luciditatea lor la momentul respectiv.

Ori de cate ori ascult pe cineva care vine la mine cu
o problema, indiferent care este aceasta (o boala, lipsa ba-
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nilor, o relatie dezastruoasa sau un blocaj la nivel creator),
eu nu lucrez decat cu un singur principiu: iubirea de sine.

De-a lungul vietii am descoperit ca atunci cand ne
iubim, ne acceptam si ne aprobam pe noi ingine, orice
blocaj se dizolvd. Aprobarea si acceptarea de sine aici si
acum reprezinta secretul schimbdrilor pozitive in toate
domeniile vietii.

Din punctul meu de vedere, iubirea de sine inseamnd
sd nu te critici niciodatd, dar absolut niciodatd, indiferent
de context. Autocritica nu face decit sia ne blocheze in
tiparul pe care incercim sa il schimbam.

Practica aprobarea de sine si vezi ce se intampla. La
urma urmelor, te-ai criticat atatia ani la rand. A functio-
nat vreodata?
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