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»Sunt de-ajuns asa
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zi de zi si priveste
cum ti se schimba viata!
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CAPITOLUL 1

Drumul spre serviciu
nu este iadul pe pamant

Cea mai importantd descoperire a generatiei
mele este cd oamenii isi pot schimba
viata schimbandu-si mentalitatea.

William James, psiholog american

In timp ce studiam pentru meseria de terapeut, m-au
intrigat urmatoarele spuse ale profesorului meu: ,, Mintea
este foarte complicata si complexa. Iti ia o viatd sd ajungi
sa o intelegi si sd o controlezi.“ M-am gandit imediat:
,»Pai, atunci ce facem? Nimeni nu are la dispozitie o viata
ca sa isi controleze mintea.“ Mai mult decat atat, ce rost
are sa devii stapanul mintii tale la 80 de ani? Este inutil.
Dar ghici ce? Realitatea e alta.

Adevirul e ca mintea umanad are o singura sarcina
simpla: sd ne mentina in viatd cat mai mult cu putinta.
De aceea a devenit expertd in evitarea durerii si fuga de
pericol.

Pentru stramosii nostri care traiau in triburi, aceasta
sarcind era extrem de dificild. Erau nevoiti sa fugd de
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pradatori, sa gaseasca apd si hrana si sd se adaposteasca
de vremea neprielnicd. Amenintarile fizice din trecut erau
mult mai numeroase decat astdzi si organismul uman a
fost creat sa reactioneze la factorii de stres. Corpul nostru
si-a dezvoltat raspunsurile de ,lupta sau fuga“ ca reactie
la stresul provocat, de obicei, de animalele mari de prada,
alti membri ai tribului furiosi sau dezastrele naturale.
De atunci, lumea materiala s-a schimbat mult. Pentru
majoritatea celor din prezent, integritatea fizicd nu mai
este zi de zi in pericol. Dar organismul nostru are, din
nastere, un defect fundamental: creierul nu s-a schimbat
foarte mult astfel incét s se adapteze noii realititi mai
sigure si mai domestice. In continuare, suntem progra-
mati sa reactionam prin luptd sau prin fugd la imprejura-
rile stresante si la restristile vietii. Doar ¢ acum factorii
de stres si blocajele sunt mai degraba mintale decat pri-
mitive. In pofida acestui lucru, din clipa in care ne nastem
pe aceasta planeta, mintea crede cd are o singura sarcina:
sd ne mentina in viata. Cum anume? Ascultand instruc-
tiunile pe care i le ddm despre ce ne provoaca durere.
Din acest motiv, dimineata, cand intarziem la servi-
ciu din cauza traficului si ne patam camasa alba cu cafea,
creierul nostru chiar crede cind spunem: ,Md omoara
drumul asta de zi cu zi. Traficul este un cosmar. Seful
mad streseazd. Mor sub atata presiune.” Cum reactioneaza
corpul la aceste instructiuni? Ei bine, fiindca i s-a spus ca
suntem amenintati — ca ceva ne omoara! -, creierul vrea
sd ne mentina in viata! Prin urmare, ritmul cardiac creste,

la fel si nivelul de cortizol si secretia de hormoni, suntem
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furiosi, zbieram la copilul de pe bancheta din spate si le
trimitem mesaje nepoliticoase colegilor. Ii transmitem cre-
ierului cd suntem stresati si in pericol direct si, ce sd vezi,
el ne crede. Ora de ord, zi dupa zi, creierul se adapteaza in
functie de limbajul pe care il percepe.

Aceasta este prima lectie importantd pe care vreau si o
retii: mintea ta face ce crede cd vrei sd facd si considerd cd
este in interesul tdu.

Cand astepti in trafic si te lasi coplesit de stres, corpul
tau incearca cu disperare sa te salveze, fiindcd ii dai toate
indiciile ca statul in masina iti provoacd o mare durere.
Prin cuvintele tale, iti instruiesti mintea sa declanseze
raspunsul fizic de luptd sau fugd. Dar adevarul este cd
un sfert de ord de intarziere si cimasa albd patata nu iti
provoaca nicio durere. Stanjeneald, poate, dar nicidecum
genul de stres pe care il simte cineva cand ii arde casa sau
este urmirit de un mistret. Insi mintea ta nu face dife-
renta. Ti-ai exprimat verbal sentimentul ca te doare si
cd esti amenintat, prin urmare creierul tau creeazd toate
simptomele si reactiile necesare pentru a te ajuta sa fugi
de pericol. Rezultatul? Devii stresat si nefericit.

Ca toate invatamintele mele, si acesta are o baza sti-
intificd. Testarea musculara este o tehnica inspiratda din
chineziologia practici. Intr-un fel, testarea musculara
este un mod de a intreba subconstientul prin cuvinte si a
primi un raspuns fizic, corporal.

Testarea musculard demonstreaza ca trupul reactio-
neaza la cuvinte intr-un mod de care nu suntem intot-

deauna constienti si pe care nu il controlam mereu, asa
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cum se intdmpla cand asteptam blocati in traficul pe care

il consideram la propriu ,,iadul pe pamant®.

/

\_

Exercitiu

Fa urmatorul lucru: testeazi-te ficind o afirmatie
care nu este adevaratd (vei avea nevoie de ajutorul
cuiva). Intinde bratul si tine-1 foarte drept, incordand
pumnul. Roagd un prieten sa iti impinga bratul in jos.
Sarcina ta este sa rezisti, sd iti incordezi puternic bratul
si sd te opui coborarii lui. Dupa ce te-ai organizat pe
pozitii, rosteste cu voce tare o afirmatie adevarata,
cum ar fi ,,Sunt femeie® sau ,,Ma numesc Amanda“
si repeta exercitiul cu impingerea.

Vei observa cd bratul tdu raméane ferm si puternic
daca spui ceva pozitiv si adevarat.

Acum repeta exercitiul rostind un neadevar evi-
dent, cum ar fi: ,,Sunt barbat® sau ,, M numesc Voltarol".

Cand spui un lucru negativ si incorect, corpul
tau are o reactie ,,slaba“: bratul nu rezista impingerii.

Insd daca rostesti un adevir, corpul va avea o
reactie puternica si va rezista.

\

J

Aminteste-ti mereu: cuvintele sunt puternice, iar

mintea te ascultd neincetat. Fiecare cuvant pe care il

spui devine un proiect pe care mintea si corpul tau vor

incerca sa il transpuna in realitate. Cea mai puternica
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fortd interioard este nevoia de actiona permanent intr-un
mod compatibil cu gandirea ta. Odata ce vei avea dovada
acestui lucru, vei acorda mai multa atentie cuvinte-
lor tale, determinandu-le sa fie mai optimiste, pentru a
influenta benefic proiectul la care lucrezi continuu. Acest
exercitiu este extrem de potrivit pentru copii, fiindca i
invata puterea cuvintelor si a gandurilor.

Testarea musculara functioneaza pentru toatd lumea.
Daca vrei sa vezi ca mintea ta raspunde intr-adevar la

cuvintele pe care le spui, incearcd urmatorul exercitiu:

e )
Exercitiu

Formeaza un cerc cu indexul si degetul mare de
la 0 ména.

Trage de cercul astfel format cu indexul si dege-
tul mare de la cealaltd mand, pentru a-ti testa forta.
Continuad sa tragi si s opui rezistenta, rostind cu
voce tare:

»Sunt un om extraordinar i am un succes fantastic.
Sunt un om extraordinar si am un succes fantastic.“

Observa cum cercul rdmane intact, pentru ca
rezistenta ta este puternica.

Acum rosteste:

»Sunt un ratat si fac totul praf. Sunt un ratat si
fac totul praf.“
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Cand spui ,,Sunt un ratat si fac totul praf “ iti pierzi
puterea si strdnsoarea ta sldbeste. Spune din nou: ,,Sunt
un om extraordinar si am un succes fantastic. Fiecare
muschi al corpului tdu reactioneaza la cuvintele pe
care le rostesti si la gndurile pe care le ai.

Lectia este, desigur, ca trebuie sa fii mult mai atent
la gandurile si cuvintele tale.

Exercitiul functioneaza si mai bine daca rogi pe
altcineva sa tragd de cercul format din degete in timp
ce rostesti afirmatiile pozitive si negative.

\_ J

Aruncd vechiul manual
de instructiuni al mintii tale

Acum, dupa ce am vazut cd mintea ne ascultd atent
cuvintele si cd, pe baza lor, intemeiaza actiuni fizice si
sentimente, ce facem cu aceste informatii? Raspunsul
merge in profunzime.

Gandeste-te la un aspect din viata ta care ti-a provocat
intotdeauna o stare conflictuald, durere sau stres. Poate
vrei sd sldbesti — un subiect despre care vom discuta pe
larg in capitolul al saptelea —, dar oricat de mult ai incerca,
te autosabotezi continuu. Sau poate devii incredibil de
emotionat cind stii ca trebuie sa vorbesti in public, desi
aceasta incapacitate te impiedica sa promovezi pe plan
profesional. Sau poate nu iti poti crea un obicei nou, cum
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ar fi sd scrii zilnic sau s faci miscare, in ciuda faptului ca
mintii tale constiente ii place aceasta idee.

Cauza acestor probleme pe care le au totii adultii este,
cel mai probabil, vechiul manual de instructiuni al min-
tii. Sa luam drept exemplu teama de a vorbi in public.

O lectie importanta pe care am invétat-o in deceniile
de practica terapeutica este ca teama de a te adresa unei
multimi — indiferent daca este vorba despre 20 sau 2000
de persoane - este cea mai raspandita. Motivul e legat
de faptul ca a vorbi in public presupune o vulnerabilitate
intrinseca: riscul de respingere si de ostracizare. §i, dupa
cum iti amintesti, toti fugim de respingere.

Cei care fac tot posibilul ca sa evite prezenta vulne-
rabila in fata unei multimi au trecut candva printr-un
incident sau o serie de incidente in care s-au simtit bat-
jocoriti, sicanati sau respinsi. Poate si-au uitat replicile
la concursul de talente al scolii si smecherii clasei i-au
tachinat. Poate erau balbaiti in copildrie si un profesor
care spera sa ii vindece i-a obligat sa vorbeasca. Sau poate
pur si simplu nu s-au simtit niciodatd acceptati de prie-
teni si colegi si acum, la maturitate, continua s facd tot
posibilul pentru a evita sd fie respinsi. Desi au trecut 30 de
ani si smecherii clasei nu mai sunt aici, incapacitatea lor
de a sustine o prezentare fard nervi intinsi la maximum,
fara sa transpire si sa se balbaie le provoaca suferinta si
ii impiedicd sa obtind o crestere salariald. Insa, incd o
data, creierul lor face ce crede ca vor ei sa faca: evitd cu
orice pret durerea respingerii, refuzdnd cu obstinatie sa
vorbeascd in public.
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Vrei si alte dovezi cd mintea urmeaza instructiu-
nile primite prin cuvintele tale? Hai sa analizam acest
comportament din perspectiva pozitiva. Gandeste-te
cum puscasii marini americani reusesc sa alerge multi
kilometri cu bocancii ingreunati de noroi si cu spina-
rea impovarata de echipamente, dar cu un sentiment de
usurinta si chiar de placere. Reusesc acest lucru deoarece
camaraderia si optimismul pe care le creeaza scandand
sloganuri si cntand imnuri motivationale in timp ce trec
prin noroi le determina mintea sa creada ca isi doresc sd
fie acolo. Brusc, 15 kilometri de alergare in conditii grele
nu le provoacd durere, ci le stimuleaza curajul si onoarea.
Un exemplu similar este bucuria cu care unii oameni isi
tatueaza tot corpul. Ignora durerea pentru cd i-au trans-
mis mintii cd isi doresc produsul final. Mintea lor nu per-
cepe durerea ca pe o amenintare la adresa supravietuirii
sau a sigurantei, asa cd se supune cu bucurie si permite ca
pielea sa fie intepata de ace fara sa fuga.

Odata ce vei intelege cd mintea reactioneaza la instruc-
tiunile detaliate pe care i le dai prin dialogul tau interior si
exterior, vei putea si folosesti aceste informatii in avantajul
tau. Dar vreau sa fiu bine inteleasa: nu este vorba despre
»puterea gandirii pozitive®, cind oamenii sunt instruiti sa
pretindé pur si simplu cé totul e roz si perfect, in ciuda
fricilor, fobiilor si greutdtilor intalnite. Ci este vorba despre
o comunicare specificd, directa si actualizata cu mintea ta
despre aceste frici, fobii si greutati.

Folosind aceastd logica, drumul tau ,,chinuitor si de
cosmar” spre serviciu va deveni ,,un obstacol incomod,
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dar surmontabil® Dacéd trebuie sd lipsesti duminica
dupd-amiaza dela o petrecere ca sd iti pui ordine in regis-
trele contabile sau ca sd pregatesti o ofertd, nu privi acest
lucru ca pe ,,un supliciu®, ci ca pe ,,0 oportunitate de a
progresa si de a te pregati pentru saptdméana urmatoare".
Noul dialog pe care il transmiti mintii tale nu trebuie
sd fie nerealist sau fantezist — la urma urmei, nimeni nu
vrea sd stea in trafic sau sa rateze distractia de weekend -,
ci trebuie sd redefineascd realitatea ta actuald. Dacd viata
ta nu este cu adevarat in pericol, nu iti hrdni mintea cu
indicii care sd o faca sa intre in modulul de luptd sau fugd
doar pentru ca ceva nu a mers fix asa cum ti-ai planificat.

Schimbarea obiceiurilor si a tiparelor de gandire pe
care le-ai avut toatd viata poate sa pard un demers descu-
rajant. Mie imi place sa consider aceasta masura o ,,actu-
alizare a software-ului“. Mintea umana are vulnerabilitati
si da erori intocmai ca laptopurile si smartphone-urile.
Daca nuil actualizam, laptopul devine vulnerabil la virusi
si incepe sd ruleze tot mai lent si mai ineficient. Acelasi
lucru se poate spune si despre mintea umana. Cand simti
cd esti intr-un impas - indiferent de natura sa -, cauta
cauza principala sau informatiile depasite. Cand iti vei da
seama de aceste lucruri, vei putea sa actualizezi instruc-
tiunile pe care i le dai mintii, la fel cum iti actualizezi
software-ul laptopului.

Hipnoza este extrem de utila in aceastd privinta,
fiindcd poti sd identifici rapid si eficient momentul in
care ti-ai creat aceste convingeri depdsite si inutile si poti
sd le inversezi. Este bine sd stii ca dureazd intre 10 si 21 de
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zile pentru a renunta la o credintd veche si a o inlocui cu
o varianta noud, imbunatatitd. Daca privesti lucrurile in
ansamblu, perioada necesara pentru a scipa de o convin-
gere pe care ai pastrat-o 30 de ani este destul de scurta.
Acorda-i asadar mintii tale marja de care are nevoie pen-
tru a-si insusi noile instructiuni.

Pentru cei care s-au chinuit sa se descotoroseascd de
sistemele de credinte inutile si negative care le provoaca
sentimente de depresie, anxietate, tristete si izolare si
care le afecteaza fizic corpul, a sti cd mintea este capabila
sa se schimbe foarte repede este o veste buna (iar cartea
de fatd ne aratd cum sa facem acest lucru). Viata ta nu va
fi niciodatd perfectd — nimeni nu are o viata perfecta -,
dar felul in care reactionezi la cusururile si adversitatile
ivite in cale poate fi mai sofisticat decét s-a gandit vreo-
data un om al cavernelor fugarit de un smilodon. Ofera-i
mintii informatiile inteligibile, logice, actualizate si lip-
site de dramatism de care are nevoie pentru a privi in
perspectiva problemele si obstacolele si vei descoperi ca
viata ta va deveni mult, mult mai usoara si mai plicuta.
Nu uita niciodata ca tu esti fauritorul convingerilor si
obiceiurilor tale - iar apoi devii creatia lor. Alege, asadar,
cu intelepciune si ofera-i mintii instructiuni mai bune, ca

sa stie cum sd reactioneze corespunzator.



O lectura rapida, usoara si totodata
profunda, Sunt de-ajuns asa cum sunt

e pentru cei care vor sa-si vindece ranile
emotionale din copilarie, cautand solutii
pe cat de simple, pe atat de eficiente, care
duc la schimbari substantiale.

Vilma Reynoso

»ount de-ajuns asa cum sunt” - sase cuvinte care iti vor schimba
viata. Cand le gandesti si le rostesti cu voce tare, ti se imprima
in minte $i devin parte din credintele si din viata ta de zi cu zi.
Foloseste-te de puterea lor ca sd capeti mai multd incredere in tine
si sa te placi cu adevarat, scapand de autocritica si de tendintele
de autosabotare. Dialogul eficient cu mintea ta va aduce cu sine
transformari profunde si de durata: in curand, te vei bucura de o
carierd implinitd, de relatii infloritoare si de o energie debordanta.
Cand vei sti si vei simti cd esti de-ajuns asa cum esti, cei din jur vor

remarca la raindul lor schimbarea.
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