TEHNICI DE BAZA

»Imi manifest intentia de a md transforma.”

ubiectul acestei cérti este transformarea de sine.
Stiu ca ceea ce iti doresti nu este sa te schimbi tu,
ci sd se schimbe toti ceilalti. Tu ti-ai dori ca parintii tai,
fratii, rudele, seful, prietenii, iubitul sau iubita, proprieta-
rul locuintei pe care ai inchiriat-o, vecinii, preotul si chiar
membrii guvernului sa se schimbe pentru ca tu sa poti
duce o viata perfectd. Din pacate, lumea nu functionea-
za in acest fel. Daca doresti ca viata ta sa se schimbe, tu
esti cel care trebuie sa se transforme mai intai. Daca te vei
transforma, toti cei din jurul tiu se vor schimba la rdndul
lor, cel putin in relatia cu tine.
Esti dispus sa faci aceastd schimbare?
Daca egti dispus, te pot ajuta sd iti creezi viata pe care
ti-o doresti. Tot ce trebuie sa faci in acest scop este sa ifi
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lubegte-te pe fine insufi i vindecd-fi viata

schimbi anumite ganduri si sd renunti la unele convin-
geri. Suna simplu, nu? Chiar este. Din pacate, acest pro-
ces nu se dovedeste intotdeauna la fel de usor de transpus
in practica. De aceea, iti propun sa exploraim impreuna
o serie de convingeri pe care le-ai putea avea, legate de
diferite domenii ale vietii. Dacé se dovedeste ci ai con-
vingeri pozitive, nu pot decat si te sfatuiesc sa le cultivi
in continuare si s le intdresti si mai mult. In cazul in care
convingerile tale se vor dovedi insa negative, te voi ajuta
sd renunti la ele.

Viata mea ilustreaza perfect ce se intampla atunci
cand iti schimbi convingerile, Cindva am fost un copil
abuzat care a crescut intr-o stare de saricie, fara niciun
pic de pretuire de sine, dar cu foarte multe probleme. In
timp am ajuns o femeie renumiti, capabila si ajute foarte
multi oameni. Nu mai trdiesc de mult in durere i in su-
ferintd. Dimpotrivd, mi-am creat o viatd minunatd. Daca
doresti, si tu poti face acest lucru.

Sfatul meu este sa te tratezi intotdeauna cu blinde-
te in timp ce practici exercitiile recomandate in aceasta
carte. Schimbarea este posibild, dar poate fi dificila sau
ugoard. Depinde in mare masura de tine. Constientizeaza
fiecare efort pe care il faci. Existd intotdeauna o perioada
de tranzitie de la vechile la noile convingeri. In aceasta
perioada este posibil sa oscilezi intre vechiul $i noul mod
de a gandi, intre vechile tipare comportamentale si cele
noi. Nu te descuraja. Fii plin de iubire fata de tine insuti,
la fel cum ai proceda cu un prieten care trece printr-o pe-
rioadd dificila. Oferd-ti toate incurajarile de care ai ne-
voie, cici treci printr-o experienta noua, cu care nu esti
familiarizat.
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Tehnici de bazd

Nu vei obtine rezultate optime decat daca vei prac-
tica cu perseverentad exercitiile recomandate in aceasta
carte. Totusi, chiar daci le vei practica mai rar, rezultatele
nu vor intarzia sa apara. Fi atat cat poti. Exercitiile iti vor
oferi informatii noi legate de tine insuti. Vei avea astfel
posibilitatea sa faci alegeri noi. Fiecare alegere noud va
reprezenta o simanti pe care o vei planta in solul gradinii
tale mentale. Semintele au nevoie de timp pentru a ger-
mina si pentru a creste. Retine: daca plantezi o saimanta
de mar, nu vei obtine instantaneu un mar adult din care
vei putea culege fructele. In mod similar, lucrul cu sine nu
conduce intotdeauna la rezultate instantanee.

Sfatul meu este si aplici tehnicile recomandate in
acest manual practic pe rind. Alege un domeniu de viata
si lucreazd numai cu el. Examineazi-ti sincer sentimen-
tele atunci cind practici un exercitiu. Incepe prin a citi
integral cartea, astfel incit gindurile si amintirile tale sa
iasa la suprafata constiintei, si abia apoi incepe si aplici
exercitiile din ea.

Aplica exercitiile chiar daca nu ai probleme in dome-
niul de viata respectiv. Convingerile care ar putea iesi la
suprafata in urma aplicarii lor te-ar putea surprinde. Daca
esti congtient ca ai probleme intr-un anumit domeniu,
aplica exercitiile de mai multe ori. Mai mult, creeaza-ti
propriile exercitii.

Tine o cutie cu servetele alaturi. Ofera-ti permisiu-
nea de a-{i explora trecutul §i de a plange, daca simti ne-
voia. Lacrimile fac parte integranta din fluviul vietii si au
efecte foarte purificatoare.

[nainte de a incepe, doresc si recapitulez principalele
principii care stau la baza filozofiei mele de viata. Probabil
ca ti le mai amintesti din cartea Po{i sa-{i vindeci viafa.
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fubeste-te pe tine insufi §i vindecd-fi viata

CE CRED EU

Viata este un proces simplu. Noi primim intotdeau-
na ceea ce oferim. Personal, cred cu toatd convingerea ca
noi suntem singurii responsabili pentru tot ceea ce se in-
tampla in viata noastrd, deopotrivd pentru experientele
noastre pozitive si pentru cele negative. Fiecare gand pe
care il emitem ne modeleaza viitorul. Cu alte cuvinte, noi
ne cream experientele de viatd prin gandurile pe care le
emitem si prin cuvintele pe care le rostim.

Convingerile sunt idei si ganduri pe care le accep-
tim, considerandu-le adevirate. Ceea ce gindim despre
noi ingine si despre lumea in care triim devine adevirat
pentru noi. Lucrurile in care credem (prin libera noastra
alegere) ne pot imbogati lumea si viata, dar ni le pot in-
clusiv siraci. Fiecare zi poate fi pentru noi o experienté
care ne umple de entuziasm, de sperantd si de bucurie,
sau dimpotrivi, de durere, de tristete si de dezamagire.
Doi oameni care traiesc in exact aceleasi circumstante pot
experimenta viata extrem de diferit. Ce anume il face pe
unul sd spuna ca viata este frumoasa, iar pe celilalt ci este
mizerabild? Eu cred ca la baza viziunii lor legate de viata
stau convingerile pe care le au. Daca suntem dispusi sa
ne schimbam convingerile de baza, viata noastra se poate
transforma in mod dramatic.

Indiferent ce convingeri legate de sine si de lume ai,
aminteste-ti intotdeauna ca acestea sunt simple ganduri,
iar gindurile pot fi schimbate. Poate ca nu vei fi de acord
cu toate ideile pe care ti le voi expune in continuare. Poa-
te ca unele dintre ele ti se vor parea nefamiliare si te vor
speria. Nu-ti face probleme. Oricum nu vei putea adopta
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Tehnici de baza

decét ideile care ti se potrivesc. Poate ca o parte din teh-
nicile descrise in continuare ti se vor parea simpliste sau
naive, fiind convins ca nu au cum sa dea rezultate in cazul
tau. Tot ce iti cer eu este sa le incerci.

Mintea noastrd subcongstientd acceptd intotdeauna
convingerile pe care le adoptam prin libera noasird alegere.
Puterea universala nu ne judeca si nu ne critica nicioda-
td. Ea ne acceptd exact asa cum suntem. De aceea, daca
accepti o convingere care te limiteaza, aceasta va deveni
adevaratd pentru tine. De pildd, daca accepti ideea ca esti
prea scund, prea inalt, prea gras, prea slab, prea destept,
prea prost, prea bogat, prea sdrac sau incapabil sa atragi
o relatie armonioasa in viata ta, aceste convingeri se vor
adeveri.

Iti amintesc din nou ci acestea sunt simple ganduri,
iar gandurile pot fi schimbate. Optiunile noastre sunt ne-
limitate, iar punctul de putere este intotdeauna momentul
prezent.

Tu ce gandesti in clipa de fata? Sunt gandurile tale
pozitive sau negative? Iti doresti ca aceste ganduri si iti
modeleze viitorul?

Cind eram copii, noi am invdfal sd ne cunoagtem pe
noi ingine si sd infelegem lumea in care trdim pornind de la
reactiile adultilor din jurul nostru. De aceea, o buna par-
te din ideile care ne definesc si din regulile dupé care ne
conducem viata nu ne apartin. De pilda, daca ai crescut
in compania unor oameni nefericiti, speriati, care se sim-
teau vinovati sau maniogi, inseamna ca ai adoptat foarte
multe idei negative legate de tine insuti §i de lumea in care
traiesti.
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