Ce este Metoda Sedona?

Daca vei practica aceastd metoda, iti vei simti inima mai caldd si mai deschisa,
furnicaturi placute pe sira spindrii si corpul parca plutind. Daca vei privi in jur, culorile ti
se vor pdrea mai vii si sunetele mai clare, ba chiar ti se va parea ca experimentezi mediul
din jur pentru prima oara in viata ta. Iti vei simti mintea mai linistit3, dar vei remarca mult
mai multe posibilitati minunate prin care iti vei putea imbunatati viata si vei putea trai
mai fericit. Te vei simti mai relaxat i mai in largul tdu, stiind ca totul este bine in lumea ta
si ca evolueaza asa cum trebuie.

Ochii ti se vor umple de lacrimi, caci nu-ti va veni sa crezi cd niste exercitii atat de
simple pot produce o schimbare atat de rapida si de profundad in viata ta. Gandul la viitor
te va umple de entuziasm, cdci vei deveni constient de faptul ca vei putea face fata oricaror
evenimente bazandu-te pe nou descoperita ta tarie interioara, usurinta si incredere in sine,
indiferent ce iti va scoate in cale viata.

Dar mai presus de toate, vei sti ca acesta este doar inceputul!

Si tu poti trdi cu usurinta acest tip de experienta, la fel ca zecile de mii de oameni
care au aplicat aceste tehnici simple, dar uluitor de puternice, pe care le-au predat ani la
rand instructorii Metodei Sedona la seminarele si in programele lor audio. La ora actuala
aceste tehnici iti sunt puse la dispozitie prin aceasta carte!

Esti pregatit sa devii cu adevarat fericit? Esti dispus sa realizezi tot ceea ce ti-ai dorit
vreodata de la viatd? Esti gata sa descoperi ceea ce a cautat inima ta dintotdeauna? Dacd ai
raspuns negativ la toate intrebarile de mai sus, nu te mai osteni sd citesti aceasta carte. In
schimb, daca ai rdspuns afirmativ mdcar la una singura, Metoda Sedona te va invata o
modalitate pragmaticd de a te conecta cu sursa ta interioard din care emana o fericire
nelimitatd, de a-ti implini chiar si cele mai indraznete vise, de a-ti realiza potentialul cel
mai Inalt si de a deveni un , realizat” spiritual, nu doar un cautator.

Traim astdzi intr-o lume aflata intr-o schimbare rapida si continud, nu intotdeauna
pozitivd. Marea majoritate a oamenilor isi doresc mai multe certitudini, o securitate si o
soliditate pe care nu le putem gasi in afara noastra oricat de mult am Incerca. Din fericire,
aceste calitdti exista deja in interiorul fiecaruia dintre noi, asteptand doar sd iasa la
suprafatd. Este ca si cum am poseda un izvor interior al bucuriei si vitalitatii deconectat de
la rezerva de apa potabila. $i totusi, fiecare om are un instrument secret prin care se poate
reconecta cu aceasta.

Te simti intrigat? Asta mi-am si propus, cdci doresc sa iti prezint un proces simplu
care iti poate oferi aceastd promisiune: Metoda Sedona. Aceasta tehnicd a ajutat deja mii de
oameni sd se conecteze cu capacitatea lor naturala de a se elibera pe loc de emotiile
neconfortabile sau nedorite. Aceste emotii ne limiteaza si ne impiedicd sd ne credm si sa ne
sustinem viata pe care ne-o dorim. Din cauza lor, nu renuntdm sa mai luam deciziile
necesare, ba chiar ajungem sa ne imagindm ca emotiile noastre ne pot dicta cine suntem si
ce putem fi. Acest lucru este evident in maniera in care folosim limbajul. Ti s-a intamplat
vreodata sa 1i spui cuiva: ,Sunt furios” sau ,,Sunt trist”? Atunci cand vorbim in acest fel,
noi le spunem practic celor din jur, ba chiar si noud insine (fara sa ne dam seama), cd noi
suntem una cu mania sau cu tristetea noastra. Noi ne raportam la ei si la noi insine prin



sentimentele noastre, ca si cum acestea ne-ar defini. De fapt, noi inventam povesti intregi
pentru a justifica de ce simtim ceea ce simtim, fundamentand astfel aceasta perceptie
gresitd a identitatii noastre.

Nu vreau sa spun cu asta ca sentimentele noastre nu sunt uneori justificate, ci doar
cd ele sunt efemere, sunt niste simple emotii, nu sunt una cu noi. Prin urmare, noi putem
renunta cu usurinta la ele. Optiunea de a ne elibera de ele ne ajuta sa percepem corect
realitatea din fata noastrd, astfel incat sa putem actiona (sau nu) in consecintd. Acest lucru
se traduce printr-o capacitate de a ne gestiona mai bine viata si de a lua decizii mai clare si
mai sdnatoase. El ne ajuta sd actionam in moduri care ne asista in indeplinirea scopurilor si
aspiratiilor noastre, fard sa le saboteze. Am asistat de multe ori la transformarea procesului
de eliberare a emotiilor intr-o capacitate de a avea mai multi bani, relatii mai armonioase,
o stare de sanatate si de bunastare fizica mai buna, si de a fi mai fericiti, mai calmi si mai
focalizati, indiferent ce se intampla in jurul nostru.

Suna frumos, nu-i asa? Asa am crezut si eu in anul 1976, cand l-am cunoscut pe
Lester Levenson, cel care a inspirat crearea Metodei Sedona, devenind — intre altele —
mentorul meu. La acea vreme eram un aspirant spiritual plin de ardoare, dar si confuz,
care participa la toate seminarele de profil sustinute de maestri din Orient si din Occident
deopotriva. Am studiat astfel diferite discipline centrate pe corp, inclusiv yoga, tai chi si
shiatsu. Am participat activ la numeroase cursuri de crestere personald, printre care EST,
Actualism, Teta si Renastere. Am trait numeroase experiente interesante si placute la
aceste seminare, si am auzit tot felul de concepte care mi s-au parut utile, cel putin la nivel
intelectual. Si totusi, continuam s& ma simt incomplet. Imi doream un raspuns simplu si
direct la marile intrebari de gen: ,,Care este menirea vietii mele?”, ,,Ce este adevarul?”,
,Cine sunt eu?” si ,Cum m-as putea simti impdcat cu viata mea?” O bund parte din
lucrurile pe care le-am auzit si pe care le-am experimentat nu au facut altceva decat sa
adauge noi intrebdri la cele pe care le aveam deja. Nimeni nu parea sd detina raspunsuri
care sa ma satisfaca cu adevarat, iar ,,maestrii” la care ma duceam nu pareau ei insisi
satisfdcuti cu natura lor reala. Exista o convingere universald si extrem de puternica
potrivit careia procesul de crestere personald este dificil si presupune un efort foarte mare
de purificare a sufletului si de retrdire a emotiilor dureroase si a problemelor nerezolvate.
Din fericire, aceasta convingere (pe care o aveam inclusiv eu) mi s-a schimbat dupa ce am
cunoscut printr-un noroc deosebit un om cu totul remarcabil.

Intilnirea cu Lester Levenson

L-am cunoscut pe Lester la un seminar tinut de un conferentiar binecunoscut,
Lester fiind invitatul de onoare al acestuia. In acea zi, am iesit cu un grup de cursanti
pentru a lua pranzul impreuna. Prezenta lui Lester m-a izbit imediat prin unicitatea ei.
Emana o pace absolutd, parea extrem de echilibrat si se simtea in mod evident foarte
confortabil in pielea lui. Nu avea deloc un comportament pretios, puteai vorbi orice cu el
si 1i trata pe toti ceilalti ca pe niste prieteni, inclusiv pe mine, pe care nu ma cunostea
deloc. De la bun inceput, mi s-a parut evident ca isi incheiase cdautarea si ca gasise
raspunsurile pe care eu inca le mai cautam. Pe scurt, trebuia cu orice pret sa aflu mai multe
despre acest om.

Cand l-am intrebat pe Lester cum a reusit, m-a invitat la un seminar care avea sa fie



tinut in weekendul urmator. Nu mi-a spus decat ca ,un grup de oameni avea sa stea in
jurul unei mese si sd se elibereze.” Nu prea imi era clar ce dorea sa spuna prin ,,sd se
elibereze”, dar stiam ca daca aceasta tehnica avea sa ma orienteze macar in directia
calitatilor pe care le avea in mod evident Lester, imi doream sd o aplic. Prin urmare, am
semnat imediat o cerere de inscriere.

In acel weekend m-am aflat exact in pozitia in care te afli tu acum. Eram pe punctul
de a md imbarca intr-o cdlatorie si ma simteam usor agitat. Nu stiam exact ce avea sa
presupund aceasta, si Intrucat participasem deja la foarte multe seminare, eram destul de
sceptic. Chiar m-am intrebat: ,Dumnezeule, oare o sa traiesc din nou o dezamagire?”
Totusi, In timpul cursului am asistat la eliminarea multor convingeri limitatoare cultivate
pe termen lung, atat ale mele cat si ale altora, cu o usurinta si o rapiditate uimitoare, fara
ca cineva sd fie nevoit sa 1si explice celorlalti viata.

Mi-am dat asadar seama destul de rapid cd am gasit ce cautam. De fapt, in sinea
mea am stiut cd m-am ndscut In aceasta lume pentru a face acest proces de eliminare si
pentru a-1 impartdsi restului lumii, iar pana astdzi mi-am indeplinit neclintit aceasta
menire. In ultimii 26 de ani am asistat la schimbarea vietii a mii de oameni in bine — proces
radical, dar in acelasi timp bland — prin aplicarea unei tehnici simple, dar uluitor de
eficienta.

Originile Metodei Sedona

Pe masura ce prietenia mea cu Lester s-a dezvoltat, am descoperit mai multe despre
el, fapt care mi-a confirmat impresiile de inceput. Lester reusise sa faca fata celei mai mari
provocari a vietii. In anul 1952, la varsta de 42 de ani, acest fizician si antreprenor se afla la
apogeul succesului lumesc, dar era nefericit si bolnav ca om. Avea multe probleme de
sdndtate, suferind de depresie, un ficat marit, pietre la rinichi, probleme cu splina,
hiperaciditate si ulcere care 1i perforasera stomacul si formasera leziuni. De fapt, era atat
de bolnav incat dupa a doua operatie pe inimd, medicii I-au trimis acasa (in apartamentul
sdu din Central Park South, New York, pentru a muri in liniste.

Lui Lester 1i placeau insa provocdrile. De aceea, in loc sa abandoneze lupta, el s-a
decis sa se intoarca in laboratorul sau interior si sa gdaseasca aici rdspunsurile pe care le
cduta. Prin determinarea si puterea sa de concentrare, el a reusit sa isi transceandd mintea
constientd, gasind astfel ceea ce cauta. Ceea ce a descoperit s-a dovedit a fi un instrument
perfect pentru cresterea personald — o modalitate de a se elibera de toate limitdrile sale
interioare. Lester a fost cuprins de un entuziasm atat de mare In urma acestei descoperiri
incat s-a folosit intensiv de ea pe o perioada de trei luni. La sfarsitul acestui interval de
timp, corpul sau era perfect sandtos. Mai mult decat atat, el a intrat intr-o stare de pace
profunda, care nu l-a mai parasit pana in ziua in care a murit, in data de 18 ianuarie 1994.

Ceea ce a descoperit atunci Lester a fost faptul ca noi suntem fiinte nelimitate.
Singurul lucru care ne limiteaza sunt propriile noastre concepte mentale limitative. Aceste
concepte nu sunt insa adevarate. De aceea, noi ne putem elibera cu usurinta de ele.
Experienta lui Lester l-a ajutat sa inteleaga ca daca el putea practica aceasta tehnica,
inseamnd cd o putea preda la fel de usor altora, care puteau beneficia la randul lor de pe
urma ei. In consecint, el a inceput sé lucreze cu oamenii, atat individual cat si in grupuri



mici.

Lester credea cu putere ca procesul de crestere personald nu depinde de nicio sursa
exterioara, cum ar fi un maestru. Prin urmare, nu si-a propus niciodata sa devina guru-1
cuiva. Adeptii sdi se simteau insa atat de elevati in preajma lui Incat au insistat sa il
priveasca in acest fel, in pofida protestelor si incercarilor lui de a evita acest lucru. In anul
1973, Lester a inteles ca trebuie sa isi formalizeze Invatdturile intr-un sistem care sa poata
fi predat cu usurinta altora si care sa nu mai fie neaparat identificat cu el. Si-a organizat
astfel tehnicile de crestere personald intr-un sistem ce poate fi aplicat de oricine, iar acesta
a devenit cunoscut sub numele de Metoda Sedona. Acesta este subiectul cartii de fata.

Cum mi-a schimbat viata tehnica eliberarii

Inca de la inceput, relatia mea cu Lester a fost una de prietenie adevarati. M-am
simtit imediat atat de atras de el si de Invatdturile sale iIncat am urmat in cel mai scurt timp
toate cele trei cursuri pe care le tinea: Cursul de Baza in luna noiembrie, Cursul Avansat in
ianuarie si Cursul pentru Instructori Acreditati in februarie. Cu alte cuvinte, m-am grabit
cat am putut de tare sa invat tot ce era de invatat. De asemenea, am inceput sa lucrez
direct cu Lester, ajutandu-1 sa 1si impdrtaseasca invataturile cu restul lumii.

Lucrul cu Lester mi-a permis sa petrec mai mult timp alaturi de el, sa il observ in
actiune si sa vad cum face fata provocarilor inevitabile ale vietii. Pe scurt, am fost foarte
impresionat. Una din placerile noastre era sa stdm intr-o cafenea si sa discutam ore intregi.
Nimic nu 1i placea mai mult lui Lester decat sa povesteasca in fata unei cesti de cafea,
obicei pe care si l-a pastrat pand inainte de moarte. El obisnuia sa spund: ,Biroul meu este
servieta mea si cel mai apropiat loc in care pot bea o cafea.” Intalnirile noastre erau
intotdeauna presarate de umor, lucru care ma umplea de frustrare, caci mie mi se parea ca
nimic nu este mai important decat sa discuti despre adevar, in timp ce Lester prefera sa
orienteze discutia cdtre subiectele cele mai mondene. Totusi, nu puteam sa contest ca ori
de cate ori eram impreund, intelegerea si experienta directd a adevarului se aprofundau in
fiinta mea, chiar daca nu vorbeam aproape niciodata despre el. Lester era un exemplu viu
al acestuia, nu un predicator. Acest lucru m-a ajutat sa descopar si sa experimentez o
libertate mult mai mare in viata de zi cu zi, practica pe care am pastrat-o pana in aceasta
zi.

Eram atat de dedicat acestei munci incat am inceput sa organizez grupuri de sprijin
pentru oamenii care aplicd Metoda Sedona in apartamentul meu din Upper West Side,
Manhattan. Nu a trecut iTnsa mult i mi-am dat seama ca trebuie sa ma maturizez si sa imi
continui eu Insumi cresterea personala inainte de a-i putea fi de vreun folos lui Lester si
organizatiei sale. Prin urmare, m-am decis sa il sustin in calitate de voluntar si participant
activ, nu de angajat. In tot acest timp am continuat s explorez in diferite modalititi cum
imi poate schimba tehnica de eliberare viata de zi cu zi.

La scurt timp, mi-am inceput propria afacere, vanzand bijuterii. Succesul pe care 1-
am obtinut mi-a permis sa lucrez part-time si sa imi explorez viata cu ajutorul tehnicii de
eliberare cu norma intreaga. Am continuat sa fac acest lucru pana in jurul anului 1981,
implicandu-ma cand si cand in ceea ce facea Lester. Aplicand Metoda Sedona in viata mea
personald si de afaceri, am devenit din ce in ce mai convins ca am gasit o tehnica ce putea



ajuta orice om. Pe la sfarsitul anilor 70, Lester s-a mutat in Arizona. Prin urmare, contactul
meu cu el a devenit ocazional, dar influenta lui asupra vietii mele a continuat sd ramana la
fel de profunda.

In anul 1981 am fost invitat la Phoenix pentru a participa din nou la o intrunire
pentru instructori acreditati. La acest seminar a inceput o etapd noua a relatiei mele cu
Lester. Evenimentul mi-a reaprins dorinta de a lucra direct cu el si de a impartasi lumii
Metoda Sedona. Am inceput asadar sa tin regulat seminare la New York si sa zbor in
Arizona de mai multe ori pe an pentru noi instructiuni oferite in cadrul unor tabere de
lucru intensiv. Toate acestea mi-au accelerat dramatic cresterea personald prin folosirea
Metodei Sedona. Am remarcat producerea unor rezultate profunde, atat in mine cat si in
alti prieteni care participau la seminare.

Tot in aceastd perioada de timp m-am decis sa particip mai activ in lumea afacerilor,
implicAndu-mad mai plenar in aceasta. Am lucrat o perioada scurta de timp cu tatdl meu,
vanzand proprietati industriale in New York si in jurul acestuia, dar mi-am dat seama ca
aceasta activitate nu mi se potriveste. M-am angajat apoi la o firma din Manhattan care
vindea cladiri si apartamente. Am aplicat Metoda Sedona pentru a-mi imbunatati
capacitatea de vanzare si am devenit in scurt timp unul din cei mai buni agenti ai
companiei. O vreme aceastd activitate mi-a facut placere, dar apoi m-am alaturat fratelui
meu si am creat o divizie de investitii la compania de imobiliare a tatalui meu. Tranzitia la
vanzarea de cladiri de birouri, centre comerciale si alte investitii mari nu m-a deranjat
deloc; dimpotriva.

Pentru prima datd in viata, m-am apropiat de fratele meu. M-am eliberat de
amintirile neplacute care ne-au afectat pe timpuri relatia si am format impreuna cu el o
echipa de afaceri fantastica. Exista insa un tipar recurent care se repeta in viata noastra:
incepeam mult mai multe afaceri decat reuseam sa finalizam. Intr-o zi, Lester m-a sunat
din senin ca sd vada ce mai faceam. I-am explicat ce se intampla. Mi-a spus atunci cateva
cuvinte care aveau sa-mi transforme dramatic cariera, inclusiv raportul afaceri deschise /
finalizate: ,Finalizeaza afacerea la bancd, nu in capul tdau.” Desi nu am apucat sa 1i explic
ce se intampla, Lester a inteles o tendinta pe care o aveam si eu, la fel ca atatia alti agenti
imobiliari: eram atat de ocupati sa ne imaginam cat de grozav va fi cand vom finaliza o
afacere incat neglijam finalizarea ei propriu-zisa. De indata ce am inceput sd ma eliberez,
in loc sd visez cu ochii deschisi, am Inceput sa finalizez mult mai multe afaceri.

Am invatat o alta lectie importanta legata de tehnica de eliberare cand am primit o
lista cu noua centre comerciale expuse la vanzare de la un broker xerox, dupa cum li se
spune in industria imobiliard. Un broker xerox este o persoana care primeste liste scrise cu
proprietati de la alti brokeri, dar care nu se deranjeaza sa verifice datele sau sa intre in
contact cu proprietarii sau cu agentii care scot pe piata proprietatile.

Am trimis o copie a acestei liste unuia din cei mai buni clienti ai mei, iar acesta mi-a
trimis pe loc o ofertd foarte apropiata de pretul final. De bund seama, am fost cuprins de
entuziasm, asa cd am pus mana pe telefon si am sunat persoana despre care credeam ca
este proprietar. Cu aceastd ocazie, am descoperit insa cd lista provenea de la un broker
Xerox si cd nu aveam nicio sansa sa contactez adevaratul proprietar.



Iritat, am inteles ca nu aveam altceva de facut decat sa ma detasez. Prin urmare, am
aplicat tehnica de eliberare. Mi-am golit mintea si mi-am eliberat toate sentimentele legate
de aceasta situatie, pand cand am ajuns sa ma simt perfect impacat indiferent daca aveam
sa inchei sau nu afacerea. Intr-o maniera incredibild, primul telefon pe care l-am primit
dupad ce am atins aceasta stare a fost de la proprietarul real al centrelor comerciale, care m-
a sunat in urma unui anunt publicitar de cautare de proprietati care tocmai aparuse
(intamplator) in ziarul Wall Street Journal. Cand acesta mi-a cerut sd 1i scot la vanzare
proprietatile (care erau identice cu cele din lista mea), aproape ca am cazut de pe scaun.

Acesta este unul din numeroasele evenimente pe care le-am trdit si care m-au facut
sd cred cd fraza pe care am auzit-o de atatea ori din gura lui Lester: ,,Chiar si imposibilul
devine posibil atunci cand te-ai eliberat complet — este adevarata.

Am invatat astfel sa aplic Metoda chiar in timp ce finalizam afaceri, in timpul
renegocierilor unor contracte de milioane de dolari, cand fiecare dintre noi incercam sa ne
inseldm reciproc prin inventarea unor povesti noi, care nu corespundeau datelor asupra
cdrora cazuseram de acord, in loc sa semnam pur si simplu documentele si sa facem
schimb de cecuri. Am trait multe astfel de momente tensionate in care erau implicati foarte
multi bani. Dat fiind insd ca aplicam tehnica de eliberare, stiam intotdeauna cand trebuie
sd Imi tin gura (lucru foarte dificil pentru un broker), dar si cand trebuie sd intervin, stiind
cd ceea ce sustin este corect. Rasplata financiara a acestei practici mi-a intrecut toate
asteptdrile.

Asa se face cd pana la inceputul anului 1987 am economisit suficienti bani pentru a
ma muta In Arizona si pentru a ma aldtura lui Lester, pentru a-1 sprijini in demersul sau de
Impartdsire a Metodei Sedona restului lumii. Spre consternarea tatalui si fratelui meu, m-
am mutat la Phoenix si am devenit voluntar cu norma intreaga al organizatiei nonprofit a
lui Lester, Institutul Sedona, unde am facut tot ce mi-a stat in puteri pentru a raspandi
vorba despre aceastd invataturd. Mi-am petrecut cea mai mare parte a ultimilor ani de
viatd ai lui Lester lucrand direct cu el pentru implinirea misiunii sale, practic fara nicio
recompensa financiard. Nu-mi pasa ca lucrez gratuit, caci vedeam cat de mult bine faceam
si cat de mult ma transformam eu insumi in bine.

In anul 1989, Lester m-a rugat s& ma mut la Sedona pentru a-1 ajuta si vanda
absolventilor o parte din proprietatile imobiliare ale organizatiei pentru a strange fonduri.
Acolo am cunoscut-o pe sotia mea Amy. Am vazut-o la un curs de karate si mi-am dat
imediat seama cad eram suflete pereche, asa ca a doua zi am invitat-o in oras. La acea vreme
isi dadea insa intalnire cu un alt barbat, dar mi-a cerut cartea de vizita in caz ca situatia
avea sd se schimbe. Cateva luni mai tarziu, am primit un apel telefonic de la ea si am iesit
impreund la o intlnire. Era o zi de miercuri. In simbta care a urmat Amy participa deja
la cursul de Metoda Sedona.

La ora actuald, eu si Amy avem o relatie frumoasa si plind de iubire, dar lucrurile
nu au stat intotdeauna astfel. Inceputul a fost destul de greoi pentru amandoi. Mult timp
dupa ce ne-am intalnit, Amy a fost interesata de alti barbati, asa cd a trebuit sa practic
foarte multa vreme tehnica de eliberare pentru a fi ales in cele din urma de ea. Dupa ce ne-
am cdsatorit, am continuat sa avem neintelegeri. De altfel, o buna parte din acestea sunt
absolut naturale in orice cuplu, asa cd le mai avem inclusiv la ora actuala. Dat fiind insa ca



aplicam amandoi Metoda Sedona, ori de cate ori se intampld ceva care ne tulbura relatia,
ne detasam imediat de aspectul respectiv. Din perspectiva mea, relatia pe care o avem este
neobignuitd, in sensul ca devine pe zi ce trece tot mai armonioasd si mai plind de iubire.

La inceputul anilor 90, relatia mea cu Lester a ajuns la un asemenea nivel de
incredere si respect reciproc incat mi-a oferit drepturile de autor ale cartilor sale si m-a
rugat sa 1i continui munca. Am sustinut organizatia pe care a creat-o incd doi ani dupa
moartea lui. In 1996 am decis s trec la un nivel nou, asa ci am infiintat impreuna cu Amy
o companie noud, numitd Sedona Training Associates, pentru a raspandi la o scard mai
mare Metoda Sedona.

Unul din lucrurile care md impresioneaza cel mai mult in legdtura cu procesul de
eliberare este faptul cd aceasta m-a condus la o stare de pace, de fericire, de bucurie si de
calm care nu ma mai pdraseste niciodatd, indiferent ce se intampla in jurul meu. Nu vreau
sd spun cu asta ca nu continui sa traiesc si eu, la fel ca orice om, momente mai bune sau
mai proaste, ci doar cd ceea ce consideram Inainte experiente extatice sau exceptionale au
devenit acum normale pentru mine, iar momentele de apogeu devin din ce in ce mai
indltatoare. Nu-mi dau seama cat de departe pot ajunge cu aceastd metoda, dar imi
propun sa aflu.

Vestea bund este ca nu sunt singur in aceastd privinta. Foarte multi oameni din
intreaga lume au obtinut rezultate similare in viata lor. Cu ani in urma, o companie de
asigurari din New York numitd Mutual a efectuat un studiu al eficacitatii Metodei Sedona.
Un grup de agenti de vanzare au fost antrenati in aceasta metoda, iar apoi vanzarile lor de
polite au fost comparate cu cele ale unui grup de control timp de sase luni. In perioada
studiului, grupul care a invatat Metoda a obtinut rezultate mai bune cu 33% decat grupul
de control. Studiul a fost impartit in doud perioade de cate trei luni. S-a dovedit ca
rezultatele obtinute in al doilea interval au fost mai bune decat cele din primul interval,
ceea ce arata ca eficacitatea Metodei se amplifica in timp.

Cum trebuie folosita aceasta carte

Citind aceastd carte, vei invata in ce consta Metoda Sedona — o tehnica pe care o vei
putea folosi de-a lungul intregii vieti. Pe mdsura ce vei incepe sa te eliberezi de toata
povara emotionald pe care te-a impiedicat sa faci ceea ce ti-ai dori sau stii ca ar trebui sa
faci, vei deveni din ce in ce mai eficient. Nu vei gasi In aceasta carte o lista cu ceea ce
,trebuie” si ,nu trebuie” sa faci, sau de comportamente pe care trebuie sa le adopti
neapadrat. Noi ne impunem deja destule astfel de clisee. Ceea ce vei invata va fi cum sa te
transformi din interior in exterior. Acest gen de schimbadri sunt intotdeauna permanente.

In plus, pe mésura ce vei experimenta acest sistem simplu in viata ta, vei descoperi
noi si noi modalitdti de a-1 aplica. Indiferent ce vei intelege citind aceasta carte si incepand
sd lucrezi cu Metoda, acesta va fi doar varful aisbergului. Aceasta tehnica simpla iti va
transforma fiecare aspect al vietii, caci se bazeaza pe premisa cad noi suntem fiinte
nelimitate. Daca iti privesti retrospectiv viata, sunt convins cd ai avut si tu, la fel ca marea
majoritate a oamenilor, crampeie de revelatii ale acestei stari de constiinta infinitd, care
este absolut naturald. Ai trdit probabil la viata ta momente in care te-ai simtit , pe val”, in
care totul s-a legat de la sine si s-a derulat fara niciun efort din partea ta. Prin aplicarea



Metodei Sedona, va fi posibil sa experimentezi zilnic astfel de momente.

Nu stiu ce fel de cititor esti. Poate ca te implici plenar in ceea ce citesti, sau poate te
limitezi sa retii idei utile pe care sa le aplici mai tarziu, atunci cand situatia ti-o cere. Sfatul
meu este sa te implici plenar si sa faci toate exercitiile recomandate in aceasta carte.
Experienta personald m-a invatat ca singura modalitate eficienta de eliberare este practica
sau experienta directd. Daca vei citi de mai multe ori aceasta carte vei obtine beneficii
suplimentare, fapt care te va ajuta sa integrezi mai bine capacitatea ta innascuta de a te
elibera de limitari.

Cartea de fata este impartita in doud parti. In Partea Intai vom explora impreuna
fundamentele procesului de eliberare si motivatiile care stau la baza limitdrilor noastre. Cu
aceasta ocazie, iti voi prezenta diferite tehnici care te vor ajuta sd avansezi accelerat pe
calea ce conduce catre eliberare, dar si sa faci fata evenimentelor adverse, sa iti cultivi
rezistenta, sa fii , prezent”, sa iti rezolvi sentimentele legate de conflictele din trecut, sa iti
realizezi scopurile si sd iti echilibrezi aspectele pozitive si negative ale ecuatiei emotionale.
In Partea a Doua a cartii ne vom ocupa de anumite domenii mai specifice ale vietii, asupra
carora Metoda Sedona poate avea un impact pozitiv foarte puternic. Printre acestea se
numara eliberarea de vinovatie, de rusine, de teama si de anxietate, imbunatatirea
relatiilor, cultivarea unei stdri optime de sdnatate si contributia la crearea unei lumi
armonioase, care traieste in pace.

Citeste aceasta carte in ordinea prezentata, caci fiecare capitol contribuie la
construirea unui fundament solid pentru cele care vor urma. Nu vei putea invata tot ce are
de oferit aceastd carte daca nu vei citi capitolele in ordinea indicata si daca nu vei aplica tot
ce ai Invatat In viata de zi cu zi. Fiecare capitol contine cel putin cateva nestemate care iti
vor imbogati viata. Deschide-te cat poti de mult in fata ideilor din aceasta carte si priveste-
o ca pe o oportunitate de a-ti schimba constiinta si viata.

Daca dupa incheierea cartii vei dori sa mergi mai parte, Sedona Training Associates
iti oferd o versiune audio a acestui curs si seminare live in principalele orase din Statele
Unite si din restul lumii.

Nu crede tot ce spun eu

Nu crede automat ceea ce vei citi In aceastd carte. Aplica principiile descrise aici si
convinge-te singur de eficacitatea lor. Faptul ca un autor spune ceva nu inseamna automat
cd asa stau lucrurile. Oamenii au tendinta de a crede foarte usor ceea ce spun altii, mai ales
daca este vorba de o autoritate intr-un domeniu sau altul. Lester credea cu convingere cd
noi trebuie sa evitam acest lucru, indiferent cat de mult credem intr-un maestru sau intr-
un expert. Ceea ce trebuie sa facem este sa ramanem deschisi in fata mesajului sau, dandu-
ne astfel ocazia de a creste, dar nu trebuie sd acceptam ce spune acesta decat dupa ce i-am
verificat mesajul prin experienta personala directd. Lester numea acest procedeu:
,preluare a informatiilor in vederea verificdrii lor.”

Sugestia mea este sd preiei toate informatiile din aceasta carte in vederea verificdrii
lor. Ofera-ti permisiunea de a te deschide in fata mesajului, fir a-1 accepta ins3 orbeste. In
acest fel, informatiile receptate vor avea o valoare mult mai mare daca le vei explora si le
vei aplica in viata ta — cu alte cuvinte, daca le vei verifica in viata de zi cu zi.



Este posibil ca unele idei din cartea Metoda Sedona sa ti se para contradictorii in
raport cu alte metode sau tehnici pe care le-ai invatat. Asta nu inseamna cd trebuie sa
renunti la vechile metode sau principii. Lasa-le insa deoparte pe moment, cel putin pana
cand vei termina de explorat aceasta carte. Sfatul meu este sa iti suspenzi temporar
capacitatea de comparatie si judecata critica pana cand vei trage concluziile tale personale
legate de aceastd carte. Abia atunci vei putea compara aceste idei cu celelalte si vei putea
verifica ce anume se potriveste si ce nu. Marea majoritate a oamenilor considera tehnica de
eliberare un adjuvant minunat pentru alte tehnici si terapii pe care le aplica.

Contradictiile sunt inevitabile atunci cand compari diferite cadi sau traditii de
crestere personala, ceea ce nu inseamnad neaparat ca unele dintre ele sunt false. Exista
posibilitati multiple care conduc la descoperirea de sine, si cu cat vei accepta mai multe
dintre ele, cu atat mai profunda va fi intelegerea la care vei ajunge si cu atat mai
pragmatice vor fi aplicatiile ei. Exista multe raze care conduc la acelasi soare central.

Este o simpla chestiune de rezonanta

Experienta m-a invatat cd tot ceea ce existd in aceastd lume are o vibratie personald,
inclusiv noi Insine si toti cei pe care 1i cunoastem. Nu ai remarcat niciodata ca unii oameni
te bine-dispun automat, in timp ce altii te prost-dispun prin simpla lor prezenta, chiar fara
a face sau a spune ceva? Pe masura ce ne eliberam din punct de vedere emotional si ne
amplificdm nivelul de intelegere, aceasta rezonanta sau frecventa de vibratie creste la
randul ei. Dar lucrurile nu se opresc aici. Chiar si in randul oamenilor care se afld pe
aceeasi frecventa de vibratie ca si noi exista unii cu care ne intelegem mai bine decat cu
altii. Acest lucru este valabil inclusiv pentru maestri si pentru idei.

Pe mdsura ce vei continua sa citesti Metoda Sedona, este posibil sa descoperi ca
rezonezi mai intens cu anumite capitole, In timp ce altele te vor face sa te simti putin
confuz sau indiferent. Anumite sectiuni ale cartii ti se vor parea mai importante decat
altele, in functie si de situatiile prin care treci. Daca vei continua sa lucrezi cu tehnica de
eliberare, in viata ta vor apdrea alte situatii, care te vor face sa pretuiesti mai mult capitole
care initial nu ti-au trezit interesul. Acest lucru arata ca te-ai transformat si ca esti pregatit
sa percepi lucrurile dintr-o perspectiva diferitd. Accepta aceste schimbari si modifica-ti
perspectiva tinand cont de ele.

Adopta o atitudine jucausa si plina de blandete

Mai presus de toate, trateaza-te cu iubire In timp ce aplici procesele din aceastd
carte. Fii cel mai bun prieten si suporter al tdu, nu un sergent sau un sef dur. Lasa-te
transformat de experienta bucuriei. In scurt timp vei incepe sa faci descoperiri din ce in ce
mai interesante si mai inspirate legate de modalitatile prin care te-ai limitat singur. Pe
masura ce aceste limitdri vor incepe sa dispara una cate una, te vei simti din ce in ce mai
usor, mai fericit, mai relaxat si mai in largul tau.

Metoda Sedona ne reaminteste de un lucru pe care spiritul nostru il recunoaste
intuitiv: noi ne putem bucura de libertate si de fericire chiar acum. Nu trebuie sa agteptam
sd ajungem la ele intr-un viitor indepdrtat, dupa ce am muncit din greu in acest scop
pentru a le binemerita si pentru a ne pregdati in vederea primirii lor. Noi avem toate
motivele sa ne bucuram si sa fim fericiti chiar acum, in acest moment!



Partea Intai
Cursul ,,Metoda Sedona”

Prima parte a cartii de fata acopera aproape intregul material predat in versiunea
live si in cea audio a Cursului de Baza al Metodei Sedona. Ea include de asemenea
anumite materiale din cursurile avansate si chiar o serie de tehnici noi, care te vor ajuta sa
iti schimbi dramatic cursul vietii in bine si sd pdstrezi pentru totdeauna acest curs. Desi
aceste tehnici sunt extrem de simple, asa cum vei descoperi in scurt timp, ele sunt infinit
mai puternice decat iti poti imagina in momentul de fata. In plus, daci vei continua s
aplici aceste tehnici si principii in viata ta de zi cu zi, puterea si eficacitatea lor vor creste
exponential.

La peste un sfert de secol dupa ce le-am invatat eu insumi, marturisesc ca le privesc
si astdzi cu aceeasi uimire. Ori de cate ori vad cat de usor trdiesc oamenii care le aplica
schimbari pozitive in viata lor, ma minunez si ma umplu de recunostinta pentru ca mi s-a
dat sansa de a impartdsi lumii acest proces elegant si minunat de puternic.

Capitolul 1
Dincolo de ciclul suprimare-exprimare

Schimbdrile rapide si pozitive care s-au petrecut in viata lui Joe de indata ce a
inceput sa aplice Metoda Sedona reprezintd un model ideal pentru noi toti. Dificultatile
cele mai persistente dispar, noi posibilitati fantastice apar din senin, iar sincronicitatile
abundd, netezind calea oricarui om care aplica Metoda. Cand Joe a invdtat aceasta Metoda,
el se afla intr-o perioada foarte proastd din viata lui, atat din punct de vedere personal cat
si profesional. In urma cu un an si jumatate el trecuse printr-un accident de avion in urma
cdruia a fost nevoit sa meargd sapte luni intr-un scaun cu rotile, compania sa il concediase,
iar divortul de sotia sa, care trena de trei ani, devenea din ce in ce mai complicat. La numai
cateva saptdmani dupa ce Joe a inceput sa aplice tehnica de eliberare, lucrurile s-au
schimbat cu 180 de grade. Mai intai de toate, sotia sa a fost de acord cu un proces de
mediere in urma ciruia cei doi au ajuns in sfarsit la o intelegere amiabila. in al doilea rand,
el s-a intalnit intamplator la un bal de caritate cu presedintele companiei cu care se judeca
pentru concediere abuziva. Acesta nu stia nimic despre povestea lui John, asa cd in lunea
care a urmat avocatul lui Joe I-a sunat si i-a spus ca respectiva companie a fost de acord cu
un pachet mult mai generos de plati compensatorii.

Ca si cum toate acestea nu ar fi fost de ajuns, Joe s-a decis sa plece intr-o vacanta de
un weekend intr-o insula paradisiaca, pentru a-si sarbatori aici norocul din ultima vreme.
In timp ce citea o carte pe plaja din Nassau, el a inceput si discute cu o femeie care s-a
dovedit mai tarziu a fi marea iubire a vietii sale. La acea vreme nu avea insa nicio intentie
serioasa, caci trebuia sa prinda avionul catre casa ce decola peste numai doua ore. Jean i se
pdrea insa o figura familiara, iar dupa ce a aflat ca locuieste in Toronto, la fel ca si el, a
intrebat-o:

— Ascultd, aceasta nu este o replicd de agatat, dar nu cumva locuiesti pe strada
cutare?

—Ba da, i-a rdspuns ea.



— Ce ciudat! Eu merg la fizioterapie acolo. Cred ca te-am vazut in metrou. Te duci
cumva si la teatrul din centru?

—Da, o data sau de doua ori pe sdptamanad, i-a radspuns Jean.
— Eu lucrez in centrul Toronto-ului, in Scotia Plaza, la etajul 53.
— Chiar cd e ciudat... Eu lucrez la etajul 30!

A trecut astfel o ord. Cand Joe s-a ridicat sa plece, cei doi au facut schimb de
telefoane, dupa care el a uitat de incident. Peste doud saptamani, biletelul cu numarul de
telefon al lui Jean i-a cazut insa intamplator din carnetel si i-a reamintit de ea. Dupa ce a
sunat-o, cei doi s-au intalnit si s-au inteles uimitor de bine. In scurt timp s-au indragostit,
iar Joe a cerut-o In cdsatorie pe Jean.

Cu cat Joe a aplicat mai intensiv Metoda Sedona, cu atat mai rapid a decolat
carierea lui de director executiv in industria de investitii bancare si cu atat mai sus a
avansat el in ierarhia institutiei. Veniturile sale au crescut astfel exponential. In ceea ce
priveste bogdtia si banii, Metoda a facut minuni in cazul lui. Peste toate, Joe a continuat sa
aplice Metoda pentru a se detaga de grijile pe care si le facea in legatura cu starea sa fizica.
In urma accidentului de avion, el isi rupsese 32 de oase, inclusiv cele ale piciorului stang,
rotula genunchiului drept, mana si craniul, ramanand practic handicapat fizic. Desi
medicii i-au spus cd nu va mai putea merge niciodatd normal, la ora actuald nimeni nu-si
poate da seama ca a suferit vreun accident dupa felul in care merge, si in plus nu mai are
deloc dureri. Joe aplicd aceleasi tehnici ale Metodei Sedona pe care le vei invata si tu citind
aceasta carte — dimineata si seara, dar si de-a lungul zilei. In consecintd, duce o viatd
fericitd, are succes, se distreaza si trece cu gratie prin evenimentele vietii, care i se par din
ce In ce mai satisfdcatoare. Dupa cum spune Joe insusi: ,Ma simt binecuvantat. Metoda
Sedona transforma marile probleme in chestiuni neinsemnate.”

Viata asa cum o cunoastem noi

Armonia si fericirea neconditionata sunt doua atribute absolut naturale ale fiecaruia
dintre noi, dar iatd cum percep marea majoritate a oamenilor o zi obignuita de lucru: ne
trezim, ne dam cu greu jos din pat si chiar inainte de a ne duce la baie, incepem sa ne
facem griji anticipate sau sa ne planificim evenimentele zilei. Ne risipim astfel rapid
putina energie pe care am acumulat-o dupd somnul agitat de peste noapte (daca am avut
norocul sa adormim!). Plecam apoi la serviciu, ne stresam din cauza traficului sau a
multimii enorme de oameni aflati in tranzit, la fel ca si noi, sau ne simtim pur si simplu
frustrati din cauza acestui timp , pierdut.” Cand ajungem in sfarsit, nu ne simtim deloc
plini de entuziasm, caci toate sarcinile pe care le avem in fata ne streseaza deja. Orele trec,
iar noi asteptdm cu nerabdare ora pranzului sau sfarsitul zilei. Interactionam de mai multe
ori cu colegii, uneori in mod satisfacdtor, dar de foarte multe ori intr-o maniera neplacuta.
Suntem convingi cd nu putem influenta cu nimic ceea ce ni se intampla sau reactiile
noastre in fata acestor evenimente (ceea ce simtim). De aceea, ne reprimam emotiile si ne
vedem plictisiti sau iritati de viata.

Spre sfarsitul zilei, ne simtim epuizati din cauza reprimadrii acestor emotii. In cel
mai bun caz, ne ducem la barul local si povestim cu prietenii, mancam, bem si privim
stirile la televizor, care ne streseazd Inca si mai mult, si in tot acest timp speram ca



sentimentele noastre reprimate vor disparea de la sine. Desi ne simtim putin mai bine, caci
nu trebuie sa ne confruntam cu ele, realitatea este ca aceste sentimente nu dispar cu
adevarat, ci se scufunda in subcongtientul nostru. Ajungem astfel ca o oald sub presiune,
care necesitd o energie din ce In ce mai mare pentru a-si pastra capacul deasupra. Cand in
sfarsit ajungem acasa la sotul sau la sotia noastra si la copii, acestia doresc sa ne
povesteasca propria lor zi, dar noi nu mai avem energie pentru a-i asculta. Incercim sa
mimam ca 1i ascultdm cu interes si cu placere, dar ne pierdem firea la cel mai marunt
incident. In cele din urms, toatd familia se aseazi in fata televizorului, pana se face ora de
culcare. A doua zi dimineata ne trezim si o luam de la inceput.

Cam sinistru, nu-i asa? Si totusi, nu ti se pare familiar acest scenariu?

De buna seama, este posibil ca povestea vietii tale sa fie ceva mai buna decat cea
descrisa in scenariul de mai sus. Poate ca esti 0 mama care sta acasa si isi creste copiii.
Poate cd esti un contractor independent si iti rezolvi majoritatea afacerilor la telefon sau pe
Internet. Poate ca esti artist. Trendul ramane insa acelasi. Rutina in care ne aflam nu face
decat sa se adanceasca de la o zi la alta, pand cand ni se pare cd nu mai avem nicio cale de
iesire.

Ei bine, exista o astfel de cale, iar viata ta nu trebuie sa se deruleze dupa scenariul
de mai sus.

Eliberarea

Una din principalele modalitdti prin care ne credm singuri o stare de dezamagire,
de nefericire si tot felul de pdreri gresite este cramponarea de gandurile si sentimentele
care ne limiteaza. Nu ,,cramponarea” in sine este inadecvatd. De multe ori, aceasta reactie
este perfect justificata in anumite situatii. Spre exemplu, eu nu iti sugerez sa nu te
,cramponezi” de volanul masinii pe care o conduci, sau de scara pe care urci. In mod
evident, o astfel de , distantare” ar avea consecinte nefericite. Nu ti s-a intamplat insa
niciodatd sa te cramponezi de un punct de vedere chiar dacd acesta nu iti mai slujeste in
mod evident? Nu ti s-a intamplat sa te cramponezi de o emotie chiar daca nu puteai face
nimic pentru a ti-o satisface, pentru a o corecta sau pentru a schimba situatia care a cauzat-
0? Nu ti s-a intamplat niciodata sa te cramponezi de o tensiune sau de o anxietate chiar
daca evenimentul care le-a provocat a trecut de mult? Acesta este genul de cramponare pe
care il vom explora in aceasta carte.

Care este opusul cramponarii? Ei bine: , detasarea” sau ,eliberarea.” Atat eliberarea
cat si cramponarea fac parte integranté din procesul natural al vietii. Intelegerea acestui
lucru este chiar fundamentul Metodei Sedona. Indiferent cine esti, daca citesti aceste
cuvinte, iti garantez ca ai experimentat deja de multe ori procesul de eliberare, adeseori
fara sa fii constient de ceea ce se iIntampla si fara sa fi auzit niciodata de Metoda Sedona.
Detasarea sau procesul de eliberare este o capacitate naturala cu care ne nastem cu totii, dar
pe care suntem conditionati sa nu o mai folosim dupa ce ajungem la stadiul de adult.
Foarte multi oameni se simt incurcati deoarece nu stiu cand sa se detaseze si cand sa se
cramponeze de emotiile lor. Cei mai multi dintre ei incurca lucrurile, cramponandu-se
atunci cand ar trebui sa se detaseze, de cele mai multe ori in detrimentul lor.

Exista putine sinonime pentru cramponare si detasare care ar putea clarifica si mai



mult lucrurile. Doud dintre ele sunt: inchidere si deschidere. Atunci cand arunci o minge,
trebuie sd iti tii mana stransa in jurul acesteia printr-o miscare a bratului. Dacd nu 1iti
deschizi mana si nu dai drumul mingii la momentul potrivit, aceasta nu va ajunge acolo
unde doresti, ba te-ai putea chiar rdni. Alte sinonime sunt: contractia si expansiunea. Ca sa
putem respira, noi trebuie sa ne contractam plamanii pentru a elibera aerul din ei, iar apoi
sd ni-i dilatam pentru a-i umple cu aer. Nu este suficient doar sa inspirdm. Pentru a incheia
procesul de respiratie trebuie sd si expiram. Un alt exemplu este tensionarea si relaxarea
muschilor. Dacd nu am putea aplica ambele procese, muschii nostri nu ar putea functiona
corect, caci marea majoritate a muschilor lucreaza in perechi opuse de parteneri.

,Una din marile mele realizdri de pand acum este faptul ca am reusit sa imi
transcend o bund parte din gandurile nenecesare legate de anumite emotii
distructive. Pur si simplu, ma eliberez de ele. Pot folosi mult mai bine energia
consumata anterior pe furie, teama si invidie pentru proiectele profesionale care Tmi
solicita atentia sau pentru familia mea.”

— Per Heiberg, Norvegia

Este interesant de remarcat componenta emotionala a cramponarii si eliberarii,
precum si gradul impactului sentimentelor noastre asupra corpului. Nu ai observat
niciodatd ca atunci cand sunt supdrati, oamenii 1si tin de multe ori respiratia? De-a lungul
procesului de respiratie, atat inspiratia cat si expiratia pot fi inhibate prin cramponarea de
anumite emotii nerezolvate. Marea majoritate a oamenilor au de asemenea tensiuni
reziduale In muschi, care nu le permit sa se relaxeze vreodata plenar. Si de aceastd data, la
baza acestor tensiuni stau emotiile nerezolvate sau reprimate.

De ce ramanem insa blocati? Atunci cand ne suprimam emotiile, in loc sa ne
permitem experienta trairii plenare a sentimentelor noastre in momentul in care acestea
apar, noi le perpetuam si acest lucru ne face sa ne simtim neconfortabil. Prin evitare, noi ne
impiedicam emotiile sa treacd libere prin noi, si astfel sa se transforme sau sa se dizolve,
iar aceasta suprimare este neplacuta.

Suprimare si exprimare

Ti s-a intamplat vreodata sa te uiti la un copil mic cdzand si apoi privind in jur
pentru a vedea daca are vreun motiv ca sa planga? Daca sunt convinsi ca nu se uitd nimeni
la ei, copiii mici se detaseaza instantaneu de ceea ce li s-a intamplat, se sterg de praf si
actioneaza ca si cum nimic nu s-ar fi intdmplat. In schimb, dacd vad cd pot capta atentia
unui adult, ei incep sa planga si alearga in bratele parintilor. In alte cazuri, copiii se supara
pe prietenii lor, ba chiar le spun: , Te urdsc si nu o sd mai vorbesc niciodata cu tine”, dupa
care, cateva minute mai tarziu, se poarta de parca nu s-ar fi intamplat nimic.

Noi am pierdut aceasta capacitate naturald de a ne detasa de emotiile noastre, desi
o aveam in mod natural atunci cand eram copii. Parintii, profesorii, prietenii si societatea
in ansamblul ei ne-au modelat fara stirea noastra constiinta, astfel incat am uitat de aceasta
capacitate. De fapt, acest lucru a fost posibil tocmai pentru ca nu am fost niciodata
constienti de faptul cd am avut aceasta capacitate de a ne detasa. Ori de cate ori ni s-a spus
,nu”, cum sa ne comportam, ca trebuie sa ne maturizam si sa devenim responsabili, cand
trebuie sd stam cuminti si sa pastram tdcerea, cand sd nu ne mai tanguim, Intrucat , bdietii



mari nu plang” sau ,fetele mari nu se enerveaza” —noi am invatat sa ne suprimam
emotiile. Mai mult, daca am reusit sd ne reprimam aceste emotii, exuberanta naturala in
fata vietii si toate sentimentele pe care ceilalti le considerau inacceptabile, noi am fost
tratati cu mai mult respect, ca un adult. Am inceput sa tinem astfel cont mai mult de
asteptarile celorlalti legate de noi decat propriile noastre nevoi si de bunastarea noastra
emotionala.

Exista o gluma care ilustreaza perfect acest lucru: in primii doi ani din viata unui
copil toatd lumea incearca sa il invete sa mearga si sa vorbeasca, iar in urmatori 18 ani
toatd lumea incearca sa il convinga sd stea jos si sa taca.

Nu vreau sa spun cu asta cd nu este bine sa iti disciplinezi copiii. Acestia trebuie sa
invete care le sunt limitele permise pentru a putea functiona in viatd, iar uneori trebuie sa
tie protejati de anumite pericole evidente. Problema este ca acest proces de disciplinare
este dus de multe ori la extrem de catre adulti.

Ceea ce noi numim ,suprimare” nu este altceva decat o apasare a capacului pe oala
sub presiune a emotiilor noastre, refularea, negarea si reprimarea lor, precum si actiunea
ca si cum ele nu ar exista. Orice emotie pe care nu o exprimam si de care nu ne eliberdm
prin detasare este automat stocatd in mintea noastra subconstienta. Un mecanism
important al acestui proces este fuga de propriile emotii. Noi refuzam sd ne confruntam cu
acestea (sa le privim 1n fatd), pana cand se scufunda in subconstient. Ai auzit probabil
expresia: ,Timpul vindecd toata ranile.” Personal, consider discutabil acest lucru. Cei mai
multi dintre oameni traduc aceastd expresie prin: ,, Acorda-mi suficient timp si imi voi
reprima toate emotiile.”

De buna seama, exista situatii in care suprimarea se dovedeste o optiune mai buna
decat exprimarea, de pilda atunci cand te afli la lucru, iar seful sau un coleg iti spune ceva
cu care nu esti de acord, dar nu este un moment potrivit sd 1i dai radspunsul. Nesanatoasa
si neproductiva este doar obisnuinta de a-ti suprima emaotiile.

Noi ne evitdm emotiile uitandu-ne la televizor, ducandu-ne la cinematograf, citind
cdrti, band alcool, consumand medicamente si droguri, facand exercitii fizice si prin alte
activitdti menite sa ne distraga atentia de la durerea noastra emotionala o perioada
suficient de lunga de timp pentru a o putea refula in subconstient. Sunt convins cd esti de
acord ca majoritatea actiunilor din lista de mai sus nu sunt inadecvate in sine, ci doar
atunci cand ne realizam in exces, pierzand controlul asupra lor. Noi ne folosim de ele
pentru a compensa incapacitatea noastra de a face fata conflictelor emotionale interioare
prin care trecem. Fuga excesiva de propriile emotii este atat de prevalentd in societatea
noastrd incat a condus la aparitia multor industrii care au inflorit de pe urma ei.

Atunci cand devenim adulti, noi ajungem atat de buni la suprimarea emotiilor
noastre incAt aceasta ne devine o a doua naturs. Intr-un fel, devenim la fel de buni la
suprimare pe cat eram in copilarie la eliberare. De fapt, ajungem sa ne reprimam o energie
emotionala atat de mare incat devenim un fel de bomba cu ceas ambulanta. De multe ori,
nici mdcar nu ne mai dam seama cd ne-am reprimat adevaratele reactii emotionale, pana
cand este prea tarziu, iar corpul nostru manifesta primele simptome ale unor boli asociate
cu stresul, umerii ne intepenesc, stomacul ni se ulcereaza, sau dimpotriva, explodam si



spunem sau facem ceva ce regretam mai tarziu.

Suprimarea este doar unul din aspectele pendulului emotional. Celdlalt aspect este
exprimarea emotiilor. Atunci cand suntem furiosi, tipdm. Atunci cand suntem tristi,
plangem. In acest fel, noi ddm curs emotiilor noastre. Eliberam o parte din aburul
acumulat in interior, dar asta nu inseamna ca am stins inclusiv focul. Exprimarea emotiilor
ne face de reguld sa ne simtim mai bine decat suprimarea lor, mai ales dacd ne-am blocat
multd vreme aceasta capacitate. Imediat dupa ce am dat curs emotiilor noastre ne simtim
mai bine, dar expresia emotionald poate avea la randul ei efecte secundare negative.

Orice terapie bunad se bazeaza in general pe ajutarea pacientului sa intre in contact
cu emotiile sale si sd si le exprime. La randul lor, relatiile echilibrate si durabile nu ar putea
supravietui farda exprimarea clara a sentimentelor noastre. Ce se intampld insa atunci cand
ne manifestdm inadecvat emotiile in afara unei situatii terapeutice? Ce simte persoana cu
care avem de-a face? Expresia inadecvata poate conduce la neintelegeri si conflicte,
precum si la escaladarea reciprocd a emotiilor, care poate scapa de sub control.

Nici suprimarea, nici exprimarea emotiilor nu reprezinta asadar o problema in sine.
Ele sunt capete opuse ale aceleasi miscari de pendulare, ale aceluiasi spectru al
manifestarii emotiilor noastre. Problemele apar numai atunci cand pierdem controlul
asupra acestora, si de multe ori ne trezim facand opusul lucrurilor pe care le intentionam.
Adeseori, ramanem blocati la unul din capetele spectrului. In astfel de momente, noi
trebuie sd gasim In noi puterea de a ne elibera, de a ne detasa de emotiile noastre.

A treia alternativa: Eliberarea

Punctul de echilibrare si alternativa naturald in fata suprimarii si exprimarii
inadecvate este detasarea sau eliberarea — ceea ce noi numim Metoda Sedona. Aceasta
reprezinta echivalentul stingerii focului si goliri continutului oalei sub presiune. Dat fiind
ca orice emotie reprimata incearca sa devina manifestd, eliberarea nu inseamna altceva
decat oprirea actiunii interioare de blocare a acestor sentimente pentru a le lasa sa treaca
prin tine, lucru care se intampla usor, datorita presiunii sub care se afla. Dacd vei folosi
Metoda Sedona, vei descoperi ca iti poti suprima sau manifesta cu usurinta emotiile ori de
cate ori este necesar, dar cel mai adesea vei opta pentru punctul de echilibru, respectiv
pentru cea de-a treia optiune pe care o ai: cea a eliberdrii. De altfel, tu stii deja cum sa faci
acest lucru.

Chiar dacd ai devenit un expert in reprimarea si / sau exprimarea emotiilor tale, tu
continui sa practici inclusiv in prezent eliberarea de ele. De pild4, rasul reprezinta o
modalitate ideald de eliberare, beneficiile sale asupra starii de sanatate si eliminarii
stresului fiind bine documentate. Gandeste-te la ultima data cand ai ras in hohote. Poate ca
te-ai uitat la o comedie sau ai discutat cu un prieten, cand deodata ai izbucnit in ras. Ai
simtit mai intai un fel de gadildtura interioard, dupa care ai izbucnit intr-un ras nestapanit,
care ti-a cutremurat intregul corp. Cu cat ai ras mai mult, cu atat mai usor, mai relaxat si
mai fericit te-ai simtit, intrand intr-o stare de euforie. Daca vei aplica procesul descris in
aceasta carte, vei trai senzatii similare. Desi de cele mai multe ori nu vei rade cu voce tare
atunci cand te vei descatusa de emotii, vei zambi frecvent si vei simti aceeasi stare de
usurare ca in cazul unui ras sanatos.



Nu ti s-a Intamplat niciodata sa iti pierzi cheile sau ochelarii si sa intorci pe dos
intreaga casd, pentru a le gési in final in buzunar? Aminteste-ti de un astfel de moment. in
timp ce rdscoleai prin casa te simteai din ce in ce mai tensionat. Daca ai ajuns la o
disperare autenticd, ai golit probabil chiar si continutul tomberoanelor. Te-ai intrebat in
mod repetat unde ai putut pune cheile. In final, in urma unei inspiratii, ai bigat mana in
buzunar si ai scos un oftat de usurare — Ahhhh — iar tensiunea si anxietatea ti-au disparut ca
prin farmec, descoperind ca ai avut tot timpul la tine cheile sau ochelarii. Dupa ce ti-ai
,spus vreo doud”, te-ai linistit, umerii ti s-au relaxat si probabil ai simtit un fior de usurare
trecandu-ti prin corp. Acesta este un alt exemplu de eliberare naturala din viata de zi cu zi.

Daca iti vei perfectiona aplicarea Metodei, vei trai din ce In ce mai des aceasta stare
de relaxare si intelegere, chiar daca emotia eliberata a fost una de lunga duratd, pe care ai
incercat o viatd intreagd sa o rezolvi. Vei descoperi ca ai avut dintotdeauna raspunsurile pe
care le-ai cautat.

Sunt situatii In care starea de usurare spontana poate aparea chiar in mijlocul unei
certi. Aminteste-ti de un moment in care ai discutat aprins cu cineva drag si in timpul
cdruia s-a petrecut urmatoarea suitd de evenimente: te-ai implicat foarte tare in discutie,
fiind absolut convins cd ai dreptate si cd pozitia ta este justificatd, iar apoi ai surprins
privirea persoanei din fata ta. Fard sa iti propui neaparat, te-ai conectat cu ea pe un nivel
superior (acela care o face sa ti se para atat de speciala si sa o iubesti), iar in acea clipa ceva
s-a relaxat In tine, iar pozitia ta anterioara nu ti s-a mai pdrut la fel de justificatd. Ai reusit
chiar sa privesti problema din perspectiva persoanei. Poate cd ai facut o pauza scurta si ti-
ai reconsiderat atitudinea, gdsind pe loc o solutie usoard si reciproc avantajoasa.

,»7Atunci cand ma aflu la serviciu, sunt mai energic, mai pro-activ si mai
pozitiv. Lucrez in domeniul vanzarilor, iar respingerea nu are acelasi efect asupra
mea. De fapt, din ce in ce mai putin clienti potentiali ma refuza.”

—David Fordham, Londra, Anglia

Daca vei integra idile din aceasta carte, vei invata sa privesti lucrurile inclusiv din
alte puncte de vedere, eliberandu-te astfel de tot felul de conflicte interioare, unele dintre
ele atat de vechi incat ai si uitat de ele.

Continuumul eliberarii emotionale

Daca iti vei analiza retrospectiv viata, vei descoperi cu sigurantd numeroase situatii
in care te-ai eliberat In mod natural de emotii. De reguld, noi facem acest lucru accidental
sau atunci cand suntem pusi cu spatele la zid si cand nu ne-a mai rdmas nicio altd optiune.
Daca te vei focaliza asupra intaririi acestei capacitati naturale practicind Metoda Sedona,
te vei putea elibera in mod constient de emotii, astfel incat aceasta optiune sa devina
viabild de-a lungul intregii tale vieti, zi de zi, chiar si in momentele tale cele mai proaste.

Schema de mai jos te ajuta sa intelegi mai bine procesul de eliberare, indiferent daca
acesta este spontan sau constient (pe cel din urma il vei invata citind aceasta carte). Ea te
va ajuta sa intelegi mai bine distinctia dintre eliberarea, suprimarea si exprimarea
emotiilor. Fiecare categorie reprezintd un continuum prin care trecem cu totii, clipa de
clipa.



Schema fluxului eliberarii emotionale

APATIE

DURERE CURA]J
TEAMA ELIBERARE ACCEPTARE
POFTA

MANIE

ORGOLIU PACE
Tensiune Eliberare Relaxare

Nefericire  Eliberare Fericire

Confuzie Eliberare Claritate
Moarte Eliberare Viata
Greutate Eliberare Usurare

Inchidere Eliberare Deschidere

Contractie  Eliberare Expansiune
Neproductiv Eliberare Productiv
Ineficient Eliberare Eficient

Pe masura ce vei continua sa practici tehnica de eliberare, vei constata o tendinta de
a te deplasa dinspre partea stanga cdtre cea dreapta a schemei de mai sus. Uneori vei
constata diferenta la o singura rubrica din cele de mai sus, iar alteori la mai multe rubrici.

Cand si cand vei forta trecerea in partea dreaptd a schemei (probabil o faci deja).
Spre exemplu, te poti forta sa iei decizia de a nu te mai gandi la o problema particulara.
Aceasta nu echivaleaza insa cu o eliberare autentica. Daca fortezi luarea unei decizii,
ajungi sa te simti neconfortabil, iar in final tensiunea ta interioara creste. Daca te fortezi sa
iti schimbi un comportament fara a-ti schimba simultan sentimentele, unele categorii din
cele de mai sus vor evolua citre partea dreapts, dar altele vor evolua in sens invers. In
schimb, atunci cand practici in mod constient procesul de eliberare, intregul continuum
evolueaza cdtre partea dreapta.

Ce Inseamna insa eliberarea sau detasarea constienti? Cum putem pune in practica
acest proces?

Eliberarea practica

Exista trei modalitati de abordare a procesului de eliberare, si toate conduc la
acelasi rezultat: eliberarea capacitatii naturale de detasare instantanee de orice emotie
nedoritd, simultan cu dizolvarea oricdrei emotii reprimate in subconstient. Prima
modalitate consta in optarea constientda pentru renuntarea la emotia nedoritd. A doua
consta in acceptarea acestei emotii si manifestarea ei deschisa. A treia constd in
patrunderea in Insdsi inima emotiei.

Ingdduie-mi sa iti explic mai clar. In acest scop, am sa te rog sa participi la un



exercitiu foarte simplu: ia un pix, un creion sau orice alt obiect mic pe care il poti arunca
pe jos fara probleme. Tine-11n fata ochilor si strange-1 cu putere. Imagineaza-ti cd ceea ce
tii iIn mana este una din emotiile tale limitatoare, iar mana simbolizeaza constiinta ta (sau
forta ta instinctiva de cramponare). Daca vei tine obiectul suficient de mult timp In mana,
vei incepe sd simti o stare neconfortabila, dar familiara.

In continuare, deschide-ti palma si lasi obiectul s ruleze pe ea inainte si inapoi.
Observa ca tu esti cel care se cramponeaza de el. Obiectul nu este atasat de mana ta. La fel
se petrec lucrurile si cu sentimentele tale. Ele nu sunt mai atasate de tine ca acest obiect de
palma ta.

Noi ne crampondm de sentimentele noastre si uitdim ca facem acest lucru. Asa cum
am afirmat in introducere, chiar si felul in care ne exprimam verbal reflectd acest lucru.
Atunci cand ne simtim tristi sau iritati, noi nu spunem de regula: ,Ma simt trist” sau ,Ma
simt iritat”, ci: ,,Sunt trist” sau ,,Sunt enervat.” Fara sa ne dam seama, noi ne identificam —
1in mod eronat — cu sentimentele noastre, considerand ca suntem una cu ele. De multe ori, ni
se pare cd un sentiment se cramponeaza de noi, dar acest lucru nu este niciodata
adevadrat... Noi suntem cei care detinem controlul asupra sa, dar nu ne dam seama de
acest lucru.

Lasa acum obiectul sd cada din mana ta.

Ce s-a intamplat? I-ai dat drumul (l-ai eliberat), iar el a cazut pe podea. A fost greu?
Desigur ca nu! Exact la acest lucru ne referim noi atunci cand vorbim de ,eliberare.”

Tu poti face acest lucru cu orice emotie: poti opta pentru a te elibera de ea.

Referindu-ne la aceeasi analogie, dacd iti tii palma deschisa, isi este foarte greu sa te
cramponezi de pixul sau de obiectul pe care il tii In mana. In mod similar, dac iti privesti
in fata un sentiment, tu iti deschizi practic constiinta in fata lui, permitandu-i astfel sa se
dizolve de la sine, la fel ca norii care trec pe cer sau ca fumul care iese dintr-un cos si se
pierde in aer. Este ca si cum ai scoate capacul de pe o oala sub presiune.

Daca ai privi obiectul — pixul, creionul sau o pietricicd — printr-un microscop si ai
mari suficient de mult imaginea, obiectul ti s-ar pdrea din ce In ce mai mult ca un spatiu
gol. Practic, ai privi mai degrabé spatiile dintre molecule si atomi. in mod similar, atunci
cand patrunzi in inima unui sentiment, constati ca acesta nu are nicio esenta substantiala.

Pe mdsura ce vei incepe sd stapanesti din ce in ce mai bine tehnica de eliberare, vei
descoperi ci chiar si cele mai profunde sentimente sunt doar de suprafati. In esenta ta, tu
esti 0 oaza de liniste, un vid beatific, o stare de pace, neavand nimic de-a face cu durerea si
intunericul pe care marea majoritate a oamenilor le banuiesc a se ascunde in interiorul lor.
Nici chiar cele mai extreme emotii ale tale nu au mai multa substanta ca o buld de sapun.
Si cred cd stii ce se intampld atunci cand impungi cu degetul o buld de sdpun: se sparge.
Exact acelasi lucru se intampla atunci cand patrunzi in inima unui sentiment.

Aminteste-ti de aceste trei analogii atunci cand vei Incepe sa practici procesul de
eliberare. Acesta te va ajuta sa te detasezi de toate tiparele comportamentale, mentale si
emotionale nedorite. Tot ceea ce trebuie sa faci este sa fii suficient de deschis in fata acestui
proces. Acesta iti elibereaza constiinta, oferindu-ti accesul la o gandire mai clard, dar nu



reprezintd in sine un proces de gandire. Te ajutd sd ai acces la mai multa creativitate, dar
nu trebuie sa fii In mod particular creativ sau eficient pentru a-1 pune in practica.

Cu cat vei constata intr-o mai mare masurd efectele benefice ale procesului de
eliberare, cu atat mai mult se vor amplifica acestea, fara sa trebuiasca sa te gandesti la felul
in care si la motivele pentru care acesta functioneaza. Lasa-te controlat cat de mult poti de
inimd, nu de creier. Dacd nu iti poti imagina cum functioneaza procesul, iar acest lucru
incepe sa te obsedeze, te poti folosi chiar de acest proces pentru a te elibera de obsesie. Iti
garantez ca daca vei lucra cu el, vei sfarsi prin a Intelege din ce in ce mai clar cum
functioneaza prin experienta ta directd.

Asadar, sa incepem.
Optiunea de a te elibera de o emotie

Gaseste-ti o pozitie confortabild si interiorizeaza-te. Poti tine ochii deschisi sau
inchisi.

Pasul 1: Focalizeaza-ti atentia asupra unei probleme in legatura cu care iti doresti sa
te simti mai bine. Constientizeaza ceea ce simti in momentul de fata. Sentimentul nu
trebuie sd fie neapdrat foarte puternic. De fapt, te poti focaliza chiar asupra sentimentelor
tale legate de aceastd carte si de ceea ce iti doresti sa obtii In urma citirii ei. Accepta ceea ce
simti si manifesta plenar acest sentiment.

Probabil ca aceste instructiuni ti se par simpliste, dar asa si trebuie sa fie. Cei mai
multi dintre oameni trdiesc prin gandurile, imaginile si povestile lor legate de trecut sau de
viitor, dar nu sunt constienti de ceea ce simt in momentul de fatd. Singurul moment in care
putem face ceva in legatura cu ceea ce simtim (sau in orice altd privinta, de pilda in
legatura cu viata noastrad), este MOMENTUL PREZENT. Prin urmare, nu trebuie sa astepti
ca o emotie sa devind foarte puternica pentru a te elibera de ea. De fapt, chiar si starea de
gol interior, de amorteald sau de deconectare reprezinta un sentiment de care ne putem
elibera la fel de usor ca si de emotiile puternice, pe care le recunoastem imediat. Fa ceea ce
iti sta in puteri. Cu cat vei lucra mai mult cu acest proces, cu atat mai usor iti va fi sa
identifici ce simti.

Pasul 2: Pune-ti una din urmatoarele trei intrebari:

Muii pot elibera de acest sentiment?

Pot accepta in mod neutru acest sentiment?

Pot accepta cu bucurie acest sentiment?

Aceste Intrebari nu fac altceva decat sd iti clarifice daca este posibil sa faci actiunile
pe care le presupun. Prin urmare, atat raspunsul afirmativ cat si cel negativ sunt la fel de
acceptabile. Cu alte cuvinte, te poti elibera de o emotie chiar daca rdspunzi negativ la
intrebari. Raspunde asadar la intrebarea pe care ti-ai pus-o fard sa te gandesti prea mult la
ea, fara sa despici firul in patru si fara sd intri intr-o dezbatere interna legata de consecinte
si de cum este mai bine sad procedezi.

Toate intrebarile folosite in timpul acestui proces sunt in mod deliberat foarte
simple. Ele nu sunt importante in sine, ci sunt concepute cu scopul de a te orienta cdtre



experienta detasarii, adicd a refuzului de a te mai crampona de emotia respectiva.
Indiferent ce raspuns ai dat la intrebarea de la Pasul 2, treci la Pasul 3.

Pasul 3: Indiferent pe care din cele trei intrebdri de mai sus ti-ai pus-o, pune-ti
acum urmatoarea intrebare: , Sunt eu dispus sdi fac acest lucru?”

Si de aceasta data, fereste-te de dezbateri interne prelungite si inutile. Amintegste-ti
cd faci acest proces pentru tine, cu scopul de a castiga mai multa libertate interioara si o
claritate mai mare. Nu conteaza daca ceea ce simti este justificat, daca ai dreptate sau daca
ai simtit in acest fel foarte mult timp.

Daca raspunsul este negativ sau daca nu esti sigur, intreaba-te: ,,Ce prefer? Si triiesc
acest sentiment sau sa md eliberez de el?” Chiar daca raspunsul este si de aceasta datd negativ,
continua cu Pasul 4.

Pasul 4: Pune-ti urmatoarea intrebare, la fel de simpla ca si cele de dinainte:
,Cind?”

Practic, aceasta reprezintd o invitatie sa te eliberezi ACUM. Este posibil ca procesul
de eliberare sa se declanseze pe loc si cu usurinta. Iti reamintesc in aceasta directie ca
eliberarea este o decizie pe care o poti lua oricand doresti.

Pasul 5: Repeta pasii precedenti pana cand te simti eliberat de respectivul sentiment.

Este destul de probabil ca te vei elibera putin cate putin la fiecare pas al procesului.
La inceput, rezultatele ti se vor parea extrem de subtile, dar daca vei persevera, vei incepe
sd le recunosti din ce in ce mai usor. Este la fel de posibil sd descoperi cd ai straturi
succesive de sentimente legate de un subiect particular, dar cele de care te-ai eliberat nu se
vor mai Intoarce sa te bantuie!

Acceptarea cu bucurie a unei emotii

Ai remarcat probabil ca atunci cand te-ai focalizat asupra sentimentelor tale in
timpul pasului 2 al procesului de eliberare descris mai sus, acestea au disparut pur si
simplu. Dat fiind cd pierdem foarte mult timp reprimandu-ne emotiile sau opunandu-le
rezistentd, In loc sa le lasdm sa circule liber prin noi, acceptarea cu bucurie sau intr-o stare
neutra a unei emotii este de multe ori suficientd pentru a ne elibera de aceasta.

Una din cursantele mele, Natalie, a invatat sa se elibereze fara niciun efort de
emotiile sale prin simpla recunoastere a lor in momentul prezent. Fiind controlor de trafic,
ea se simtea adeseori cuprinsa de anxietate atunci cand trebuia sa dea drumul marilor
camioane si intre pe autostrad. In minte iti apareau totul felul de imagini de cosmar cu
accidente de circulatie, iar Natalie intra in panica. La un moment dat, ea si-a procurat o
casetd audio de eliberare emotionald si a Inceput sd o asculte in drum spre serviciu,
dialogand cu ea insasi:

— Deci, te simti anxioasa?
—Da, ma simt.
— Esti dispusa sa iti simti pana la capat aceastd anxietate?

—Da.



In acest fel simplu, ea a descoperit in scurt timp ca nu se mai simte anxioasa deloc.
Prin simpla acceptare a stdrii sale de panica, in loc s 1i opuna rezistentd, senzatiile ei fizice
(respiratie accelerata si tremurdturi) dispareau de la sine, iar mintea ei se linistea.

Interiorizarea

Este posibil ca experienta ta personala de eliberare prin interiorizare sa fie diferita
de procesele descrise mai sus. Mai Intai de toate, nu se recomanda sd Incerci sd te
interiorizezi in timp ce faci altceva. Tehnica functioneaza mult mai bine atunci cand faci o
pauza in acest scop, dar mai ales atunci cand emotia pe care o simti este puternica.

Iata ce ai putea experimenta: sa spunem ca primesti o veste proasta care te
deranjeaza. Tncepi sa simti o stare intensa de teama sau de durere, asa ca iti rezervi cateva
minute pentru a te elibera de ea. Te asezi, inchizi ochii si te scufunzi in emotia ta cat de
profund poti. Iti pui apoi una din urméatoarele intrebari:

o In ce consti esenta acestui sentiment?

J Imi pot acorda permisiunea de a md scufunda in constiinta mea pand la esenta
acestui sentiment?

J M pot pune la unison cu acest sentiment?

Lucrand mai mult timp cu aceste intrebdri, le poti reformula asa cum ti se potriveste
cel mai bine. De pild4, iti poti imagina ca te scufunzi efectiv in esenta sentimentului tdu
sau poti descoperi efectiv in ce constd aceasta esenta.

De indata ce te vei scufunda in interiorul tau, este posibil sd experimentezi diferite
imagini sau senzatii. Spre exemplu, poti observa o intensificare temporara a emotiei.
Continua totusi sd te Intrebi: ,Md pot scufunda si mai mult in aceastd emotie?” Indiferent ce
imagine iti apare, ce simti sau ce poveste iti spui (legata de emotia respectivd), forteaza-te
sd te scufunzi din ce In ce mai mult in ea.

Daca vei persevera, vei ajunge intr-un punct in care nu mai poti inainta mai
departe. Vei sti cd ai atins centrul emotiei atunci cand mintea ta se va calma, iar tu te vei
simti impacat. Nu este exclus chiar sa vezi o lumina interioara sau sa te simti inconjurat de
o stare aproape beatifica de vid si de tacere.

Daca nu esti foarte sigur ca ai ajuns in acest punct sau daca te simti blocat si
consideri ca nu mai poti avansa deocamdata in timpul acestui proces, dar nu simti ca
acesta s-ar fi incheiat, cdci nu te-ai eliberat complet de emotia ta, treci la o alt forma a
procesului de eliberare.

Retine: daca sentimentul este inca foarte puternic sau chiar s-a intensificat,
inseamna cd nu ai ajuns in centrul emotiei. Toate sentimentele, cu exceptia celui de pace
interioard, exista la suprafata constiintei. Este posibil ca la ora actuala sa crezi altceva.
Foarte multi oameni se tem sa se scufunde adanc in interiorul sentimentelor lor deoarece
sunt convingi ca nu vor putea suporta intensitatea durerii sau cd se vor rataci in interiorul
congtiintei lor. Eu te asigur insd cd daca vei trece dincolo de suprafata si daca vei ajunge in
centrul real al unui sentiment, vei descoperi ca aici prevaleaza exclusiv starea de pace. Una
din persoanele care au descoperit acest lucru a fost cursanta mea Margie.



Margie a venit la cursul meu purtand in suflet o durere profunda, pe care o avea de
circa zece ani, de cand s-a simtit tradata de membrii personalului unei organizatii de
dezvoltare personald (diferitd de a mea). Fara a intra in detaliile povestii ei de viatd, am
cdzut amandoi de acord ca scufundarea in durerea ei ar fi cea mai bund modalitate de
eliberare pentru Margie. I-am pus asadar intrebarile de mai sus, iar la inceput durerea ei s-
a intensificat. Vazand ca incepe sa planga, am Incurajat-o sd intre inca si mai adanc in
interiorul constiintei sale, dincolo de senzatiile pe care le simte si de povestea pe care si-o
spune. Spre surpriza lui Maggie, ea a intrat in doar cateva minute intr-o stare de pace
profunda. Mai tarziu, Margie mi-a povestit ca a evitat foarte mult timp durerea deoarece
aceasta i se parea un ocean fara fund, in care s-ar fi putut ineca. Dupa ce s-a eliberat de ea,
ea a realizat ca durerea ei nu exista decat la suprafata constiintei sale. Ceea ce evitase de
fapt a fost oceanul de iubire care exista in interiorul ei si de existenta caruia nu stia nimic.

Pe masura ce lucreaza din ce 1n ce mai mult cu aceasta modalitate de eliberare,
marea majoritate a oamenilor descopera cd le vine din ce In ce mai usor sa patrunda in
inima oricdrei emotii pe care o traiesc, permitandu-i astfel sa se dizolve. Ei observa ca orice
sentiment, indiferent cat de traumatic li s-ar parea, nu are decat foarte putina substantd,
fiind de fapt foarte mult zgomot pentru nimic!

Sentimentele nu fac altceva decat sa minta

Daca te surprinzi justificandu-ti rational o emotie specifica, de pilda spunandu-ti ca
aceasta joaca un rol util in viata ta si ca este normal sa te cramponezi de ea, acesta
reprezinta un semnal de alarma ca te minti singur. Pe masura ce vei aprofunda procesul de
eliberare, vei descoperi (intre altele) ca sentimentele pe care le-ai eliberat incearca sa 1si
justifice existenta si sa te convinga sa le pastrezi. In acest scop, ele mint cu usurinta si iti
fac cele mai desarte promisiuni, cum ar fi: ,Teama te mentine in sigurantda”, ,, Atat timp cat
ma voi simti vinovat, nu voi mai repeta aceasta greseala”, ,Dacd ma cramponez de mania
mea, 0 sd ma razbun pe persoana care m-a jignit (in realitate iti faci rau doar tie insuti).”
Adevarul este ca sentimentele nu fac decat sa perpetueze problema pe care te ajutd —
chipurile — sa o previi. Pentru a-si pastra propria existenta, ele sunt dispuse la orice
minciuna.

La cursurile mele obisnuiesc sa repet doua fraze simple care sintetizeaza acest
proces. La prima vedere, ele seamdna putin cu niste koan-uri zen, neputand fi intelese
decat atunci cand te eliberezi cu adevarat. Iata care sunt aceste fraze: ,, Sentimentele nu fac
altceva decat sa minta. Ele ne spun ca dacd ne vom elibera de ele, vom avea parte de o
soarta crunta, de care avem deja parte din cauza crampondrii de ele.”

Mintea este similara unui computer

Pentru a intelege mai bine in ce constd Metoda Sedona, iti propun sa exploram
maniera multipla in care functioneaza mintea umana prin comparatie cu un computer. De
altfel, orice computer functioneaza in bund masurd dupa un model al mintii umane, asa ca
aceasta comparatie nu este deloc fortatd. $tii probabil ca orice computer are nevoie de
hardware si de software pentru a putea opera. De dragul analogiei, sa spunem cd un
hardware este echivalentul creierului si sistemului nervos, iar un software este
echivalentul gandurilor, sentimentelor, amintirilor si convingerilor noastre, precum si al



inteligentei noastre inerente.

In ce consta sistemul de operare uman? Programele de soft care guverneaza corpul
si mintea sunt sinonime cu inteligenta care 1i permite sistemului sa functioneze si sa
acumuleze cunoastere. Aproape intreaga cunoastere de care avem nevoie pentru a putea
functiona sunt inndscute. Singurele exceptii sunt capacitatile pe care le invatdm si care pot
varia ITn mare masurd, de la cantatul la un instrument muzical la chirurgia pe creier.

Noi functiondm la fel ca un computer care functioneaza cu atat mai rapid si mai
eficient cu cat dispune de o memorie (sau de un spatiu pe hard disk) mai mare. Pe masura
ce trecem prin viata, noi traim experiente si acumuldm date pana cand memoria noastra
de baza se umple la capacitate, iar capacitatea noastra de procesare devine greoaie si 1si
incetineste ritmul. In cazul unui computer, noi putem elibera spatiul prin stergerea sau
comprimarea fisierelor. In mod similar, corpul si mintea noastra comprima experientele
neutre din punct de vedere emotional, care sunt percepute ca fiind incheiate. In schimb,
experientele foarte incdrcate emotional si care ni se par incomplete sunt similare unor
programe si fisiere deschise, care continua sa opereze din culise. Ele folosesc mult prea
mult din memoria si din capacitatea noastra de procesare.

Programele deschise nu reprezinta o problema pentru cei mai multi dintre oameni
atunci cand acestia sunt tineri, dar pe masura ce imbdtranim, memoria devine din ce in ce
mai greu disponibila chiar si pentru functiile corporale, cum ar fi respiratia si digestia. In
consecint3, sistemul se gripeaza si incepe si cedeze. In acest fel, programele si fisierele
deschise isi lasd amprenta asupra capacitatii noastre de baza de a functiona eficient in
viata si de a Invata noi capacitati utile. Ele creeaza o stare de confuzie mentala si de
conflict interior, cdci ne transmit din ce In ce mai des mesaje contradictorii, care
interfereaza unele cu altele si cu intentiile noastre constiente.

,Printre beneficiile castigate se numara eliberarea de supdratoarele senzatii de
anxietate la locul de muncd, un succes din ce in ce mai mare si placerea de a lucra, precum
si reducerea considerabila a fricii de viitor.”

— Bonnie Jones, Olympia, Washington

Atunci cand apliciam Metoda Sedona, noi ne eliberdam de incarcatura emotionala
care continud si activeze vechile programe si fisiere din culisele fiintei noastre. In acest fel,
noi ne amplificAm memoria disponibild si ne acceleram capacitatea de procesare. Procesul
de eliberare ne ajuta astfel sa ne pastram intelepciunea castigatd din experienta, fara a ne
secatui energia si memoria din cauza senzatiei emotionale asociate cu neimplinirea. Cu
alte cuvinte, cu cat aplicdim mai mult Metoda, cu atat mai bine functioneaza sistemul
nostru uman.

Procesul de eliberare in scris: tu ce iti doresti de la viata?

Pe masura ce vei continua sa citesti aceasta carte, vei primi din cand in cand
invitatia de a-ti explora in scris sentimentele, pe niste fise de lucru. In organizatia noastra,
Sedona Training Associates, noi numim acest tip de proces: ,eliberare in scris.” Iti
recomand de asemenea sa iti cumperi un caiet legat cu spirald sau un jurnal simplu pe care
sa 1l folosesti numai in acest scop. Cand vei termina cartea, vei putea rupe paginile folosite
pentru procesul de eliberare in scris, pastrandu-ti astfel intimitatea. Nu ai niciun motiv sa



pastrezi aceste pagini.

Asadar, inainte de a continua cu lectura, ia-ti noul jurnal si noteaza pe el o listd cu
toate lucrurile pe care doresti sa le schimbi in viata ta. Ea iti va servi ca o declaratie de
intentie pentru acest curs de dezvoltare personala numit ,,Metoda Sedona.” Pe masurd ce
vom avansa de-a lungul procesului, ne vom intoarce din cand in cand la ea. De aceea,
acorda-ti tot timpul necesar si incearca sa scrii o listd cat mai completa.

Atunci cand 1iti notezi intentiile, incearca sa nu te limitezi la ceea ce crezi ca este
,posibil” In urma citirii unei carti. Gandeste-te ca inveti o tehnica ce iti va fi de folos de-a
lungul intregii vieti. Distreaza-te. Aceasta carte isi propune sd te invete un proces care te
poate ajuta sd devii, sa ai si sa faci orice. De fapt, procesul este atat de intens si opereaza pe
un nivel atat de fundamental incat multe din intentiile notate pe lista ta vor continua sa
produca rezultate chiar si fara sa lucrezi direct cu ele.

Noteaza beneficiile obtinute

Pe masura ce te eliberezi de diferite poveri emotionale, sfatul meu este sa notezi in
jurnal toate beneficiile pe care le obtii, astfel incat sa fii stimulat sa lucrezi si mai mult cu
tine. Noteaza aceste rezultate pozitive in jurnalul eliberdrii sau cumpara-ti un alt jurnal
numai pentru ele, pe care sa il poti duce in buzunar sau intr-o geanta, astfel incat sa iti poti
nota gandurile ori de cate ori te simti inspirat.

Iata o lista scurtd cu cateva din beneficiile la care te poti astepta pe masura ce vei
continua sa lucrezi cu Metoda Sedona:

. Schimbari pozitive de comportament si / sau atitudine

. O stare de bunastare, de eficacitate si de bucurie mai mare in timpul
activitatilor de zi cu zi

o Comunicatii mai deschise si mai eficiente

. O capacitate amplificatd de rezolvare a problemelor
o O flexibilitate mai mare

o Mai multa relaxare si incredere in actiune

J Diferite realizari

o Diferite finalizari

. Noi inceputuri

o Achizitionarea unor capacitati si talente noi
J Amplificarea sentimentelor pozitive

. Reducerea sentimentelor negative

J Amplificarea iubirii fatd de semeni

Pe langa aceste beneficii, pe masura ce vei continua sa explorezi si sa aplici Metoda
Sedona vei descoperi tiparele care te-au limitat pana acum si modalitatile specifice prin
care iti poti schimba viata in bine. Iti recomand insistent sa notezi inclusiv aceste realizari



imediat ce devii constient de ele.
Revenirea la viata

Atunci cand am scris aceasta carte, scopul meu a fost sd te invat o tehnica cu
ajutorul cdreia sa poti deveni, avea si face orice iti propui. Promisiunea este ca daca vei
lucra cu perseverenta aplicand Metoda Sedona, aceasta iti va transforma fiecare segment al
vietii in bine. Intr-un fel, te vei simti ca si cum ai reveni la viati. Te vei surprinde zambind
din ce in ce mai des si razand la gandul stresului de altddata sau al tensiunilor dizolvate
practic instantaneu.

Inainte de a trece la capitolul urmétor, joaca-te putin cu exercitiile pe care le-ai citit
pand acum si vezi ce lucruri noi poti descoperi singur. Practica procesul de eliberare de-a
lungul intregii zile si observa alte metode prin care aplici in mod natural acest proces. Cu
cat iti vei analiza mai detaliat maniera In care iti gestionezi emotiile, cu atat mai mari vor fi
beneficiile si usurinta cu care vei practica procesul de eliberare. Fii perseverent. Cu cat vei
explora mai mult procesul de eliberare, cu atat mai natural va deveni acesta, ca o
alternativa la suprimarea si exprimarea emotiilor tale, eliberandu-te cu adevarat.

Principalele intrebari ale procesului de eliberare din acest capitol
Ce simti ACUM?

Poti accepta intr-o stare neutrd sau cu bucurie aceste emotii?

Te poti elibera de ele?

Esti dispus sd o faci?

Cand?

CUPRINS:

Multumiri
Cuvant Inainte de Jack Canfield
Introducere: Ce este Metoda Sedona?
Partea Intai: Cursul ,Metoda Sedona”
Capitolul 1
Dincolo de ciclul suprimare-exprimare
Capitolul 2
Formula succesului
Capitolul 3
Harta catre eliberarea emotionala
Capitolul 4

Dizolvarea rezistentei



Capitolul 5

Cheia seninatatii

Capitolul 6

Eliberarea pe un nivel mai profund
Capitolul 7

Eliberarea de cele patru nevoi de baza
Capitolul 8

Stabilirea si atingerea scopurilor
Capitolul 9

Dincolo de atasamente si de aversiuni
Capitolul 10

Un proces eficient al ludrii deciziilor
Capitolul 11

Tehnica de purificare

Capitolul 12

Sinteza cursului

Partea a doua: Aplicatii pentru viata de zi cu zi
Capitolul 13

Secretul eliberarii de teama si de anxietate
Capitolul 14

Evitarea tiraniei vinovatiei si rusinii
Capitolul 15

Renuntarea la vechile obiceiuri proaste
Capitolul 16

Acumularea de bogatie

Capitolul 17

Magia relatiilor

Capitolul 18

Cultivarea unei sanatati optime
Capitolul 19

Libertate si eficacitate la nivel organizational
Capitolul 20

Sustinerea acestei lumi



Pasii urmatori

Linii directoare pentru grupurile de sprijin ,,Metoda Sedona”



