CAPITOLUL 3
TR I

Afirmatii pentru sanatate

mi restaurez starea de sandtate optimd si mi-o mentin.”

Lista problemelor de sanatate

‘ T erifica problemele de sanatate enumerate mai jos si bifeaza-le pe
cele cu care crezi ci te confrunti. La sfarsitul capitolului vei in-
vdta cum sd contracarezi aceste ganduri negative cu altele, pozitive.
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De regula, rdcesc de trei ori pe an.

Nivelul vitalitatii mele este foarte scizut.
Ma vindec foarte lent.

Alergiile mele se manifestd constant.

Toti membrii familiei mele au suferit de boli de inimd, deci
este o problema genetica.

Trec de la o boala la alta.

Ma doare tot timpul spatele.

Aceste dureri de cap nu imi trec niciodata.
Sunt intotdeauna constipat.

Ma dor talpile.

fmi rdnesc frecvent corpul.
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Ceea ce trebuie sd intelegi este cd organismul tdu incearca fof
timpul sa isi mentina o stare de sanatate optima, indiferent cat de
rau il tratezi. De aceea, daca vei invata sa iti ingrijesti corpul asa cum
merita, acesta te va raspldti cu o sdnatate ,de fier” si cu un nivel
inalt de vitalitate.

Eu am convingerea ferma ca noi ne aducem contributia perso-
nala la fiecare ,boala” de care suferim. La fel ca orice alt aspect al vie-
tii, corpul nu reprezinta decat o oglinda a gandurilor si convingerilor
noastre launtrice. El ne vorbeste tot timpul, dar noi ne facem rareori
timp pentru a-l asculta. Fiecare celuld a corpului nostru reactioneaza
la fiecare gand pe care il emitem.

Daca descoperim tiparul mental care se ascunde in spatele unei
boli, noi il putem inversa, caz in care boala va da inapoi. Nimeni nu isi
doreste si fie bolnav la nivel constient, dar fiecare boala de care sufe-
rim reprezintd un inviatator pentru noi. Ea reprezintd maniera corpului
de a ne spune cd in constiinta noastra s-a inoculat o idee (convingere)
gresitd. Noi credem, spunem, facem sau gandim ceva care nu serveste
binelui nostru suprem. Personal, imi imaginez boala ca pe o pancarta
pe care o agita corpul si pe care scrie: ,Te rog! Fii atent.”

Existd si cazuri in care oamenii chiar isi doresc si fie bolnavi. in
societatea In care traim, noi am transformat boala intr-o modalitate
legitima de a evita responsabilitatea sau situatiile nepldacute. Sunt
situatii in care dacd nu stim sd spunem nu, preferdm sd inventdm o
boalad pentru a le evita.

Acum cdtiva ani am citit un articol interesant, in care se spunea
ca numai 30% dintre pacienti urmeazd instructiunile medicului lor.
In fascinanta sa carte, Iubeste-ti boala, dr. John Harrison afirmi ci
foarte multi oameni se duc la medic numai pentru a-si usura cat de
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Afirmatii pentru sanatate

cat simptomele acute, astfel incat sa isi poatd tolera boala. Lucrurile
se petrec ca si cum intre medic si pacient ar exista o intelegere ne-
scrisa secreta: medicul este de acord sa nu vindece pacientul daca
acesta din urma pretinde sa faca ceva pentru a-si alina cat de cat
conditia fizicd. Potrivit aceleiasi intelegeri, pacientul este dispus
sd pliteascd pentru ca medicul sa isi pastreze autoritatea, si astfel,
ambele parti sunt satisfacute.

Adevirata vindecare implicd deopotriva corpul, mintea si spiri-
tul. Personal, am convingerea absoluta ca dacad nu facem decat sd ne
Jtratdm” simptomele fizice, dar nu facem nimic pentru ne vindeca
problemele emotionale si spirituale corespondente, boala se va ma-
nifesta din nou, in aceeasi forma sau in alta ipostaza.

EXERCITIU: Eliminarea problemelor de sanatate

Iti doresti cu adevirat si te eliberezi de nevoia interioar3 care a
stat la baza problemelor tale de sindtate? La fel ca intotdeauna, daca
ai o problema de care doresti sa scapi, primul lucru pe care trebuie sa
il faci este sa afirmi acest lucru. De aceea, spune (cu voce tare sau in
sinea ta): ,, Doresc sd md eliberez de nevoia interioard care a stat la baza
acestei probleme de sandtate.” De preferintd, spune acest lucru cu voce
tare, in timp ce te privesti in oglinda. Ori de cate ori iti amintesti
de afectiunea ta, repetd aceastd fraza. Ea reprezinta primul pas in
vederea schimbirii. In continuare, aplici urmitorii pasi:

Enumeri toate bolile de care a suferit mama ta.
Enumeri toate bolile de care a suferit tatal tau.

Enumera toate bolile de care ai suferit fu.

e

Sesizezi vreo conexiune?
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EXERCITIU: Starea de sanatate si boala

iti propun s34 examindm acum impreuni eventualele convingeri
pe care le ai in legituri cu starea de sanatate si cu boala. In acest scop,
raspunde la intrebdrile care urmeaza. Fii deschis si cat mai sincer.

Ce iti mai amintesti de bolile de care ai suferit in copilarie?
Ce te-au invdtat pdrintii despre boli?
Ce ti-a facut placere cand erai bolnav in copilarie?

W b B

Crezi cd ai pastrat o convingere legatd de boli din copildrie,
pe care continui sd o aplici in prezent?

£

Ce contributie ti-ai adus la starea sanatitii tale?

6. Tti doresti cu adevirat ca starea ta de sinitate si se schimbe?
Daci da, in ce directie?

EXERCITIU: Convingerile tale legate de boala

Completeaza afirmatiile care urmeaza. Fii cat mai sincer cu
putinta:

Maniera in care md imbolnavesc singur consta in...
Ma imbolnavesc ori de cate ori incerc sa evit...

Atunci cAind ma imbolnavesc, imi doresc intotdeauna sa...

-l W

Cand eram copil si md imbolndveam, mama féacea
(imi spunea) intotdeauna...

5. Atunci cand sunt bolnav, lucrul de care
mi-e cel mai frica este...

1



Afirmatii pentru sanatate

EXERCITIU: Puterea afirmatiilor

S4 vedem acum céat de mare este puterea afirmatiilor scrise!
Scrierea unei afirmatii 1i amplifica intotdeauna puterea. De aceea,
noteaza in scris o afirmatie legata de starea ta de sandtate de 25 de
ori. Iti poti crea propria afirmatie sau poti folosi una din afirmatiile
urmadtoare:

Procesul vindecdrii mele a inceput deja.

Ascult cu iubire mesajele pe care mi le transmite corpul.

Md bucur acum de o sandtate deplind si de o stare de vitalitate excelentad.
Md simt recunoscdtor pentru sdndtatea mea perfectd.

Merit sd md bucur de o sandtate perfectd.

EXERCITIU: Pretuirea de sine

Sa ne ocupam acum de problema pretuirii de sine in raport cu
starea de sinitate. In acest scop, raspunde la urmatoarele intrebari,
apoi creeaza-ti afirmatii pozitive care sa le contracareze pe cele ne-
gative (dacd ai rdspuns prin astfel de afirmatii):

1. Merit s ma bucur de o sdndtate optima?

Exemplu de raspuns: Nu. Toti membrii familiei mele
au fost bolnavi, deci este o chestiune geneticd.

Exemplu de afirmatie: Accept si merit sd md bucur
de o sdandtate perfectd.
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2. De ce mi tem cel mai mult atunci cand
vine vorba de starea mea de sanitate?

Exemplu de raspuns: Md tem sd nu md imbolndvesc si sd nu mor.

Exemplu de afirmatie: Md simt sdndtos si in sigurantd.
Iubirea divind md protejeazd intotdeauna.

3. Ce ,obtin” ca urmare a convingerii mele?

Exemplu de raspuns: Nu mai trebuie sd fiu responsabil
sau sd md duc la serviciu.

Exemplu de afirmatie: Am incredere i md simt in sigurantd.
Viata mea este usoard si confortabild.

4. Ce lucru ma tem si nu se intimple daci renunt
la aceasta convingere?

Exemplu de raspuns: Md tem cd ar trebui sd md
maturizez in sfarsit.

Exemplu de afirmatie: Este minunat sd fii adult (un om matur).
Vom repeta in continuare afirmatiile din lista de la inceputul

capitolului. Pentru fiecare dintre ele vom adduga insi o afirmatie
corespondenta pozitivad. Aplica zilnic aceste afirmatii. Repeta-le cat
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mai frecvent atunci cand iti conduci masina, la serviciu, in fata
oglinzii sau in orice ocazie in care simti ca vechile tale convingeri
negative ies din nou la suprafata.

De reguld, rdacesc de trei ori pe an.
Sunt sdndtos §i in sigurantd tot timpul. Iubirea divind
md inconjoard in permanentd si md protejeazd.

Nivelul vitalitdtii mele este foarte scazut.
Sunt plin de energie si de entuziasm.

Ma vindec foarte lent.
Corpul meu se vindecd rapid.

Alergiile mele se manifestd constant.
Trdiesc intr-o lume sigurd. Sunt in sigurantd. Sunt impdecat cu viata.

Toti membrii familiei mele au suferit de boli de inima,
deci este o problema genetica.
Eu nu sunt totuna cu pdrintii mei. Sunt sdandtos si plin de bucurie.

Trec de la o boala la alta.
Md bucur de o stare de sdndtate perfectd. Md eliberez de trecut.

Ma doare tot timpul spatele.
Viata md iubeste si md sprijind. Sunt in sigurantd.

Aceste dureri de cap nu imi trec niciodata.
Refuz sd md mai critic vreodatd. Sunt perfect impdcat.
Totul este bine in lumea mea.
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Sunt intotdeauna constipat.
Ii permit viefii sa curgd armonios prin mine.

Ma dor talpile.
Sunt dornic sd avansez cu usurinfd.

Imi rinesc frecvent corpul.
Sunt bldand cu corpul meu. Md iubesc pe mine insumi.

Ami acord permisiunea de a fi sindtos.”

K"

Un tratament pentru o stare de sanatate mai buna

Sunt una cu Viata. Viata md iubeste si md sprijind. De
aceea, invoc o stare de sandtate perfectd si optimd, de care sd
md bucur intotdeauna. Corpul meu stie sd isi mentind starea
de sandtate, iar eu cooperez cu el, oferindu-i alimente si bauturi
hrdnitoare si fdcand exercitii fizice care md destind. Corpul meu
md iubegste, iar eu imi fubesc si imi ingrijesc pretiosul corp. Eu
nu sunt una cu pdrintii mei si nu optez pentru a recrea bolile
lor. Eu sunt un sine unic, asa cd optez pentru a trece prin viatd
sdndtos, fericit si senin. Acesta este adevdrul fiintei mele si il
accept ca atare. Totul este in ordine in corpul meu.

i % SEe

16



CAPITOLUL 4
TR I

Afirmatii pentru dizolvarea temerilor

» Temerile nu sunt altceva decat ganduri,
iar gandurile pot fi eliminate din minte.”

Lista temerilor

‘ J erificd temerile enumerate mai jos si bifeazd-le pe cele cu care
crezi cd te confrunti. La sfarsitul capitolului vei invdta cum sa
contracarezi aceste ginduri negative cu altele, pozitive.

SN NN NN

Mad simt tot timpul anxios.

Nimic nu-mi iese.

Batranetea ma sperie.

Mai tem de zborul cu avionul.

Oamenii ma sperie.

Ce s-ar intampla dacd mi-as pierde locuinta?

Am dificultdti in a-mi exprima sentimentele.

Am un temperament pe care nu mi-1 pot controla.
Nu ma pot concentra la nimic.
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(A Toatd lumea este impotriva mea.

(d Mi simt un ratat.

[ Ce s-ar intampla daci as muri de o moarte dureroasi?
[d Ma tem de singuritate,

Eu cred cu toata convingerea ca noi avem in fiecare moment
posibilitatea de a alege intre iubire si teama. Noi ne temem de schim-
bare, de incapacitatea de a ne schimba, de viitor sau de riscurile pe
care ar trebui sd ni le asumam. Ne temem de intimitate, dar si de
singuratate. Ne temem sa le spunem oamenilor de ce avem nevoie
si cine suntem cu adevirat. in sfarsit, ne temem si ne despartim de
trecutul nostru.

La cealaltd extrema existd iubirea, miracolul pe care ni-1 dorim
cu totii in viata noastra. Iubirea de sine poate face miracole in viata
oricarui om, si nu vorbesc acum despre vanitate sau aroganta, caci
acestea nu au nimic de-a face cu iubirea, ci cu teama. Eu vorbesc
despre respectul de sine si despre recunostinta exprimatd fata de
aceste miracole care sunt corpul si mintea noastra.

De aceea, ori de céte ori te simti speriat, reaminteste-ti ca in
acest fel nu iti exprimi iubirea de sine si increderea in sine. Atunci
cand nu te simti ,suficient de bun”, tu iti blochezi singur procesul
de luare a deciziilor. Cum ai putea lua o decizie buna dacd nu te
simti sigur pe tine insuti?

In minunata ei carte, Simte teamma, dar actioneazd oricum, Susan
Jeffers afirma ca: ,, Orice om simte o stare de teama atunci cand do-
reste sa facd ceva nou, dar unii oameni ,actioneazd’ in pofida fricii
lor. Singura concluzie pe care o putem trage este ca nu teama este
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