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Capitolul 1

Viata secretd

Dacd te uili ln direclia corectd,

vei yedea cd intreaga lume este o grddind.

Frances Hodgson Burnett

Noi, oamenii, avem trei viefi: cea public6, cea privati gi cea secret6. Via[a secreti lgi
are locul in inim6, acolo unde ifi sunt motiva{iile reale - dorinlele tale cele mai ascun-
se. Este, de asemenea, izvorul excelenfei primare.

Am vizut la New York, pe Broadway, ,,Gridina secretii'. Piesa m-a impresionat foar-
te mult, pentru cd tocmai murise mama. Muzicalul, care primise de curind Premiul
Tony, e povestea unei fetile ai cirei pirinfi mor de holerl, in India, chiar la inceputul
piesei. Ea este trimise h unchiul ei, si triiasci intr-o casi mare, britanici. Vechiul co-
nac miquni de spirite romantice. ln weme ce fata viziteazdneliniqtiti domeniul, des-
coperi intrarea in gridina fermecatl, secretd, un loc unde totul este posibil.

CAnd pitrunde pentru prima oard in gridinl, o glsegte firi viall, intocmai ca
pe virul ei, un bdiat fintuit la pat, qi ca pe unchiul s6u, chinuit inci de amintirea
sofiei sale fermecitoare, care murise la naqtere. Fata, plini de speranfd, planteazit
seminle in plmint, in armonie cu legile gi cu principiile naturii, gi readuce gridina
la viali. Pe misurd ce rldlcinile sunt inviluite de clldurd gi gridina infloregte, fata
provoacl o transformare impresionanti a intregii sale moqteniri familiale, intr-un
singur anotimp.

De-a lungul numeroEilor mei ani de predare gi de organizare de traininguri, am v6-
zut multe asemenea transformiri provocate de persoane proactive, care trliesc dupi
principiile excelenfei primare in viafa lor secretd, privati Ei publici.

CAnd m-am intors acasi a doua zi, ca sd, rostesc ci.leva cuvinte la inmormdnta-
rea mamei, am flcut referire la ,,Gridina secreti", deoarece pentru mine, ca qi pentru
mulg al1ii, casa ei era o grldini tainici, unde puteam s[ ne refugiem gi s[ ne hrinim
cu gdnduri pozitive. In ochii ei, toate erau bune, in ceea ce ne privegte, iar binele de-
venea posibil.
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Cele treivieli al noastre

in viala publici, suntem vizufi qi auzifi de colegi, de asociafi qi de alte persoane din

cercul nostru. in viala privatl, interaclionIm mai intim cu so]ul sau cu sglia, cu mem-

brii familiei qi cu prietenii apropiafi. Viala secreti face pafie din celelalte doui. Ea este

resortul care le motiveazi. Mulli oameni nu intrl niciodatd in viala secret6. Viala lor

publici e regizati, in mod esenlial, de persoanele sau de evenimentele gi de lucrurile

din trecut sau de cele care ii insofesc in prezent, precum qi de presiunea mediului in-

conjurltor. ln felul acesta, ei nu au acea triire a cunoagterii de sine - cheia spre viafa

secrete, datorit[ cd.reia te pofi observa, detaqindu-te de tine insuli.

i1i trebuie caraycasi-[i exploreziiafasecreti, pentru cd trebuie, mai intii' sI te re-

tragi din oglinda sociall - reflexia pe care ne-o intoarce societatea despre noi inqine,

deqi imaginea aceasta s-ar putea si nu aibd nimic

Via{a secretd iSi are locul

ininimd, acolo unde

i[i sunt motivaliile reale -
dorinlele tale cele

mai ascunse.

de-a face cu sinele profund. Ne obiqnuim cu imagi-

nea noastri din oglinda sociall. Iar noi putem decide

s[ nu ne autoanalizim, complicdndu-ne in vidul unei

reverii sterile qi in ralionalism. lntr-un asemenea ti-
par mental, nu mai avem triirea identitilii sau a

siguranfei.

Analizafi-vi motivele!

Cele mai critice momente pentru mine sunt atunci cAnd intru in viala mea se-

creti gi imi pun intrebarea: ,,Ce cred eu? Ce consider eu corect? Care ar trebui si
fie motiva[iile mele?". Sunt momente in care pitrund in viala mea secreti gi imi aleg

motivafiile. ,,Ia stai un pic!", imi zic. ,,E viafa mea. Eu aleg cum si-mi consum timpul

qi energia. E la latitudinea mea si mi scol dimineala gi si fac gimnastici. Eu hotirisc
dacl si m[ enervez sau nu, daci vreau sau nu si mi impac cu cineva." lmi pot ale-

ge singur motivele. Una dintre bucuriile pe care !i le poate oferi viala secret[ este po-

sibilitatea de a-!i alege motivele. Pini cAnd n-o faci, realmente n-ai cum s6-[i triieqti

viala. Totul derivi din motive gi din motivalii - ele sunt rldlcina celor mai profunde

dorinfe ale noastre. lntrebarea e: care sunt motivele pe care le punem pe locul intAi in
viafl? CAnd mi confrunt cu o situalie frustranti sau deconcertantl, intru in viafa mea

secret[. Acolo dau nas in nas cu mine insumi qi mi intreb: ,Ce sd fac? Si triiesc dupi
principiile corecte sau si cedez cerinplor excelenlei secundare?" Pe misuri ce invdf sI

fiu proactiv in explorarea vielii secrete, pitrund in conqtiinfa de sine, in imaginalie qi

in exersarea voinfei libere, ca si-mi aleg motivele. De exemplu, atunci cind te gindeqti

la carierl, s-ar putea si te lntrebi: ,Care e motivul meu real?"

N. Eldon Tanner, fost purtitor de cuvint al Adunirii Legislative din Alberta gi fost

membru al Cabinetului Statelor Unite, spunea cdndva: ,,Ori de cite ori am de luat o

decizie importanti in carieri, simt nevoia sI mi intorc spre inimi 9i si-mi pun urmd-

toarea intrebare: Oare sunt pe deplin pregitit si prioritizez lucrurile gi, din aceasti
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pozilie, sl le menlin aga? Trebuie sd mi lupt cu aceastl intrebare panl cand totul devi-
ne limpede." Odatl luati aceastl decizie, studiazi problema gi iqi spune: ,,Dac[ lucrul
acesta serve$te cauzelor mele celor mai dragi, mi voi pune in slujba lui."

Omul acesta nemaipomenit a ajuns si fie iubit gi respectat in intreaga !ari. M-am
intilnit cu el odati, cind fusesem propus intr-un comitet elector pentru un nou rector.

CAnd am intrat in biroul lui, s-a ridicat, a venit ldngi
mine gi-a zis: ,,Spune!i-mi, cu ce vi pot ajuta?" M-a
ascultat cu multi aten{ie gi sinceritate, apoi a zis:

,,Vreau si gtifi ci vi respect extraordinar de mult."
Asta m-a impresionat profund.

Oamenii care igi exploreazi in mod regulat viafa

secreti qi iqi analizeazi motivele pot s6 vadi mai bine

in inimile celorlalli, si practice empatia, si dobin-
deasci putere gi sd li se dezvi{uie valoarea qi identitatea. O viafd secreti slnltoasl va

avea un efect benefic asupra vielii tale private gi publice, din multe puncte de vedere.

De exemplu, cAnd mi pregitesc si [in o prelegere citesc cu voce tare unul dintre dis-

cursurile mele preferate, care mi inspiri, pentru ci mi ajuti sl-mi clarific motiwl. lmi
pierd orice dorinfi de a epata. Singurul meu scop e sd fiu de folos. $i cind ies in public

cu acest motiv, mi simt foarte increz[tor gi liniqtit. Am mai multi dragoste fafi de oa-

meni 9i sunt eu insumi.
Directorii cu care m-am consultat imi spun: ,,Niciodati pdnl acum nu am mai flcut

o asemenea introspeclie. Parc5 m-ag vedea pentru prima dati qi hotlrlsc ca de acum

incolo s6-mi schimb vrafa. Voi incerca sl fiu cinstit fafi de ceea ce cred eu cu adevlrat."

Am primit, de-a lungul anilot multe scrisori de genul acesta: ,,Principiile dumneavoas-

tr6 schimbl totul. PAn[ acum, nu m-am gindit niciodati cu adevirat la unele dintre ele,

dar rezonez cu ele." De aceea, aceste principii se afli in vielile lor secrete.

$i totuqi, cei mai mulli dintre noi ne petrecem zilele supraaglomerate gi ne facem

treaba flri si ne acordlm unrigaz rezonabil ca s[ intrlm in viafa secret[ - gridina
secret[ -, unde putem si creim capodopere, sI descoperim adeviruri mire[e 9i si ne

imbogifim fiecare aspect al viefii publice sau private. Cheia spre excelenla primari e

dati de o viali secreti sindtoasi. v'

Afirmarea de sine

Una dintre condiliile-cheie pentru a avea o via{i secreti sinitoasi este afirmarea

de sine. Printre cele mai importante elemente ale comunic[rii sunt mesajele afirmati-
ve pe care !i le transmifi lie qi celor din jur.

O afirmare de sine reugiti are cinci caracteristici:

o Este personald, adicl e scrisila persoana intdi.
o Este mai degrabi pozitivi, nicidecum negativi, ceea ce inseamnl cI afirmd bi-

nele qi corectitudinea.

t5

Pdnd chnd nu-[i alegi pro-

priile motive, realmente

n-ai cum sd-fi trdieSti viala.

Totul derivd din motive si

din motiva[ii.
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o Se face la timpul prezent, ceea ce inseamni cI aclionezi sau ce poti s-o faci acum.

o Este vizuali, ceea ce inseamni c[ ifi apare limpede in ochii minlii.
o Este emo[ional6, ceea ce inseamni ci e insofiti de sentimente puternice.

Urmitoarele doui exemple de afirma;ii vi vor servi ca ilustriri ale acestor cinci

principii.

REACTIA EXAGERATA. Si presupunem ci un pirinte care reacfioneazd. exa-

gerat cind di laptele in foc hotdriqte ci are potentialul de a se corecta. Astfel, deci-

de sd reacfioneze in situafii stresante infelept, cu dragoste, ferm, cinstit, cu ribdare 9i

stlpinire de sine. El pune apoi pe hirtie ce a hotirAt, sub forma unei afirma[ii: ,CAt
de profund satisftcitor (din punct de vedere emofional) e pentru mine (personal) sI
reac{ionez (timpul prezent) in condilii de oboseali, stres, presiune sau dezamigire
(condilii vizuale) cu autocontrol, infelepciune, fermitate, ribdare gi iubire (pozitiv)."

PROCRASTINAREA. SI presupunem ci o persoani doregte si faci imbuniti[iri
in ceea ce priveqte obiceiul de a tirlglna lucrurile. Deoarece amini compulsiv tot ce

are de ftcut gi aclioneazi in crizi, alege ca acest comportament dorit de ea si fie, mai

presus de toate, actual qi si aibi valoare. Afirmafia sa devine: ,,Ce satisfaclie qi incin-
tare este sd fiu stipAni pe mine insimi, sI-mi conduc singuri destinul, acordindu-mi

destul timp si planific, si-mi duc planul la bun sfArgit gi sd-l dau mai departe!"

Puterea afirmdrii de sine

Norman Cousins, autorul volumelor Anatomia unei maladii qi Opliunile umane, a

arltat lumii cum for{a afirmlrii poate s[ ne facd, adesea pe nesimfite, si ne eliberim
impulsurile emo{ionale. La nici o slptlmini dupi ce se intorsese dintr-o excursie in
striinltate, Cousins s-a trezit ci nu-gi mai poate miqca gAtul, brafele, miinile, degetele

gi picioarele. Spitalizat de urgen!6, a fost diagnosticat cu o maladie gravd a fesuturilor
conjunctive. Medicul i-a spus: ,$ansa ta de a te recupera e de I la 500."

La inceput, Cousins i-a lisat pe doctori si-qi faci meseria. I s-a administrat

medicafia - adesea in exces. I s-au fhcut analize de tot felul - utile gi inutile. Toate

aceste proceduri medicale, plus diagnosticul nefavorabil pus de doctorul siu, l-au pus

pe gAnduri pe Cousins. ,,Mi-era limpede", a scris el mai tdrzia, ,,cL dac| era si fiu eu

acel 1 din 500, atunci nu trebuia sd stau cu miinile-n sdrt''.

Familiarizat cu cercetirile care detaliazi efectele emotiile negative asupra chimiei
organismului, s-a intrebat: ,Oare emotiile pozitive n-ar putea produce efecte pozitive?

E posibil ca iubirea, speranla, credinfa, risul, increderea gi voinla de a trdi si aibi va-

loare terapeutic6?"
S-a gindit ci dacl negativul e adevirat, inseamni ci existl gi un pozitiv, aga ci qi-a

propus s6 urmeze doar emofiile pozitive. Planul lui se baza pe resursele medicale, pe

specialigti, pe ris qi pe iubirea familiei. A iegit apoi din sPital, $i-a luat o camerl la un
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hotel, qi-a angajat propria-i asistenti $i s-a uitat la filmele frafilor Marx gi la seriale de

comedie. A descoperit cLzece minute de rds in hohote ii permiteau si doarmi doui-
trei ore flri dureri, pentru prima oari dupi luni intregi de durere. A descoperit ci
mintea e o farmacie ambulanti, la purtitor.

Norman Cousins qi-a recipitat puterile de la o slptimani la alta. $i, in ciuda unor
specula{ii cum ci eforturile lui nu aveau nimic de-a face cu recuper,rea gi cI s-ar fi ft-
cut bine gi daci n-ar fi aclionat in niciun fel, sau ci a fost, pur qi simplu, beneficiarul
unui experiment placebo, Cousins a fost convins ci experienfa lui a fost gi este dova-

da voinfei de a trdi gi a faptului cd imaginalia elibereazi, descitugeazi puterile noas-

tre inn[scute.

Trei practici folositoare

Am descoperit ci urmitoarele trei practici sunt foarte utile in procesul afirmlrii
de sine.

I. FOLOSE$TE TEHNICILE DE RELAXARE PENTRU A SADI AFIRMATIILE.
Afirma{iile nu pot conduce la rezultate eficiente in viala grebite de zi cu zi. Cand

suntem intr-o stare de profundi relaxare, undele cerebrale devin foarte lente; in acel

moment, ele sunt foarte sugestibile. Prin afirmalii vizuale gi emoqionale, putem sidi
idei gi imagini adinc ln sufletul nostru. Provocarea, bineinteles, e si invefi sI te rela-

xezi. Existi multe tehnici de relaxare. Una dintre cele mai bune este si-[i tensionezi
grupele de mugchi Ei apoi sI le relaxezi. Teoria care sti labaza acestei tehnici este ci,
dacd ili poli incorda mugchii,logic ar fi sn {i-i pofi qi relaxa.

O altl tehnicl este si te relaxezi mental in aga fel incit si te vezi ftri vlagi, precum

o pipugl de cArp6. Sau si-!i izaalizezi to[i mugchii flasci, alungifi. Te vezi cu ochii
min{ii cum devii greu, din cap pinl-n picioare, incepAnd cu labele picioarelor, apoi
picioarele, trunchiul, bra,tele, gitul spatele qi fa;a. ln timpul perioadelor crepusculare -
la trezire qi pufin inainte de a adormi -, undele cerebrale sunt mult mai lente. E pri-
ma ocazie de a te ,,programa*, deoarece subcongtientul e mai receptiv decit in orice alt
moment al zilei. Am folosit principiul relaxirii aplicat la afirmafii in cazul propriilor
copii gi am observat rezultate spectaculoase.

2. FOLOSE$TE REPETITIA PENTRU A-TI ASIGURA SUCCESUL.

Dacl.doregti si folosegti afirmaliile pentru a ini$a schimbarea sau si te pregitegti
pentru un eveniment din viitor, trebuie si [i le repefi intruna. Spune-le, vizualizea-
zi-le, simte-le! Fi-le si devini parte din tine! Nu uita: te programezi pe tine insufi.
Eclipseazd qi subordoneazd-li scenariile anterioare, scrise in structura ta. In loc si
triiegti scenariile date de pirinfii ti,i, de prieteni, de societate, de mediul inconjurltor
sau de genetici, afirmd! Urmeazd noile scenarii pe care le-ai ales pentru tine. Te poli
dezvolta gi schimba prin repetarea afirmafiilor.
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3. FOLOSE$TE-Tr TMAGTNATTA $r VTZUALTZAREA PENTRU A VEDEA
SCHIMBAREA.In orice afirmafie, cu cat mai multe, mai vii gi mai clare sunt detaliile

Pe care levezi cu ochii minfii - culoarea draperiilor din biroul tdu, textura podelei pe
care calci cu picioarele goale cand iei micul dejun, agenda cu progrirmul zilnic, deschi-
si pe masl, carnetul de note al fiicei tale - cu atdt mai mult vei deveni participant, qi nu

spectator. Cu cAt vei putea implica mai multe simfuri
in a vizualiza o schimbare, cu atAt mai mare va fi gansa

s6-!i rescrii viafa. Cei mai mulli dintre noi neglijdm
aceastl putere creatoare.

in programele spaliale cu oameni la bord, o par-
te din antrenamentul astronaufilor include mai mul-
te ore in simulatoare spa$ale, antrenAndu-gi sau

programindu-gi mintea gi trupul si indeplineasci sar-

cini, in situafii pe care nu le-a experimentat nicio fiinli
umanI. Cind, in sfirgit, astronaufii s-au confruntat
cu aceste noi provociri in spafiu, s-au comportat in-

credibil de bine, datoritd experienplor simulate. Min[ile lor, neimpovirate de cenzori
convenlionali, au avut libertatea de a deveni flexibile, adaptabile, neinhibate - cu adevd-
rat creatoare gi inovatoare.

Folosegte-ti puterea afirm[rii de sine zi de zi, in gridina ta secreti, ca si-(i cultivi
propria viali plini de sens.

Aplicalii;i sugestii

incearci si lii un jurnal personal, ca si-[i urmireqti progresul spre excelen[a
primarl. Multe dintre sugestiile din aceasti carte te incwajeazd si-1i consem-
nezi gindurile qi sd-fi faci planuri in scris.

Scrie in jurnalul tiu personal rdspunsurile la aceste intrebiri:
- Prin ce metode ai inliturat excelenla secundari, in favoarea celei primare?

- Ce e corect din ceea ce gandesc eu? Care sunt convingerile mele morale cele
mai profunde? Ce ar trebui si fac cu via{a mea?

Unul dintre fructele dulci din ,gridina secreti este posibilitatea de a-!i ale-
ge conqtient propriile motive. Pe care dintre acestea e nevoie si le schimbi?
Consemneazi motivele cele mai bune gi ce pofi face ca si le actua]izezi.
G{ndeqte-te la paqii pe care ii ai de frcut pentru a crea un enunf de afirmare de
sine. Pune pe hlrtie scenariul pe care !i-l spui de obicei. Acttm scrie-l din nou. Ce
poli afirma despre tine insufi? La ce egti bun, chiar excelent, qi care e contribulia
ta?

Trdim prea mult din amin-
tiri, prea pulin din ima-

ginalie - prea mult din ce

a fost Si este, nu tndeajuns

din ce-ar putea sd fie. E ca

Si cum ai incerca sd con-

duci inainte, uitdndu-te in
oglinda retrovizoare.


