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Adevarul te va elibera

In paginile ce urmeaza, vei invédta cum sa identifici
acele blocaje ascunse care te tin pe loc. Vei invita cum
sa iti eliberezi rezervele vaste de energie, entuziasm si
dorintd 1n directia pe care ti-o alegi tu insuti. Vei invita
idei si descoperiri verificate care iti pot schimba viata.

Josh Billings, umorist din secolul al XIX-lea, spu-
nea candva: ,,Nu ceea ce stie i face riu omului, ci ceea
ce stie cd este adeviarat.“ Mai ales despre sine insusi.

Mare parte din nefericirea si insatisfactia din lumea
ta de astdzi, care te impiedica si ai succes, fericire, im-
plinire si bucurie, se bazeazd pe lucruri pe care crezi
cd le stii, dar care nu sunt in mod obligatoriu adevira-
te. Cand iti schimbi convingerile care te limiteazi, iti
schimbi viata.

Sé incepem!

1

De ce oamenii rdman blocati

,,Cresterea inseamna schimbare, iar schimbarea
implica riscuri. Presupune s iesi din ceea ce stii
catre ceea ce nu stii.*

George Shinn

u esti o persoand remarcabild, cu un potential ex-

traordinar. Creierul tdu contine o sutd de miliarde
de celule, fiecare interconectati cu doudzeci de mii de
alte celule. Acest lucru inseamna ca numarul posibil de
ganduri de orice fel pe care le poti gdndi este mai mare
decat numadrul de molecule din Universul cunoscut.

Esti capabil, chiar in acest moment, si traiesti o
viatd minunatd, plind de sens si Insemnatate, sd ai un
efect pozitiv asupra multor oameni.

Dar, Tnainte si-ti poti realiza potentialul deplin pen-
tru a atinge maretia personald, trebuie sa intelegi cine
esti §1 cum ai ajuns aici, unde te afli astazi.

Viata nu vine cu instructiuni de utilizare, creeaza-ti
propriul manual!
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Imagineaza-ti ca ti-ai cumpérat cel mai sofisticat
computer pe care ti l-ai putea imagina, plus accesorii.
L-ai adus acasa, 1-ai scos din cutie si ai constatat, spre
uimirea ta, ca nu are instructiuni de utilizare. Ai tot acest
echipament minunat, care poate realiza cele mai com-
plicate sarcini, dar nu stii cum sa-1 asamblezi sau sa-1
folosesti corect.

Si tu te-ai ndscut cam la fel. Ai venit pe lume cu o
minte minunata, daruit cu talente si abilitati nebanuite,
cu potentialul de a face lucruri extraordinare in viata,
dar fara instructiuni de utilizare. Trebuie sé-ti dai singur
seama ce ai de facut. Si de obicei iti ia ani intregi, dacd
nu chiar intreaga viata.

Te-ai intrebat vreodatd cum ai devenit persoana
care esti astdzi, cu aceastd combinatie de ganduri, senti-
mente, idei, abilitati, frici, sperante, ambitii si aspiratii?

Magia schimbaérii gandirii

Thomas Edison a spus candva: ,,Exista trei feluri de
oameni: unii care gandesc, unii care cred cd gandesc si
altii care mai degraba ar muri decat sd gdndeasca.

Majoritatea oamenilor trec prin viata fard sa se gan-
deascd prea mult la cine sunt §i cum au ajuns unde sunt
astdzi. Ca urmare, viata lor pur si simplu curge, ca o
serie de evenimente intdmplitoare, fard explicatii si cu
prea putind legaturd intre ele.

Ei acceptd prima slujba care li se oferd, fac ce li se
spune, apoi, in general, le hotardsc cariera alti oameni
care le oferd alte slujbe. Se cdsdtoresc cu persoana care

se Intdmpla sa fie prin preajma cand se decid cd nu mai -
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vor si fie singuri. {si cheltuie banii si investesc in orice
le sugereaza altii; viata lor pare ca o masinuta de balci,
izbitd in permanenta din diferite directii, fira control.

Dar adeviérul e cd lumea ta este in mare mdsurd
creatd de gandurile pe care le ai si de faptele pe care le
faci ca rezultat al gandirii tale. Cand 1iti imbunatatesti
gandirea, iti imbunétatesti actiunile si rezultatele. Cand
iti schimbi gandirea, iti schimbi viata.

Un cuvant de la Christina

Un exemplu foarte bun al felului in care schimba-
rea modului de a gandi Tti poate modifica viata este
experienta pe care am avut-o cu un client de-al meu.
Un barbat de 40 de ani a venit la mine pentru ca a
realizat ca obosise sa se simta nefericit cu viata sa.
Avea o relatie buna cu sotia si cu cei doi copii ai lor,
un serviciu bine platit, un grup apropiat de rude si
prieteni, dar simtea ca i lipseste ceva si nu reusea sa
se bucure de viata. Lucrand cu el, mi-am dat seama
ca avea o atitudine negativista de pesimism, legata
in mod direct de credinta lui ca nu detine controlul
asupra vietii sale. Acest tipar de gandire il facea sa se
simtad anxios si deprimat, asteptandu-se permanent
la o iminenta osanda. I-am analizat viata si am iden-
tificat cum si unde simtea ca are el insusi controlul
real asupra vietii sale.

l-am dat exercitii de intarire a acestei credinte.
A inceput sa exerseze modalitati de luare a decizii-
lor si de trecere la actiune care 1i demonstrau ca el
este cel care detine controlul. Cu timpul, a devenit
mai relaxat si mai putin stresat. Pana la urma, intrea-
ga lui atitudine s-a schimbat complet. A devenit mai
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optimist si pozitiv cu privire la viata lui. Punctul de
cotiturd pentru el a fost cand si-a schimbat perceptia
si a ales sa interpreteze lucrurile intr-un mod total
diferit. S-a vazut pe el insusi avand controlul asupra
alegerilor si deciziilor sale si inclusiv asupra viitorului
s3u. Viata lui s-a schimbat complet.

i Naalish, S Gl T g

Legile mintii

Existd o serie de legi si principii ale mintii omului
care au tot fost descoperite si redescoperite de-a lungul
istoriei. Aceste legi explicd, in mare, cine esti si tot ceea
ce ti se intAmpld. Cum scria Napoleon Hill, o autoritate in
domeniu, ,,unul dintre marile secrete ale vietii este sa nu
incerci niciodati s incalci legile naturii §i sa castigi®.

Legea cauzei si efectului

Aceasta este deseori numitd ,,legea de fier a Uni-
versului®. A fost formulati pentru prima data de Aristo-
tel, in 350 1.Hr. si a fost denumitd ,,principiul aristotelic
al cauzalitatii“. Intr-o epoci in care toatd lumea credea
cd vietile muritorilor sunt hotarate de zeii care traiesc
pe Muntele Olimp si ca nu sunt decat o serie de eve-
nimente intdmplatoare, Aristotel a proclamat cd traim
intr-un univers guvernat de ordine. El a spus cd totul se
intdmpld cu un motiv. Doar pentru ca nu cunoasgtem acel
motiv, asta nu inseamna ca nu existd unul.

Legea cauzei §i efectului spune ci pentru orice efect
sau rezultat aparut in viata ta existd o cauza sau niste cau-
ze. Nimic nu se intdmpla... din intdmplare.
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Aceasti lege mai spune si cd, daca exista un efect
pe care 1l doresti, cum ar fi starea de sdnatate, fericirea,
prosperitatea sau succesul, poti obtine acel efect crednd
cauzele care il produc. Cea mai simpla cale pentru a
avea succes este sd gadsesti pe cineva care a realizat deja
ceea ce tu vrei sd realizezi i apoi sé faci aceleasi lucruri
pe care le-a facut acea persoand, iar si iar, pand cand
obtii aceleasi rezultate.

Exercitiu: Scrie pe hartie numele a trei oameni pe
care 1i admiri, fie pentru ceea ce sunt ei ca oameni,
fie pentru ceva ce au realizat. Care este calitatea
pe care o admiri cel mai mult la fiecare dintre ei?
Cum fti poti dezvolta tu insuti acele calitati?

Iata prima regula a legii cauzei si efectului: daca
faci tot timpul ceea ce fac oamenii care au succes si sunt
fericiti, nimic nu te poate opri sa obtii pand la urma si tu
rezultatele pe care le au ei.

A doua regula este urmatoarea: daca nu faci ceea ce
fac oamenii care au succes si sunt fericiti, nimic altceva
nu te poate ajuta.

Lumea este plind de oameni care fac ceea ce fac cei
nefericiti, fard succes, cei frustrati, apoi sunt uimiti ca
obtin aceleasi rezultate. Acesta nu e un accident, o intam-
plare sau un ghinion, ci e pur si simplu efectul legii. Daca
ménanci alimente sanatoase, faci migcare in mod regulat
si ai grija de corpul tau, vei fi intr-o conditie fizica buna
si vei avea un nivel ridicat de energie, iar daca nu, nu!
Toatd lumea intelege si este de acord cu acest lucru. Este
evident. Este pur si simplu o problemé de cauzi si efect.
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Gandirea ta este creatoare

Cea mai importantd consecintd a legii cauzei si
efectului este aceasta: gindurile sunt cauzele, iar starile
sunt efectele.

Gandirea ta este creatoare. Tu hotarasti ce ti se intam-
pla prin gandurile pe care le ai, in special acele ganduri
care sunt incdrcate cu emotie, fie pozitiva, fie negativa.
Géndurile tale sunt precum calculatorul dintr-o rachetd
teleghidata. Ele te conduc fara greseald catre tinta ta.

Tatd un punct critic: odata ce ai initiat cauza, efectele
apar singure. Odaté ce ai impins piatra la vale, ea se ros-
togoleste singur, prin legea gravitatiei. Odatd ce ai plan-
tat 0 sdmantd pozitivd sau negativd in mintea ta, florile
sau buruienile vor creste singure. Poti controla cauza, dar
efectele au loc automat, fie cd vrei, fie ca nu.

................ RUGE Sl ady

Un cuvant de la Christina

Adeseori, cdnd oamenii vin pentru prima data la
mine pentru terapie, imi place sa imi acord timp ca s&
explorez ,gradina” clientului si sd descopar care géan-
duri, idei si convingeri pozitive sau negative au fost
plantate si existd ca parte a istoriei sale personale.
Semintele sunt plantate inca din momentul in care
ne nastem de catre ceilalti si continua sa fie plantate
de noi insine.

Este vital s3 identificdam gandurile si ideile care
existd deja, astfel incat persoana sa poata decide ce
plante ar trebui sd ramana in gradina si care trebuie eli-
minate intrucat nu mai sunt bune pentru ea. Din acel.
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moment, gradina mintii clientului trebuie ngrijitd. Ea
contine toate gandurile, ideile si emotiile care compun
viata interioara a acelui om.

Gdndegte-te la succes

Intr-un studiu desfasurat pe parcursul a 22 de ani
la Universitatea din Pennsylvania, 350000 de oameni
au fost intervievati pentru a afla ce gindesc in cea mai
mare parte a timpului. S-a constatat ca primii 10% cei
mai fericiti si mai de succes oameni din acest grup se
gindeau in cea mai mare parte a timpului lor la dous lu-
cruri: ce vor $i cum sd obtind ceea ce vor. Se gindeau la
scopurile lor si la actiunile pe care le puteau intreprinde
pentru a le realiza.

Exercitiu: Decide-te asupra a ceva ce vrei cu
adevdarat. Acum imagineaza-ti cad deja ai realizat
acel lucru. Descrie cum este sa-ti fi atins scopul.
in ce fel ar fi diferita viata ta daca ai realiza ceva
ce este important pentru tine?

Cu cét oamenii de succes se gandeau mai mult la
ceea ce isi doreau si la cum sd obtind acel lucru, cu atét
le veneau mai multe idei si revelatii. Aceste idei 1i mo-
tivau sd Intreprindd mai multe actiuni, care 1i ficeau
sa avanseze tot mai repede citre obiectivele lor. Cand
isi realizau obiectivele, ei se simteau fericiti, motivati
si nerdbdatori sa-si stabileascd teluri mai mari, si mai
provocatoare. Gadndindu-se in cea mai mare a timpului
la ceea ce vor si la cum si obtind acele lucruri, ei isi
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puneau viata In miscare pe o spirald a succesului si im-
plinirii. Si tu poti face la fel!

Principiul fundatiei

Principiul fundatiei din toate religiile, filosofiile,
metafizicile, psihologiile si teoriile succesului este ur-
matorul: devii ceea ce gandesti in cea mai mare parte a
timpului.

Cand gandesti clar si concret despre ceea ce vrei, 1ar
aceste ganduri sunt sustinute de emotia pozitiva a entu-
ziasmului, iti canalizezi activitatile catre scopurile tale.

Daci mintea ta este un amestec de ganduri —ca la °

cei mai multi oameni —, te vei gandi la ce vrei in anumite
momente si la ce nu vrei in celelalte. Te vei gandi la ce
te face fericit gi la ce te face nefericit. Te vei gandi s
mergi la lucru si sé vii acasad. Te vei gandi sd te culci si
sa te scoli. Te vei gandi sa te distrezi si s te bucuri pe
termen scurt, sa te uiti la televizor, sd asculti muzicd si
sa socializezi. Pentru ca nu ai scopuri clare, specifice,
viata ta pur si simplu se invarte in cerc, uneori ani la
rand. Pana la urma devii ceea ce gandesti, in cea mai
mare a timpului, bine sau rau.

Legea credintei

Legea credintei spune ca orice crezi intr-un mod
incércat cu emotie devine realitatea ta. Credintele tale
formeaza un ecran de prejudecéti prin care privesti lu-
mea. Cu alte cuvinte, nu vezi lumea asa cum este ea, ci
asa cum esti tu.
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William James, psiholog din secolul al XIX-lea
de la Universitatea Harvard, spunea: ,,Credinta creea-
73 realitatea.” Intotdeauna te géndesti si actionezi pe
baza convingerilor tale fundamentale, fie pozitive, fie
negative. Dacd ai convingeri pozitive, constructive, vei
lua decizii bune, vei intreprinde actiunile corecte si vei
obtine rezultate bune. Daci ai convingeri negative, te-
madtoare sau furioase, vei intreprinde actiuni gresite sau
nicio actiune si vei avea rezultate negative. Pur si sim-
plu, aceasta este legea.

Exercitiu: la un caiet si tine-l la indemana. Fii
atent la felul in care percepi diferite situatii.
Cand te confrunti cu luarea unei decizii, observi
mai intai aspectele pozitive sau le analizezi in-
tai pe cele negative? Urmareste aceste tipare
de géndire si fa un efort constient pentru a ve-
dea lucrurile dintr-o perspectiva optimista, apoi
urmareste cum te simti in acea zi. Nu uita sa-fi
notezi in caiet.

Toate convingerile sunt invdtate

Din fericire, toate convingerile sunt dobandite. Ai
invétat de la cei din jur toate lucrurile de care esti con-
vins astdzi. Dacd ai convingeri pozitive, de afirmare a
vietii, vei avea o viatd fericitd, sanitoasa. Vei fi popular
si te vei intelege bine cu ceilalti oameni. Daca ai con-
vingeri negative, distructive, vei fi nesigur, temétor gi in
permanent conflict cu ceilalti oameni din viata ta.

Punctul de pornire al transformarii personale este sa
iti pui sub semnul intrebdrii convingerile care te limi-
teazd. Orice convingere ai avea care iti sugereaza ca esti
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limitat ca talent, abilitati, personalitate sau oportunitati
nu este adevaratd. Astfel de credinte sunt oprelisti pe
care ti le-ai impus crezand in ele. in clipa in care ince-
tezi sa crezi ca esti limitat, Intreaga ta viata se va deschi-
de, ca un rasarit de soare.

Un cuvant de la Christina

Lucram nu demult cu o femeie care devenea
anxioasd ori de céate ori urma sd interactioneze cu
o anumita colega de serviciu. Sustinea ca se simte
devalorizata si intimidata de aceasta colega si ii era
foarte greu sa vorbeasca despre ceea ce ii trebuia
sau ce voia ea Tn prezenta acelei persoane.

l-am cerut sa isi imagineze cum ar fi sa fie cu
adevarat mica, nesigurd si intimidata si am rugat-o
sa asocieze acele sentimente cu un animal. A ales un
pisoias, pentru ca pisoii sunt adesea tematori si timizi.
Apoi i-am cerut sa se gandeasca la un moment in care
s-a simfit stdpana pe ea insdsi, increzatoare si puter-
nica si sa asocieze iardsi acele sentimente cu un ani-
mal. A ales un tigru, pentru ca tigrii sunt puternici si
periculosi. Apoi i-am cerut sa exerseze a se imagina ca
pisoi si apoi ca tigru. Am repetat cu ea acest exercifiu
de cateva ori, pana cand a putut sa se conecteze cu
usurinta la sentimentele pe care le-a asociat cu fiecare
animal. A Tnceput sa-si exerseze sinele-tigru la servi-
ciu, constatand ca anxietatea ei cu privire la colega de
serviciu au disparut complet.

Am facut acest exercitiu cu mai multi clienti si de
fiecare data acestia se intorc la mine cu o poveste de
succes. Pare neobisnuit, dar, daca fti identifici starile
care te limiteaza si creezi un obiect sau un animal,
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care sa le reprezinte, acest lucru te ajuta sa le exter-
nalizezi si s& devii mai constient de tiparul dupa care
functionezi. Dac3 reusesti sa transformi acest senti-
ment de nesiguranta intr-unul de incredere si forta, vei
dobandi controlul si stima de sine. Acelasi lucru este
adevarat si pentru credintele pozitive si de incurajare.

Exercitiu: Numeste trei lucruri pe care vrei séa le
faci, dar crezi ca nu esti in stare. De ce nu poti sa
le faci? Cine iti spune cé nu poti sa faci acele lu-
cruri? Cine crede ca poti? Aiincercat vreodatd sa
faci aceste lucruri sau doar presupui ca nu poti?

Legea asteptarilor

Se discutd intens si de multi ani despre legea
asteptdarilor. Este folositd pentru a explica o groazi de
lucruri care se intAmpla in societate, pentru fiecare de-
cizie luati la bursa de valori si in economie. Ea spune
urmitoarele: la orice te astepti cu incredere ca se va in-
tampla, acel ceva iti devine profetie autoimplinita.

Daci te astepti sa fii fericit si s ai succes, probabil
asa va fi. Dacd te astepti sd ai multi prieteni si sa fii pla-
cut de ceilalti, te vei comporta intr-un mod care va face
ca asteptarea ta s3 se adevereasca. Dacd te astepti sd ai 0
viatd minunatd, s contribui la binele din societate si sa
fii respectat de familia, prietenii si colegii tdi, i aceasta
devine o profetie autoimplinita.

Probabil cd atitudinea cea mai bund pe care ti-ai
putea-o dezvolta este una de asteptare pozitiva, care sa
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