SANDY C. NEWB|GG|NG

calm!

I«LEI«
OR|GINALA
SPRE
O VIATA

MA| BUNAX

Traducere din limba englezi de
Roxana Olteanu

Editura Paralela 45



CUPRINS

CUVANE-TOAINLC. ...t vecevererireessvereressssstesesessesssssssessssssesssesssresesesesneaes 11

% L1111 1 RO P——— 15

Introducere. Metoda neasteptatd s asasses 17
Partea 1. Puterea calmului

Capitolul 1. Conflictul. Miezul problemelor .........cccouvirniresrisninnns 25

Capitolul 2. Constientizarea. Baza vindecirii.........coovvvrrrerrvnsriennne. 37

Capitolul 3. Metoda terapiei prin calmare ........coeoveiverriesresrisnnenns 47

Partea a I1-a. Terapia prin calmare in viata ta

Capitolul 4. Sinitatea. De la neajutorare la vindecare ..........ccoevveee. 63
Capitolul 5. Emotiile. De la deprimare la optimism ........c.oc.ceevenee. 75
Capitolul 6. Relatiile. De la conflict la conexiune ........coc.vevvereenne. 89
Capitolul 7. Cariera. De la mediocritate la excelenti.................... 107
Capitolul 8. Banii. De la frustrare la libertate .......ccovevererirnrienen. 121
Capitolul 9. Timpul. De la incitusare la eliberare.......c...ovevrvnnnn. 135
Capitolul 10. Lumea. De la iritare la implicare......c..ccoovvurunrrrannn. 145
Anexa 1. Metoda terapiei prin calmare pe sCUIt.......ccovvverrireceeennn. 159
Anexa 2. Inventarul celor 101 afectiuni si cauzele acestora ........... 163

Despre. aufor'ssssnsmmrmssi R — 189



ParTEA ]

Puterea calmului



CarrToLuL 1

Conflictul
Miezul problemelor

Viata existi. Nu putem s negim asta, oricat de mult am incer-
ca. Sunt multe pireri referitoare la scopul/ vietii. Unii spun ci scopul
vietii este s invitim si-i iubim sau si le fim de folos semenilor nostri.
Oamenii de stiint3 au oferit o multime de ipoteze, cum ar fi procrearea,
supravietuirea sau evolutia speciei, iar mentorii spirituali au sugerat ci
scopul vietii este ,sd-ti cunosti sinele” si sd ajungi la Jiluminare®. Toate
aceste scopuri sunt valabile si au meritul si relevanta lor. Totusi, daci
pornim de la elementele esentiale, fird convingeri sau opinii, un lucru
e sigur: viata existd si nu stim pe aceastd planetd decét putin timp. De
aceea, e firesc sd vrem sd experimentim cat de mult se poate.

Esti dispus sd experimentexi toatd viata, sau doar o parte din ea?

SPECTRUL VIETII

Am invitat ceva de la gravitatie si de la viata de zi cu zi, si anume
ci, desi existd mai multe finaluri posibile, tot ce urci trebuie pani la
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urmi si si coboare. In mod constant, viata are tendinta de a se legina
pe un pendul al posibilitatilor. Uneori ai impresia ci toate merg bine,
iar alteori totul pare ci alunecd pani la indezirabila treapti de jos. Din
cind in cind, viata noastri evolueazi exact conform planului si simtim
cd avem control total asupra destinului nostru, dar cateodati se iveste
ceva neagteptat si viata noastrd pare cd incepe si se invarti undeva, la
ani-lumini depirtare de sfera noastrd de influenti. Sunt dimineti in
care ne trezim plini de energie si ni se pare ci universul ne este cel mai
bun prieten. In alte zile, ne ridicim din pat siliti de obligatiile progra-
mului si avem senzatia ci e greu si sd pasim fird sd ne impiedicim.

In anumite perioade, ai bani din plin in contul tiu bancar, iar al-
teori ai impresia ci sansa nu-ti mai surade si tot ce faci e si plitesti. In
anumite perioade, esti sinitos i tu, si oamenii pe care ii iubesti, dar
apoi vine o afectiune care iti impune restrictii nedorite si modificiri
in program. Relatiile sociale pot fi la un moment dat la cote maxime,
primesti invitatii de peste tot si se revarsi spre tine atéta iubire si lumi-
nd, incit simti nevoia sd-ti iei o pereche de ochelari de soare Ray-Ban.
Dar nu trece mult §i nu prea mai esti vedeta lunii, iar cineva, undeva,
ajunge la concluzia ci nu te mai place. In anumite sezoane, echipa ta
preferatd invinge si partidul sustinut de tine cistigi alegerile, dar in al-
tele... Sunt convins ci ai inteles ideea. Oricit de mult am incerca si ne-
gim asta, viata ne oferd uneori lucrurile pe care le dorim, lucrurile pe
care credem ci nu le dorim si tot felul de alte lucruri.

Viata se desfasoard pe un spectru larg de posibilitati si tu nu esti
mai putin om din cauza asta.

STRATEGIA ,,REPARA, SCHIMBA, IMBUNATATESTE®

Ce s-ar putea face cu aceasti tendinti a vietii de a nu fi intotdeau-

na cum ne place noud? O varianti ar fi si incerci disperat si rezolvi, si
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manipulezi si sa controlezi fiecare element al existentei tale, astfel incét
pand la urmi (si dupd o groazi de eforturi) si ajungi la situatia pe care o
doresti. Strategia aceasta presupune si stii exact ce te face fericit si apoi
sd urmdresti un plan prin care si repari, s schimbi si si imbunititesti
acea situatie contrard scenariului tiu ideal. Se pare ci e o strategie buni,
din moment ce milioane de oameni de pe planeta Pimant sunt asa de
preocupati s-o puni in aplicare.

Te simti bine cind iti impui un scop, ceva ce crezi ci vrei. Dar e
o problemi — senzatiile plicute au durati scurti si nu trece mult pani
cind viata te surprinde in mod neplicut. Ai observat? Te chinuiesti
mult timp si iti gdsesti iubirea vietii, sau si fii promovat la serviciu, de
exemplu, doar ca si constati ci fericirea anticipati dureazi mult mai
putin decit ai petrecut striduindu-te s-o obtii. Aceasti insatisfactie
frecventi este cauzati de faptul ci temeiurile strategiei ,repard, schim-
bi, imbunititeste” se gisesc pe un teren conflictual.

Si spun conflictual pentru ci porneste de la convingerea (i iluzia)
cd e ceva in nereguli cu tine §i cu viata ta, §i ca si fii fericit trebuie sd
schimbi ceva. In mod obisnuit, atunci cind ceva ti se pare in nereguli,
prima reactie este cea de respingere, iar cind ai nevoie de altceva, rimai
atasat de acea nevoie. Aceastd strategie aduce stresul si suferinta create

inevitabil de conflictul interior.

CONFLICTUL INCONSTIENT

Afectiunile medicale, tulburirile emotionale si problemele persis-
tente de viatd sunt cauzate in mare parte de un conflict inconstient.
Conflictul e ceva care se intimpld in noi (chiar in curtea noastri, ca si
vorbim metaforic) si vine din ciocnirea a doui forte opuse: rezistenta
si atasamentul. Intotdeauna vor exista in experienta noastrd de viatd
anumite elemente pe care nu le dorim si cirora incercim si le opunem

rezistentd, dar si anumite aspecte de care credem ci avem nevoie si de
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care devenim atasati. Inainte si ne dim seama de acest obicei, simtim
nevoia si repardm, si schimbim si sa imbunititim totul inainte, ca sd
fim complet satisfacuti. Si asta pentru ci pornim de la presupunerea ci
daci reusim si punem la punct toate lucrurile, o si gisim la celilalt capit
al curcubeului ,vietii perfecte” pace, iubire, fericire si succes. Crede-mi,
n-o s gisesti ce vrei, pentru ci nu ceea ce se intdmpld te face sd te simti
departe de perfect, ci relatia nesinitoasi pe care o ai cu viata. Conflictul
interior — care este rezistenta noastri reactivi datoratd unui atagament
neconstientizat — este principala cauzi ascunsi a stresului, bolilor si

nemultumirilor de care suferd zilnic atat de multi oameni de pe planeti.

Conflictul std la baza nefericirii, a bolii, a problemelor §i a poten-

tialului neimplinit.

Rezistenta respinge, suprimid, se teme, lupti si dd la o parte.
Atasamentul are nevoie, incearcd si atragi, si retini, si controleze si,
din nou, se teme. Cind acestea doui se combini, conflictul interior
care se creeazd provoaci stresul, incordarea si, pind la urmi, boala. Tot
conflictul ne face si re-credm, iar si iar, aceleasi probleme, pentru sim-
plul motiv ci acel lucru cu care suntem in conflict ne atrage atentia ca
un magnet. Inci o dati, pani nu constientizdm acest obicei, o si petre-
cem zile la rAnd incercind si rezolvim simptomele conflictelor noas-
tre — stres, ingrijoriri financiare, dezacorduri in relatii, nemultumire,
frustrare, teami, tristete etc. In loc s ne bucurim de calm interior, im-
plinire si libertate, care sunt fundamentele sinititii holistice si o mi-

nunatd experientd de viat.
Conditionati sa traim in conflict

A fi in conflict cu viata este o reactie conditionatd si un obicei.
De-a lungul anilor, preluim convingeri de la pirinti, colegi, profesori,

din reclame §i media, insusindu-ne criterii legate de cum ar trebui si
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arate i sd se simtd o viatd de succes. Ce ar trebui si faci, cti bani ar
trebui si ai, ce fel de relatii ar trebui si-ti faci, cum ar trebui si ariti,
cum ar trebui sd te simti, ce fel de vacante ar trebui s ai, ce magini
ar trebui si conduci, ba chiar si cum este vremea ,buni“ sau ,rea“..
Intrate pe usa din spate, aceste conditioniri inconstiente ajung si de-
cidd ce anume trebuie si permiti, atunci cind se intdimpli, si ce anu-
me ar trebui sd respingi. Dar nu uita, viata se desfisoari pe un spectru
larg de posibilititi si orice eventualitate are potentialul de a se mani-
festa la un moment dat.

Uneori viata ta se va desfisura conform planului si vei obtine exact
ce ai fost conditionat si vrei. Dar sunt si situatii in care viata o ia pe un
drum complet diferit, iar tu, nu. Daci nu calmezi aceasti conditionare
de a fi in conflict, te va speria ce s-ar putea intimpla mai departe si
vei pierde o grimadi de timp, de efort si de bani incercind si rezolvi
niste lucruri pe care nu le poti controla. Inevitabil starea ta de bine va
depinde de ceea ce iti oferi viata. O astfel de viati este frustranti si te
va face si lupti din risputeri. Picat, fiindci viata poate fi o incintare,
daci nu o consideri o lupti.

 CEI TREI FACTORI AI PROBLEMEI

Ce are a face conflictul cu vindecarea corpului, cu gisirea de solutii
la problemele persistente ale vietii sau cu atingerea adeviratului tiu
potential la slujbd sau la distractie? Totul. Ori de cite ori avem o pro-
blemi, existi trei factori care contribuie la ea:

Numele bolii Numele problemei
Simptome fizice . Simptome de viati
Experienta conflictului . Experienta conflictului
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In general, oamenii pe care i-am intilnit isi concentreazd atentia §i
eforturile pe primele doui elemente: numele bolii sau al problemei de
viati si simptomele de suprafati. Dar intotdeauna existd si un al treilea
factor — experienta conflictului — care trebuie s fie clarificat si calmat.
Este extrem de important si fii congtient de toti acesti factori, pentru
ci experienta conflictului este de cele mai multe ori factorul dominant
care contribuie la crearea si intretinerea afectiunii medicale sau a pro-
blemei de viati.

Asta inseamni ci atta timp cit conflictul inconstient se pistreazi,
cauza problemei va rimane activi. Experienta conflictului poate fi des-
coperiti incredibil de usor, analizind felul in care te simti avind acea
afectiune sau problemi. In toate cazurile intlnite de mine, experienta
conflictului este revelatorie pentru descoperirea experientelor din viata
exterioari cu care esti in conflict si cu care trebuie si te »impaci®, ast-
fel incat afectiunea fizici si poati fi vindecati, problema de viati si fie

depisiti si potentialul tiu si fie eliberat.

Experienta conflictului este o experientd de viatd fatd de care

opui rezistentd, deoarece esti atasat de altceva.
Descoperirea cauzelor ascunse ale bolilor

Si incercim si intelegem acest lucru, referindu-ne la o afectiune
fizici.

In cazul unei iritatii (numele bolii) pielea ta se inroseste si iti
provoaci mancirimi (simptomele fizice). Reactia obisnuitid este si
apelezi la lotiuni, solutii sau pastile, ca si dispari simptomele. Dar
prin terapia de calmare ar trebui si incepi prin a descrie felul in care te
face si te simti aceasti iritatie. Ai putea si spui: ,Iritatia asta mi ener-
veazi“, dupi care va trebui si te gindesti care este domeniul din viata ta
care te-a enervat si ce anume se intAmpld si nu-ti convine: ,Sunt ener-
vat deoarece partenerul meu mi ignori si sti cu ochii in telefon®. Daci
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ai recunoscut acest lucru, ai gisit cauza principali a rezistentei tale in
fata situatiei de a f7 ignorar. Dacil existi rezistenti, atunci existi si un
atagament — in cazul de fatd, cel mai probabil ar fi s fii remarcat. Cand
le combini pe cele dous, ti se clarifici imediat experienta conflictului:
rezistenta in fata faptului de a fi ignorat si atagamentul fati de ideea de
a fi remarcat, ceea ce inseamni un prim pas pentru calmarea conflictu-
lui ascuns care poate sta la baza iritatiei tale. Sigur ci o afectiune a pie-
lii nu iti pune viata in pericol, dar intelegerea la care ai ajuns din acest
exemplu poate fi salvatoare, pentru ci cei trei factori au fost prezenti in
toate afectiunile medicale pe care le-am intilnit. Interesant este ci vei
descoperi ci experienta conflictului exista in noi dinainte de debutul
afectiunii medicale. Cu alte cuvinte, bolile sunt de multe ori un simp-
tom al unui conflict pe care nu l-ai constientizat si care a rimas nevi-
zut si nerezolvat. Cu ajutorul terapiei prin calmare poti invita cum si
ai incredere in intelepciunea corpului tiu si cum si folosesti afectiunile
medicale pentru a scoate la iveali conflictele incongtiente, ca si ajungi
la o relatie mai armonioas3, mai fericiti si mai liberi cu viata.

Aceleasi vechi probleme de viati, iar si iar

Acelasi principiu face minuni si cind vine vorba despre probleme
persistente din relatiile noastre, din carier, finante etc.

S4 presupunem ci ai dificultiti financiare (numele problemei) si ai
datorii, nu dormi noaptea de griji si te certi cu partenerul tiu pentru ci
are obiceiul si cheltuiascd prea mult (simptomele de viati). Daci treci
peste simptomele de suprafati (insomnie, neliniste si certuri) si incerci
si descrii experienta interioari, o si descoperi, probabil, ci dificultitile
financiare te fac si te simti constrans. Dupi care ai putea si te gandesti
in ce domeniu din viata ta te-ai simtit constrans si ce anume se intdmpld
si tu nu vrei sd se intdmple. ,De multe ori mi simt constrans cind sunt
cu pdrintii mei, pentru ci intotdeauna incearcd si mi convingi si fac
cum vor ei.“ In cazul acesta, esenta rezistentei tale este nu fac ce vreau,
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