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Capitolul 1

Viata secreta

Dacd te uiti in directia corectd,
vei vedea cd intreaga lume este o gradind.
Frances Hodgson Burnett

Noi, oamenii, avem trei vieti: cea publica, cea privati si cea secretd. Viata secret isi
are locul in inim4, acolo unde iti sunt motivatiile reale - dorintele tale cele mai ascun-
se. Este, de asemenea, izvorul excelentei primare.

Am vazut la New York, pe Broadway, ,,Gradina secreti“ Piesa m-a impresionat foar-
te mult, pentru ca tocmai murise mama. Muzicalul, care primise de curdnd Premiul
Tony, e povestea unei fetite ai carei parinti mor de holers, in India, chiar la inceputul
piesei. Ea este trimisé la unchiul ei, sa traiasca intr-o casi mare, britanici. Vechiul co-
nac misund de spirite romantice. In vreme ce fata viziteazi nelinistitd domeniul, des-
coperd intrarea in gradina fermecatd, secreta, un loc unde totul este posibil.

Cénd patrunde pentru prima oari in gradind, o giseste fira viatd, intocmai ca
pe vdrul ei, un baiat tintuit la pat, si ca pe unchiul sdu, chinuit inci de amintirea
sotiei sale fermecatoare, care murise la nastere. Fata, plina de speranti, planteaza
seminte in pdmant, in armonie cu legile si cu principiile naturii, §i readuce gridina
la viatd. Pe mésura ce radacinile sunt invéluite de cildura si gridina infloreste, fata
provoaca o transformare impresionantd a intregii sale mosteniri familiale, intr-un
singur anotimp.

De-a lungul numerosilor mei ani de predare si de organizare de traininguri, am vi-
zut multe asemenea transformdri provocate de persoane proactive, care traiesc dupa
principiile excelentei primare in viata lor secreta, privata si publica.

Cand m-am intors acasd a doua zi, ca sd rostesc citeva cuvinte la inmorménta-
rea mamei, am facut referire la ,,Grddina secreti, deoarece pentru mine, ca §i pentru
multi altii, casa ei era o gradini tainicd, unde puteam si ne refugiem si si ne hrinim
cu ganduri pozitive. In ochii ei, toate erau bune, in ceea ce ne priveste, iar binele de-
venea posibil.
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Cele trei vieti al noastre

In viata publica, suntem vizuti si auziti de colegi, de asociati si de alte persoane din
cercul nostru. In viata privati, interactiondm mai intim cu sotul sau cu sotia, cu mem-
brii familiei si cu prietenii apropiati. Viata secreta face parte din celelalte doud. Ea este
resortul care le motiveaz. Multi oameni nu intr3 niciodatd in viata secretd. Viata lor
publici e regizatd, in mod esential, de persoanele sau de evenimentele si de lucrurile
din trecut sau de cele care ii insotesc in prezent, precum si de presiunea mediului in-
conjuritor. In felul acesta, ei nu au acea triire a cunoasterii de sine - cheia spre viata
secretd, datoriti cireia te poti observa, detagandu-te de tine insuti.

Iti trebuie curaj ca si-ti explorezi viata secretd, pentru ca trebuie, mai intai, sa te re-
tragi din oglinda sociald - reflexia pe care ne-o intoarce societatea despre noi insine,

desi imaginea aceasta s-ar putea sd nu aibd nimic
Viata secreti isi are locul de-a face cu sinele profund. Ne obignuim cu imagi-
nea noastra din oglinda sociald. Iar noi putem decide
s3 nu ne autoanalizdm, compldcandu-ne in vidul unei
reverii sterile si in rationalism. Intr-un asemenea ti-
par mental, nu mai avem trairea identitatii sau a
sigurantei.

in inimd, acolo unde
iti sunt motivatiile reale -
dorintele tale cele
mai ascunse.

N ol o

Analizati-va motivele!

Cele mai critice momente pentru mine sunt atunci cdnd intru in viata mea se-
cretd si imi pun intrebarea: ,Ce cred eu? Ce consider eu corect? Care ar trebui sa
fie motivatiile mele?. Sunt momente in care patrund in viafa mea secretd si imi aleg
motivatiile. ,Ia stai un pic!*, imi zic. ,E viata mea. Eu aleg cum sd-mi consum timpul
si energia. E la latitudinea mea s3 ma scol dimineata si sd fac gimnasticd. Eu hotarésc
dacd si mi enervez sau nu, daci vreau sau nu si mi impac cu cineva.“ Imi pot ale-
ge singur motivele. Una dintre bucuriile pe care ti le poate oferi viata secretd este po-
sibilitatea de a-ti alege motivele. PAna cénd n-o faci, realmente n-ai cum sa-ti traiesti
viata. Totul derivi din motive si din motivatii - ele sunt raddcina celor mai profunde
dorinte ale noastre. Intrebarea e: care sunt motivele pe care le punem pe locul intéi in
viati? Cand mi confrunt cu o situatie frustrantd sau deconcertantd, intru in viata mea
secretd. Acolo dau nas in nas cu mine insumi si m4 intreb: ,Ce s fac? Sé traiesc dupd
principiile corecte sau sd cedez cerintelor excelentei secundare?” Pe médsurd ce invé sa
fiu proactiv in explorarea vietii secrete, pitrund in constiinta de sine, in imaginatie si
in exersarea vointei libere, ca si-mi aleg motivele. De exemplu, atunci cind te gandesti
la carierd, s-ar putea sa te intrebi: ,Care e motivul meu real?*

N. Eldon Tanner, fost purtitor de cuvant al Adunirii Legislative din Alberta si fost
membru al Cabinetului Statelor Unite, spunea cindva: ,,Ori de cate ori am de luat o
decizie importanti in carierd, simt nevoia sd ma intorc spre inimd si sa-mi pun urma-
toarea intrebare: Oare sunt pe deplin pregitit si prioritizez lucrurile si, din aceastd
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pozitie, sa le mentin aga? Trebuie sd ma lupt cu aceasta intrebare pani cand totul devi-
ne limpede.“ Odat luati aceasta decizie, studiaza problema si isi spune: ,,Daci lucrul
acesta serveste cauzelor mele celor mai dragi, mé voi pune in slujba lui.“

Omul acesta nemaipomenit a ajuns sa fie iubit si respectat in intreaga tard. M-am
intalnit cu el odatd, cAnd fusesem propus intr-un comitet elector pentru un nou rector.
Cénd am intrat in biroul lui, s-a ridicat, a venit langa
mine si-a zis: ,,Spuneti-mi, cu ce va pot ajuta?” M-a
ascultat cu multd atentie si sinceritate, apoi a zis:
,Vreau si stiti ci v respect extraordinar de mult.”
Asta m-a impresionat profund.

Oamenii care isi exploreaza in mod regulat viata
secreti si isi analizeazd motivele pot sd vada mai bine
in inimile celorlalti, sd practice empatia, sa doban-
deascd putere si si li se dezvaluie valoarea si identitatea. O viatd secretd sandtoasd va
avea un efect benefic asupra vietii tale private si publice, din multe puncte de vedere.
De exemplu, cind md pregitesc sa tin o prelegere citesc cu voce tare unul dintre dis-
cursurile mele preferate, care m4 inspiré, pentru ci m ajutd sd-mi clarific motivul. Imi
pierd orice dorinta de a epata. Singurul meu scop e sé fiu de folos. $i cand ies in public
cu acest motiv, ma simt foarte increzitor si linistit. Am mai multa dragoste fata de oa-
meni §i sunt eu insumi.

Directorii cu care m-am consultat imi spun: ,,Niciodatd pand acum nu am mai facut
o0 asemenea introspectie. Parci m-ag vedea pentru prima dati §i hotdrdsc ca de acum
incolo si-mi schimb viata. Voi incerca si fiu cinstit fata de ceea ce cred eu cu adevirat.”
Am primit, de-a lungul anilor, multe scrisori de genul acesta: ,,Principiile dumneavoas-
tra schimbd totul. PAnd acum, nu m-am gindit niciodata cu adevirat la unele dintre ele,
dar rezonez cu ele.“ De aceea, aceste principii se afld in vietile lor secrete.

Si totusi, cei mai multi dintre noi ne petrecem zilele supraaglomerate si ne facem
treaba fird si ne acorddm un rigaz rezonabil ca si intrdm in viata secreta — gradina
secretd —, unde putem s3 credm capodopere, si descoperim adevdruri marete si sd ne
imbogatim fiecare aspect al vietii publice sau private. Cheia spre excelenta primard e
dati de o viata secretd sanatoasa.

Pand cand nu-ti alegi pro-
priile motive, realmente
n-ai cum sd-{i trdiesti viata.
Totul derivd din motive si
din motivatii.

e,

4

Afirmarea de sine

Una dintre conditiile-cheie pentru a avea o viatd secretd sdndtoasd este afirmarea
de sine. Printre cele mai importante elemente ale comunicérii sunt mesajele afirmati-
ve pe care ti le transmiti tie i celor din jur.

O afirmare de sine reusita are cinci caracteristici:

o Este personald, adici e scrisd la persoana intai.
e Este mai degrabd pozitivd, nicidecum negativa, ceea ce inseamna ca afirmd bi-
nele si corectitudinea.
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e Sefacela timpul prezent, ceea ce inseamnd cd actionezi sau ci poti s-o faci acum.
e Este vizuald, ceea ce inseamna ci iti apare limpede in ochii mintii.
o Este emotionald, ceea ce inseamnd ci e insotita de sentimente puternice.

Urmitoarele doud exemple de afirmatii v vor servi ca ilustrari ale acestor cinci
principii.

REACTIA EXAGERATA. Si presupunem ci un périnte care reactioneazd exa-
gerat cand di laptele in foc hotdraste ci are potentialul de a se corecta. Astfel, deci-
de si reactioneze in situatii stresante intelept, cu dragoste, ferm, cinstit, cu rdbdare si
stipanire de sine. El pune apoi pe hértie ce a hotérat, sub forma unei afirmatii: ,Cat
de profund satisficitor (din punct de vedere emotional) e pentru mine (personal) sd
reactionez (timpul prezent) in conditii de oboseald, stres, presiune sau dezamdgire
(conditii vizuale) cu autocontrol, intelepciune, fermitate, ribdare si iubire (pozitiv).”

PROCRASTINAREA. Si presupunem ci o persoand doreste sa facd imbundtatiri
in ceea ce priveste obiceiul de a tirigina lucrurile. Deoarece amana compulsiv tot ce
are de ficut si actioneaza in criz, alege ca acest comportament dorit de ea s fie, mai
presus de toate, actual si si aiba valoare. Afirmatia sa devine: ,Ce satisfactie si incan-
tare este si fiu stipani pe mine insimi, si-mi conduc singuré destinul, acordindu-mi
destul timp sa planific, sa-mi duc planul la bun sfarsit si si-1 dau mai departe!*

Puterea afirmarii de sine

Norman Cousins, autorul volumelor Anatomia unei maladii si Optiunile umane, a
aritat lumii cum forta afirmirii poate si ne faci, adesea pe nesimtite, sa ne eliberdim
impulsurile emotionale. La nici o siptiméind dupa ce se intorsese dintr-o excursie in
striinitate, Cousins s-a trezit cd nu-gi mai poate migca gatul, bratele, méinile, degetele
si picioarele. Spitalizat de urgent, a fost diagnosticat cu o maladie gravé a tesuturilor
conjunctive. Medicul i-a spus: ,Sansa ta de a te recupera e de 1 la 500.

La inceput, Cousins i-a lisat pe doctori si-si facid meseria. I s-a administrat
medicatia — adesea in exces. I s-au ficut analize de tot felul - utile si inutile. Toate
aceste proceduri medicale, plus diagnosticul nefavorabil pus de doctorul sdu, l-au pus
pe ganduri pe Cousins. ,,Mi-era limpede®, a scris el mai tarziu, ,ca dacd era sé fiu eu
acel 1 din 500, atunci nu trebuia sd stau cu mainile-n san®

Familiarizat cu cercetdrile care detaliaza efectele emotiile negative asupra chimiei
organismului, s-a intrebat: ,Oare emotiile pozitive n-ar putea produce efecte pozitive?
E posibil ca iubirea, speranta, credinta, rasul, increderea si vointa de a tréi sa aibd va-
loare terapeutici?“

S-a gandit cd daci negativul e adevarat, inseamna cd existd si un pozitiv, asa cd si-a
propus sd urmeze doar emotiile pozitive. Planul lui se baza pe resursele medicale, pe
specialisti, pe ras si pe iubirea familiei. A iesit apoi din spital, si-a luat o camerd la un
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hotel, si-a angajat propria-i asistenta i s-a uitat la filmele fratilor Marx si la seriale de
comedie. A descoperit cd zece minute de ras in hohote ii permiteau si doarma doua-
trei ore fird dureri, pentru prima oard dupi luni intregi de durere. A descoperit cd
mintea e o farmacie ambulantd, la purtitor.

Norman Cousins gi-a recipatat puterile de la o séptamana la alta. Si, in ciuda unor
speculatii cum c3 eforturile lui nu aveau nimic de-a face cu recuperarea si ci s-ar fi fa-
cut bine si dacd n-ar fi actionat in niciun fel, sau ca a fost, pur si simplu, beneficiarul
unui experiment placebo, Cousins a fost convins cd experienta lui a fost si este dova-
da vointei de a trii si a faptului ci imaginatia elibereazd, descituseazi puterile noas-
tre inndscute.

Trei practici folositoare

Am descoperit cd urmitoarele trei practici sunt foarte utile in procesul afirmarii
de sine.

1. FOLOSESTE TEHNICILE DE RELAXARE PENTRU A SADI AFIRMATIILE.

Afirmatiile nu pot conduce la rezultate eficiente in viata grabita de zi cu zi. Cand
suntem intr-o stare de profunda relaxare, undele cerebrale devin foarte lente; in acel
moment, ele sunt foarte sugestibile. Prin afirmatii vizuale si emotionale, putem sadi
idei i imagini adanc in sufletul nostru. Provocarea, bineinteles, e sa inveti si te rela-
xezi. Existid multe tehnici de relaxare. Una dintre cele mai bune este sa-ti tensionezi
grupele de musgchi si apoi si le relaxezi. Teoria care std la baza acestei tehnici este ca,
daci iti poti incorda muschii, logic ar fi sé ti-i poti si relaxa.

O altd tehnica este sd te relaxezi mental in asa fel incét sa te vezi fard vlagd, precum
o pipusi de cirpa. Sau si-ti vizualizezi toti muschii flasci, alungiti. Te vezi cu ochii
mintii cum devii greu, din cap pani-n picioare, incepand cu labele picioarelor, apoi
picioarele, trunchiul, bratele, gatul spatele si fata. In timpul perioadelor crepusculare -
la trezire §i putin inainte de a adormi -, undele cerebrale sunt mult mai lente. E pri-
ma ocazie de a te ,,programa®, deoarece subconstientul e mai receptiv decat in orice alt
moment al zilei. Am folosit principiul relaxarii aplicat la afirmatii in cazul propriilor
copii si am observat rezultate spectaculoase.

2. FOLOSESTE REPETITIA PENTRU A-TI ASIGURA SUCCESUL.

Daci doresti sd folosesti afirmatiile pentru a initia schimbarea sau sé te pregdtesti
pentru un eveniment din viitor, trebuie si ti le repeti intruna. Spune-le, vizualizea-
zi-le, simte-le! Fi-le sd devind parte din tine! Nu uita: te programezi pe tine insuti.
Eclipseaza si subordoneazi-ti scenariile anterioare, scrise in structura ta. In loc si
triiesti scenariile date de parintii tdi, de prieteni, de societate, de mediul inconjurator
sau de genetic3, afirmd! Urmeazi noile scenarii pe care le-ai ales pentru tine. Te poti
dezvolta si schimba prin repetarea afirmatiilor.
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3. FOLOSESTE-TI IMAGINATIA SI VIZUALIZAREA PENTRU A VEDEA
SCHIMBAREA. In orice afirmatie, cu cat mai multe, mai vii si mai clare sunt detaliile
pe care le vezi cu ochii mintii — culoarea draperiilor din biroul tiu, textura podelei pe
care calci cu picioarele goale cand iei micul dejun, agenda cu programul zilnic, deschi-
sd pe masa, carnetul de note al fiicei tale — cu atit mai mult vei deveni participant, si nu
spectator. Cu cat vei putea implica mai multe simturi
in a vizualiza o schimbare, cu atit mai mare va fi sansa
sd-ti rescrii viata. Cei mai multi dintre noi neglijim
aceastd putere creatoare.

In programele spatiale cu oameni la bord, o par-
te din antrenamentul astronautilor include mai mul-
te ore in simulatoare spatiale, antrenandu-si sau
programandu-si mintea si trupul sa indeplineasca sar-
cini, in situatii pe care nu le-a experimentat nicio fiinta
umana. Cand, in sfarsit, astronautii s-au confruntat
cu aceste noi provocari in spatiu, s-au comportat in-
credibil de bine, datorita experientelor simulate. Mintile lor, neimpovarate de cenzori
conventionali, au avut libertatea de a deveni flexibile, adaptabile, neinhibate - cu adeva-
rat creatoare §i inovatoare.

Foloseste-ti puterea afirmdrii de sine zi de zi, in gridina ta secretd, ca si-ti cultivi
propria viatd plina de sens.

Trdim prea mult din amin-
tiri, prea putin din ima-
ginatie — prea mult din ce
a fost si este, nu indeajuns
din ce-ar putea sd fie. E ca
si cum ai incerca sd con-
duci inainte, uitdndu-te in
oglinda retrovizoare.

Aplicatii si sugestii

e Incearcd sd tii un jurnal personal, ca si-ti urmiresti progresul spre excelenta
primara. Multe dintre sugestiile din aceasti carte te incurajeazi si-ti consem-
nezi gandurile si sa-ti faci planuri in scris.

e Scrie in jurnalul tau personal raspunsurile la aceste intrebari:

- Prin ce metode ai inldturat excelenta secundar, in favoarea celei primare?
— Ce e corect din ceea ce gdndesc eu? Care sunt convingerile mele morale cele
mai profunde? Ce ar trebui si fac cu viata mea?

e Unul dintre fructele dulci din ,,griddina secretd“ este posibilitatea de a-ti ale-
ge constient propriile motive. Pe care dintre acestea e nevoie si le schimbi?
Consemneaza motivele cele mai bune si ce poti face ca si le actualizezi.

e Gandeste-te la pasii pe care ii ai de ficut pentru a crea un enunt de afirmare de
sine. Pune pe hértie scenariul pe care ti-1 spui de obicei. Acum scrie-I din nou. Ce
poti afirma despre tine insuti? La ce esti bun, chiar excelent, si care e contributia
ta?



