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Capitolul 0.
Constientizarea vietii

0.1. Scoala de gandire rationala si
dezvoltare personala

O scoald modernd, unde se preda o singura materie
esentiald: gandirea rationald. Accentul este pus pe
definirea si aplicarea proceselor mentale pentru a deveni
un om evoluat, constient si echilibrat in viata de zi cu zi.

Aici vei invata cum sa iti controlezi simturile, sa
iti definesti personalitatea, sd te pregatesti sa traiesti. Vel
invata sd stapanesti teama si sd o folosesti doar atunci
cand iti e utila.

Vei invata care e diferenta dintre a trdi si a
supravietui, vel intelege lumea ce te inconjoara.

Vei invdta despre adevaratele valori morale,
despre eticd, caracter si integritate si vei respinge treptat
conceptul de valoare exclusiv materiald, deoarece
valoarea autentica nu se masoara in bani sau bunuri, ci in

cine esti si cum traiesti. Dupa ce o sa termini lectiile o sa




descoperi libertatea de a alege asa cum ar trebui sa alegi.
Alegerile cele mai importante vor fi: drumul tdu in viata

si ce vrei sa devii.

0.2. Manualul gandirii rationale

Toti am trait, cateodatd, o stare extrema de frica,
de ingrijorare sau de incordare. Cateodata, starea asta
dureaza o zi sau poate doua, ori poate un an sau mai mult.
Am inceput toti s ne punem intrebari gresite: ,,Ce se
intampld cu mine?”, ,,.De ce reactionez asa?”, ,,.De ce Tmi
este teama?”, ,,Corpul meu de ce nu ma asculta?”. Sau
oare ma ascultd? Intrebarea corectd este, de fapt: ,,E
normal ce se intdmpla cu mine?”. Raspunsul este: DA.
Absolut normal.

Corpul reactioneaza la stimulul mintii. Este atat de
unit cu mintea ta, incat nu trebuie sa-i dai ordine, ci pur si
simplu reactioneaza la gandurile tale. Are modul lui de a
reactiona si o sd detaliez mai jos cateva moduri, desi sunt
atat de multe, Incat nu ne-ar ajunge o simpla pagind. Dar
subliniez — toate sunt naturale, normale si nimic nu este
iesit din comun. Sa incerc sa-ti lamuresc, totusi, intrebarea

“daca este normal”. Este vorba despre lumea in care traim.
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O lume care se fereste sd discute despre asta. Parintii,
primii profesori, incearca sa te creasca, dar in foarte rare
cazuri te pregatesc si mental. La scoald esti Invatat sa
asimilezi si sd procesezi informatii aplicate economic si
mai putin informatii despre mintea ta. De aceea, in
contextul in care nimeni nu vorbeste despre minte, ti se
pare, intr-un fel, un caz unicat, ca si cum ai patit tu ceva
si te-ai defectat. Subliniez: toti trecem prin etapa asta. Toti
evoludm si toti simtim schimbarea asta Intr-un fel care ne
sperie.

Frica asta extrema sau constanta care te apasa este,

de fapt, o constientizare. Pana acum mergeai pe strada,

printre blocuri, privind masini, oameni si cladiri, linistit.
Acum te temi. Care este diferenta dintre cel de dinainte si
cel de acum? Acum constientizezi. Constientizezi ca
blocurile au flori in ghivece pe pervaz, iar tu treci exact pe
sub ele. Constientizezi ca privirea ta este inainte, nu in sus,
si cd oricand poate sd-ti cadd in cap un ghiveci smuls de
vant. Constientizezi cd oamenii nu sunt toti asa de frumosi
si veseli. Unii sunt agresivi, unii sunt violenti sau cu

caractere stricate, iar tu Incepi sd-i deosebesti. Pe strada




vezi masinile, vezi soferii cum conduc, claxoneaza si le
simti agresivitatea.

Constientizezi cd mergi la cativa metri de masini
care cantaresc o tona si ca oricand un sofer, caruia poate i
s-a facut rau, poate sd traga de volan spre tine. Asa ca
incerci sd compensezi prin activarea simturilor; incerci sa
fii atent la oamenti, la vant, la blocuri, la ghivecele de flori.
Starea ta de atentie maxima pune si corpul in postura de
lupta sau de fuga. Mai corect, in postura de supravietuitor.

Totusi, corpul nu este ca mintea. El este mai greoi, are

sisteme care nu se activeaza si nu se dezactiveaza la fel de

repede ca un gand. Dureaza putin sa se activeze, dar
dureazd mult mai mult sd se relaxeze. Tehnicile de
relaxare iInseamna proceduri care necesita timp, pentru ca
asta este important: durata.

Stiu cd tu vrei pastila magica si sa treci de la ,,imi
este frica” la ,,gata, sunt perfect linistit”, doar ca nu exista
pastila asta. Corpul are regulile lui, iar mai jos le vei
intelege. Pentru ca asta este intrebarea cea mai grea: ,,Ce
se intampld cu mine?”. Raspunsul elimina frica, temerea

si le inlocuieste cu acceptarea si intelegerea. Drumul

acesta nou care Incepe este, de fapt, un drum al evolutiei.
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Poti sa incerci sd fugi, sa cauti solutii, dar, intr-un final,
vei intelege ca tu esti cel care trebuie sa accepte, sa
inteleaga si sa repare. Nu cere ajutor de la altii, pentru ca
doar tu ai tot ce-ti trebuie. Trebuie sd te cunosti ca
organism, la fel cum trebuie sa-ti cunosti mintea, sa-ti
intelegi rationamentele si motivele lor, sa intelegi frica si
de ce o activezi. S& accepti cd organismul si mintea
lucreaza impreund — in moduri diferite, dar impreuna.
Unificarea minte-trup iti va aduce liniste si pace, atat in
trup, cét si in minte.

=Mens sana in corpore sano.=

Evolutia mintii umane nu respecta un set de reguli,

iar o minte evoluatd nu se poate evalua dupa nivelul de
cunostinte. Evolutia mintii tine de procese si de
conexiuni; este, de fapt, o evolutie procesuald. Modul cum
primesti, cum descoperi si cum prelucrezi informatiile,
intrebdrile pe care le cauti si pe care le pui, postura ta in
raport cu o anumitd problema sunt doar cateva elemente
ce compun o minte evoluata si rationala.

Nu vreau sa lungesc povestea ca sa nu pierdem
timpul inutil. Dupa ce o sa termini capitolele de lucru, o

sa te rog sa le recitesti cate unul, o datd pe zi. De ce iti cer
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asta? Pentru cd mintea omului proceseaza informatia in
mai multe etape. Etapa unu: cea de acceptare a
informatiei, daca esti de acord cu parametrii logici. Etapa
a doua: cand informatia devine informatie proprie,
acceptata si trecuta prin filtrele individuale. Atunci Incepi
sd 11 transmiti subconstientului, prin fiecare recitire, sa o

memoreze deoarece este importantd. Etapa a treia este

cand informatia este complet a ta si o scoti din

subconstient ca sa o aplici de fiecare datd cand e nevoie.

O sa vezi separat regulile pe care trebuie sa le
respecti. Le vei respecta daca vei urma cele trei etape, iar
regulile vor fi, de fapt, regulile tale. Ele vor deveni
principii de viatd solida, rationald, puternica, dar mai ales
evoluata.

Asta nu e, de fapt, o simpla carte, ci mai degraba
un manual pe care nu l-am avut niciodata si mi l-as fi dorit.
Un manual care trebuia sa existe in scoala, alaturi de un
profesor care sa il predea. Manualul unei gandiri rationale
si al unei minti evoluate. Dupd ce o sa il inveti, dar mai
ales dupd ce o sa il intelegi, o sa poti sa iti controlezi

gandurile si s 1ti strunesti mintea sa meargd acolo unde




doresti sa fie. O sa intelegi armonia: minte sdnatoasd in
corp sanatos.

Sunt capitole de lucru si sunt puse Intr-o anumita
ordine, ca sa te ajute s faci fiecare etapa complet. Dupa
ce termini capitolele de lucru si meditatiile, o sa iti ofer
cateva directii in care sa iti incerci puterile nou dobandite.
De aici incolo, o sa fie un drum fabulos pe care o sa il faci.
Diferenta e ca o sd il faci plin de liniste si de pace
interioara, in armonie.

O sa urci trepte si, din ucenic, o sd devii maestru.
In momentul #sta, o sa intelegi cat de mare e potentialul
tau, cat de putin stii, dar cat de fericit esti ca ai ajuns pe
drumul asta. O sa ajungi un ocean de liniste unic, pentru
ca fiecare dintre noi e unic, sculptat de modul in care s-a
adaptat la situatiile traite, dezvoltind mecanisme unice.
Nu iti cer sd ai incredere in mine. iti cer si ai incredere in

tine.

0.3. Nelinistea prin ochii celui care
simte

In panica si in confuzia ce te cuprind cateodata,

cea mai grea intrebare e: ce se intmpld cu mine? Ai
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senzatia ca explodezi, ca presiunea din tine, care creste, te

varupe in bucati. Simti ameteala, greata, dureri de stomac,

dureri in piept. Iti amortesc degetele si apoi te furnica, iti

simti picioarele reci, iar frigul te face sa iti pierzi controlul
si sd tremuri violent.

A1 variatii bruste de temperatura — cand iti creste
temperatura corpului si simti cd te sufoci, imediat dupa
incepi sa tremuri de frig, cu frisoane care te zguduie.
Senzatiile de durere sunt cumplite: te lovesti la un deget
si simfi cd ti s-a rupt toatd mana. Traficul intestinal
niciodatd nu e in ordine, stomacul te doare constant si,
cand nu te doare, scoate zgomote ce te fac sa te jenezi de
persoanele din jur.

Te doare pieptul, te doare in stanga, pe unde ar
trebui sa fie inima, te doare in dreapta, pe unde presupui
ca e ficatul. Cam asa arata o stare de anxietate si probabil
al simtit singur o parte sau toate simptomele de mai sus,
alaturi de altele mai crunte si ,,creative”. Suna ca un mare
iad, nu? Asa este, si la asta ma refer cand spun ca poti sa
stai 1n 1ad sau sd fugi.

Dacd fugi, peste o perioada de timp o sd ajungi

iardsi in acest iad mental. Daca stai, atunci o sa traiesti cu
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demonii tai, o sd 11 cunosti, 0 sa vezi cum au aparut si cum
pot fi ucisi. O sa transformi iadul in casa ta, locul tau de
joaca, iar demonii o sa devina jucariile tale. Pe unii poate
chiar o sa 1i tii ca animdlute de companie, pentru cd o sa
pard draguti si micuti, desi acum par cumpliti si
infricosatori.

Drumul e lung pana acolo. E greu. Dar l-ai ales,
asa ca hai sa raspundem la intrebarile care sunt inevitabile

in mintea ta.

0.4. Ce se intampla?

Sa incep cu ce se intampla. Mintea ta evolueaza
constant, acumuland informatii sau trecand prin emotii si
situatii. Cu cat evolutia este mai constantd, cu atat ai timp
sa asimilezi dezvoltarea fard sd iasa in evidentd. Ca de
exemplu atunci cand faci un antrenament identic zi de zi
si devii mai puternic cu fiecare zi, fara sa iasa asta in
evidentd si fara ca macar tu sa iti dai seama.

In modul violent, o situatie dificild, o emotie
puternica sau o teama groaznica te face sa evoluezi mult
mai rapid. E vorba de instinctul de supravietuire care se

activeaza in cazul emotiilor puternice pentru a preveni sau
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evita o trauma. De cele mai multe ori, nu se rezolva pentru

ca nu existd niciun set de instructiuni: ce sa faci, cum sa

faci. Asta e si rolul manualului de gandire rationala.

Sa revenim: mintea ta realizeaza, ca urmare a
evenimentului sau evenimentelor, ca e nevoie de mai mult
ca sa poti trece peste, ca sa supravietuiesti, si activeaza
mecanismul de evolutie. Doar ca nu 1l activeaza ca la o
emotie normala si la un ritm cu care te-ai obisnuit — ca la
o masind unde motorul ruleaza linistit la citeva mii de
turatii — ci 1l duce direct la maxim. Masina ta merge
direct la turatie maxima, pe zona rosie. E ca atunci cand
te duci la antrenamente si a doua zi vezi ca esti de doua
ori mai puternic, de doud ori mai rapid si de douad ori mai
alert decat erai ieri. lar asta se intdmpla brusc. Asa ca
incepi sa pui intrebari: oare e bine, oare e rau, oare poti sa
faci fatd acum ca s-a schimbat totul? Normal era sa fii
slab, acum nu mai esti. Oare e un vis care se va termina, €
un cosmar poate sau e realitatea?

Asta se Intdmpla in interiorul tu si asta simti de
fapt: cresterea puterii tale la un nivel care nu a mai fost
inainte, si asta foarte repede. Ca sa iti stapanesti noile

puteri, trebuie sa le intelegi, sd le accepti si, de ce nu, sa
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le dezvolti in continuare. O parte o sa o explic eu si o parte
0 sa o las la analiza ta, sa te descoperi ca organism.

Vei afla ce nu stiai despre tine: ce face fiecare
buton al corpului tdu, cum se activeaza, cum se realizeaza
magia, dar mai ales cum faci trecerea spre calitdtile tale
ascunse. Dacd te intrebi de ce sa faci treaba asta, iti
raspund cu o intrebare: cand cumperi un telefon nou,
verifici ce face fiecare functie si fiecare buton? Ai primit
un organism acum ceva vreme — ai cautat sa vezi ce face

fiecare functie si fiecare buton?

0.5. Activarea organelor de simt

Sa revenim si sd vedem ce se intampld in general
si apoi o sa particularizam. Evolutia fizicd este
manifestatd prin activarea organelor de simt. Ochii devin
alerti si focalizeaza cu o claritate fantastica, urechile aud
zgomote foarte usoare, mirosul detecteaza zeci, sute, mii
de arome, iar pielea ta devine receptivd si simti orice
atingere. Separat de asta, 0 sa remarci ca mai ai un simt
magnetic si un simt energetic. Astea doud simturi nu se
prea regdsesc in carti, dar exista, iar cei care au trecut prin

astfel de procese pot sd le recunoasca si, de ce nu, sd le
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dezvolte. Hai sd incepem cu fiecare element si sa il
corelam cu ce simti.
Ochii focalizeaza excelent. Cateva secunde daca

te uiti la un obiect, remarci detalii la cel mai mare nivel.

In cele cateva secunde de privit fix, o sa simti efectiv cum

se ajusteaza imaginea mai aproape sau mai departe, ca un
fel de zoom. Ochiul tau regleaza claritatea si o sa simti
efectiv cum face asta, parca aplica filtre de decodare. De
ce face asta? Ca sa identifici pericolul pentru tine ca
organism. Cand se realizeaza acest zoom, cadrul ramane
in ceatd, iar focusul scoate in evidenta ce ai selectionat sd
privesti cu atentie. Daca nu gédsesti nimic amenintator,
atunci ochii tdi o sa caute in continuare, repetand procesul.
Astainseamna cd o sa vezi ceata — clar — ceata — clar foarte
repede, ceea ce va duce la o senzatie de ameteald insotita
de greata si de pierdere a controlului.

Tot de la ochi apar si durerile de cap, migrenele,
pentru ca in timpul focalizdrii intense, pe langd incordarea
muschilor, tu nici nu o sd@ mai clipesti, ca sa nu pierzi
informatia vizuald. Asa retina se usucd, clipitul devine
rapid si superficial, iar in cateva ore simti zgarieturi cand

clipesti. Picaturile nu prea ajutd; doar tu te poti ajuta,
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folosind propriile glande de lubrifiere pentru a-ti mentine
ochii in stare optima.

Dezvoltarea auzului este poate cea mai evidenta.
Resimti zgomotele puternice atat de tare, incat te chinuie
efectiv. Auzul e corelat cu urechea interna a echilibrului.

O adaptare la un auz mai bun o sa iti dea probleme de

echilibru; o sd simti ca de abia te tii pe picioare si o sd te

sprijini de obiecte ca un om batran. Prin suferinta asta, vei
dezvolta un simt al auzului impecabil.

Dezvoltarea mirosului 1ti aduce conexiuni
stomacale, de la stari de greatd si dezgust, la foame intensa
sau poftad intensd. Din pacate, mirosul omului este slab
dezvoltat, iar anatomic este procesat in lobul central,
responsabil cu partea rationald. O sa mai discutam despre
asta; momentan, discutdim despre ce simti. Prin
dezvoltarea mirosului se antreneazd pregatirile
stomacului. Cand vrei sa mananci ceva, activezi in
organism procesele necesare pentru digestia a ceea ce vei
ingera. De asemenea, produci hormoni ce regleaza si
analizeaza daca ai nevoie sd mananci sau nu.

Poftele si dorintele alimentare grabesc digestia

pentru a face loc pentru o altd ingerare. Grabirea digestiei
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se face prin scurtarea timpului de trecere al bolului
alimentar prin intestine. Peristaltismul este miscarea
normald de contractie si relaxare a intestinelor pentru
impingerea mancdrii in timp ce se absorb substantele
nutritive. La identificarea unei amenintdri sau a unui
pericol, cum se intdmpla in anxietate cand ai impresia ca
esti In pericol, grabirea digestiei se face mult mai puternic
si mult mai repede.

Organismul vrea sda se poatd ocupa de
»amenintare”, nu de digestie. Ca urmare, te ,,bucuri”’ de

crampe, balonare sau diarce. Ca sd 1inchei

simptomatologia asta nu tocmai placuta, este evidenta si

varianta constipatiei, cand organismul blocheaza digestia
pentru un pericol iminent. Daca ar fi doar o oprire, ca o
teama sanatoasd de ceva real, nu ar fi nicio problema, doar
ca de-a lungul catorva ore se realizeaza multiple porniri si
opriri succesive. O bucata de lut, daca std pe loc, se
intdreste; daca este miscata tot timpul, rdmane elastica. De
fapt, sindromul de colon iritabil este doar un colon mult
mai senzitiv la starile tale.

Daci te uiti la o plansd de anatomie, o sd remarci

cd 1n jurul stomacului este colonul si ca are doua colturi,
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sub coaste, unde apar cel mai des durerile. Mesajele
medicale iti spun adesea sa fugi la doctor daca te doare
acolo, ca poate fi ceva grav. Asta te face sd te gandesti la
ce e mai rau. De la durere pana la consult, treci prin emotii
care iarasi blocheaza procesele digestive, iar peste citeva
ore o iei de la capat intr-un cerc vicios. Doctorul te pune
sa faci zeci de analize si, in timp ce astepti rezultatele, te
intrebi speriat: ,,daca e ceva grav?”.

Emotiile reincep cercul, iar durerea reapare.

Analizele ies bune si tu primesti un set de medicamente

ca sd usureze digestia. Si totusi, digestia ta nu are nicio

problema reald, doar are nevoie de timp. Ai grija ce
mananci, sd nu faci excese, si invatd sd iti controlezi
emotiile; asa ai rezolvat si aceastd problema. Din cauza
asta functioneaza uneori sedativele sau alcoolul, deoarece
amortesc trdirea emotiva pentru o perioada. Ar fi ciudat
ca doctorul sd iti scrie pe retetd sa bei o bere la trei ore
pentru digestie.

Fix la fel este si cu tratamentele pe care le primesti,
pentru ca o pastila regleaza un lucru, dar poate strica altul.
Este esential sa intelegi un aspect fundamental: tu nu ai

absolut nimic stricat in interior. Corpul tdu doar
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reactioneaza la viteza maxima la tot ce se Intdmpla in
mintea ta. Odata ce accepti cd aceste senzatii sunt doar
raspunsuri la frica, vei vedea cum intregul sistem incepe
sd se linisteasca de la sine, fard sia aiba nevoie de

»reparatii” exterioare constante.

0.6. Viata are gust... sau?

Sa revenim la hiperactivarea simturilor si la gust.
Activarea gustului este facuta sa contrabalanseze efectele
digestive ale anxietatii. Intensitatea gustului determina
secretii salivare. Ce rol are saliva? Are mai multe roluri,
dintre care doua sunt deosebit de importante: sa scada
aciditatea stomacald si sd asigure ungerea bolului
alimentar. In starea de anxietate, digestia este ori oprita,
ori grabita. La nivel de stomac, daca digestia este oprita,
atunci productia de acid va creste, pentru cd, in orice
variantd, alimentele ingerate trebuie maruntite. Procesele
sunt contrare: pe de o parte, stomacul isi face rolul de a
procesa alimentele, iar pe de altd parte, mintea spune
,»Stop, avem altceva mai important de facut, trebuie tratata

0 amenintare”.




Aceastd pauza fortatd se poate realiza doar cu
ajutorul salivei si de aceea unul dintre cele mai comune
simptome este gura uscata. La fel se explicd si durerile In
partea stangd, n zona superioard a coastelor, cauzate de
cresterea aciditatii stomacale. Cand corpul tau crede ca e
in pericol, foloseste toate resursele pentru aparare,
ignorand procesele normale. Poti sd faci un test de
stimulare a glandelor salivare atunci cand te doare in
partea stanga. Exercitiul cere sa iti misti limba sus si jos,
periind dintii pentru a creste productia glandelor. Odata
inghititd saliva, o sa vezi efectele foarte repede; in cateva
secunde se usureaza presiunea si durerea, deoarece acidul

este neutralizat natural.

0.7. In primul rand mirosul — cel
ce activeaza centrul rational

Sa ne intoarcem la miros si sa subliniem
importanta si rolul lui. Mirosul activeaza partea rationald,
asa ca, din cand in cand, adulmeca profund aerul din jur
si decodeaza mirosurile ce sunt ascunse in el. E cel mai
important exercitiu pe care trebuie sa il faci, alaturi de

exercitiile de respiratie. Inspirarea pe nas si expirarea pe
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gura de trei ori, numarand in minte, te ajuta sa te ancorezi
in prezent. A patra respiratie o realizezi integral folosind
doar gura, atat pentru inspirare, cat si pentru expirare.
Rolul acestui exercitiu este foarte important,
deoarece activeaza partea rationala si o pune la treaba. Iti
calmeaza bataile inimii conform ritmului respiratiei, adica
ritmul stabilit chiar de tine. Respiratia pe gurd va deveni

un oftat, iar oftatul inseamna recalibrarea naturala a

batailor inimii. In teorie, totul sund bine, usor si simplu,

nu-i asa? Totusi, In practicd, lucrurile stau diferit. Nu stii
cat de mult te inseli daca crezi cd va fi usor din prima
incercare.

Controlul respiratiei In anxietate este cel care duce
la atacul de panicd sau, dimpotrivd, cel care opreste
apdrarea acestuia. O sa fie greu, uneori cumplit; vei simti
o senzatie de lipsa de aer si vei avea impresia ca nu it
ajunge ce inspiri pe nari, simtind ca te sufoci. Dar, marele
dar, aceasta este o lupta a controlului. Este vorba despre
controlul tdu asupra propriului tau organism si despre cum
inveti sa iti gestionezi reactiile fizice.

Chiar si cand lasi o respiratie sau doud pe gura,

pentru ca nu mai rezisti sa respiri doar pe nas, tot control
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se numeste. Este o eliberare temporard a unui flux mai
mare de oxigen. Singurul aspect de care trebuie sa tii
seama e ca trebuie sa iti golesti mintea de orice si sa te
gandesti la o propozitie exersata zi de zi. Un exemplu util
este: ,,doar respiratia conteazd 1, doar respiratia conteaza
2, doar respiratia conteazd 3”. Vom mai repeta din cand in
cand aceste instructiuni.

Urmarind procesul, te 1incurajez sia dezvolti
diverse exercitii de respiratie tinand cont de doua
elemente importante. Primul: trebuie sa inspiri majoritar
pe nas pentru un volum de oxigen redus. Al doilea:
foloseste mereu o numaratoare si o propozitie cheie pentru
a pastra partea rationald activa tot timpul. Acesta este
instrumentul tdu principal, pe care sa il stdpanesti prin
practica zilnica, astfel incat sa fie pregatit exact pentru

momentele dificile.

0.8. Sa continuam raspunsurile

Sa continudm raspunsurile la ceea ce se intampla
cu dezvoltarea senzitivd. Dezvoltarea senzitivd este
interioara si exterioard. Partea in care resimti dureri,

presiuni sau apasdri in perioada digestiei este o
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sensibilitate interna, de asemenea dobandita pentru a
evolua. Gandeste-te cd majoritatea oamenilor nici macar
nu simt asta; gandeste-te ca nici tu nu simteai asta inainte.
Pe de alta parte, sensibilitatea externd o sa fie de cel putin
zece ori mai mare. O taieturd micd o sd se simtd ca o rand
majora.

Reactia alergica a organismului o sa fie exagerata,
dar, pe de altd parte, normald in raport cu intensitatea
stimulului senzitiv. Este incercarea organismului de a lua
toate masurile de protectie. Durerile musculare pe care, in

mod normal, nu le simteai, acum le simti. Simti bataile

inimii, simti muschii, simti totul la un nivel care pare

groaznic de ridicat. De fapt, este o senzatie noud, pentru
cd pand acum nu ai fost constient de ea si de capacitatea
ta de a simti atat de intens.

Tot ce simti trebuie sd fie explicat, intrucat are o
explicatie clara, anatomica. Trebuie sa le explici, sa le
intelegi si sd accepti ca este perfect normal. Este esential
sa intelegi cauzele si functionalitatea lor. Mare grija,
totusi, sa fii atent la modul in care emiti concluziile. Daca
pescuiesti intr-un lac, foarte probabil o sd prinzi pesti de

dimensiuni normale. Foarte rar o sd nimeresti un peste
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gigantic. Cam asa este si cu concluziile tale despre propria
sanatate.

Nu te gandi la ceva gigantic, pentru ca sansele sunt

de doar 1%. In 99% din cazuri, va fi normalitate. In 1%

din cazuri, durerea de stomac poate sa fie o boala grava;
in 99% din cazuri, este o simpla indigestie. 1% reprezinta
o boald grava, iar 99% este ceva usor vindecabil. De
asemenea, aplici aceleasi procente si cand situatia se
repetd, deoarece aceste proportii raman neschimbate si la
urmatoarea situatie prin care treci.

In mod normal, trebuie sd verifici memoria
durerii. Memoria durerii este inregistratd in timpul unui
eveniment trecut foarte dureros, care te-a socat si te-a
speriat. Trebuie sa te gandesti ce ti s-a intamplat si cum ti
s-a intamplat. Este necesar sa iei evenimentul nefericit la
studiat pentru a rememora amintirea. Fa asta cate putin in
fiecare zi, dar niciodata mai mult de 30 de minute. Trebuie
sa verifici toate detaliile amintirii: unde erai, ce faceai,
cum erai imbrdcat sau ce mirosuri erau in aer. Toate
detaliile pe care le-ai inregistrat atunci au ramas stocate.
Apoi, trebuie sd 1iti amintesti ce te-ai gandit, ce

rationament ai facut atunci, dar mai ales ce ai zis si ce ai
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stabilit s3 nu mai faci niciodatad ca urmare directa a acelui
eveniment. Dupa ce ai identificat asta, uitd-te In trecut sa
vezi de cate ori chiar ti-ai respectat cuvantul, doar ca sa
nu mai ajungi in situatia dramatica. Sa stii ca aceasta este
cea mai frecventa eroare a omului.

In momentul cand ai stabilit sa nu mai faci un
anume lucru, practic ai inchis trauma intr-o cutie si stai tot
timpul cu teama ca s-ar putea rupe, iar demonul ascuns
acolo o s scape. Cum tu ai facut cutia, de fapt o sa iti fie
frica de tine; te vei indoi cd poti s o mentii inchisa, poate

vei fi neatent sau poate o sd uiti. Asa iti bagi indoiala 1n

suflet si ridici fricii o statuie pe care nici macar nu poti sa

o atingi. Cutia aceasta va aparea constant, mai ales daca
activitatea pe care ai stabilit sa nu o mai faci este obisnuita
si te Intalnesti cu ea mereu. Ai stabilit, de fapt, un protocol
de aducere aminte al fricii si 1l porti cu tine tot timpul.
Poate e usor sa porti o cutie in spinare, dar peste zece ani,
cand o sd ai o sutd de cutii realizate pe acelasi rationament,
cum crezi ca o sa fie? De asta iti spuneam ca trebuie sa
desfaci cutiile si sa dai foc la ce ai bagat in ele.

Nicio situatie nu are cum sd se repete identic. Sunt

multe diferente, dar cea mai importanta este ca tu esti mai
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batran si mai experimentat, dar mai ales ca ai trait deja o
variantd negativa. Daca se va intampla ceva neplacut, la
fel ca ultima data, deja stii ca ai supravietuit atunci. A
doua oara o sa fie mai usor, pentru ca nici macar nu o sa
te mai surprinda. Ai deja dovada cad poti trece peste,
indiferent de ce 1ti spune amintirea aceea veche.

Etapa aceasta de curdtare mentald trebuie sa
cuprindd toata viata ta. Trebuie sd scotocesti zilnic dupa
amintiri. Cauti amintirile placute si pe cele neplacute.
Cele neplacute le studiezi ca sd vezi ce restrictie ai pus

asupra ta de-a lungul timpului. Restrictia e, de fapt, cutia

in care ai ascuns o fricd. Modul in care cauti restrictiile

trebuie sa porneasca de la activitatile tale de zi cu zi, de la
tot ceea ce repeti constant. Verifica ce se Intampla si la ce
te gandesti atunci cand Intrerupi o activitate cu care esti
obisnuit. Daca esti atent la starea de nervozitate ce apare
ca urmare a Intreruperii unui obicei, o sd vezi ca mintea ta
0 sa mearga spre rationamentul initial care a creat acel
obicei. Sa vorbim putin si de atacul de panica. Stii despre
ce vorbesc, cunosti starea de pierdere a controlului si de

frica groaznica prin care treci uneori.




Stii si cand ai ajuns prima datd la doctor sa il
intrebi ce se intdmpla si ai vazut privirea grava, serioasa,
care parca iti spunea cd ai avut noroc ca ai scapat cu viata.
E un moment in care, din cauza lipsei de echilibru intern,
percepi totul ca si cum ai fi fost la un pas de moarte.
Totusi, atacul de panicd nu ti-a pus niciodatd viata in
pericol, deoarece acesta este, in esentd, inofensiv pentru

organismul tau.

0.9. Atacul de panica este ca un
balon de sapun

(Subliniez ca diagnosticarea unui atac de panica,
mai ales ca exista conditii medicale urgente care seamana
in simptomatologie, trebuie facutd de un specialist
medical). In afara de o accelerare a batailor inimii si putin
tremurat, atacul de panicd nu mai produce alte efecte.
Doar tu poti s@ produci alte reactii daca alegi sa actionezi
sub impulsul fricii. Daca nu faci absolut nimic, acesta va
fi exact ca un balon de sdapun care creste si apoi dispare
fara nicio urma.

Senzatia nu e placuta fizic, dar nu e nici cea mai

grea prin care ai trecut. Solutia in cazul unui atac de
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panicd este lipsa actiunii. Sd@ opresti orice miscare a
corpului, s inchizi ochii ca s nu mai fie nevoie sa clipesti
si doar sa respiri. Ramai fara sa misti nimic si fii atent la
nemiscarea ta. Muta-ti atentia de la degetele de la picioare
pana la varful capului, verificand ca absolut nimic sa nu
se clinteasca.

Prin aceastd metoda mentii centrul rational activ,
deoarece 1i dai un ordin clar: sd nu se miste. Observi cum
intensitatea creste, apoi vezi cum presiunea se risipeste in
cateva minute. Desigur, vorbim despre atacuri de panica
aparute fara o amenintare reala langa tine. Daca in fata ta
apare un urs, te rog sa nu respecti regula nemiscarii, ci sa

vezi dacd poti s bati recordul la alergare pentru a te salva.

0.10. Panica e o alegere. A ta.

Panica este, de fapt, o forma upgradata a fricii.
Frica este decizia ta. Tu alegi daca activezi frica sau nu.
Ea este corelatd cu instinctul de supravietuire, dar bazata
pe increderea in tine si pe relatia pe care o ai cu tine Tnsuti.
Adica vezi un eveniment, il evaluezi, apoi decizi daca

trebuie sa iti fie fricd sau nu. Deci este o decizie a ta.




Foarte rar o sa apelezi la solutia fricii daca ti-ai iertat
greselile pe care le-ai facut de-a lungul timpului.
,QGreseli” este doar termenul ales de tine ca sa te
certi. De asemenea, frica scade dacd ai incredere ca te
descurci, mai bine sau mai rau. Corect ar fi sa te descurci
multumitor pentru tine, indiferent cat realizezi. Doar tu
trebuie sa fii multumit de ce ai facut; restul, indiferent cine
sunt, nu au dreptul sa isi dea cu parerea daca ai reusit sau
ai ratat, Intrucat nici nu conteaza. Doar parerea ta despre

tine conteaza.

Frica este o emotie, la fel cum este si bucuria. Iti

face, In schimb, mult bine pentru ca te forteaza sa te
adaptezi, sd iesi din confort si sd evoluezi. Iar evolutia
inseamna suferinta, rabdare si speranta. Sa Induri stiind ca
se termind la un moment dat. La final, o sa fii mai bun,
mai puternic si mai increzdtor in fortele tale. Va exista
intotdeauna in mintea ta suferinta; nu o poti sterge sau
uita, dar o poti accepta.

Ca sa fii puternic ca om, iti trebuie arme. Printre
cele mai importante sunt credinta, pozitivismul, umorul,
rabdarea, curiozitatea, intelegerea si acceptarea. Te-ai

nascut cu ele, dar nu le-ai folosit constant, iar timpul pune
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rugind pe orice sabie sau scut. Trebuie sa te antrenezi in
fiecare zi atat cat poti, ca sd poti folosi tot arsenalul pe
care il ai la indemana in tine. Doar tu esti tot ce ai nevoie
ca sd invingi.

Te poti ajuta de familie sau prieteni, dar, in final,

tu o sd porti batdliile... singur. Ai toate sansele sd invingi,

pentru cd mintea umana este incredibild. Totusi, ai sansa

sd si pierzi, nu pentru cd nu poti castiga, ci pentru ca nu
esti dispus Tncd sd lupti pana la capat sau ti-e teama de
schimbarea pe care o aduce victoria. Stii ce urmeaza daca
esti infrant? O altd batalie. Te retragi, te regrupezi si
pornesti din nou la lupta.

Indiferent de cate ori pierzi, mai urmeaza o batalie.
Asta se va intampla pana in momentul in care accepti cd
trebuie sa lupti pentru tine. Atunci o sa dai totul si atunci
o sd castigi mereu. Eu am incredere in tine pentru ca iti
cunosc potentialul. Stiu de ce esti capabil si stii ce poti
realiza prin propria vointa. Trebuie doar sa alegi sa vrei si

sd Incepi acest drum cu fruntea sus.




Capitolul 1 - Pune
intrebari

Intrebarile sunt fundatia gandirii rationale. Fara
intrebari nu folosesti decat ceea ce stii deja, iar ce stii deja
poate fi corect, partial corect, gresit sau partial gresit.
Intrebarile se adreseaza eului rational. Raspunsul eului
rational, pentru cd mereu e un raspuns, tine de ce
cunostinte si experiente ai acumulat pana la acel moment
al intrebarii. O sa incepem cu analiza de aproape ca sa
intelegi prima etapd. Tu acum citesti o carte. De ce citesti
un carte?

Intrebarea de ghidaj ce regleaza lumea in functie
de interes. Interesul este un catalizator foarte raspandit,
cea mai mare parte a activitatilor sunt inspirate de interes.
De ce citesti o carte? Ca sa obtii informatii. Urmatorul sir
de intrebari ar trebui sd vina de la sine: oare caut
informatii? Daca da, atunci ce fel de informatii caut? Oare

sursa asta de informatie este corectd? Oare ar trebui sa

32




notez informatia si sd mai caut alte surse pentru
confirmare ca sd pot sd trag o concluzie corecta si
completa?

Sa revenim la raspunsul "de ce citesc o carte" —
pentru ca ma plictisesc. De ce ma plictisesc? Pentru ca nu
am nimic de facut? Cum sd nu am nimic de facut cand
sunt atatea lucruri care imi plac si pot s aleg oricare dintre
ele. Ramificatie: nu mai stiu ce imi face placere (aici e
doar lene si minciund). Oricét de putin ai experimentat in

viata ai aflat o parte din ce iti place si ce nu iti place, deci

ai deja un set de activitati la care poti apela oricand simti

stagnare.

Mai avem si varianta — m-am plictisit de ce imi
facea placere. Raspunsul implicd dorinta ta de ceva nou,
frumos si care sa te atraga. De asemenea, daca eziti si nu
faci decat aceleasi activitati, sunt mari sanse sa dezvolti o
frica de ce e nou. Poate nu vezi in fata ta o lume tainica cu
minuni ce meritd sa fie descoperite, ci vezi o lume
amenintatoare plind de pericole. E alt rationament si o
tema de meditatie, dar sa ne intoarcem la Intrebari.

Asadar, de ce faci o actiune ca cititul unei carti?




Ce intrebari ar trebui sa mai pui? Pozitia in care
stai acum este aleasa constient de tine sau este doar o
adaptare automata la mediul in care te afli? De ce iti misti
degetele de la picioare cand citesti acum cartea?
Réspunsul este oare o problemd de atentie a corpului?(

poate nu te focusezi suta la suta pe activitatea de citire si

mai dezvolti si alte activitati sau nu poti sa iti mentii sub

control constant focusul ca sa te poti concentra pe toatd
durata cititului.) Sau ai o problema de rabdare? De ce
citesti inceputul cuvantului si sari cu privirea printre
randuri? Poti sa citesti si sd rostesti cuvintele citite n
mintea ta?

Asa se dezvolta focusul. Acest proces de
observare a propriilor mecanisme in timp ce parcurgi un
text este primul pas spre o disciplind mentala superioara.
Atunci cand inveti sd fii prezent in cel mai mic detaliu al
actiunilor tale, incepi sd preiei cu adevarat controlul
asupra propriei ratiuni si a modului in care percepi

realitatea.




1.1. Atentia este decizia eului
rational

Atentia este decizia eului rational — ai hotarat sa fii
sutd la sutd atent la ceva, iar focusul trebuie sd apara
atunci cand doresti si nu cand esti fortat de imprejurari.
Daca apare un animal salbatic acum langa tine, descoperi
ca poti sa te focusezi perfect, suta la suta, fara nici macar
sa clipesti. Focusul este una dintre armele tale. Ca orice
arma, dacd nu este ascutita prin antrenament, se toceste cu
timpul. Revenim la intrebari: de ce citesti? De ce te misti?
Cum citesti? Cum te misti?

Lumea in jurul tau este in continud miscare, iar ""de
ce-ul" ar trebui folosit tot timpul pentru identificarea
intereselor, atat proprii, cat si ale fiintelor care se
intersecteaza cu tine. Sa facem o paranteza ca sd iti
raspund: de ce am scris cartea asta? Din bunatate, din
omenie sau poate din rea vointd, ori incerc sa iti imprim
un anume gand? O sa raspund sincer: cate putin din
fiecare, si bune si rele. Intrebarile sunt de mai multe tipuri:
de loc, de timp, de mod.

Cand pui o intrebare, activezi eul tdu rational si

mai faci un pas in fatd pe drumul spre a deveni o fiintd
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rationala, un om. Eu te incurajez sa duci "pusul de
intrebari" la cel mai inalt nivel. S@ te intrebi de ce fac
oamenii ceea ce fac, de ce creste iarba, de ce animalele
merg si nu plutesc sau de ce pomii au spini. Analizeaza de
ce un ziar online iti scrie despre un singur eveniment al
zilei in care se intimpla mai multe, sau de ce o informatie
este transmisa de o anumita persoana.

Aceasta este prima etapd: sa pui Intrebari si sa
cauti raspunsuri. Etapa nu ar fi completa dacd nu vorbim
si de raspunsuri. Cand pui o intrebare, rationalul o sa iti

ofere un raspuns, dar acum trebuie sa te intrebi daca este

sau nu corect. Trebuie sd verifici setul de cunostinte ale

rationalului si sd tragi o concluzie corecta, mai ales cd este
vorba de bagajul tau de cunostinte unde nu poti sa trisezi;
trebuie sa muncesti si sa verifici orice informatie pentru a
fi corecta.

Cand suntem copii, invatam de la parinti si
prieteni, dar ulterior dezvoltdm o structurd proprie de
analizd. Este important sa intelegem ca multe dintre
temerile noastre nu ne apartin cu adevarat, ci sunt preluate
de la cei dragi In incercarea lor de a ne proteja sau din

propriile lor frici. Recunoasterea acestui mecanism ne
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ajutd sa ne privim trecutul cu mai multd blandete si sa
incepem sa filtrdm rational ce pastram si ce lasdm in urma
pentru a ne construi propriul drum, liber de fobiile

mostenite.

1.2. Daca pui intrebari, afli
raspunsuri...

Daca pui intrebari, afli raspunsuri despre multe.
Prin intrebari se produce mecanismul gandirii, asa ca
trebuie zilnic sa Inveti sd pui intrebari despre tot. Poate
crezi cd asta faci si cd e simplu, dar te previn ca sigur nu
faci asta si nici nu e simplu sub nicio forma. O sa vezi,
dacad incerci, cata energie iti consuma. Este insd un efort
care meritd, pentru ca te ajutd sa vezi lumea cu alti ochi si
sa te intelegi mai bine pe tine insuti.

Sa subliniem importanta ciclului: a pune intrebari
— a obtine raspunsuri — a pune Intrebari despre raspunsuri.
Este o miscare continud pana ajungi in conditia sa accepti
un raspuns ca fiind corect si complet. Desi mecanismul
este primar, pentru a fi dezvoltat trebuie sa iti cultivi

focusul, rabdarea si sinceritatea cu tine insuti. Acestea




sunt instrumente esentiale despre care vom mai vorbi in
capitolele urmatoare pentru a te sustine In acest proces.
Sa completam primul capitol al punerii
intrebarilor cu urmatoarea etapa: care sunt intrebarile
corecte? Sa pui intrebari este bine, dar ce intrebari trebuie

sd cauti si sa gasesti pentru ca ele sa fie bune pentru tine?

Asa iti dai seama despre ce cauti sa afli si iti poti stabili

interesul. Interesul te obliga spre un set de intrebari pentru
a obtine raspunsuri, insa uneori iti poate limita privirea,
aducand umbra pe lucruri care, desi par neimportante, au
0 mare insemnatate.

De aceea, este bine sa te intrebi tot timpul care
intrebare a fost corectd sau care sunt intrebarile corecte
pentru momentul in care te afli. Ultima etapa, dupa ce vei
invata sa pui intrebari si sa cauti rdspunsurile potrivite, va
fi cea in care te gandesti de ce faci acest efort si ce cauti
cu adevdrat. Aici nu o sa iti dau eu raspunsul, pentru ca
este o calatorie personald. Este datoria ta si, In acelasi
timp, frumoasa ta obligatie sd iti descoperi propriul

adevar.




1.3. Construieste o structura

Cel mai important este sd ai o structurd in cautarea
si verificarea informatiei. Trebuie avutd mare grija la
concluziile prea rapide, bazate pe date insuficiente sau de
circumstanta. Daca ai cautat, spre exemplu, o informatie,
iar primele doud surse ti-au confirmat-o, ai tendinta sa
emiti o concluzie. Este o greseald frecventa. Chiar daca
informatia pare corecta si se verificd In continuare, tot
trebuie sd duci pana la capat procesul de cautare si analiza.

In concret, imaginim o situatie in care intalnesti o
colegd ce nu zice mai nimic, are o atitudine rece si
neprietenoasd In raport cu tine si cu alte persoane.
Remarci diverse grimase si le interpretezi la vederea ta sau
a altor persoane. Ii urmiresti comportamentul prima
saptdmana si concluzionezi ca e o persoana rece, rea, care
nu te suportd probabil, taciturnd si introvertitd. Aceasta
etichetare rapidd te poate priva de intelegerea realitdtii
profunde. Totusi, persoana aceasta de care vorbim poate a
avut recent o operatie la gat, se reface si sufera in timpul
asta, iar tu si ceilalti, fiind colegi noi, poate nu va poate

spune de ce mentine distanta. Desi informatiile de




moment par corecte, ele sunt valide doar intr-un anumit
interval de timp, fiind legate de o anumita situatie care
influenteaza in mod major. Contextul schimba complet
semnificatia observatiilor tale initiale.

Nu poti sa stii daca dupa recuperare persoana va

ramane la fel de neprietenoasa sau se va schimba in bine.

Asa ca trebuie sa obtii mai multe date intr-o perioada de

timp mai mare inainte de a pune o etichetd definitiva.
Aceastd rabdare in colectarea informatiilor te ajutd sa
construiesti o structurd mentala solida, ferita de erori de
judecata si gata sa primeasca adevarul, nu doar o proiectie
a propriilor presupuneri.

Raspunsurile si concluziile, pe de altd parte, sunt
de mai multe categorii: proprii sau copiate, primite,
sugerate, adicd improprii. Trebuie multd atentie cand
emiti o concluzie sa verifici concluzia emisd. Cadrul
impartial logic este obligatoriu aldturi de o
depersonalizare. Trebuie sd analizezi din perspectiva
obiectiva si sd te privesti pe tine din exterior. Cunoscandu-

te, t1 vei analiza justificarea actiunilor si motivatia.




1.4. Protejeaza-ti echilibrul prin
alegeri constiente

Cu ce te ajuta? Vei sti cum ai ajuns la o concluzie,
iar concluzia devine principiu de ghidaj in viata. E foarte
utild analiza in special in concluziile referitoare la
sanatate. Spre exemplu, grupul tau de prieteni sustine un
influencer ce promoveaza absenta miscarii, lenevia si
statul degeaba. Indirect, ca membru al grupului, ajungi sa
auzi concluzii ca activitatea este rea, iar statul degeaba
este In regula.

Daca ai o structura mentala dezvoltata solid, in
care ai dezvoltat anterior o concluzie ca activitatea fizica
inseamna o stare de sandtate mai buna, atunci o sa respingi
informatia noud, mai mult o sa incerci sa iti convingi
prietenii de erorile pe care le copiazd si le aplica. O sa
observi tendinta generald de a urma multimea in mod
automat, cautand validarea in exterior inainte de a trece
informatia prin filtrul propriei ratiuni.

Confortul de a primi raspunsul este cel mai des
folosit in manipulare. Oamenii fard o structura de
concluzii bazata pe intrebari si analize au tendinta s 1a de

bun orice primesc. Recomandarea, solutia, propunerea
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venita de la o persoana in care au incredere devine ceva
acceptat si insusit. Dar oare persoana care recomanda si in

care ai incredere iti vrea binele? Iti stie necesarul?

Dorintele? Oare stie daca ai nevoie sau nu? Iti stie situatia

financiard, oare iti permiti? Altd Intrebare interesantd e
cum a reusit s iti castige increderea? Raspunsul tau este
multumitor sau ai stat pe ganduri fard motiv? Aceasta
analiza atentd a surselor de incredere este o forma de
respect fatd de propria minte, asigurandu-te ca deciziile pe
care le iei sunt cu adevarat in beneficiul tau pe termen
lung.

Daca faci o analiza a reclamelor afisate oriunde, o
sd Intelegi o multitudine de informatii. Analizezi forma,
simbolurile si modul de prezentare. Analizezi textul, ce
cuvinte sunt alese, de ce sunt alese sau repetate. Observi
simbolistica imaginilor, directe sau partiale, si modul de
suprapunere. Dupa aceea, analizezi sunetul: ce indica
tonul, ce pregateste, tipul de ton ales, timbrul lui si, mai
ales, scopul lui. Ce sentimente cauta sa activeze in tine?

Abia dupa aceea treci la produs si analizezi din ce
e facut, unde este facut, ce utilitate are si ce produse

similare mai exista pe piatd. Dupa ce pui intrebarile si
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cauti raspunsurile, treci la perspectiva personald: 1ti
trebuie? E wutil? Chiar ai nevoie de el sau doar
imbunatateste confortul? Ti-1 permiti? Toate acestea sunt
analize, intai obiective si apoi subiective. Si trebuie sa le
faci pentru orice, ca o forma de respect pentru resursele
tale.

Poate de aceea, cateodatd, e mai usor sa primesti
solutia gata facuta si sa pierzi antrenamentul. Ce inseamna
asta? Antrenamentul de a pune intrebari creste viteza si
acuratetea. De fiecare data cand il faci, te vei descurca mai
repede si mai amplu. La un moment dat, procesul o sa fie
aproape instantaneu, iar persoanele de langa tine o sa
spuna cd ai facut ceva supraomenesc, ca o magie. Totul
porneste de la dorinta ta de a nu te 1dsa condus pe pilot

automat.

1.5. Incepe calatoria cu pasi mici,
de la propriile obiceiuri

Structura ta de a pune intrebdri trebuie sd o
construiesti de aproape spre departe. Sd te analizezi pe
tine e primul pas. Te trezesti si bei cafeaua. De ce bei

cafeaua? Mergi la serviciu. De ce mergi la serviciu?
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Planuiesti vacante — de ce planuiesti vacante? Clipesti —
de ce clipesti? La intrebarile pe care le pui este importanta
structura. Pui intrebarea, observi modul cum o pui si
formularea ei. Observi interesul tau formulat in Intrebare
si analizezi daca este corecta.

Analizezi daca intrebarea e completa sau partiala.
Cauti Tmbunatéatire, apoi cauti solutii, raspunsuri, variante.
Oare sunt bune sursele de informatie? Sunt suficiente?
Trebuie sd pui si intervalul de timp? Citind asta, banuiesc
ca Incepi sd intelegi ce vreau sd faci. Vreau sa obtii
constructia, pentru cd o datd cu ea vine si o foame de
cunostinte si incepi sa cauti intelepciunea. Aceasta este in
sine evolutie, indiferent la ce nivel ajungi in acest moment
al vietii tale.

Cautarea intelepciunii poate acum ardta ca ceva
senzational, dar iti promit cd, pe parcurs, o sd ti se para
ceva normal. Ceilalti, care nu aplica acest antrenament,
vor considera in continuare ca ceea ce faci tu este
senzational.

Este drumul tau spre claritate, o calatorie pe care

o meriti pe deplin. Continua sa iti pui Intrebari si sa iti




construiesti propria structurd, pentru ca aceasta este cea

mai sigura baza pentru o viata libera si asumata.




Capitolul 2 - Pozitiv si
negativ

Acum, ca ai Inceput sa pui Intrebari si sa cauti
intrebarile bune, trebuie sd faci o distinctie realistd si
obiectiva intre ceea ce este pozitiv si energetic si ceea ce
este negativ si consumator de energie. Cel mai util
antrenament de evidentiere este cel in care numeri pana la
o mie 1n gand. Este un exercitiu de focusare si de crestere
a atentiei rationale, dar, cu cat vei numdra mai mult, cu
atat vei observa ca iti apar si alte idei sau ganduri in minte.

Ce trebuie sa faci este sa numeri cate ganduri sunt
pozitive si cate sunt negative. Nu dezvolti nicio idee care
apare, ci doar o analizezi daca este pozitiva sau negativa.
Pentru asta, ar trebui sa simti ce te energizeaza si ce nu.
Adaug o etapa preliminara in cazul in care nu stii ce iti da
energie: oferd-ti timp sa te descoperi ca om, sd vezi ce iti
place si ce nu. Majoritatea oamenilor au deja o harta

formata prin experientele lor de pand acum.
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Sa revenim la numararea gandurilor negative si
pozitive. Cand ai terminat numaratoarea, o sa vezi
rezultatul: cu cat numarul de ganduri negative este mai
mare decat cel de ganduri pozitive, cu atat o sd ai un
raspuns asupra starii tale de absenta a energiei, moleseala
si lipsd de motivatie. Esti supraincdrcat de ganduri
negative. Desi manual se pot face retusuri, totul depinde
de procentul real al acestora in mintea ta.

Este util sa aplici o perioada mai mare de timp un
sistem 1n care alegi constient gandurile pozitive in

detrimentul celor negative, pe care le respingi si alegi sa

nu te gandesti la ele. Fiecare persoana este diferita, asa ca

ar fi ciudat si gresit sd te categorisesc. Totusi, in era
informatiei si a internetului, cea mai mare parte din sursa
negativa ce afecteaza in mod subconstient orice persoana
este reprezentata de fluxul constant de stiri.

Majoritatea canalelor de stiri abunda de accidente,
dezastre, decese, scandaluri, boli si epidemii, pericole
reale sau Iinchipuite. Toate acestea sunt informatii
negative pe care le inregistrezi, iar mintea ta va fi fortata
sa faca un efort constant sa rebalanseze echilibrul dintre

pozitiv si negativ. Este esential sa devii constient de acest
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consum energetic invizibil pentru a putea incepe procesul
de refacere si de protejare a propriului tdu spatiu mental.

Ideea cd un om informat e un om puternic devine
o capcand atunci cand informatia nu are legaturd cu
realitatea ta imediatd. Trebuie sa te gandesti cate stiri iti
afecteazd In mod direct viata. Raspunsul probabil este:
aproape niciuna. Unele ar putea sa iti influenteze viitorul,
dar este ceva indefinit. Daca s-ar intdmpla ceva dramatic
langa tine, ai sti mai repede decét cei care redacteaza
stirile. Odata ce ar apdrea stirea, probabil ai spune: "stiu,
am fost acolo".

Dacé nicio stire nu 1iti afecteazd In mod direct
existenta, atunci aceasta reprezintd doar un balast

emotional negativ sau, in termeni academici: stres. A doua

mare categorie este legatd de retelele sociale. In esenta, o

retea sociald online este un loc lipsit de densitate a
senzatiilor. Timpul pe care il petreci urmarind alte
persoane este timp pierdut. La fel si timpul petrecut
postand lucruri despre tine, deoarece singura parere

importanta este a ta.




2.1. Recuperarea propriei
aventuri: De la observator la
protagonist

In loc sa iti cauti povestea vietii si aventura,
petreci timp urmarind povestea altcuiva. Ai un rol de
observator: 1l lauzi sau 1l critici In functie de ce face. Dar
iatd ceva important: indiferent ce face acea persoana, ca
reuseste sau greseste, ea este pe drumul cel bun. Drumul
cel bun este cel in care, la o varsta inaintata, vei sta cu un
grup de prieteni reali si vei povesti despre cate ai facut,
razand de esecuri sau de Iincercdrile care acum par
ridicole.

Atunci nu va mai conta faptul in sine, ci povestea.
Nu poti sd povestesti ce nu ai facut. Nu poti sd povestesti
doar ce ai observat, comentat sau laudat la altii. Povestile
adevarate sunt despre ce ai Incercat si ce ai construit tu.
Rezultatul final este, de fapt, povestea vietii tale. O viata
traita cu adevarat este o succesiune de incercari, bune sau
rele, care iti apartin in totalitate si care iti definesc drumul

unic prin lume.




2.2. Analizand informatia pozitiva
si negativa

Sa nu ne departdim de la subiectul pozitiv si
negativ. Daca elimini informatiile negative de la stiri si de
pe retelele sociale, o sa vezi ca ai castigat cateva ore in
fiecare zi in care poti sa faci ceva ce iti place. Poti sa alegi
s nu faci absolut nimic; chiar si aga este mai util decat sa
te Incarci negativ. Capitolul anterior — despre punerea
intrebarilor — iti oferd un scut logic ce te protejeaza, dar ai
nevoie de antrenament zilnic pentru ca esti expus constant
la informatii necerute.

Sa zicem ca ai scos stirile din rutina ta, dar pleci
spre job si vezi panouri publicitare care iti promit o viata
mai buna. Daca nu ai fost atent la continutul reclamei de
manipulare e bine sa il scoatem In evidenta: textul,
utilitatea, pretul scdzut promotional de la un numar mare
la un numar mic, stoc limitat. Astfel, raspunzi
manipularii: utilitate aparenta, pret redus de la o suma
mare la una mica si stoc limitat. Practic, ai acceptat setul
de intrebari ales de altcineva pentru tine, fard sa iti dai

s€ama.




Intrebirile corecte sunt altele: de ce vad aceasti
reclama? Eu am ales sd vad produsul sau e alegerea
altcuiva? Real ma ajuta sau doar sporeste confortul? imi
scurteaza o activitate, dar oare chiar vreau sa o scurtez?
Beneficiile activitatii pe care o elimin se regasesc in noua
varianta? Dincolo de obiect, trebuie sa analizezi costul
real: cat castig pe ord si cate zile trebuie sa lucrez pentru
a obtine acest produs? Merita cu adevarat acest sacrificiu?

Atatea zile de munca inseamna, de fapt, atatea ore
de viata oferite pentru un obiect. In final, totul se reduce
la timp, iar timpul tdu este limitat: cativa ani de tinerete,
de maturitate si de batranete. Aceasta a fost doar o
reclama, dar vezi sute pe zi. O mare parte din stres vine de
la aceastd informatie necerutd care devine energie
negativa. Este ceva ce aleg altii s faci tu; e1 expun, iar tu

citesti si consumi din viata ta farad sa constientizezi.

2.3. Echilibrul pozitiv-negativ

Ca sa balansezi echilibrul dintre pozitiv si negativ,
faci eforturi si consumi energie in acest proces. Totusi,
consumi mult mai putind energie atunci cand

constientizezi totul si iti pui intrebdri. Cu cat te antrenezi
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mai mult in rationarea bazatd pe intrebdri, cu atit vei
deveni mai puternic, iar consumul de energie va fi din ce
in ce mai mic. Existd multe surse de informatie negativa;
te Tncurajez sa le analizezi singur si s le asezi acolo unde
le este locul: la categoria "consumatoare de energie" sau
"nimicuri".

Trebuie sa cauti rational si continuu energie
pozitiva, iar cea mai mare sursd este natura. Observa
pasdrile, animalele, insectele; priveste rasaritul, apusul,
ploaia sau ceata. Bucura-te de amestecul de culori, de
tonalitatea diferitda a sunetelor si de mirosurile ce plutesc
ascunse 1n aer. Simte parfumul florilor sau mirosul sarat
al oceanului. Toate acestea iti dau liniste deoarece iti

daruiesc energie pura, fara sa ceara nimic in schimb.

In naturd, nimeni nu vrea nimic de la tine si nimeni

nu te obliga sa faci ceva. Totul este definit s1 functional,
iar tu, daca alegi, poti sa intri oricand 1n regulile ei pentru
a-ti regasi propriul rol. Este un spatiu al libertatii depline
unde mintea ta se poate odihni. Aceasta conexiune simpla,
dar profundd, este cel mai rapid mod de a-ti reface
rezervele interioare si de a privi viata cu mai multd

claritate si optimism.




A doua sursd mare de energie este legata de
sentimentele rare si frumoase: dragoste, prietenie, onoare,
respect si credintd. Stii despre ce vorbesc, stii ca sunt
acolo, dar adesea nu le cauti constant. lar cand ai nevoie
de lumina in suflet, s-ar putea sa nu stii ce sa cauti, tocmai
pentru cd iti lipseste atingerea constantd a acestor
sentimente pozitive. Hraneste-ti inima cu ele zi de zi,

pentru a fi pregatit In momentele de cumpana.

2.4. Largeste orizontul

Pune intrebari tot timpul ca sa afli daca mediul tau
este pozitiv sau negativ si evalueaza-ti starea pentru a
vedea ce procentaj ai din fiecare. Ce esti tu? Un
consumator si un producator de energie. La nivel fizic,
acest echilibru se manifestd prin emotii. Organismul tdu
se incarca energetic prin somn, insd aceasta incdrcare
poate fi deteriorata de "nuanta" zilei. Daca nu actionezi
rational pentru a-ti balansa viata, latura negativa devine
majoritara, iar somnul va functiona doar ca un instinct
limitat de supravietuire.

Asa ajungi sd te trezesti obosit, fard chef si sa

urdsti tot ce trebuie sd faci. Stii povestea aceea ca totul e
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de vina, numai tu nu? Exact tu esti de vind pentru cd nu
lasi energia pozitiva sa te Incarce, pentru ca nu o cauti. Te
gandesti la concediu ca la singura salvare, o sdptaimana pe
an. Sapte zile din 365. Este clar cd un astfel de sistem nu
este sanatos. Natura ramane cea mai mare sursa de energie
de langa tine, dar trebuie sa alegi constant sd te hranesti
din ea.

Cum te poti deschide pentru a receptiona aceasta
energie? Prin meditatie. Meditatia in mijlocul naturii este
ca si cum te-ai conecta la un incdrcator perfect. Dacd nu

stii cum sa o faci, reia capitolul 1 si pune Intrebari.

Meditatia in naturd presupune doar sa te asezi confortabil

si sd iti activezi simturile: ascultd vantul printre frunze,
cearta pasarilor, adulmeca mirosul florilor sau al ierbii. la
o0 mana de pamant si inregistreaza-i mirosul In memorie,
lasandu-ti mintea sa creeze povesti pozitive.

Gandeste-te ca pe acel pamant a ingenuncheat
acum 500 de ani un cavaler oferind o floare, sau
imagineaza-ti ceva amuzant, precum un catel de acum
doua secole. Toatd aceasta activitate este, de fapt, o
incarcare pozitiva pe care o poti face oricand. Gaseste un

loc unde creste un pom, dd-i un nume si vorbeste cu el.
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Spune-i ce ai pe suflet. Copacul este o fiinta vie conectata
la masa energetica a pamantului, mama noastra a tuturor,
si reprezintd cea mai pura energie careia te poti adresa.
Incearci si o sd vezi: in timpul acestei incarciri,
grijile nu mai par atat de grele, stresul scade si vei simti
cum apare zambetul. Acest zdmbet va merge de pe chipul
tau direct in suflet. Fa asta zi de zi, indiferent de cét de
ocupat esti. Nu existd nicio treabd mai importantd pe
lumea asta decét sa te ingrijesti de sandatatea si de propria

ta energie.

2.5. Incarca-te cu energie pozitiva

Acestea sunt modele de gestionare a lucrurilor
negative din viata ta. Dacd vrei sd evoluezi, atunci ai
nevoie de energie. Vei vedea cum incepi sd dormi mai
bine daca realizezi acest echilibru. Pentru somn, este
foarte important ca inainte de culcare sa activezi controlul
mintii. Desi mintea in timpul somnului este selectiva si se
ocupd mai ales de emotiile puternice, ea ramane totusi
influentabila. Astfel, inainte sd adormi, trebuie sa te
gandesti doar la lucruri pozitive si sa respingi orice gand

negativ.




Sa creezi un spatiu de odihnd confortabil inseamna

sd 1ti pregatesti patul in fiecare seard — iar pentru asta

trebuie sa depui un efort constient. Ingrijeste-te si te simti

bine in pielea ta: poate un dus placut sau putin masaj
pentru muschii care te dor. Toatd pregatirea aceasta nu
dureazd mai mult de o ord, dar iti schimba radical ziua
urmatoare. Vei vedea dacd meritd efortul imediat ce
incerci. Diferenta intre a te pregati de odihna si a te arunca
in pat cu gandul ca maine o iei de la capat este colosala.
Organismul tdu reactioneaza la negativ prin emotii
precum tristetea, furia, frica sau dezgustul. Este important
ca, pe langa trdirea 1n sine, sd analizezi starea si sursa
acestora. Emotiile nu apar din senin; asadar, daca
identifici sursa, poti sd o stabilizezi sau sa o neutralizezi
printr-o incarcare pozitivd. Aceasta inseamnd, de fapt,
constienta emotiva: sa stii ce simti, de ce simti si sd alegi
activitatea care te echilibreazd si compenseazd emotia

resimtita.




2.6. Suntem ceea ce ne inchipuim
ca suntem

O sa ne intoarcem putin la meditatie ca sa-i

potentdm rolul. In sine, meditatia inseamna timp cu tine,

evaluarea starii tale prezente, rememorarea trecutului sau
planuri si vise despre viitor. Toate sunt foarte importante
si corelate, pentru ca deciziile tale prezente devin trecutul
ce organizeaza viitorul. Viitorul este realizat de deciziile
tale; tu decizi cine esti la fiecare schimbare a ta. Astfel, de
fapt, poti sa iti schimbi trecutul. Daca iti schimbi trecutul,
inseamna ca viitorul va fi altfel.

Poti sa alegi diverse strategii sau perioade de
meditatie, cum sunt, spre exemplu, retreaturile. Totusi, iti
fac recomandarea pentru meditatia zilnica si de scurtd
durata. Alte tipuri sunt doar o dezvoltare de proces, pe
cand meditatia zilnica este creare de proces. De proces de
gandire, de intrebat, de evaluat si de tinut lucrurile sub
control. Cea mai buna perioada este, de obicei, seara cand
apune soarele. Nu Tnainte de somn, deoarece va cuprinde
s1 pozitiv si negativ.

O sa pornesti de la "s-a mai dus o zi". Oare am

realizat ceva bine sau rau? Sunt recunoscator si mandru
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de ce am realizat astazi sau de drumul pe care il urmez in
viatd? Apoi lasi mintea sd aleagd si sd pund in atentia
rationalului ceea ce doreste. E bine sa lasi subconstientul
sd scoatd In prim-plan ce e important si ce e necesar.
Lucreaza sd rezolvi problema evidentiata pentru un timp
stabilit. Dupa ce se termind timpul, indiferent dacd ai gasit
o rezolvare sau nu, considera ca timpul alocat problemei
e suficient.

Dupd ce ai inchis discutia despre probleme,

savureazd momentul. E momentul in care nu ai nicio grija,

nu te apasd nicio greutate. Era o vorba inteleapta care

spunea ca suntem ceea ce ne inchipuim ca suntem. Daca
te vezi puternic, rapid, agil, adaptabil, viata e frumoasa.
Daci te vezi slab, lent, atunci viata e grea si intunecatd. O
sd extind imaginea la grijile si responsabilitatile noastre,
ale tuturor. Daca le privesti ca pe niste bestii ce musca tot
timpul din tine, viata e grea.

Daci le vezi ca pe niste munti greu de urcat, dar
care pot fi urcati, atunci viata e frumoasa. De ce? Muntii
sunt mereu acolo, dar nu te forteaza sa ii urci. Tu alegi sa
ii urci. Poate cd acum zambesti. Poate cd simti greutatea

de pe umeri mai usoara sau poate ai luat sacul de griji si
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momentan l-ai pus langa tine. O sd il ridici mai tarziu si o

sd 1l porti In continuare, doar ca din cand in cand lasa-1 jos
si zambeste. Drumul vietii tale sd mearga nainte sau in
sus. Dar sd mearga cu fruntea senind si cu un zambet pe

chip.




Capitolul 3 - Viata si
moartea

Una dintre marile intrebari ale omenirii este: ce se
intampld dupd moarte? Ca sd iti raspund sincer: nu
conteaza. Nu trebuie sa fie socant, de aceea o sa iti explic.
Ce stim deja — pentru cd asa se proceseaza informatiile
din mintea umand — este cd lumea se afla in continua
miscare si in continud transformare. Corpul tau face parte
din lumea aceasta si, fard indoiala, stii ca la un moment
dat se va deteriora, se va strica si nu va mai functiona.
Ulterior, se va intoarce inapoi in naturd pentru a returna
materia din care a fost creat initial.

Aici ne vom intoarce la primele doud capitole si
vom analiza daca este o informatie pozitivd sau negativa,
cautand intrebdrile corecte. Incep invers: informatia nu
este nici pozitiva, nici negativa, pentru ca esti o mica parte
dintr-un ciclu. Este un cerc al vietii, al mortii si, iardsi, al

vietii. Energia ta controleaza materia doar o mica perioada

60




de timp, iar apoi, dupa ce a epuizat materia, reintrd in
masa energetica a acestei planete, de unde va prelua alta
materie pe care o va folosi pana cand o va epuiza din nou.

Vei spune, poate, cd este crud faptul ca tot ce te
defineste — amintiri, cunostinte — va disparea. Asa este,

vor dispdrea, doar ca nu este crud. Vor fi inlocuite cu alte

amintiri si alte cunostinte, poate mai intense, poate mai

frumoase sau mai importante, dar cu sigurantd noi. Asta
inseamna cd vei deveni altceva, apoi altceva, si tot asa. Nu
este rau sau bine, ci este pur si simplu ciclul energetic al
planetei care furnizeazd materia necesard pentru
realizarea acestui proces continuu de regenerare.

Cat timp va exista aceastd planetd, vei continua
ciclurile si, intr-un fel, vei renaste. Mai corect spus: o vei
lua de la capat, pornind de la zero. Acestea sunt regulile
si imi pare rau daca te-ai atasat prea mult de ceea ce esti
acum. Lasa lucrurile sa se schimbe, acceptd-le. Asta este
frumusetea jocului: toate sunt noi si vechi in acelasi timp,
totul fiind intr-o continud schimbare. Dacd privesti
schimbarea cu bucurie si entuziasm, atunci moartea

devine doar un proces fizic normal.




Asadar, moartea nu mai pare asa rea, nu? Este o
alta calatorie care te duce spre o noud viata. Totusi, pana
la acea etapa, tu ai deja o viata, iar acesta este darul cel
mai scump din lume. Viata pe care o ai, minunea de
simbiozd dintre energie si materie, este armonia

eforturilor comune de a supravietui si de a duce aceasta

simbioza cat mai departe. Viata iti ofera mereu si "bune"

si "rele", dar nu este corect sa le numesti agsa. Denumirea
lor reala este schimbarea — viata iti ofera transformari
continue.

Bune sau rele reprezintd doar interpretarea ta de
moment asupra unei schimbari. Este foarte posibil ca, in
viitor, ceea ce a parut o schimbare buna sd se dovedeasca
a fi rea, si invers. Trebuie sa ne Intoarcem la rationament
pentru a discuta despre ce esti si ce te defineste cu
adevarat: amintirile si cunostintele tale. Tu s-ar putea sa
crezi cd o sa pierzi esenta ta, dar nu iti dai seama ca, de
fapt, amintirile tale sunt doar niste povesti uitate in trecut

pe care alegi sd le mai porti cu tine din cand in cand.




3.1. Detalii definitorii

Daca te gandesti bine, nici macar tu nu mai esti cel
din amintire. Erai intr-un fel, dar acum nu mai esti;
persoana aceea a ramas in trecut pentru ca trecerea
timpului implicd schimbarea si tu faci parte din
schimbarea asta. Asadar nici mdcar tu nu esti in amintire,
ci a devenit o poveste pe care nu ai uitat-o alaturi de alte
mii de povesti uitate.

Nu ai avut evenimente asa importante ca sa le retii.
Acum zece ani nu mai stii ce faceai Intr-o anumita zi daca
nu s-a intdmplat nimic memorabil. Termenul in sine e
definitoriu — memorabil, care ar trebui memorat. Daca nu
s-a Intamplat nimic, ziua nici macar nu exista pentru tine
si poti sd faci un calcul: cate zile ai trdit si cate amintiri
ai...

Mii de amintiri uitate pentru cd nu reprezinta de
fapt nimic de retinut. Si dupa ce uiti mii de lucruri, te

gandesti ca daca mai uiti cele cateva zeci de lucruri care

poate au contat iti pierzi identitatea. Hai sa fim sinceri si

sd recunoastem ca nu identitatea si constiinta te

ingrijoreaza, ci noul. Asa cum ai facut amintiri prin fiecare




decizie a ta, asa vei face tot timpul, subliniind pe cele
utile, frumoase sau urate, invatand din altele, temandu-te
de altele. Deci 1n noul ciclu te vei descurca. Urmatoarea
viatd o sa iti aducd si impliniri si bucurii si suferinte si
tristete.

Pana atunci 1nsd trebuie sa completezi viata

actuala si sa profiti de ea. Cel mai important lucru e sd ai

incredere 1n tine ca sa incerci lucruri noi. Cuvintele
magice ce ar trebui rostite in fiecare zi: ma descurc, mai
bine sau mai rau, dar ma descurc.

Referitor la moarte nu sunt multe de spus pentru
ca e un proces foarte scurt de obicei. Poti sa il masori in
secunde spre exemplu. Sd zicem ca iti trebuie 100 de
secunde pentru a muri. Sd traiesti doar un an inseamna
peste 31 de milioane de secunde. Poti s imi spui tu la ce
e mai important sa te gandesti: la cele 31 de milioane sau
la cele 100 de secunde?

Realitatea e cad iti e teamad, deci tu ai decis ca
trebuie sd iti fie teamd. Oare te inseli? Ar trebui sd iei
decizia sa iti fie teama? Sau mai corect este cd nu ai
suficiente informatii sd iei nicio decizie si intai sa ajungi

acolo si atunci o sa iei decizia care trebuie in functie de ce
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date primesti. Accepta ca esti parte dintr-un ciclu al vietii
si al mortii si ca o sa o iei de la capdt indiferent daca ai
succese ori esecuri.

Viata, pe de altd parte, se masoard 1n bucurii,
emotii, in esentd in lucruri care fac sd iti batd inima.
Teama este dusmanul vietii, iti rdpeste bucuria si trdirea
punand un voal de indoiala asupra a tot ce experimentezi.
Una dintre maximele mele favorite este: daca te gandesti
ca o sa mori daca Incerci lucrul acela si chiar mori, crezi
ca te ajuta cu ceva sa stii cd ai avut dreptate?

Esti acolo si mai devreme sau mai tarziu o sd treci

pragul acesta. Nu conteaza daca esti precaut si te feresti

de probleme, tot vei ajunge la linia de final a ciclului.
(Poate putin mai tarziu, dar sigur cu mult mai putine
povesti de povestit pentru cd nu povestesti despre ce nu ai
facut). Bine, acum nu e util nici sa te duci sa tragi un leu
de coada si sa astepti sa vezi ce iese.

Probabil inchei ciclul mult mai repede si pierzi
bunatdtile si frumusetile ce incd sunt de descoperit in acest
ciclu. Deci nu te mai gandi la moarte ca proces pentru ca
dureaza prea putin si oricum e obligatorie. Nu te mai gandi

la cum sau cand o sd mori ca sa te pazesti pentru ca nu
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conteaza daca ai avut sau nu dreptate. Gandeste-te la viata.
Gandeste-te la ce iti face placere, la ce te face fericit, la ce
te implineste si pune energie si fortd in aceste activitati
care chiar conteazad. Viata e frumoasa si trebuie traita.
Merita sd fie traita in fiecare ciclu al ei. Déruieste-te vietii

si traieste din plin.

3.2. Un nou inceput

Ca punct de vedere, toate fiintele trec prin acest
ciclu. Nu esti nici primul si nici ultimul. Nu te uita spre
vreo dogma ce povesteste despre iad si rai. Sunt doar
povesti cu rolul de a te face sa respecti regulile, pentru a
evita amenintarea ce apare dacd nu le respecti. Religia
spune un lucru contradictoriu: exista iad si rai, dar exista
si viatd dupa moarte. Dacd existd viatd dupd moarte,
inseamna ca raiul si iadul sunt doar etape intermediare.

De fapt, asta Inseamna un nou inceput. Un nou
inceput de la zero. Iti mai aduci aminte de bucuriile
copildriei? Ce te facea fericit atunci cand erai mic si fard
griji? Toate nu ar exista daca ai pastra amintirile actuale,
pentru ca nu ai mai fi fard griji. Tocmai de aceea, energia

desfacuta de materie devine o energie impersonald care
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deschide un capitol nou. Frumusetea noului este posibila
doar in prezenta uitarii.

Ca ceva sa devind nou pentru tine ca persoana,
intai trebuie sa il uiti. Acestea sunt informatiile pe care
trebuie sd le accepti. Moartea e un proces normal si fiecare
organism viu trece prin acest proces 1n cursul
metamorfozelor. Ce poti alege este atitudinea cu care sa
mori. Poti alege si modul in care mori, doar ca ar fi o risipa
inutild si un gest de lasitate. Nu tu esti cel ce trebuie sa
decida cand se inchide ciclul.

Ciclul se va inchide ca un rezultat final al

deciziilor tale cumulate cu efectele lor. Revin si subliniez:

importanta e atitudinea cu care alegi sd mori. Poti sd mori
in genunchi, cu lacrimi in ochi, implorand, cu fricd, sau
poti sd alegi demnitatea. Poti sd alegi sa mori cu fruntea
sus si cu privirea senind, cu un zambet pe chip si cu
ganduri de multumire pentru toate momentele bune si
frumoase pe care le-ai trait.

Clipele ce te-au facut fericit si mandru. Sa
multumesti vietii pentru tot si sa te odihnesti putin in
moarte pana incepe noul ciclu. Asa o sa intelegi ca numai

drumul conteaza. Destinatia e mai putin importanta. Ce ai
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facut zi de zi, ce ai incercat zi de zi, fara sa conteze daca
e reusita sau esec, fard sa conteze daca ai castigat sau ai
pierdut. Trebuie sa trdiesti fiecare zi ca si cum ar fi ultima.

Sa speri cd, atunci cand chiar o sa fie ultima, o sa
ai un flashback cu o viata in care ai incercat orice si ai trait

cu adevarat. Aceastda perspectiva transforma teama in

curiozitate si regretul Tn multumire. Fiecare pagina scrisa

cu curaj 1n acest ciclu devine temelia pentru cel ce va
urma, oferindu-ti linistea necesara pentru a inchide ochii
cu inima impdcatd si cu sufletul pregatit pentru o noua

aventura.

3.3. Continuare sau restartare?

Sa nu omit un element important la ciclul energie
— materie — ratiune. Acel element important este
dezvoltarea energiei constiente. Dezvoltarea energiei
congtiente presupune ca dupa ce energia se separd de
materie, iar apoi preia altd materie pentru realizarea
simbiozei, energia este constienta si preia o parte din
vechiul ciclu sau poate mai mult. E o evolutie de

constientizare a materiei si mai ales a energiei.




Aceastd congtientizare se poate realiza in
interiorul unui ciclu viatd — moarte, astfel incat sd poti
continua un proiect sau mai multe in ciclul urmator. Sunt
suficiente exemple de persoane care isi aduc aminte
lucruri, detalii, fapte din vietile anterioare sau dintr-o viata
anterioard. Poate cel mai bun exemplu ar fi Pitagora,
faimosul geniu si matematician, care a demonstrat aceasta
legatura intre cicluri.

Persoanele acestea au reusit nu prin procese de
aducere aminte, ci prin constientizarea energiei din ciclu
in ciclu. Partial sau la un nivel mai mare, dar au reusit s
constientizeze energia, sd o personalizeze. Astfel, au creat
o linie intre ce au fost si ce au devenit, demonstrand ceea
ce e evident pe aceastd minunatd planeta: totul este
trecator, dar totul e un ciclu continuu.

Totul trece, totul se transformd si nimic nu se

pierde. Interesanta idee, nu-i asa? Sd devii un om atat de

evoluat incat sd reusesti sd 1iti constientizezi propria
energie. Este un proiect care incepe simplu: prin a fi
rational si constient in fiecare secundd. Aceastd

perspectiva te ajutd sa te bucuri de viata cu o intensitate




noud, chiar daca nu atingi imediat un nivel inalt de
evolutie energetica.

Un om care isi constientizeaza cu adevarat nevoile
de supravietuire si al carui scop principal este bucuria
autentica de a trdi devine un om liber. lar un om liber nu
mai este definit doar de capacitatea sa de a produce sau de
a consuma conform unor reguli exterioare. El alege sa
existe dupd propriile valori, punand pret pe viatd, nu pe

etichete sau granite.

3.4. Planificarea propriului haos

Sa revenim la viata si la moarte, la ciclul nesfarsit
si la bucuria fiecarei etape. In afard de a evolua, scopul
vietil este sd trdiesti. Ca sa traiesti, trebuie sa incerci
constant lucruri noi. Ca sa stii care sunt lucrurile noi si sa
vrei sd le incerci, trebuie sa te gandesti la ele si sa le cauti.
Un fel frumos de a spune e sa planifici haosul vietii tale.
Cand ai terminat un haos, sa Incepi urmatorul; asa o sd ai
ce povesti la finalul ciclului.

Atentionarea ramane stabilitd: ai grija ce haos
descoperi si cum poti sa i1 supravietuiesti. Doar daca 1i

supravietuiesti te poti bucura de poveste. Nu sunt eu in
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masura sa dau sfaturi despre ce vrea fiecare sa faca in
viata, pentru cd ar insemna o manipulare prin sugerare de
solutie sau solutii. Tocmai de aceea, fiecare trebuie sa
aleaga, sa isi respecte alegerea si sa se dedice complet in
realizarea ei.

Ca recomandare, totusi, va spun la toti sa
respectati regula planetei: nimic nu este etern si totul se
schimba. Deci, mare grija la limitarile de timp. "Asta as
vrea sa fac mereu" — mereu e un termen mai lung decat
ar trebui sa fie. Pune "acum" 1n loc de "mereu". Asta vreau
sa fac acum. Traiti-va viata, puneti intrebari si respectati
regulile pe care le acceptati voi, nu regulile create de altii.

Cel mai important, respectati viata, atat viata

voastrd, cat si viata fiintelor vii. Invatati pe altii ce stiti,

dar lasati-1 sa traiasca dupa regulile lor. Nu irositi nicio
secunda, pentru ca inapoi nu o sa o recuperati. O secunda
nu e pierdutd, ci doar nefolosita, iar "nefolosit" cateodata
e mult mai rau decat "pierdut". Viata ta e un caiet aproape
gol in care sunt doar cateva pagini scrise.

Mai sunt atatea pagini albe, iar tu, prin deciziile
tale, 1l vei scrie. Peste ani si ani, cand vei reciti caietul, ce

0 sa vrei sd gasesti acolo? Vrei sa vezi aceleasi activitati
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— munceste, dormi, manancd — sau vrei s vezi altceva?

De asemenea, poate ai alege altceva daca ai sti cd mai sunt

doar cateva pagini albe in caietul tau... ai alege, cu

adevarat, sa traiesti.




Capitolul 4 - Rabdarea si
faptul ca toate sunt
trecatoare

Incepem noul capitol cu tine upgradat. Acum pui
intrebari, cauti raspunsuri, verifici sursele de informatie si
cauti alte intrebari mai bune. In timpul asta, stii si intelegi
daca esti pozitiv, neutru sau negativ, iar viata te bucura si
te Incanta, in timp ce pragul dintre o viata si alta este prea
mic sa 1l iei in seama.

Noul capitol e despre rabdare si ce poate sa iti
ofere. In primul rand, liniste si pace interioara. Stii ca toate
se schimba pe pamant si nimic nu dureaza, asa cd, daca ai
suficienta rabdare, raul va deveni bine, iar binele va fi
savurat mult mai intens atunci cand apare. il vei trata nu
ca pe ceva normal, ci ca pe ceva special.

Totusi, s ai ribdare nu e ceva usor de atins. Intr-
o carte dragd mie am citit cd rdbdarea inseamna sa

stdpanesti cele sapte sentimente: dragostea, ura, bucuria,
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nelinistea, suferinta, supdrarea si teama. Asta, de fapt,
inseamna sa le simti pe fiecare, sa le Intelegi pe fiecare, sa
te intelegi pe tine 1n raport cu fiecare dintre ele. Trebuie
sd vezi in ce directie iti cere instinctul s o iei in functie
de fiecare si, totusi, sd savurezi fiecare pas din proces.
Asta poti face doar daca il accepti. Aratd bine, dar se

obtine greu.

4.1. Constientizarea rabdarii

Rabdarea trebuie construita zi de zi, in mod
sistematizat. Trebuie sa iti acorzi o perioada de timp in
care dezvolti rdbdarea. O sa dau cateva exemple practice,
dar te Incurajez sa iti dezvolti ce tip de exercitiu crezi ca
ti se potriveste si sa il aplici. Numai prin repetare si
perseverentd vei obtine rezultatele, adica un om rational si
rabdator.

Separat, fara rabdare nu poti obtine claritate in
ganduri. Fara rabdare o sa pui cateva intrebari evidente si
apoi o sa cauti deja raspunsuri, cand nu ai terminat etapa
de Intrebat. La rdspunsuri, o sa iei doua raspunsuri $i o sd

concluzionezi. Concluzii eronate din nerabdare. La




analiza de pozitiv si negativ nu o sd verifici In esenta, ci
superficial, iar concluziile vor fi superficiale.

Cum spuneam finainte, eu pot sa te invat sa fii un
om rational, dar nu pot sd schimb un om care nu vrea sa
fie schimbat sau nu depune efort pentru asta. Sa ne

intoarcem la exercitiile pe care le recomand. Sa numeri in

gand pana la o mie. In timp ce rostesti cifra, sa iti Inchipui

ca cifra este turnatd in metal incandescent lichid, iar la
rostire, ca si cum e lovita cu ciocanul, s scoatd scantei.
Alt exercitiu este cel cu literele. Alege o litera si
scrie pe o coald de hartie aceeasi literd (ca atunci cand
invatai sa scrii). Scrie toatd pagina. Un exercitiu mai
simpatic —1a o carte si verifica daca numerotarea paginilor
este corectd. Timpul alocat nu trebuie sa depaseasca o ora,
1ar activitatea, desi e plictisitoare, e bine sa fie placuta.

Exercitiul, pentru a avea rezultate, trebuie facut zilnic.

4.2. Totul e trecator

Toate trec In lumea asta, e a doua parte a acestei
lectii si cerinte. Nimic nu ramane in aceeasi forma. Legea
lumii este legea miscarii, iar echilibrul tau il gasesti ca

punct fix aflat in miscare. Pentru asta iti trebuie un efort
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s1 0 munca continua sa te afli intr-o viteza egala cu viteza
schimbarilor din lume. Implicatiile sunt multiple, iar

unele dintre ele minunate. Ca sa intelegi de ce zic asta, asa

poti sa traiesti 300 de ani regenerandu-te 1n acelasi ritm cu

uzura — viteza egala. Trebuie numai sa gasesti echilibrul
ca punct fix aflat in acelasi tip de miscare si cu aceeasi
viteza de miscare cu uzura timpului.

Poate cel mai important efect al rabdarii in
schimbare si al acceptarii este pacea interioard. Stiind ca
ai rabdare, devii perseverent. Nu te deranjeaza sa gresesti
de 100 de ori pentru ca, daca ai suficientd rabdare, mai
devreme sau mai tarziu tot o sa fii corect. De aceea, de
rabdare se leagd cu lanturi grele perseverenta.
Perseverenta e una dintre armele cele mai importante ale
ansamblului tdu ca om. Perseverenta, de fapt, e legata de
alegerea ta si de respectul pe care il ai fatd de decizia ta.

Daca ai hotarat ceva, iti respecti cuvantul
indiferent cat dureaza sau de cate ori incerci. Daca insa iti
incalci cuvantul, Tnseamna ca ai un rationament gresit si
trebuie sa te Intorci la decizia initiala sd o verifici. Ceva

cu care nu ai fost de acord a fost acolo.




Perseverenta e, de fapt, o luptd continua. Sa nu
cedezi, sd nu te opresti, sa mergi inainte. Mereu zambesc
atunci cand vad videoclipurile motivationale cu mesajele:
"Nu te opri! Mergi 1nainte orice ar fi! Numai asa vei
ajunge la succes!".

Principiul e bun, practica nu. Sd mergi doar inainte

tot timpul exclude omul rational. Iti zic: mergi pe drum

inainte, dar din cand in cand opreste-te. Stai langd drum si
uitd-te Thapoi de unde ai plecat. Uitd-te cat ai mers. Uita-
te Tnainte unde vrei sd ajungi. Gandeste-te la drum ca este
mai frumos decat destinatia, gandeste-te cd vei iIntdlni
lucruri frumoase ori urate, ca vei cadea si te vei ridica si
vei continua. Iti cer si privesti inapoi ca si stii mereu cine
esti.

E o localizare in spatiu pe care trebuie sd o faci din
cand in cand. Sa te redescoperi mai exact, sd vezi ce ai
fost si ce ai devenit, cum ai devenit si sa te accepti. Te-ai
schimbat, te-ai reinventat, asa ca o iei de la capdt si mergi
in directia pe care ai stabilit-o. Ca sfat, schimbarea vine
de la sine, dar e mult mai buna schimbarea care vine din

decizia ta.




4.3. Rabdarea inseamna acceptare

In afara de a respira, nu e nimic urgent. Asa ci
doar respira, iar restul gandurilor care "trebuie" facute sa
astepte 1n cutii separate. Poti sd le scoti pe rand, le
analizezi si le bagi fnapoi in cutiile care stau pe raftul
mintii tale. Nu desface mai multe cutii in acelasi timp. la-
le separat, inchide cutia, treci la urmatoarea. Stabileste
cand ai Inchis cutia, iar gindul sau ideea nu trebuie sa mai
apara pana la decizia ta ulterioara.

Dacé apar doud ganduri in acelasi timp, atunci
vezi de ce nu sunt in cutie. Nu conteaza ce fel de gand
este, conteaza ca nu e in cutie. Focusul tau trebuie sa fie
doar pe un singur gind si o singura cutie. Daca atentia ti
se imparte, nu mai poti rezolva nimic si fiecare gand face
ce doreste si apare cand vrea. Daca vrei ordine, inchide
cutiile. Pentru asta 1iti trebuie rabdare si timp. Trebuie
perseverentd, pentru ca efectele se vad foarte putin sau
deloc, desi sunt prezente.

O sa treaca zile, saptamani, luni, poate ani pand o
sa obtii ordinea mentald. Dar acesta este drumul ales de

tine si rezultatul este foarte pretios pentru tine. Este o




upgradare a ta. De aceea drumul este lung si greu si putini
aleg sa meargd pe el. Folosirea rabdarii este necesara
pentru dezvoltarea focusului si a atentiei.

Din fericire, orice exercitiu pe care il faci iti
dezvolta focusul, cu atdt mai mult cu cét cresti durata
exercitiului. Sa iau ca exemplu exercitiul de a numara
pana la o mie — dureaza aproximativ o ora. O ord in care
tu o sa ghidezi gandurile tale spre o tintd aleasa de tine si
o sd respingi alte ganduri.

E un proces care 1iti apartine in totalitate,
planificat, gandit si executat, iar colectarea rezultatelor
este doar a ta. De asemenea, poti extinde specificul
exercitiului si asupra altor activitdti ce ti se cer. Desi nu

mai este planificarea ta, rdman executia si rezultatele.

Rezultatul, de fapt, inseamna organizarea mintii tale. in

loc sa alergi dupa un gand, apoi sd schimbi directia catre
altul si tot asa, tu o sa ramai concentrat pe un gand stabilit
de tine.

Doar cu alergatura constantd dupa tinte multiple
poti crea haos. Tu, in schimb, o sa ai ordine, o sd analizezi
fiecare idee in parte si o sa compari alegerile in deciziile

ce devin din ce in ce mai rationale cu fiecare efort. Totul
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este trecdtor, iar perceptia ta n-o sa fie de acord cu asta,
pentru ca vede lucruri solide, organizate, care dureaza.
Sunt de acord, dureazd, dar dureaza prin schimbare si

adaptare constanta, uneori aproape insesizabila.

4.4. O privire in timp

Poate ai vizitat orage, cetdti sau alte asemenea
edificii.

Te-ai Intrebat oare cum ardtau pe vremea cand
erau in cel mai mare punct al existentei lor? Cat de
puternice, cat de durabile pareau? Oare oamenii care
traiau in acele timpuri crezi cd se gandeau ca peste cateva
sute de ani cetatea lor va avea doar cateva ziduri ramase?
Poate chiar s nu mai locuiasca nimeni? Oare ei se
aseamand cu tine acum? Cum privesti orasul in care
traiesti, sau tara ca pe un lucru de durata.

Nu stiu care e varsta planetei noastre, poate 4,
poate 6 miliarde de ani, poate mai mult chiar. Din istoria
ei, noi oamenii avem cunostinte doar in ultima mie de ani
si cateva lucruri putin mai in urmd. Urmele omului pe
pamant apar ca vechi de cateva milioane de ani. Raportat

la cat stim in procente, cred ca ne invartim in jurul a
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0,01% din toata istoria planetara. Deci noi nu stim 99,99%
din istoria noastra si totusi promovam ca suntem o rasa
evoluatd. Nu suntem. lar faptul ca nu cunoastem 99,99%
din istoria noastra este argumentat prin faptul ca totul se
schimba si nimic nu ramane la fel. Exemplul asta ar trebui
sd ne facd sd ne gindim cét de mici suntem 1n acest curs
al timpului. E un dar si un blestem sa constientizezi asta.
Ca orice lucru complet in lumea asta binele si raul se
integreazad ca sa realizeze acest complet. Cu fiecare pas
poti sa te gandesti ca acum daca iti e greu Inseamna ca o
sa fie si bine.

Asta ar fi de fapt atitudinea pozitiva cu care ar
trebui sd fii mereu ancorat. Atitudinea pozitiva care e
atasatd de sperantd si de rdbdare. Speranta nu trebuie
stinsa niciodatd. De fapt nu trebuie ldsatad sd se stinga
niciodata. E o expresie dragutd: am calculat si avem 1%
sanse sd reusim. Si sunt nigte sanse bune. (clar ca nu mai

conteaza cd sunt 99% sanse de esec).

4.5. Cate putin din toate

In timpul tuturor schimbdrilor si a nestatorniciei,

sd mentii speranta si sd privesti doar jumatatea plina a
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paharului, sd vezi doar ce se intdmpld daca reusesti,
devine un mod de a fi al tau. Un mod optimist si plin de
sperantd. Nu poti sd controlezi in viata ce primesti. Poti
doar sa controlezi ce atitudine ai la ce primesti si ce faci
cu ce primesti. Unul dintre lucrurile care totusi nu sunt
trecatoare este atitudinea ta. Poti sa ramai constant pozitiv
si optimist.

In sine, acesta este un echilibru in miscare.
Trebuie sa recunosti ca il cauti. Cauti lucrurile care nu se
schimba si dovadd in acest sens stau obiceiurile,
tabieturile tale. Incerci si te protejezi de schimbare si sa
mentii caracteristici distincte prin asta. Dar totul se
schimba si obiceiurile trebuie si ele schimbate pentru ca

isi pierd importanta, isi pierd scopul. Asta e marea eroare

pe care majoritatea oamenilor o fac. Incearcd sa detina

lucruri care nu se schimba, create din lucruri ce se
schimba.

Toate lucrurile pe care le faci zilnic si despre care
crezi cd sunt obiceiuri care te definesc, de fapt, sunt
incercdri de a mentine cu forta ceva ce nu are cum sa
reziste in timp. In realitate, ceea ce incerci in practica, in

mod rational, speri In subconstient cd o sa dobandesti In
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plan mental. Aceste obiceiuri trebuie sa iti dea o ordine si

o liniste mentali. Asta e scopul lor. Si luim un exemplu,

poate nu cel mai bun: somnul. Tu nu dormi seara pentru
ca iti place sa dormi, ci dormi ca sa te trezesti odihnit si
incarcat.

Daca ar fi un incarcator, ca pentru telefon, care sa
te umple de energie Intr-o ord, atunci probabil nu te-ar mai
interesa sd dormi. Organismul are nevoie de somn in
proportii diferite, in functie de varsta, putere, conditie
fizica si altele. Totusi, nu ai nevoie de somn zi de zi, ci ai
nevoie de somn cand esti obosit, indiferent la ce ora din zi
sau din noapte se iIntampla. Manipularea pe care ai suferit-
o Inca de cand erai foarte mic se referd la timp. La cat este
ceasul — ora de somn sau ora de mancare. Te rog sd iti
imaginezi cum ar fi dacd nu ai avea ceas. Nicaieri, nici pe
telefon, nici pe laptop, nici la televizor. Ai reveni la
sistemul de zi si noapte. Stii ca se termina ziua cand apune
soarele si cd incepe ziua cand rdsare. Ai stabili sa te
intalnesti cu un prieten cand soarele e sus pe cer sau cand
cade pe inserat, in loc de ora X. Nu ai mai avea ora de

masa si ord de somn. Ai manca atunci cand iti e foame si




te-ai culca atunci cand iti e somn. Gandeste-te cum s-ar
schimba viata ta fara acces la ceas.

Pentru ca, de fapt, accesul e problema. O sa sustin
mereu ca ceasul la purtitor a fost cea mai rea si mai
manipulativd inventie a omului. A pus un obstacol in
gandurile omului, de la "ce vreau sa fac" sau "ce am
nevoie sa fac" la "ce trebuie sa fac". Nu e Intamplator ca
in fiecare célatorie de autocunoastere se cere abandonul
instrumentelor care aratd ceasul. Aceste instrumente 1iti
furd prezentul si te forteaza sa traiesti intr-un ritm care nu

iti apartine, deconectandu-te de propriile nevoi rationale.

4.6. Alege

Putin sd revenim la lucrurile care nu trec:

sentimentele sau atitudinile alese. Acestea sunt, de fapt,
lucrurile ce te definesc si ce conteazd in marea schimbare.
Nu obiceiurile te definesc, ci te incituseaza. In schimb,
atitudinea iti da directie si libertate.

Vrei sa fii curajos — alege sa fii curajos si mentine
decizia, indiferent de ce se Intdmpla si indiferent de cum

ai fost Tnainte. Alege modelul pe care vrei sa il urmezi nu




din lumea din jur, ci din mintea ta. Alege cum vrei sa fii
si asa o sa fii daca iti respecti decizia.

Noi suntem rezultatul inchipuirilor noastre, deci
daca iti faci propriul design, atunci asta poti sa fii. Dupa

ce alegi ce vrei sd fii si cum vrei sa fii, atunci poti s faci

antrenamentele pentru a deveni ceea ce ai stabilit. In timp,

cu rabdare, vei reusi pentru cad lucrurile se schimba

permanent, dar tu alegi ca schimbarea sa fie decizia ta.




Capitolul 5 - Religie si
credinta

Poate cea mai puternica arma din arsenalul mintii
tale este posibilitatea de a crede 1n ceva. Te poate ajuta in
orice moment al vietii, dar mai ales in incercarile cele mai
grele si iti poate da energie zilnic. Iti poate oferi
apartenentd, iti poate ghida activitatea, dar mai presus de
toate, iti poate darui o pace interioara la un nivel atat de
inalt si de intens.

La acest nivel, poti deveni un ocean imens in care
doar la suprafatd se misca valurile, in timp ce in adancuri
totul este minunat de calm. Sd vorbesc despre religiile
actuale sau trecute este un lucru absurd, pentru ca ele sunt,
de fapt, rezultatul a doar cateva mii de ani de evolutie
religioasd. Religiile actuale s-au atasat pe obiceiuri mult
mai vechi, le-au transformat in diverse sarbatori — intr-

un cuvant, le-au asimilat.




Acest proces se numeste integrare religioasd in
vederea obtinerii de noi adepti. Cu cat ritualul sau
sarbatoarea era mai mare, cu atat adeptii erau mai multi.
Religiile sunt create de om sau modificate major de om.
Cel mai mare argument in demonstrarea acestui lucru este

conceptul de unicitate religioasa si adevar.

Aproape toate religiile sustin individual ca doar

spusele lor sunt adevarate, iar creatorul adevarat este cel
caruia i se inchina ele."Restul religiilor, raportat la ele,
prezintd minciuna, iar cine adera la orice alta religie este
condamnat pe vecie sa se chinuie in diverse iaduri cu
diverse chinuri." Al doilea mare argument este legat de
cine conduce institutia religioasa: oamenii. Oameni care
invata acel unic adevar pe alti oameni. Dragi cititori,
religia nu se invata, ci se simte.

Credinta in ceva nu vine din argumentele auzite,
povestite sau repetate. Credinta in ceva vine in urma unei
decizii interne in care analizezi binele si raul, verifici si
apoi poti sa zici: "Cred". Pentru ca, de fapt, aceasta este
trecerea de la religie la credinta. Implicd un proces mental

cu regulile stabilite individual. Iar un om rational are




nevoie de date si informatii verificate pentru a lua o

decizie.

o A .
5.1. Crezi In tine
Sa crezi 1n ceva poate deveni un lucru magic daca
incepi cu tine. Sa crezi in tine, ca orice ai face si oricum

ai face o sa te descurci, mai bine sau mai rau. Nu trebuie

sd rupi unitatea fiintei tale prin regrete. Imi pare rau ca nu

am facut aia, am fost atat de prost ca am facut ailalta. Asta
e toxina neincrederii pe care o aduni in tine si de la un
regret mic azi si altul maine o sd aduni atita neincredere
incat o sa eziti sa faci orice activitate de teama sa nu te
dezamagesti.

Partea buna este cd In orice variantd lucrurile nu
sunt iremediabil pierdute. Daca intelegi ca nicio situatie
din viatd nu se va mai repeta atunci o sa intelegi unicitatea
fiecarei amintiri. De ce unicitate? Pentru cd maine, daca
se repeta, tu esti deja mai batran cu o zi. Deja nu mai este
o poveste noud la fel cum este un film pe care il vezi a
doua data si 1si pierde din farmec.

Dacd scoti orice indoiala si crezi in tine din tot

sufletul si cu toata forta o sd poti sa muti muntii din loc.
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Curata regretele prin iertare. Te ierti si iti promiti ca te vei
ierta mereu indiferent ce vei face si cum te vei comporta.
Asta nu inseamna sa nu iti stabilesti reguli. Din contra, sa
ai tot timpul principii cat mai severe. Vorbesc doar despre
ce se intampla atunci cand le incalci. Trebuie sa te aduni,
sd te ierti, sd te Intorci pe calea pe care ai stabilit-o.

Regula : Regula - Exceptie - Regula

Atentie mare la regula exceptie regula. Prea multe
exceptii de la o regula fac ca exceptiile sd devina regula,
iar regula exceptie. Curdtd regretele si curata indoielile si

ai Incredere ca oricat de rau o sa te descurci o sa fii

multumit cu ce ai facut. Daca ai o scard mare 1n fata si te

gandesti daca poti sa urci pe ea pana la capat iti recomand
sd te gandesti doar la fiecare treapta.

Cam asa este si cu esecurile. Poti sa cazi o treapta,
poti sa cazi complet. Cand ai cdzut o treapta stii ce drum
faci ca sa revii de unde ai cazut. Daca ai cdzut complet ai
doud avantaje — stii tot drumul de urmat si de asemenea sa
te descurci mai rau decat o cadere completd nu exista. Asa

cd in fata e doar loc de imbunatatire.




5.2. Crezi in tine - urmare -

Prima si cea mai importanta credinta: credinta in
tine. Sunt atatea argumente ca sd crezi In tine $i o sa
enumdr cateva; de asemenea, te las pe tine sa mai cauti si
sa stabilesti motivele utile, necesare si suficiente sa crezi
in tine. Primul argument: te rog sa strangi incet degetele
in pumn si sa observi ce miscare cursiva si elegantd poti

sd faci simultan. Le misti pe o directie sincronizatd, cu o

anumita fortd, toate stabilite de tine. In timpul asta

clipesti. Deci, nu doar iti misti degetele; separat, si respiri.

Adica extragi aerul cu oxigen din mediul
inconjurdtor, il prelucrezi prin plamani si il trimiti la
fiecare tesut din corp, inclusiv la degetele pe care le misti
acum. Tot in timpul asta digeri ultima masa, filtrezi
toxinele din corp si le elimini, cureti organismul si il
intdresti, obtii nutrienti. De fapt, ce face un organism este
de o complexitate fantasticd, iar tu esti un organism viu.
Ar fi timpul sa ti asumi ca esti viu, ca sunt procese pe care
subconstientul tdu le face separat de rational si le face

foarte bine.




De fapt, ar trebui sd recunoastem cd majoritatea
proceselor sunt facute de subconstient si doar o mica parte
de rational. Oricum, trebuie sd 1iti asumi cd esti un
organism si ca faci lucruri fabuloase. Daca ai spune ca asta
face corpul, sa stii ca tu esti si corpul. Corpul si mintea
esti tu: o echipa, un tot unitar. Totusi, daca nu cunosti
complexitatea proceselor pe care le faci acum, 1n acest
moment, desi te mandresti cu ele, iti ridic o intrebare: de
unde stii ca nu poti sd faci ceva? Sau de unde stii cd nu
poti sa mai continui?

Sau de unde stii ca e prea greu? Nici nu cunosti

cate faci, cate poti sd faci, nu iti cunosti potentialul si

capacitatea de adaptare, asa ca aruncd indoiala. Gandeste-
te cd esti rezultatul a generatii si generatii de oameni care
au trait, au invatat si ti-au trimis genetic invataturile lor.
Nu te gandi doar la bunici, ci gandeste-te la stramosii tai
care au trdit acum 100.000 de ani. Gandeste-te ca linia
sangelui tdu curge de pe vremea cand strdmosii tai
cresteau mamuti si se luptau cu tigrii cu colti-sabie. Cand
nu existau tari cu orase, ci sate si targuri. De pe vremea

cand dreptatea trebuia cuceritd in lupta. Stramosii tdi au




trait si au Tnvatat si au dat linia sangelui pana a ajuns la
tine. Trage o linie pe hartie i pune genealogia ta pe foaie.

O stii ca iti e scrisd In sange sau poti sd pui o

poveste in loc. Incepe cu povestea din anul 97.800 cand

stramosul tdu si-a Intdlnit sotia. Ce facea, unde era? Oare
era pastor sau era vanator sau poate altceva? S-a intalnit
cu aleasa lui la o serbare, la un festival al lunii si al
stelelor. A fost povestea de dragoste scurtd sau a continuat
pana la urmatorul festival cind s-au adunat, au dansat si
au hotarat sa stea Impreuna? Apoi au cautat un luminis
intr-o padure de stejar si acolo au zidit casa si s-au iubit si
au avut trei copii care au crescut si apoi s-au facut mari si
au plecat In lume ca sd isi scrie povestea. Batranii au
ramas la casa lor panad i-a chemat pamantul sa dea datoria
si sd reintre 1n intreg. Construieste linia sangelui tdu
incepand cu acum 3 milioane de ani. Esti rezultatul ei;
oare e un motiv bun sa crezi in tine?

Chiar iti recomand sd iei o mica pauza si sa te
gandesti la ce esti, la cate cunostinte sunt ascunse in

organismul tau.




5.3. Religie

Sa ne ocupam de religie: care este cea mai buna,
care e adevdrata, care oferd marea recompensa a vietii
dupd moarte — viata vesnicd. Cea mai buna ar insemna sa
le comparam, cea adevdrata ar insemna sa le tradim pe
fiecare, si noi nu avem decat o singura viata. Cea care iti
ofera viata dupa moarte — toate. Viata dupd moarte e un
dar al tuturor organismelor vii 1n care curge energia
asemeni unui duh sfant.

Acest dar este o regula a acestei planete, o regula
a vietii si a mortii in care materia, corpul tdu, in momentul
cand energia vietii il pardseste, incepe sd se descompuna
in substantele din care a fost format cu scopul de a relua
ciclul. Energia vitald, dupa ce se desparte de corp, intrd in
marea energeticd de unde va prelua altd materie si va
reincepe un nou ciclu de viata.

Cu alte cuvinte, nu se termina niciodatd, iar
moartea este doar o poartd prin care trecem in

transformarea noastrd. Acum sunt cateva teme pe care le

voi trata in mod separat. Una dintre ele este constiinta

energiei vitale. Dacd se poate sd devind o energie




congtienta. Raspunsul este da. Energia vitald poate deveni
o energie constientd si rationalul sd treaca in urmatorul
ciclu cu toate cunostintele acumulate.

Poate o sa intrebi cum? Prin constientd. Constienta
cunostintelor acumulate, constienta energetica proprie si
universald. Orice upgradare se realizeaza prin munca,
suferintd si perseverentd de-a lungul unei perioade de
timp. Cu cat urci mai sus, cu atat vei descoperi atat temele
existentiale, cat si modul optim de a le aborda. Spun asta
pentru ca fiecare organism este unic si are un mod specific

de a se dezvolta.

5.4. Religie - urmare -

Despre Tatdl ceresc, poate te intrebi daca exista
sau nu. Raspunsul este: da. Existd. El a creat lumea cu
miliarde de stele, planete, comete, printre care si
Pamantul, si tot El a creat omul — nu propriu-zis, ci
adaugand elementele optime ale creatiei. Evolutia ca
specie a fost stabilita ca tinta, obiectivul fiecarei rase, iar
perpetuarea rasei ca obligatie minima.

Tatal ceresc este creatorul a tot si se regaseste in

tot; de aceea, fiecare lucru din jurul tiu are o parte divina
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slefuitd prin evolutie. De fapt, acesta e scopul tdu:
evolutia. Prezenta constiintei este dovada ca ai ca obiectiv
evolutia. De aceea, Tatal ceresc a lasat o cale de urmat,
atat individual, cat si ca specie. In diverse religii, daca
asculti cuvintele ce se rostesc in timpul ritualurilor celor
mai obisnuite, o sd intelegi alti pasi de urmat.

"Fericiti cei ce suferd, pentru ca ei vor mosteni
Imparatia Cerurilor". Suferintele sunt modul in care
devenim mai puternici; sunt, de fapt, incercari ale vietii ce
te Intdresc si te fac mai intelept. Nu se mentioneaza ca toti
cei care suferd vor mosteni Imparitia Cerurilor, deci doar
unii vor putea duce drumul pana la capat. Suferintele sunt
atat fizice, cat si psihice, si pe toate trebuie sa le infrunti,

sa le invingi, sa inveti din ele si sd iti aduca putere.

In religie sunt ascunse cu grija indicatiile de urmat

si calea. Calea nu e placuta. E grea, e lungd, dar merita.
Din pacate, de-a lungul anilor, religiile au devenit
comerciale; discursul religios a inclus partea financiara,
valoarea pamanteasca, iar acum a ajuns denaturat profund
si poate iremediabil. Tatdl ceresc apare ca un tonomat cu

surprize la care oamenii se duc si cer sd le dea lucruri.




Desacralizarea divinului se face prin aruncarea lui in
profan.

Acum 2000 de ani era total alt discurs, alt ritual si
altd conceptie. Existau jertfe simbolice sau nu chiar
simbolice. Civilizatiile vechi au fost distruse de noile
religii si asimilate ca parte din ritual pentru obtinerea
adeptilor. Adeptii cotizanti reprezintd forta financiard a
bisericii. Cand totul ajunge sa se rezume la bani, ideea de
baza nu mai conteaza. Asta a ajuns acum biserica. Tatal
ceresc a cerut evolutie, constiintd, congstienta, dar acestea

cer timp, dedicatie, perseverentd si muncd de cunoastere,

de intelegere si de acceptare.

Omul s-a gandit ca mai bine creeaza banul si
atunci incearcd sa le cumpere. Din pacate sau, mai
degraba, din fericire, nu se pot cumpara aceste insusiri. Nu
exista scurtdturd, nu existd varianta de a trisa sau de a taia
pe la colturi. Aceste insusiri se castigd. Existd vechile
povesti despre oameni care au renuntat la toata averea pe
care 0 aveau si au mers la mdnastire. Au mers ca sa
evolueze; au inteles cat de putin inseamna ce e material si

au ales sa se dedice evolutiei.




Asceti care s-au retras In munti singuri ca sa
mediteze la ceea ce conteaza. Nu sunt oameni nebuni, iar
cine a avut ocazia sa 1i cunoascd va confirma asta. Sunt
oameni care Incearcd sd dezvolte constiinta, credinta si
congtientizarea. Poti fi si tu, daca iti dedici timp pentru
asta. Dacd nu acum, poate la urmatorul ciclu de viata-

moarte. Ai timp destul si totusi nu ai timp deloc. Prea

putin daca vrei sa afli si prea mult daca nu vrei.




Capitolul 6 - Nutritie si
foamea

Foamea este motivatia miscarii in natura. Dacd nu
ar exista foamea, nu ar fi aproape nicio miscare a
mamiferelor si a insectelor. Toate organismele vii au
nevoie de nutritie. Plantele trag prin radacini substante
anorganice pe care le transforma in substante organice
consumate de insecte si mamifere.

Apoi, fiecare intrd Intr-un ciclu al vietii si al
mortii, ucigand ca sd se hraneasca sau murind ca sa devind
hrana si daruind energia inapoi pdmantului pentru a
renaste si pentru a juca acest joc de la capat, intr-un ciclu
infinit. Omul, cu ajutorul ratiunii, are avantajul cd se poate
detasa din acest lant si apoi poate privi la ce se intampla,
realizand o experientd in afara corpului.

Sa& urmam regulile unui om rational si sa punem
intrebdri. Principala intrebare este: de ce sa mananc?

Raspuns: pentru cad este necesar la supravietuire. Fard
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mancare, in 20-30 de zile organismul cedeaza si moare,
consumandu-se singur. Am inteles mesajul, asa ca
raspund cu altd intrebare: dacd e necesar sd mananc,
atunci cat trebuie sd mananc?

Consultdim un ghid de alimentatie si vedem ca,

pentru un organism uman de atatea kilograme greutate si

atatia centimetri indltime, avem nevoie de atatea proteine,

atatia carbohidrati si atatea grasimi, alaturi de vitamine si
minerale. Scoatem cateva superalimente bogate in tot ce e
cerut si care acopera tot ce scrie in ghidul de alimentatie
ca necesar si remarcam ca in farfurie ramane o gramajoara
mica de alimente.

Primul gand care o sa iti apara in minte o sa fie:
"Asa si unde e mancarea?". Ca jumatate de farfurie nu o
sd umple un stomac. Daca te mai gandesti ca urmatoarea
masa o sd fie a doua zi, incepi sa te indoiesti de tot si de
toate. Asa ca reiei ghidul nutritional si 1l mai citesti o data.

Mai faci o verificare si observi un detaliu — atatea
proteine, atatia carbohidrati, atdtea grasimi in functie de
ce activitate faci, iar calculul ghidului este pentru o
activitate medie. Te opresti Intrebandu-te ce Inseamna

activitate medie, dar treci repede peste cu 2-3 enumerari
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de actiuni in minte. Ajungi iarasi la problemd — farfuria
mai degraba este goald decat plina. Asta e tot si calculul
este corect. Probabil cd asa e, dar mai bine termindm cu
prostiile si comandam o pizza. Ne vom gandi la dilemele

astea saptamana viitoare. Suna cunoscut?

6.1. Alegeri rationale

Dragii mei, mancarea este combustibilul
organismului. Cu cat cresti calitatea, cu atat merge mai
bine. Cu cat depasesti cantitatea, cu atat o sd meargd mai
rau, pentru cd e obligat sa stocheze ce nu foloseste. lar
stocarea inseamna kilograme 1n plus. Sunt cateva aspecte
importante la alimentatie. Primul este pregatirea
organismului. Dacd te gandesti la méncare, in corpul tdu
se fac deja pregdtirile pentru receptia mancdrii. Cu cat te
gandesti mai mult timp la mancare, cu atat o sa dezvolti o
ingerare mai mare si inutila.

Cu cat te gandesti mai putin timp la mancare, cu
atat o sa dezvolti o ingerare prea mica. Deci nici prea putin
nu e bine si nici prea mult. Un reglator important aici este
activitatea fizica pe care omul modern o evitd. De fapt,

dacd mananci, ar trebui sa desfasori o activitate fizica.

100




Cum functioneaza: corpul, In urma activitatii fizice, iti va
cere hrana. Asa, reglajul trece din plan mental in plan
necesar solicitat de organism. Al doilea aspect este legat
de alegerea rationala si de regula exceptie-regula de care
am mai discutat.

Aplicarea regulii exceptie-regula presupune sa
creezi exceptii atat de dese pana realizezi din exceptii o

noud regula. Noua regula o vei eroda cu exceptii In timp

pana o sa creezi din exceptii o noud regula. In cazul nostru

e bine sd mentii exceptia referitoare la mancarea
nesandtoasa, iar regula sa fie alimentatia sanatoasa. Adica
8 zile din 10 sd mananci sanatos, cu multe legume, fructe
si doar in doud zile sa iti permiti excese. Probabil ca acum
al un raport invers pentru cd tot amani sa faci ceva in
sensul acesta.

Tot rational trebuie sa alegi si ce sa mananci si cat
sd mananci. Foarte probabil nu ai facut o monitorizare la
detaliile alimentare si foarte probabil sunt depuse in
anumite zone ale corpului tdu straturi peste straturi de
grasime. Asta se realizeazad in timp, in ani, si reprezinta
erodare, incetinire si, intr-un final, boli. Daca organismul

tau este bolnav, tu o sa te focalizezi pe vindecarea lui.
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Evolutia ta ca organism va cddea In intuneric pana la
rezolvarea problemei.

Iar bolile o sa incerci sa le rezolvi cu cateva
pastile. Desigur, protocoalele medicale 1si au rolul lor de
urgentd. Partea mai putin bund este ca modelul actual de
sdnatate a devenit o industrie uriasa, unde accentul s-a
mutat pe profit si pe clienti pe viatd, nu pe oameni
vindecati. Gandeste-te ca te duci la medic si 1i zici: "Cum
ma vindec de boala asta definitiv ca sd nu mai am nevoie

de retete?". In mod evident, sistemul nu este proiectat si

iti ofere un raspuns rapid care sa il lase fara incasari. In

schimb, protocoalele standardizate vor functiona automat:
iti vor stabili seturi complete de analize si un set initial de
pastile pe care 1l vor regla ulterior dupd rezultate,
transformand o problema de stil de viata intr-o dependenta
cronica de medicamente.

Nu trebuie sa te limitezi la asta. Nu un tratament
sau o pastila te vindeca, ci o schimbare a modului de viata,
de nutritie si eliminarea cauzelor care ti-au provocat, de
fapt, motivul vizitei la doctor. Poate nu stii, dar orice
pastila face atat bine, cat si rdu in organism. Aprobarea lor

este pe conceptul: "aceastd pastild face mai mult bine
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decat rau". Adevarul este ca intri Intr-un circuit in care

strici si repari...

6.2. Efort si recompensa

Ce sd mananci, cat sd mananci, de ce sd mananci
— nu mai mentionez cand sd mananci, pentru cd e plin
internetul de sfaturi. Un om rational se va observa pe sine.
Va nota pe o foaie de cate ori se gandeste la mancare, va
analiza ce mdnanca si cat manancd. Va stabili reguli ca
cele 3 mese pe zi, fara gustari intre ele, si va stabili un
meniu care sd nu il ingreuneze inutil, ci s 1i dea putere.
Dupa ce stabileste toate astea, omul rational o sa realizeze
ca dependenta alimentara e legatd de foamea de energie,
de fapt.

Nu se gandeste la alimentul propriu-zis, ci la
gustul sau care i1 da energie, satisfactie si substante
molesitoare. Nu am cum sd neg cd mancatul este o
activitate generatoare de energie. Doar cd este o generare
limitata. Energia umana se completeaza pe multe canale,
iar acesta e un canal destul de limitat. Energia generata
este corelata si de asteptare, si de efortul depus in vederea

obtinerii beneficiului alimentar.
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Exemplu: cumperi o punga de chipsuri si o
mananci, sau te gandesti la o pungd de chipsuri cateva ore,
mergi la un magazin aflat la o ora distanta ca sa cumperi
punga de chipsuri, apoi te intorci si incerci sd o savurezi
mancand incet. Realizarea unui plan, a unui obiectiv,
efortul depus si incununat cu succes si, desigur, savurarea
victoriei. Asta e diferenta Intre sd iti gitesti mancarea sau
sd 0 comanzi. Sa vina de-a gata sau sa depui efort ca sd o
realizezi.

Am ales acest subiect pentru cd o minte rationala

se poate dezvolta ca o minte sdndtoasd Intr-un corp

sandatos. Daca nu ai grija de corpul tdu si mintea va fi

afectatd. Sa revenim la nutritie. Antrenamentul tau de a
pune Intrebdri o sa te oblige sd ceri informatii despre ce
contine fiecare produs, despre ce face in organism si cu ce
te ajutd. Te incurajez sd inveti, sd aduni informatii, sa
compari informatiile, sa compari sursele de informatie. E
loc destul de Tmbunatatire, poti sd inveti de oriunde si de

la oricine atata timp cat informatia o verifici si e corecta.




6.3. Pastreaza-ti mintea deschisa si
curioasa

Un alt mic truc pentru controlul mintii e sd te

feresti sa dai concluzii finale. Foarte raspandita aceasta

greseald. In sine nu e gresit, dar devine gresit. Nu e gresit

daca asta e concluzia la datele primite la un moment dat.
Devine gresit dupd o perioada de timp cand reevaluezi cu
noi date adaugate. Totusi, daca ai stabilit definitiv cd asa
e, 0 sd respingi datele noi si te vei trezi la un moment dat
cu o concluzie eronatd care te va influenta in luarea
deciziilor. Problemele apar cand "asa este" 1-ai aplicat
peste tot si mintea ta e plind de rationamente eronate,
partial sau complet.

Te las pe tine sa iti analizezi actiunile si
justificdrile ce stau la baza actiunilor tale, pentru ca cere
rabdare; sunt intrebari ce trebuie gasite, sunt evaluari
negative si pozitive. Ne intoarcem la nutritie si la foame.
Nutritia este, de fapt, cauza principald a bolilor, in special
dupa o anumita perioadd de timp, ceea ce se traduce prin:
dupa o anumitd varsta. Nu incerc sa te sperii, dar nici nu

vreau sd micsorez impactul. Ai poate peste 40 de ani si




deja formulezi Tn modul: "Pai, in tinerete aveam alta
putere?". Atunci este doar vina ta.

Al reusit sd iti pierzi forta si puterea din tinerete.
Din contrd, in loc sa fii matur, cu ani de experienta care sa
genereze o fortd mai mare si o energie debordanta, tu nici
macar nu poti sa zici ca mai ai ce aveai in tinerete. Foarte
mare parte din vind o are nutritia gresita ani de zile. Nu te-
a interesat ce mananci, ci doar sa fie gustos. Si incd faci
acelasi lucru. Iti oferi in continuare rasfat si recompensa
alimentara fard sa faci nimic sa le meriti. Dacd depuneai
efort 1n realizare puteai spune cd le meriti.

Vestea buna e cd ai un organism fabulos si inca
poti sa indrepti greselile. Invata despre nutritie, invata si
acopera golul informational. Apoi aplica. Putin cate putin,

etapd dupa etapd, ca sd nu provoci socuri de adaptare. Dai

timp organismului si se schimbe. Intelege ci tu l-ai

modificat de-a lungul anilor, asa cd nu te astepta sa te
transformi 1n bine peste noapte. Timp, rabdare,
perseverentd, informatii — acesta e amestecul ce trebuie
sa il aplici, iar rezultatele vor aparea. Tu, pe de alta parte,
o0 sd al un scop, o sa tragi tare si o sa suferi sa il

indeplinesti.




Dar suferinta o sa iti dea o mai mare incredere in
tine, in ce poti sd faci. Cu timpul o sd intelegi ca
"imposibil" inseamni ci inca nu a fost rezolvat. Inca. Ca
"netratabil" inseamna ca inca nu a fost gasit leacul. Inca.
O sd intelegi ca esti lumina si energie si controlezi materia

si poti creste, poti deveni mai puternic fizic si psihic.

6.4. O mica sistematizare a celor
mai importante intrebari:

Cat mananc — vorbim de cantitate si, indiferent ce
mananci, cantitatea conteaza. Primul pas e un calcul in
grame. Cate grame totale de mancare la o masa. Calculatie
brutd a gramelor si micsorare treptatd a portiei pentru
realizare obiectiv cantitativ.

Cand mananc — mentii calculul de gramaj si
organizezi mesele dimineata cat mai devreme, apoi
pranzul in jurul orei 12-13, iar cina maxim la ora 19. Asa
oferi timp de digestie corpului. Obligatoriu in etapa asta e
sa elimini orice gustare intre mese.

O digestie normala dureazd 6-8 ore, asa ca nu ai

de ce sa ti faci griji despre ce se intdmpld daca nu rontai




nimic (excludem persoanele care au anumite boli ce
implica o alimentatie constantd).

Ce mananc — aici trebuie sa studiezi ce contine
fiecare aliment, sa 1incepi sa eviti grasimile si
carbohidratii, sa cauti produse care se potrivesc, sd pui
accentul pe legume, sa eviti gatitul prin prajire. Exceptiile
sa fie atat de rare incat sa nu devina reguld. Pasul acesta
este foarte important ca aport informational, pentru ca o
sd Inveti si trebuie sa Tnveti despre nutritia ta.

De ce mananc — poate ar trebui numit pasul

superior, 1n care vei analiza daca mananci pentru placerea

de a manca sau pentru energia pe care ti-o va oferi. E un

lucru pozitiv, chiar dacd incomplet. Pozitiv pentru ca vei
intelege rolul nutritiei. Incomplet pentru cd nu trebuie sd
renunti la placerea mancarii ce devine o sursa de energie.
Caun exemplu, gandeste-te la o cabana de lemn in padure,
acoperita de nameti de zdpada, iar Induntru arde in soba
un foc de lemne.

Tu stai in fata semineului cu picioarele spre foc sa
simti caldura si cu o cand cu bauturd aromata langa tine.
La imaginea asta idilica adauga si un miros de placintd

coapta ce se pregateste In bucataria cabanei. Se schimba

108




in bine imaginea? Te ajutd mult la crearea unui sistem de

amintiri pozitive dacd dezvolti memoria mirosului si a

gustului. Sa ai amintiri despre mirosuri si gusturi, de fapt.

Nu uita cd dezvoltarea simtului mirosului este un simt
procesat la nivel rational in lobul central. Singurul simg

care este procesat acolo.




Capitolul 7 - exercitii
fizice

O minte sandtoasd intr-un corp sandtos. Cam asa
incepe o poveste ideald. Povestea reala spune ca niciun
corp nu e perfect sandtos, asa cd, inainte de toate, fa o
revizie generald, cateva seturi de analize la tot corpul ca
sa poti pune pe foaie ce ai functional si ce ai nefunctional.
Nu e o greseald, asa cd mai spunem o data: punem pe foaie
ce ai functional Intai, iar apoi punem ce nu ai functional.

Referitor la sistemul medical, trebuie sa
recunoastem cd se descurca foarte bine sa testeze, sa
analizeze diferitele substante din corp ce sunt markeri
pentru anumite boli. Referitor la modul de tratament, toate
se schimba, intrucat aici apar interesele financiare ce sunt
mai importante decét sandtatea pacientului. Dacd starea de
sdnatate iti permite, atunci trebuie sa faci exercitii fizice

71 de zi.




Nu este o zicala repetatd obsesiv, ci un adevar.
Corpul tau e format din muschi si ligamente. Daca nu sunt
folositi, ei se atrofiaza, se micsoreaza, iar in locul unde au
fost, organismul inlocuieste cu grasime. Nu are rost si
intram in toate detaliile, ci facem un rezumat: activitatea

fizica este responsabila in proportie covarsitoare de

sistemul imunitar si sistemul metabolic.

Asta Tnseamna cd, daca nu faci miscare constant,
cu timpul o sa faci din ce Tn ce mai putind, dar nu ca
alegere a ta, ci din cauza neputintei. Separat, conexele
activitdtii fizice sunt increderea in sine si respectul de
sine, de asemenea gandirea pozitiva si nivelul de energie
al corpului. Asadar, se ridicd urmatoarea intrebare: Vrei
sa fii puternic, energic, pozitiv?

Daca raspunsul tau e da, solutia sa stii ca nu o sa
iti placa. Ea va contine o reteta de rabdare, perseverenta,
munca si suferintd (febra musculara ar trebui sd devina
ceva asa obisnuit Incat sa o Intdmpini cu bucurie si sd te
gandesti cd nu te face sd suferi, ci te Intdreste si te face
mai puternic). Probabil o sd spui c¢d nu ai timp. Desigur ca
asta e o minciund. Pentru ca o parte a programului tau

zilnic 1l alegi tu. Sa mergem totusi inainte si sa iti gdsim
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timp: dimineata, nainte sa inceapa treburile si obligatiile,
alocd o ord de activitate fizica pe care o faci pentru tine si
pentru sanatatea ta. Daca pleci la 7 la job si te trezesti la
6, atunci scade o ora. Trezeste-te la 5. E oare un efort asa

de mare?

7.1. O altfel de perspectiva asupra
miscarii

Cand vorbesc de miscare fizica, nu ma refer la
mers la sala de fitness, pentru ca acolo nu e neaparat
activitate fizica, cat socializare, comparare, relaxare. Ma
refer la activitatea fizica acasa, iar cea mai utila activitate
fizica este dansul. De ce este cea mai utila? Pentru ca
antreneaza toate grupele de muschi fara a pune presiune
prea mare pe corp.

Ca stare energeticd, sunt studii publicate cu
beneficiile dansului, intre care: stare de bine, vitalitate,
energie, atitudine, reducerea anxietdtii, gestionarea mai
bund a emotiilor ca urmare a cresterii increderii in tine —
desigur cd vine in timp, atunci cand repeti si observi ca
muschii Incep sd se sculpteze frumos, cand o sd vezi

abdomenul ca nu mai are forma de butoias.
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Pentru o persoana rationald, activitatea fizica este
obligatorie. Este obligatoriu sa poata sa se gandeasca la ce
alege rational si nu la problemele unui corp slabit care 1i
cer prioritizare mentala spre rezolvare. Nu este vorba de a
convinge pe cineva de utilitatea antrenamentului, tocmai
de asta iti recomand sa 1l faci acasa. Singur.

De ce acasa? Pentru ca nu poti sa folosesti scuza
deplasarii — "azi nu ma duc ca e prea departe". Motivatia
nu va fi denaturatd — faci ce faci doar pentru tine si pentru
sdnatatea ta. Nu te intereseaza alte pareri, daca exercitiul
ala e mai bun sau nu, nu te intereseaza cine zice ca nu arati
bine sau cine zice ca ardti bine. Daca alegi dansul ca
activitate de miscare, poti sa alegi cum dansezi, e doar
decizia ta. Poti sd alegi un playlist cu melodiile ce iti plac

cel mai mult si doar setul dsta sa 1l asculti de fiecare data,

fara sa se planga cineva ca e plictisitor. Poti sd te imbraci

potrivit pentru dans: sportiv sau provocator sau, de ce nu,
in pijamale. Ori renunti la haine si dansezi dezbracat. E
alegerea ta si e pentru tine, asa ca alegerea iti apartine.
Recomandarea pentru dans este o recomandare
universald. Aproape toatd lumea, indiferent de varsta,

poate sa practice acest tip de antrenament. Desi e bine sa
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nu te opresti doar la dans, ci sd8 compui si un set de
exercitii pentru ce parte a corpului vrei sa dezvolti. Sa
studiezi ce muschi sunt antrenati la anumite miscari si asa
sa iti scrii singur antrenamentul. De ce sa faci asta? Pentru
ca doar tie iti pasa de tine. Daca te duci la un instructor, el
o sa te bage 1n aceeasi grupa cu alti ucenici, fara sa ia in
calcul ca fiecare organism e unic. Dezvoltat mai bine intr-
o parte, mai slab in altd parte, iar reteta antrenamentului
trebuie sa fie individuald. Desigur ca nu o sa aiba rabdare
sd facd asta, ci o sd iti arate seturi de antrenamente $i 0 sa
iti zica: "Vrei conditie fizicd ca a mea? Faci ca mine". Nu
o sa inteleaga ca nu e vorba de muschi, ci e vorba de
sanatate. Corelate si totusi distincte. Sanatatea Inseamna

mult mai mult.

7.2. Disponibilitatea la efort

Sa continudm. Nu trebuie sa crezi cd ai rezolvat
totul prin antrenament. Trebuie sd rezolvi disponibilitatea
la efort. Omul are o disponibilitate foarte bine dezvoltata
spre confort. S& ddm cateva exemple. Daca mergi la

magazin, la cumparaturi, ai tendinta sa parchezi cat mai




aproape, nu? Asta e disponibilitatea spre confort. De ce sa
cari sacose grele atata distanta?

Alta disponibilitate spre confort: comanzi
mancare de pe canapea, la telefon, ca si vini la usa. Iti
gasesti justificarea ca nu ai timp sa faci cumparaturile, dar
stai o ord dupd ce comanzi pe o retea de socializare, in
asteptarea coletului. Ajungi la birou si va grupati mai
multi colegi sa trimiteti pe cineva sa aduca pranzul sau il
comandati. Totul ca sd eviti activitatea. Totul pentru
disponibilitatea la confort. Urmatoarea etapa ar fi sa
comandati pe cineva care sd mestece mancarea, ca sa
evitati si activitatea de a mesteca.

Sunt multe exemple si presupun ca, dacd te
gandesti sincer, gdsesti si mai multe situatii in care ai ales
confortul in loc de efort. Acum sper, totusi, ca ai inteles

ce trebuie sa lucrezi ca sa obtii disponibilitatea la efort.

Inarmeaza-te cu rabdare, pentru cd astea sunt lucruri ce nu

se schimba peste noapte, nici nu exista scurtdturi.

Cum spuneam, e un drum lung si greu, dar presarat
cu recompense adevarate. Totusi, ma simt dator sa iti cer
sd nu grabesti organismul. Tocmai pentru cd nu se

schimba peste noapte dupa ani intregi de decizii pe o
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directie a confortului, graba va duce la rupturi musculare
sau alte accidentdri. Asadar, amanarea momentului nu va
mai fi o decizie, ci o0 necesitate pana la insanatosire.

De asemenea, invatd bine rdbdarea. Stabileste
targeturile lunare, la trei luni, la sase luni, la un an.
Niciodatd mai mult de un an, pentru ca e prea departe si
risti sd cazi in latura deznadejdii, in care o sa spui ca e
prea greu, e prea departe si nu ai cum sa ajungi la targetul
acela. E caun bloc cu 100 de etaje. Daca privesti la etajele
superioare, par greu, daca nu imposibil de atins. Daca iei
fiecare etaj 1n parte, cate unul de urcat la fiecare obiectiv,
atunci realizezi ceva. In timp. Realizezi ¢4, indiferent cat
timp va fi necesar, tu ai capacitatea de a ajunge acolo. lei
fiecare etaj ca un obiectiv si mereu doar un etaj, pana obtii

increderea 1n tine ca, daca o iei pas cu pas, ajungi departe.

7.3. Ce castigi si in cat timp

Sa facem o corelatie a activititii fizice cu
transformarea alimentelor pe care le mananci. In timpul
activitatilor, antrenamentelor tale, tu consumi energie.
Energia ta proprie, produsa de organism ca urmare a

transformdrii  macronutrientilor ingerati. Ca orice
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organism, esti adaptabil si orientat spre confort. Asta
inseamna cd, dupa ce ai incheiat un set de activitati care
te solicitd, organismul va stabili noile reguli.

Daca activitatea a fost solicitanta, atunci va creste
nivelul de energie, va creste capacitatea musculara, se va
imbunatiti fluxul de sange si multe altele. Daca repeti

activitatea, va mentine aceste noi reguli, iar daca te opresti

sl nu mai repeti, va restrange regulile. In realitate, este

tendinta naturald spre confort pe care o are organismul:
dacd activitatea e grea, la fiecare repetare o va face mai
usoara pentru a deveni confortabila.

Activitatea constantd va forta organismul sa
devind mai puternic pentru ca disconfortul activitatii sa
scada. Ca timp, de obicei se intampla intre 6 si 9 luni de
activitate sustinutd si destul de intensa, in 5 zile pe
sdptamana si cu o duratd variabila de 1-2 ore de
antrenament. Dupa perioada asta, nivelul exercitiului
scade de la solicitant la acceptabil, iar dsta e un semnal ca
ai devenit mai puternic. Atunci e momentul cand trebuie
sd mai adaugi ceva la antrenament ca sa devina din nou
solicitant. Solicitant, de fapt, inseamna ca 1iti cere sa te

dezvolti, sd devii mai puternic. Aici se aplica regula: daca
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drumul pe care esti este prea usor, inseamna cd esti pe
drumul gresit.

Dezvoltarea fizica este insotitd de dezvoltare
energeticd. Ciclurile de incarcare/descarcare devin mai
intense si asa vel stoca, genera si utiliza mai multa
energie. Energia e placuta si poate avea diverse utilizari.

De luat in calcul ce este perseverenta. Cum spuneam, 6

luni nu trec asa usor. Dar 6 luni 1n care ai dureri, suferi si

simti cum se schimba tot corpul o sa fie si mai lungi.
Sunt si aici cateva metode de abordare a imaginii
de ansamblu. Prima ar fi sd analizezi rezultatele doar la un
interval mai mare. Peste noapte nu se vor Intampla
minuni, dar in 30 de zile, sd zicem, o sa vezi ceva
schimbari. Daca te uiti zi de zi, nu o sd observi nicio
imbunatatire. Pentru ca imaginea de ansamblu sd ramana
neschimbatd, iti ofer un sfat important: fa pauzd cand
organismul iti cere. Pauza este utila pentru refacere si e un
raport intern pe care il primesti. Daca ignori pauza cerutd
de organism, poti sa fortezi prea mult si sd trebuiasca
oprirea generald ca sd te vindeci. Asadar, mai bine pui

pauza si imaginea de ansamblu raméane pe loc o zi, decat




sd pui pauza fortata cateva saptdmani. Alta metoda pe care
trebuie sa o iei in calcul se referd la constructia mentala.
Trebuie sd constientizezi ca nu faci asta decat
pentru tine. Trebuie sd constientizezi cd nu conteaza ce
zice orice alta persoana despre tine, despre antrenamentul
tau. Pentru cd o sd zicd. Poti fi sigur de asta. O sa zica din
urd si invidie. Ei nu te urdsc pe tine de fapt, ci se urasc pe
ei insisi. Tu devii exemplul lor pentru cé faci ceva pentru
tine si depui efort, iar ei nu sunt in stare sa faca asta.
Pentru ca te vad ca depui efort sa devii mai bun si
ei nu sunt in stare sa faca asta, de aceea vor incerca sa te
descurajeze. Dacd tu reusesti si iti mentii directia si devii

mai bun, mai puternic, ei vor fi nevoiti sa iti urmeze pasii.

Poate chiar sa iti ceara sfaturi. Ala e momentul cand, dupa

toate rautatile, de fapt se recunosc incepatori in raport cu
tine. Asta e constructia mentala pe care trebuie sa o
alcatuiesti: rdbdare, perseverenta si constienta in alegerea

si respectarea drumului ales.




7.4. Porneste de jos ca sa ajungi

sus

Sa ne intoarcem putin la ce constd antrenamentul.
Iti recomand orice implici miscare, totusi, in alegerea
exercitiilor, porneste de la cele care antreneaza
articulatiile. La articulatii avem: glezna, genunchiul,
soldul, umerii, coatele, incheietura mainii, gatul, degetele,
maxilarul. Rotiri sau intinderi sau orice alt element care
ajutd articulatia. Facute in mod repetitiv, dar fara presiune
sau greutdti. Strict pentru a lucra articulatia.

Presupun ca ai facut o rotire de gat si a trosnit.
Asta incerci sa cureti, s repari. Daca faci 30 de rotiri de
gat pe zi, o sd trosneascd vreme de 2 ani. Dupa, o sa se
miste ca si cum ar fi uns. O sa vezi in timp beneficiile cum
devin din ce in ce mai vizibile. Nu pot sa nu atrag atentia
asupra complexitdtii organismului uman. Face lucruri
miraculoase daca i ceri. Trebuie sd i1 arati ce ai nevoie.

Trebuie sa ii arati ca ai nevoie de articulatii ca sa
faci antrenamentul. Cum f{i arati? Prin durere. Doar cand
doare, atunci ia masuri. Atunci o sd Intdreascd si o sa
repare punctul dureros ca, pe viitor, s fie mai puternic.

Tu alegi acest obiectiv cand alegi ce activitate vrei sa faci.
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Daca te gandesti cd nu poti sa faci un lucru, poate

ar trebui sa iei exemplul unei femei care duce o sarcind

vreme de 9 luni. In astea 9 luni, poate ar fi bine si citesti

si sa intelegi ce schimbari incredibile poate sa realizeze.
Atunci poate intelegi ca eforturile tale de adaptare vor fi
incununate de succes, pentru ca limita organismului tau
este foarte sus. De asemenea, recuperarea e incredibila;
poti sa iei acelasi exemplu al femeii care, dupa nastere, in
cateva luni 1si reia toate activitatile.

Suntem oameni, indiferent cd suntem barbati sau
femei, asadar capacitatea de adaptare este asemanatoare.
Trebuie doar s alegi, sa vrei si sa iti urmezi drumul. Dupa
articulatii poti sa Incepi cu musculatura, doar ca ar fi util
sd vezi mereu scopul. Tu nu ai nevoie sa ridici 20 de
kilograme o data. Ca sa creasca musculatura, trebuie sa
ridici 1 kilogram de 20 de ori ca sa realizezi o fibrd
musculara nefortatd si de calitate.

Repetitia In loc de fortare ajutd si la minimalizarea
riscului de accidentari. Mergi Inainte si alege activitatile
fizice complexe 1n care, aldturi de miscare, iti folosesti si
mintea ca sd gasesti strategii, iar corpul trebuie sd le

aplice. Sporturile sunt unul dintre aceste tipuri de
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activitate cu beneficii diferite in functie de partea corpului

antrenatd mai mult, dar avand in comun un singur lucru:

unificarea minte-corp in actiune constienta si totala. Poate

este cel mai important lucru de realizat.




Capitolul 8 - Frica si
emotiile

Frica este o alegere, nu un accident. Frica este o
decizie a ta. Nu apare din senin, nu este ceva necalculat
sau ceva incontrolabil. Apare in urma unui rationament,
cand stabilesti cateva date, iar in urma analizei creierul
alerteaza organismul sd se teama. Unul intre cele mai
comune rationamente pentru fricad este cel incomplet.
Vine cineva i te sperie printr-un zgomot puternic si
apropiat. Auzul tau detecteaza zgomotul, transmite spre
decodare creierului rational care trebuie sa ia o decizie.

Cum in imediata vecindtate aveal mai multa sau
mai putind cunostintd despre ce se Intdmpla si nu anticipai
posibilitatea aparitiei unui zgomot puternic, raspunsul
creierului este: "Nu stiu, asadar trebuie activatd frica".
Acest raspuns vine cumulat cu intensitatea zgomotului
care cere un raspuns rapid. Dacd era un zgomot usor, aveai

timp sa te gandesti: "Oare ce o fi?".
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Asadar, frica este activatd ca sa mareasca bataile
inimii cu rolul de a umple muschii de oxigen, pregatindu-
i de efort, incordandu-i. Creierul este inundat de oxigen ca
sd prelucreze totul mai repede si mai bine. Ca sa maresti
volumul de oxigen rapid, vei respira pe gurd si nu pe nas.
Separat, stomacul va opri digestia si miscarea intestinelor

si se va incorda pentru a proteja organele interne si pentru

a asigura disponibilitatea la un efort violent si rapid.

Vederea va incepe sd devina incetosata in lateralul
focusului, iar in zona de focus va fi foarte Incordata si
clard. Toata aceasta pregatire este o pregatire atat de lupta,
cat si de fugad. Complet s-ar numi ca este o pregdtire de
supravietuire. Deci frica nu e rea in sine, ci foarte utila.
Totusi, ai fost manipulat ca sa o vezi ca pe ceva negativ,
nedemn si rusinos.

Ca sa intelegi mai bine, o sa folosim "instinctul de
supravietuire" ca termen in loc de frica. Poti sa Inlocuiesti
peste tot: instinctul de supravietuire s-a activat accelerand
bataile inimii, blocind temporar digestia... Sund mai
bine? Clar. Asa e construitd societatea umand, prin

manipulare. Frica nu e rea, ci foarte utila.




O persoana neinfricata care se afla langa tine in
timp ce 1n calea voastra va iesi un urs grizzly nu o sa fie
prea fericitd. De ce? Pentru ca o sa se uite la urs si o sa
evalueze ce ar trebui sa faca, pierzand momente pretioase.
In timpul asta, tu, cu instinctul de supravietuire activat
deja, iti testezi limita vitezei ca s fugi cat mai departe de
urs. Pentru ca asta face frica: te face mai iute, mai reactiv
si maxim de puternic.

Probleme nu sunt cand vorbim de o frica corecta,
sdnatoasd si cu cauze reale. Problemele sunt in
dezechilibre — prea multa sau, dimpotriva, prea putind
frica. Aici intervine creierul rational. Creierul rational are
nevoie de date si prelucreaza date. Un urs iti confirma

instantaneu ca alegerea fricii este o alegere buna.

In schimb, daca vine spre tine un gascan agresiv,

aici vorbim de o frica nejustificatd. De ce? Pentru ca, daca
ii dai doud palme la gascan, 1si va lua zborul. lar daca
insista, il faci fripturd. Lipsa de incredere e o cauza foarte
des intalnita pentru aceasta decizie eronata.

Totusi, de multe ori se face si eroarea corelarii cu
situatiile din trecut, cand poate erai mic si ai fost atacat de

un gascan. Desi niciun eveniment nu se mai repeta identic,
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ai o memorie i trebuie sd o controlezi si sa intelegi ca tu

nu mai esti mic si ai crescut fizic si sau mental.

8.1. Alegeri

Revin la partea in care frica e decizia ta. Poti sa

alegi sa o activezi sau poti sa alegi sa o dezactivezi. Cum?

Activeaza creierul rational si frica se dezactiveaza.

Creierul rational se activeaza prin respiratia pe nas. Pentru
ca aportul de oxigen este limitat, nu se poate realiza o
iutire a gandurilor ce solicitd activarea instinctului de
supravietuire. Asadar, gandurile vor continua rational, cu
analize.

A doua magie este in activarea mirosului si
micsorarea senzorilor acceleratori de vaz si de auz. Cum
am mai discutat, intrucat mirosul este singurul simt care
se decodeaza in lobul central — responsabil cu partea
rationald. Poate nu mai tii minte, dar atunci cand erai copil
si 1ti era frica, inchideai ochii, nu?

Ochii sunt acceleratorul emotional principal al
deciziilor. Dau focalizarea, dar si vederea in ceata care iti
da starea de ameteald falsd. Deci stiai de cand erai mic

cum sd diminuezi frica, doar ca ai uitat. Sau poate stiai,
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dar nu constientizai. Acum o sa fie altceva. Ca un mic
indiciu, este foarte util sa practici exercitiile de respiratie.
Am mai discutat aceasta tema si 0 sd o repetdm pentru
buna inregistrare mentala.

Exercitiile de respiratie... probabil o sa te gandesti
ce naiba sunt exercitiile de respiratie, ca de respirat toti
respiram si avem exercitiu dacd o facem toatd ziua. Sa
explicim putin. Cand respiratia pe nas nu o sa
functioneze, cand o sd se declanseze impulsul de frica,
cand totul trebuie facut acum! acum! acum!, respiratia va

fi foarte greu de stapanit.

Asa cd o sa te lupti sa respiri pe nas simtind ca e

prea putin oxigen si ca te sufoci. O sa respiri si pe gura din
cand in cand si o sa te lupti sa inspiri in continuare numai
pe nas. Exercitiul standard spune sa inspiri pe nas si sd
expiri pe gura in timp ce numeri pana la 3. A patra oara
respiri complet pe gura.

Dupa reiei setul de inspirare pe nas si expirare pe
gurd numdrand pana la 3. Prin aceasta luptd tu o sa iti
calmezi organismul. O sa il controlezi si o sa ii dai voie sa

faca doar ce i dai voie sa faca. Si cand eliberezi respiratia




si folosesti doar gura de 2 sau 3 ori, pe care trebuie sa le
numeri, $i atunci este o eliberare controlata.

Antrenamentul acestui exercitiu trebuie sa il faci
atat de des pana 1iti intrd in reflex. O sd vezi cat o sa
conteze atunci. Nu pot sd iti explic altfel. La tot acest
sistem de inspirare, expirare si numarare trebuie sa 1iti
stabilesti o fraza cheie. De exemplu, numeri $i rostesti in
minte: "Doar respiratia conteaza".

De fiecare datad rostesti pentru cd e un adevar —
pentru a supravietui aici, acum, nu ai nevoie decat sa

respiri. Separat, trebuie sa iti golesti mintea de orice alt

gand si sd te focalizezi pe propozitia cheie. Dacd ai

antrenament, o sa ai si durata. De céte ori trebuie sa faci
respiratia necesara ca sd te calmezi: de cate ori este
nevoie. O repeti pana te calmezi.

La o fricd intensa trebuie poate 20-30 de seturi ca
sa aduci lucrurile sub control. Partea buna ¢ ca, daca faci
asta, dispare posibilitatea aparitiei unui atac de panica.
Fara un volum mare si rapid de oxigen, atacul de panica
nu se poate declansa. Cu timpul si cu repetarea
exercitiilor, o sd controlezi teama chiar si in situatii

extreme.




Poate ar fi util un mic rezumat. Dacd simti ca
teama incepe sd te inconjoare, atunci inchide ochii si
adulmeca mirosul din jur, apoi spune ce miros ai detectat.
Daci ai trecut de faza asta, aplica sistemul de respiratie
pana poti sa te intorci la activarea mirosului. Daca ai trecut
si de faza asta, luptd pentru preluarea controlului
respiratiei si goleste mintea de orice gand, pentru ca, de
fapt, doar respiratia conteaza si trebuie sa lupti pentru

fiecare respiratie. Asa controlezi instinctivul prin rational.

8.3. Intelegerea si acceptarea unei

emotii

Sa mergem putin in latura emotiilor. Emotiile sunt
pozitive si negative. Stim de cele negative deoarece am
discutat de una dintre ele: frica. Tot la negative intrd
tristetea, furia, gelozia, vinovatia. Cele pozitive:
dragostea, bucuria, speranta, recunostinta, entuziasmul.
Oarecum neutre avem curiozitatea si nelinistea. De ce sunt
oarecum neutre? Pentru ca sunt tranzitorii, se asteapta mai
multe date pentru a se lua o decizie. Sunt disponibile pe
internet multe liste cu fiecare emotie 1n parte si e o lista

destul de mare.




Important e ce fac toate: toate iti fac inima sa bata
mai tare, toate iti aduc amintiri (bune sau rele) si toate
meritd sa le trdiesti, chiar si cele mai dificile, cum sunt
teroarea — panica, pentru ca aduc un adaos de incredere
dupa ce le infrunti si le invingi. S le infrunti e mai usor
dupa prima intdlnire sau, cum 1mi place sa spun, doar
primele o sutd de Intdlniri sunt mai grele, apoi lucrurile
devin simple pentru ca tu o sa fii un veteran care a dus
batalii cumplite cu cele mai teribile spaime si le-a Tnvins.
Asta e demn de respect. Asta te face si fii om, si evoluezi
si la un moment dat sd zici: "Hai cu urmatorul adversar!".

Dupa ce invingi senzatiile, o sd pui intrebarile ca

si afli de ce s-a intamplat. In functie de cum pui

intrebdrile, poti sa iti creezi traume sau sa iti eliberezi
mintea. Cea mai obisnuita eroare este cea in care stergi
totul, spui in mintea ta cd a fost prea intens, prea periculos,
prea violent si nu vrei sd mai traiesti astfel de experienta.
Asta este primul pas prin care activezi un sistem de
protectie, 1l intdresti prin obiceiuri si cu timpul o sa
remarci cd o sd ramand doar obiceiul pe care iti e teama sa
il incalci, dar nu mai stii de ce si nici nu pare un principiu

rational.




Un exemplu comun este legat de suferinta de
foame cu dureri cumplite. Poate ai avut un proiect in care
ai fost implicat multe zile si la care ai muncit de dimineata
pand seard, uitdnd sd mai si mananci. De la epuizarea
fizica si sau mentald, ai inceput sa ametesti si apoi ai
lesinat. Te-ai trezit speriat cumplit si ai stabilit urmatorul
principiu: cd nu trebuie sd treaca nicio zi fard sa te
hranesti. Cu timpul ai dezvoltat teama de a sari orice
masi. Asta e procedeul mental in care ajungi si iti fie frica
daca pierzi o masa si nici nu stii de ce.

Pentru ca rational sa stai o zi fara sa mananci nu ar
trebui sa implice niciun fel de problema fizica. Din contra,
postul intermitent are beneficii dovedite pentru sanatate.
Putem alege multe astfel de exemple, dar mai degraba iti
cedez initiativa sa cauti de-a lungul vietii tale ca sa

descoperi factorii initiali in baza cdrora ai dezvoltat

rationamente gresite. Asta, de fapt, s-ar putea numi primul

pas. Sa cunosti frica initiald. Sa intelegi de la ce au plecat
rationamentele tale, care au fost rationamentele tale si ce
al promis sa faci ca efect al fricii.

Corect formulat ar fi: ce ai promis sd nu mai faci

niciodata. Pare usor? Nu trebuie decat sa iti iei amintirile
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la rasfoit si sd scoti in fatd toate momentele in care ai
simtit fricd. Dupa, incepi sa rememorezi experienta
respectivd. Trebuie sd rememorezi experienta completa,
sd analizezi tot ce s-a Intdmplat. Sa vezi detaliile amintirii,
culorile, lumina, mirosul, de asemenea ce s-a intamplat
inainte si dupa eveniment. Sa te observi pe tine ca pe un
personaj dintr-un film. Sa analizezi ce ai simtit, cum ai
reactionat, ce simptome iti dadea frica.

Absolut toate detaliile sunt importante. Dupa ce
revezi 1n detaliu totul, trebuie sa urmaresti de-a lungul
timpului modificarile promisiunii tale de a nu mai face
ceva. Ce ai adaugat la promisiune, cum ai modificat
promisiunea. Dupa ce ajungi cu firul urmarit la final,
atunci o sd primesti si raspunsul la: de ce nu faci o

activitate sau alta activitate.

8.4. Construieste si dirama: Cum
sa darami altarele fricii ca sa-ti
recuperezi libertatea

Daca 1iti e greu sa refaci totusi activitatea, sa
gasesti o altd activitate similard pe care sd o faci si sa iti

inchipui ca e, de fapt, activitatea consideratd interzisa. lar
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intr-un final, sa Infrunti exact activitatea pe care ai stabilit-
o ca interzisa. Ca sa faci asta, trebuie s ai In minte doua
lucruri importante: 1. Nimic nu mai e la fel, orice
experientd este unica in timp si context. 2. Ai mai trecut o
datd prin experientd si, chiar daca a fost greu, ai
supravietuit.

Toate etapele sunt grele, iar poate cel mai greu e
s gasesti firul mental, mai ales dacd multi ani au trecut
peste el si multe rationamente au fost construite unele
peste altele. Ca s gasesti ce trebuie, trebuie sa cauti acolo

unde esti prizonier. Ma refer la activitatile care iti restrang

libertatea. Activitati comune pe care le executi zi de zi. Ia

la analiza tot ce faci in mod obisnuit intr-o zi si, pentru
cateva zile, nu mai repeta acel obicei.

Daca sub acel obicei sunt temert, o sd iti dai seama
imediat. De exemplu: bei cafeaua dimineata. Stai 2-3 zile
fara cafea si fara orice alt inlocuitor. Sau seara te uiti la
televizor — 3-4 zile nu deschide deloc televizorul. Toate
experientele astea o sa 1iti aducd rdspunsuri. lar
raspunsurile sunt, de fapt, date cu care poti lucra. Cu cat
al mai multe date, cu atit rationamentul e mai corect si

mai complet.




Poate asa ai primit raspunsul de ce un lucru te-a
afectat cumplit, iar altul asemanator a trecut de parca nici
nu ar fi existat. Tu ai lasat s iti intre in minte, dar nu ai
lasat sa si iasd, iar toate actiunile tale numite "nu mai fac
asta niciodatd" sunt, de fapt, un altar de aducere aminte.
Aducerea aminte inseamna ca tii frica Inchisa in tine si nu
o eliberezi. Analizeazi-te sa afli de unde vine, cum a
aparut si ce ai construit pe ea.

Apoi Infrunta ce a mai rdmas. O sa realizezi cd e
inutil sd o mai infrunti dupa ce observi si analizezi toate

motivatiile pe firul mental, dar trebuie sa faci asta pentru

subconstientul tau. Iti demonstrezi ca ai scos ideea gresita,

ca ai corectat rationamentul si vechiul altar de aducere

aminte nu mai existd, asa ca poate trece in uitare.

8.5. Iertarea

Ultima etapa ce trebuie parcursa nainte sau dupa
ce Infrunti frica este cea in care te ierti pe tine. Este
important sa faci asta pentru cad, urmand un fir logic la
analiza si la obiceiurile construite, o sa ajungi la
concluzia: "Ce prost am fost!". Din cauza chestiei asteia

nu am putut sa traiesc experienta asta sau cealalta. In timp
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ce viata era langd mine si Tmi cerea sa profit si sa ma
bucur, eu stiteam cu gindul la fricd, asteptam doar
lucrurile rele.

Este corect, ai renuntat la ceva in mod voit si toata
viata ai construit-o ludnd in calcul sd nu te mai bucuri
complet de orice experientd, ca sa eviti retrdirea traumei.
Vorbesc la singular despre o traumad, dar niciodata nu este
vorba de doar o trauma. Acelasi edificiu, odata ridicat, se
va mai ridica si in alte situatii dificile si asa e foarte usor
sd ajungi la un punct unde toate deciziile tale sa fie luate

in functie de ce nu trebuie sa faci.

Asa ajungi in stadii de negativism complet, Incat

iti e teama sd iei orice decizie ca sd nu te duca intr-unul
din multele rationamente gresite si negative pe care le-ai
inregistrat. Asta e cauza pentru care trebuie sa te ierti i sa
pornesti la un nou inceput. Indiferent dacd gasesti firul
fricii ce a generat trauma sau nu, € important ca, din
momentul noului inceput, sa nu mai adaugi nicio frica
noua.

Sa observi fiecare situatie si fiecare rationament si,
oricand se Intdmpla, sd dai drumul sentimentului fara sa

construiesti nimic pe el si fard sa te afecteze. Daca faci
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asta, vechiul tu va ramane la fel, in timp ce noul tu va
deveni mai puternic cu fiecare experientd traitd. La un
moment dat, o sd devii atat de puternic incat vechiul tu o
sd pard micut si insignifiant.

Rébdare, timp, inima deschisa pentru experientele

vietii — asta e unul dintre cele mai bune remedii. Sa ajungi

sa simti ca trece timpul, dar trece in favoarea ta.




Capitolul 9 - Amintiri
frumoase si amintiri urate

Obiectivul omului rational este sa caute
intelepciunea. Adevarul este ca peste tot poate sd existe
intelepciune, dar asta nu inseamna ca si existd. Cea mai
mare lectie din care se poate extrage intelepciunea este
lectia vietii. Te invata tot timpul, doar ca nu tot timpul esti
atent sau dispus sa Inveti. Din fericire, existd amintirile.
Evenimentele din viata ta care s-au intamplat, de fapt, iti
definesc personalitatea. Tocmai din acest motiv fiecare
dintre noi este unic.

Am povestit despre frica. Sa stii cd cea mai mare
parte a fricilor apare din copilarie. Incepand cu parintii
care te speriau cu ceva ca sd stai cuminte. Asta putem
spune ca este un tip de frica initiald. Aldturat putem spune
ca a fost addugata si prima Indoiald initiala. Oarecum trist

este ca profesorii tai, si anume parintii, chiar iti doreau




binele, doar ca, pentru confortul lor propriu, au apelat la o
minciuna.

Prima mare minciuna: "Daca nu stai cuminte, vine
si te ia Bau-bau", cu alternativele "Dacd nu mananci tot,
nu o sa cresti mare". Poate pare Indepartat, dar sa stii ca ai
inregistrat acea amintire ca si amintire rea si de acolo ai

construit obiceiuri ca sd te feresti de amenintarea

inregistratd. De acolo ai construit o setare sd respecti

reguli si sa fii cuminte. Sunt multe amintiri de care nu iti
aduci aminte. Le numesti uitate.

Dar sa stii cd nu sunt uitate, ci stocate cu atentie.
Nu sunt scoase sub investigatia rationalului tau.
Subconstientul insa le tine active pe toate. Bun, acum sa
vedem cu ce te ajutd amintirile. Indirect, pentru ca iti
proiecteaza viitorul. Viitorul nu este influentat de deciziile
tale de acum. S-a intamplat deja un lucru, o constructie a
ta, a persoanei care ia decizia. De aceea trecutul iti
defineste viitorul.

Mai exact, trecutul ti-a definit caracteristicile in
luarea deciziilor, asadar decizia urmdtoare va respecta
aceste caracteristici Inregistrate in trecut. Totusi, poti sd

schimbi viitorul daca schimbi trecutul. Orice decizie a ta
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devine noul trecut, iar daca decizia ta incalca parametri
anteriori, atunci viitorul Incepe sa fie mai imprevizibil.
Poti sa iti schimbi trecutul oricand si la orice ora.

Pentru asta trebuie sd te cunosti, sa iti cunosti
trecutul, sd reactivezi amintiri bune si rele si sa le intelegi,
sa vezi ce ai fost, cum te-au schimbat fiecare, cum te-ai
dezvoltat ulterior si cum poti s le schimbi acum sau sa le

dezvolti.

9.1. Magia amintirilor

Amintirile sunt bune si rele. Cele bune iti dau
energie, iti schimba starea de spirit, te umplu de bucurie,
de respect, de putere. Ca sa citez un film interesant ce
ascunde multd intelepciune: Harry Potter era invatat
despre magia Expecto Patronum. Cum functiona aceasta
magie? Iti cdutai o amintire puternici, care te-a facut
foarte fericit, si invocai vraja. Vraja era ca un val sclipitor
puternic ce alunga orice lucru negativ si te proteja.

Exact astfel de magie poti sa faci si tu in realitate
folosind o amintire care te-a facut sa simti fericirea
adevarata, cu conditia sd te abandonezi complet acelei

amintiri si sa elimini orice alt gind. Sa plutesti in detaliile
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amintirii. Poate nu cel mai bun exemplu: cand ai mers
prima dati pe bicicleta. Iti apare ca o auri, te vezi cum
priveai ghidonul, vezi cum miscai pedalele, vantul il simti
cum te lovea in fata, presiunea cu care Impingeai ca sa
inaintezi.

Trebuie sa activezi toate detaliile amintirii, sa le
desfaci integral. S& iti aduci aminte cum era cerul, ce
culori, ce forme aveau norii, ce miros era in aer, ce era in
jurul tau, ce ai vazut cand ai pedalat, daca era dimineata
sau seara, daca ai Intalnit oameni pe drum. Secundar, in
corpul tdu ai memorat fiecare senzatie. Ai memorat
incordarea musculara, reusita pedalarii, flexarea
genunchilor, poate zgarietura castii de protectie.

Toate acestea trebuie sd le simti fizic ca sa lasi
amintirea sa 1si facd magia. Trebuie sa iti studiezi in mod
constant amintirile. Doar prin exercitiu o sd le scoti la
lumina rationalului pe cele care se ascund. Abia dupa ce

iti studiezi tot trecutul poti sa te intelegi cum esti, ce te

defineste si de ce te defineste. In acel moment, o sa iti dai

seama ca viitorul e la alegerea ta. O sd iti vezi viitorul
actual si poate o sa te multumeasca, poate nu, dar o sa ai

posibilitatea sa il schimbi oricand.
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Oricat de usor pare, te anunt ca nu este. Din nou o
sd ai nevoie de reteta de rabdare, perseverenta si constanta
cu analiza pozitiv si negativ, mai ales daca studiezi prea
mult trecutul. Risti sa uiti prezentul sau sa nu iti placa si
sd iel decizii pripite. Tocmai de aia recomandarea e sa
pornesti pe drumul amintirilor simultan in cdutarea
amintirilor pozitive, cat si a celor negative. Numeroteaza
si analizeaza fiecare amintire, indiferent cum este. Vezi
cum poate sa te ajute, vezi cum te-a schimbat.

Ce energie poate sa iti dea cea pozitiva sau ce
greutate ti-a atasat cea negativa si de ce te-a privat cand ai
spus ca nu o sd mai faci niciodatd ceva. Amintirile tale
sunt, de fapt, esenta constiintei tale si ce te defineste. Daca
nu te gandesti si nu le accesezi, peste ele se va pune praful
uitarii 1 iti va fi greu sa le mai scoti la lumina ca sa le poti
folosi. Pentru cd, de fapt, dsta e rolul lor: sa inveti din ele

si sa le folosesti.

9.2. Tu ai in tine puterea de a
inviata

Amintirile sunt, de fapt, arme energetice, sunt

surse de respect de sine si incredere in tine. Cand ai
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infruntat cu curaj situatii si ai reusit — sunt lectii care
trebuie sa nu le uiti niciodata. Sa trdiesti amintirea e un
lucru total diferit de a intelege lectia din amintire. Cand o
sd te apuci de analiza bagajului tiu, o sa descoperi ca cele
mai bine conturate sunt cele negative. Organismul tau, in

maretia sa, incearca sa te ajute sa scoata in fata, In analiza,

ca sd eviti pe viitor.

Cel mai des apare eroarea de a ramane in starea
emotiva negativa a amintirii, in loc sa intri in avantajele
amintirii. Ce ai Invatat din ea, citd putere ti-a dat, cum ai
trecut peste, cum ai luptat, cum te-ai recuperat. Sunt
aspectele pozitive dintr-o amintire negativa pentru ca, de
fapt, nicio amintire nu este inutila. Toate sunt acolo cu un
scop: sd inveti despre tine. Trebuie sa privesti detasat de
partea negativa, de suferinta.

Sa vezi rationamentul, deciziile, greselile, cadrul
si abia la final emotiile. Trebuie sa vezi lucrurile din
perspectiva puterii tale, adaptabilitatii tale. Sa poti spune
ca a fost greu, dar m-am descurcat, pentru ca asa sunt eu:
adaptabil, descurcaret, rabdator si cu un solid instinct de
supravietuire. Ce o sa zicd lumea despre tine nu conteaza

absolut deloc atunci cand stii ceea ce esti.
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9.3. Amintiri sterse sau uitate

In mod normal, ca amintire, se inregistreaz
mental mult mai puternic cele mai intense. E normal
pentru cd sunt corelate cu temeri si rememorate prin
constructii de evitare. Tocmai de asta par mai puternice
cele negative. Si sunt, pentru ca pe cele pozitive nu le-ai
rememorat de atdtea ori, nu ai construit activitati pentru
rememorarea a ceea ce te-a facut fericit. Separat, chiar
daca ai facut activitatea ce te face fericit, conform
amintirii, de-a lungul timpului 1si pierde din stralucire si,
usor-usor, se transforma intr-o activitate banala. Tu uiti de
ce o mai faci pentru ca nu e primejdios sa uiti ca ai fost
fericit.

Nu este? De ce crezi ca ai gandire negativa deseori
si predispozitie depresiva? Pentru cd ceea ce e negativ
inregistrezi, iar ceea ce e pozitiv uiti. Cand tragi linie,
descoperi un bagaj negativ clar si un bagaj pozitiv aflat in
ceatd; parca era acolo, parca imi pldcea sd fac asta sau
cealaltd si ajungi la intrebarea: oare ce Imi place sa fac?
Ce imi oferd bucurie, satisfactie, fericire? Asta esti tu, care

incerci sa echilibrezi lucrurile fara sa iei in calcul ca deja




stii o gramada de lucruri ce te fac fericit, iar acum gasesti
doar scuze ca sa nu le mai faci.

Confortul cere renuntdri si ia din fericire.
Confortul nu e fericire. Sa ludm un exemplu in sensul asta:
jucatul de jocuri cu mingea in copildrie. Nu aveai parte de
confort, ci doar de fericire. Acum nu poti sd refaci
amintirea din diverse cauze. Ca nu mai ai forma fizica —
desi ai uitat ca la joacd veneau si copii mai grasuti. Alta
scuza — nu mai ai timp — doar daca iti face altcineva
programul nu ai timp. Sau: "nu mai am unde s joc" —
serios? Nu o sa raspund aici.

Poate o sa zici: "nu mai am cu cine sa ma joc" —
asta e un gand bun. Asa e, nu ai cu cine; oamenii prefera
confortul, folosesc scuza ca au ajuns la o varsta in care nu

se mai joacd. (Poate, de fapt, ar trebui interpretat ca au

ajuns la o varstd cand nu le mai trebuie fericire). Astia sunt

prietenii tdi, care aleg confortul si te indeamna sd termini
cu prostiile si sa respecti statul degeaba. Poti sa iei decizia
care iti aduce beneficiile cele mai mari. Daca nu stii care
e, poti sd iei criteriul — decizia pe care poti sa o povestesti

cand imbatranesti, decizia in care faci ceva.




9.4. Amintiri sterse sau uitate -
urmare -

O alta intrebare o sd fie referitoare la: oare ai
prietenii care trebuie? Nu te gandi la asta. Nu ei sunt de
vina, ci tu. Pentru cd la un moment dat ai oprit

socializarea. Ai ridicat ziduri si nu ai mai lasat pe nimeni

sa te cunoasca. Te-ai oprit din a cunoaste oameni noi. Asta

ar fi un lucru normal ca rezultat al experientelor negative,
al dezamagirilor, al trddarilor inerente. Doar cd e un
rationament gresit si acesta.

Daci iei in calcul ca toate fiintele se schimba,
inclusiv tu, atunci cum de faci presupunerea cd noile
schimbari o sd mentind vechile relatii? Sau ca oamenii
schimbati vor semdna cu cei dinainte. Oamenii se schimba
si in bine, si in rau. Cumva, pana la un moment, nu te-ai
asteptat sd se schimbe in rau. Te-a tradat un prieten? De
fapt, el a cautat sa isi realizeze interesele. Nu te-a tradat
de fapt, ca doar nu depusese un juramant si nici nu
semnase un contract cu tine.

Te-au dezamagit oamenii care au gresit si au facut
diverse probleme ce te-au afectat si pe tine? Oricine

greseste, si tu, si ei, si eu. Ca au gresit si tu ai suportat o
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parte din consecinte, dimpotriva, ca prieten ar trebui sa ti

se pard normal. In schimb, tu probabil ai reactionat demn,

ti-ai platit datoria si apoi ai uitat numarul de telefon al
prietenului responsabil cu situatia. Putem s mergem in
continuare cu rationamentele, dar cred ca ai inteles. Ai
cerut de la lume constantd si sd nu se schimbe. Ai cerut
asta la o lume definitd de schimbare permanentd. E
greseala ta. Ti-o asumi, te ierti si refaci ce ai gresit. Oare
e corect cd ai blocat socializarea si te-ai oprit din a
cunoaste oameni noi? Ai trecut de la prieteni la cunostinte
cu care esti atent si distant si ai grija sa nu afle despre tine
multe lucruri ca sd nu te raneasca. Totusi, concluzia e ca
al vrea sa ai prieteni cu care sd te simti bine. Excluzi
prietenii cu care sd stai alaturi la bine si la rdu. Doar la
bine.... Atunci cand ai probleme preferi sa te bazezi pe
tine si atat, iar ei sa faca la fel... Onorabil, dar fara
perspectiva.

Fard perspectiva pentru cd de fiecare datd cand
accepti un prieten nou, te fortezi pe tine sa te adaptezi
putin. Te forteaza sd devii mai bun, iar tu vrei sa fii
confortabil. Schimbarea Tnseamna adaptare, iar tu practic

renunti la adaptare. Orice amintire impartasita cu cineva
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cu care ai trdit-o e un lucru magic. Practic, o parte din
esenta ta si a celeilalte persoane e comuna (amintirile

definesc ce esti si cine esti).

9.5. Amintiri care nu se uita
niciodata

Sa vorbim putin si de pierderile celor dragi, pentru
ca are legatura cu acest subiect al indepartarii prietenilor.
Cei dragi nu dispar niciodata, ci raman in amintirile tale
asa cum au fost atunci. Nu te pardsesc niciodata daca nu

uiti ce amintiri ati realizat impreund. Comemordrile in

scopul acesta sunt: pentru aducere aminte. Absenta sau

disparitia fiintelor dragi Tnseamna ca nu mai poti adauga
alta amintire la cele existente. Dar ce a fost nu va sterge
nimeni din inima ta.

Suferinta pierderii apare mult mai intens daca te
izolezi asa cum toatd lumea o face. Sa facem un calcul
rece si matematic. Pierzi un prieten bun, iar toti prietenii
tai sunt 4. Daca ai avea 30 de prieteni buni in loc de 4,
atunci pierderea nu se va resimti extrem. De ce? Nu doar
ca numdr, ci si ca amintire comund. Dragostea ta

impartasitd in mod egal la un numar mare de prieteni este
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mai putin afectatd. De asemenea, suferinta comuna si
amintirile comune lucreaza cu o fortd mai mare pentru a
merge Tnainte.

Dacd mai ramai cu 3 prieteni, ai pierdut 25% din
totalul afectiunii si al echipei tale, iar separat incepi sa te
gandesti cd mai ramaneti atat de putini si poate se apropie
si finalul tau. Gandire negativa, sumbrd, care aruncd o
patd asupra vietii. Sper cd am fost suficient de explicit si
ai inteles consecinta deciziei tale de izolare. Poate o sd mai
reluam acest subiect important; momentan, sa vedem
sfatul si morala pe care le obtinem: incercand sa te

protejezi de suferintd, ti-ai inchis drumurile.

Incercand sa nu fii dezamagit, ai iubit din ce in ce

mai putin, iar o pierdere iti ia din suflet si din inima in loc
sd ia din ce ai construit peste. Amintirile frumoase sunt
construite alaturi de alte persoane. Nu trebuie sd fie
aceleasi persoane, ci trebuie sa depui efort pentru a
dezvolta relatii ca sa poti sa iti faci amintiri. Nimeni nu e
obligat sd facd asta; ridica presiunea, criteriile si lasa
oameni diversi sa devind prietenii tai, In acelasi timp in

care tu Incerci sd le fii prieten.




De asemenea, iubeste cat mai mult. De preferat cat

mai multe fiinte. Ca sunt oameni, ca sunt animalute de

companie, cd sunt pomi cu care vorbesti, nu conteaza.
Conteaza sa ai sufletul si inima plind de iubire nu doar
pentru o singura persoana. Pentru o singura persoana se

numeste dependenta...




Capitolul 10 - Noul — o
cautare constanta

Indiferent ce esti, ce scop ai, ce responsabilitati ai
sau ce 1ti place sau nu, cautarea elementului de nou trebuie
sd fie obligatorie si constantd. Pe durata vietii, fiecare
persoand tinde sa caute confortul, sa elimine ce a gresit si
sd se rezume la activitatile pe care le cunoaste si unde nu
va Intampina surprize neplacute. Atunci cand se intampla
ceva rau in activitatea cunoscutd, pur si simplu o arunca
langa celelalte activitati eliminate, fard sa tind cont de
nimic.

Oare te regasesti si tu aici? Stii cate nu ai mai facut
din cauza situatiilor neplicute? In esenti nu e un
beneficiu, nu e o indreptare a unei erori, ci e o pedeapsa.
Te-ai pedepsit in formula de acum: nu mai ai voie sa faci
asta niciodata. Bine, exprimarea ta a fost mai eleganta:

"decat sa fac asta, mai bine aleg sa fac orice altceva. Cine




stie ce s-ar mai putea intampla si de data asta. Dacd se
intampla la fel ca data trecuta...".

Este timpul sa te ierti. Este timpul sa constientizezi
ca fiecare aventura este irepetabild in totalitate. Este
timpul sd ai Incredere 1n tine. O sa iti dau un exemplu,
doar ca am rugdmintea sa faci exact asa cum iti cer, pentru
cad e o parte dintr-un exercitiu. Umple o sticla cu apa
fierbinte. Strange dopul bine si nu se verse. Inveleste

sticla intr-un prosop si tine-o pe abdomen cateva minute.

In timp ce 1si face efectul, o sa continudm rationamentul

despre nou. Mare atentie sa nu te arzi si totusi sa te bucuri
de caldura.

Sa revenim la iertare. lertarea e la indeména ta si
doar tu poti sd o acorzi. Pacea interioara de aici porneste.
De la echilibrul dintre fortele existente in interiorul tau,
iar asta se face numai prin iertare si acceptare. Sa iei o
bucata de hartie, sa scrii pe ea greselile pe care le-ai facut
de-a lungul timpului si apoi sd o arzi si sa te accepti, sa te
iubesti si si te ierti. In momentul in care hartia a ars
complet, nici sd nu mai aduci aminte de greselile trecute.

Sa fie subiect inchis mereu.




10.1. Invatare si reinvatare

Dupa ce te-ai impacat cu tine, gandeste-te ce nu ai
mai facut din cauzele stabilite de tine. Oare iti faceau
placere acele activitati? Aveau element de noutate, de
imprevizibil? Orice element de noutate realizeaza
conexiuni noi in creierul tdu in marele proces de invatare
care ar trebui sd dureze toatd viata. Dupa ce ai trecut
printr-o situatie noud, ai castigat deja o experientd, ai
realizat taskurile necesare (mai bine sau mai rau). Cu cat
experienta noud a fost mai intensa, cu atat mai puternic ai
inregistrat o solutie si o tehnicad de adaptare.

Repeti experienta noua de cateva ori sau zeci de
ori s1 o s remarci ca lucrurile intra intr-un reflex si usoara
monotonie. Mai repeti de cateva ori sau de cateva zeci de
ori si deja esti plictisit de activitatea care era odata noua
si placuta. Stii ca asa este, nu? Atunci de ce te indoiesti ca
retrdirea unei experiente traumatice de cateva ori sau zeci
de ori nu o sa urmeze aceeasi cale? Sa se schimbe din
traumd in dezgust, monotonie si la un moment dat

plictiseala.




Odata ce ai trecut prin experienta, ai dobandit deja
insusirile sa treci prin ea. A doua oara deja stii la ce sa te
astepti, deja nu mai sunt surprize care sd apara si sa te
prinda nepregatit. Astepti raspunsul corect? De fapt, te
gandesti doar la partea rea din traumd, accentuezi
suferinta si diminuezi rdbdarea. Accentuezi chinul si
diminuezi puterea ta de a lupta si de a trece peste. O, da,
sigur puteai sd te descurci mai bine, puteai sa gasesti o
solutie mai bund. Totusi, te-ai descurcat i acum poti sa
spui povestea.

Daca nu te-ai fi descurcat 1n tot ce ai facut atunci,
acum nu mai citeai randurile astea. De fapt, tu nu mai ai
incredere in tine, nu? Nu ai incredere ca te descurci daca
mai apare situatia respectiva. Desi de atunci si pand acum
al acumulat cunostinte, reflexe, experientd. Deci stii mai
mult, ai mai multd experientd si totusi crezi cad cel de
atunci era o versiune mai bund decat esti tu acum.
Concluzia ta ar fi ca varianta ta actuala, care e mai buna,

mai experimentata, este mai slaba decét varianta veche.

Intelegi unde e greseala rationamentului tdu?




10.2. Lectia sticlei cu apa: Cum sa-
ti transformi temerile in incredere

Sa ne intoarcem putin la sticla cu apa fierbinte.
Poti sa te uiti la ea si sa fiit mandru de tine. De ce? Pentru
ca e dovada ca tu ai incredere in tine. E o sticld ce contine
un lichid fierbinte, periculos pentru tine. Tu ai fost tot
timpul atent la pericol, dar nu te-ai indoit niciodata de tine
in timp ce o manevrai. Stiai cd nu o sa scoti dopul pentru
ca ai incredere 1n tine. Stiai cd o sd o Indepartezi daca te
arde prea tare, pentru ca ai Incredere in tine sa te protejezi.

Astfel te-ai gandit doar la céldura pe care o emite
si nu te-ai gandit: "Oare o sa ma arda?". Ar trebui sa fii
mandru de tine si ar trebui sa intelegi ca ai incredere mare
in tine. Sunt atatea lucruri pe care le faci pentru ca ai
incredere in tine si ti se par usoare. Sticla cu apa fierbinte
spune atat de multe. De exemplu, temerile tale sunt de fapt
ganduri de pregatire. Te gandesti la o situatie ca s elimini
variabilele si elementele care te pot surprinde.

Poti sa alegi sd nu te gandesti si sa spui: "Ma
descurc atunci cand se intdmpla, daca se intampla", ori
poti sa te incarci negativ gandindu-te iar si iar la situatiile
viitoare. Sticla este fierbinte si te va arde daca pui ména
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pe ea, totusi daca te arde prea tare poti sa ridici mana si sa
opresti disconfortul. Daca sticla s-ar sparge si tu te-ai arde,
durerea nu se va compara cu arsura usoara pe care o simti
cand pui mana pe sticla. Atunci cand s-ar sparge, nu ai mai
putea sd opresti durerea, suferinta, disconfortul.

Asa este si cu gandurile negative. Degeaba mentii
un gand despre o suferintd ca sa nu te socheze atunci cand
se va intdmpla. Arsura gandului nu se va compara
niciodata cu faptul Tmplinit. Deci degeaba pregatesti o
situatie grea ce se poate intdmpla. Nimic nu se compara
cu realitatea, ce vei simti atunci: durerea, suferinta. Sa te
gandesti la ce urmeaza rau e doar o pierdere de timp si de
energie si o Incarcare negativa.

Am cunoscut persoane care erau terorizate de

gandul cd o sd piarda fiintele dragi. Incercau sd se

distanteze de ele ca sd nu sufere atat de mult atunci. Le-
am zis: de ce pui mana zilnic? Crezi cd atunci cand o sa te
arzi o sd iti fie mai ugor? Renunti la amintirile pe care inca
le poti construi astazi alaturi de fiintele dragi pentru
nimic? E nimic, pentru ca indiferent ce o sa faci o sa suferi
atunci, iar suferinta aceea nu se va putea compara cu

nimic. In loc sa traiesti fiecare zi, tu astepti greutatile si
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problemele. Si ghici ce: vor veni, vei suferi, te vei lupta,
te vei ridica sau vei cadea. Dar doar atunci, iar nu acum.
Un film drag de animatie spunea: "Yesterday is history,
tomorrow is a mystery but today is a gift. That is why it is
called present". Sistemul sticlei se poate aplica la foarte
multe ganduri negative. Poate chiar la toate daca iei in
considerare ca prin actiunile tale strangi sau desfaci dopul.

Fumezi? La fiecare tigara ai mai desfacut putin
dopul. Faci exercitii fizice? S-a mai strans putin dopul.
Mananci junk food? Iardsi ai slabit dopul. Tii cate un

regim preventiv — iardsi ai strans dopul. Doar tine minte

ca poti sa slabesti dopul pana iese de pe filet si atunci te

arzi. lar tu nu poti sa stii cat filet mai are pana cade...
Aplici la temeri de diverse boli. Daca a cdzut dopul
inseamna cd ai facut boala. Daca ai strans dopul inseamna
ca scad sansele sa ajungi bolnav.

Spune ce te ingrijoreaza si vezi cum poti sa strangi
dopul, iar pe de altd parte ce faci ca sa desfaci dopul.
Partea buna este cd tu ai incredere in tine. Mi-ai
demonstrat asta dupa ce ai trecut prin experienta sticlei cu
apa fierbinte. Daca ai Incredere in tine atunci trebuie sa

incerci lucruri noi. Lucrurile noi pot fi bune sau rele,
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depinde din ce unghi le privesti, dar toate, absolut toate iti

aduc beneficii la invatare, adaptare si cunostinte.

10.3. Rationament ca s incerci

Omul este ca o bucata de lut. Cu cat o mesteci, o
impingi, o presezi, cu atat devine mai elasticd si mai
manevrabild. Corect ar fi: adaptabila. Din contra, daca nu
0 expui si o tii fard sa facd nimic, devine tare, rigida. Viata
are obiceiul sa te loveasca. Stii asta, iar daca nu stii, atunci
o sa afli. Daca izbesti o bucata de lut intdrita, se va sparge
in bucati. Daca izbesti lutul moale si elastic, doar isi va
schimba forma, dar nu se va rupe.

Important in viata este ct poti sa incasezi si sa te
ridici dupd. Daca te rupi in bucati, devine imposibil sa te
mai aduni. Asta e rolul noului in viata ta. Doar asta te
pregateste de socurile ce vin, doar asta te face mai
puternic. Pentru ca forta e in flexibilitate si in adaptare. Sa
cauti noul cere efort, cere sa ai incredere in tine si se afla
in conflict cu confortul.

Confortul e teama de a nu pierde ce ai, extinsa prin
incercarile negative la tot ce ai. Nu pierzi ce aveai, ci

schimbi. Te schimbi pe tine cu o versiune mai buna. Pana
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unde? Asta e alegerea ta in marea naturd a creatiei. Nu
ezita sd pleci la drumul ce ti-a fost ursit. E un drum
necunoscut pentru ca toate deciziile tale il schimba in
fiecare moment, dar ¢ un drum frumos. Sa infrunti noul
cere curaj, cere sa risti.

Poti sd ajungi in ipostaze bune sau rele, insa daca
nu incerci, nu ai cum sa afli. Ce inseamna totusi noul?
Experientele noului sunt de doud categorii: noul unic si
neexplorat si noul uitat. Noul uitat se refera la ce faceai
acum multi ani si, de-a lungul timpului, ai uitat, ai refuzat

sd mai iti aduci aminte din diverse motive. Sa renunti la

inregistrarea amintirii tale e ca si cum ai renunta la o parte

din tine.

Sa zicem ca o parte micd, dar tot o parte din tine.
Fizic ai renunta la ceva din tine? Un deget sau poate o
unghie? Presupun cd raspunsul e nu. Atunci de ce nu faci
alegerea ca sa iti mentii si mintea Intreagd? De ce sa
renunti la o parte din tine? Avantajul noului uitat este ca
nu apar foarte multe variabile noi, nu iti faci multe scenarii
despre ce poate sd se intample. Pentru ca e o activitate

cunoscutd, desi uitata.




Ca o mica paranteza, la o activitate ai incercat
vreodatd sa cauti orice s-ar putea sa se intample in bine?
Sunt sigur ca ai cadutat sa iti imaginezi tot ce s-ar putea
intampla rau, dar varianta cealalti ai cautat-o? Incearca,
mai ales in situatia noului absolut si neexplorat. Afard e o
lume plind de oportunitati, frumuseti si mistere sau afara
e o lume plind de pericole, de mizerie; se referd, de fapt,
la acelasi lucru.

De fapt nu e un lucru, ci este un raport. E un raport
de lume vazuta prin ochii tai. Nu 1iti dai seama ca esti
incdrcat negativ si de asta vezi pericolele mai mari decat
beneficiile. Vezi paharul gol, in loc sa vezi ca jumatate e

plin.

10.4. Ca sa intelegi caldura trebuie
sa inveti frigul

Balansarea energeticd pozitiva, de care am mai
discutat in capitolele anterioare, dar despre care o sa mai
facem referire, intrucat este foarte importanta. Trebuie sa
lupti impotriva negativismului permanent. Alte persoane
0 sa incerce sa te traga alaturi de ele in Intuneric, dar tu

trebuie sd ramai in lumina. Lumina inseamna echilibru
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dintre pozitiv si negativ. Ca sa faci asta, trebuie sa
congtientizezi tot ce traiesti si sa imparti negativul intr-o
parte si pozitivul in cealalta.

Separat, trebuie sd stabilesti un set de lucruri
pozitive care sa te Incarce atunci cand ai nevoie, iar aici
gasim rolul adevarat al hobby-urilor, al pasiunilor. Ceea
ce 1ti place cel mai mult sd faci te Incarcd pozitiv si
echilibreaza raportul negativ-pozitiv. Observi cad ma refer
la termenul de a balansa. Asta implica sa nu faci doar

activitati care iti plac, pentru cd dezechilibrul se poate

realiza si prin prea mult pozitiv fatd de negativ. Daca pare

ciudat, s continuam totusi rationamentul ca sa clarificam.

Dacd faci doar ce iti place si te energizeaza, o sa
transformi in timp, repede sau incet, activitatea din
energizantd in monotona, plictisitoare si neutrd. Fara
bucuria asteptarii si mereu in aceeasi stare de spirit, de
asemenea repetdnd mereu activitatea, o sd strici un lucru
minunat si energetic. Poate iti aduci aminte cu ce bucurie
asteptal vacanta atunci cand erai la scoald. Stii de ce
vacanta era asa frumoasa? Pentru ca exista scoala.

Dacd scoala nu exista, vacanta devenea ceva

permanent in care nu aveai mare lucru de facut si care te
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plictisea. La fel, stii cat de buna este apa atunci cand chiar
iti e sete? Daca ai tot timpul apa de baut, parca nu are
niciun gust, nu? la incearca sd mergi citeva ore si sa te
gandesti ca nu ai apa la tine — pregatirea mentala este totul.
Te gandesti la ce doresti si cu cat asteptarea este mai
lunga, cu atét savoarea este mai mare atunci cand in final
se realizeaza.

Toate lucrurile urmaresc acelasi cerc. Daca nu ai
vedea cer senin cateva zile, ai aprecia soarele si albastrul

cand va reaparea. Daca ai avea numai cer senin, te-ai uita

la el plictisit si neinteresat. Adevarul e ca, fara negativ, nu

poti sa accentuezi pozitivul.

10.5. Renastere

Sa revenim la activitatea energeticd. Acum ai
inteles de ce e bine sd te bucuri de ea in cantitati limitate
si din cand in cand. De asemenea, e bine sa vezi si
negativul ca sd apreciezi pozitivul. Despre echilibrul asta
pozitiv/negativ trebuie sa te preocupi constant, mai ales
pentru latura trista sau pseudo-tristd care te atrage. Spun
pseudo-trista pentru ca, de fapt, tristetea e momentul de

recuperare dupd o suferintd care te-a facut mai puternic.
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Subconstientul tau stie asta, tocmai de asta o intelege ca
pe o renastere.

Iar cerinta pentru renastere apare cand ai inchis un
cerc de activitati si nu mai faci altele noi. Cand totul din
viata ta se repeta, iar activititile nu iti mai dau nicio
satisfactie. Aici e un punct important pentru eliminarea
buclei depresive. Daca adaugi teama de activitatile noi la
indiferenta activitatilor vechi, atunci o sa te Intrebi pentru
ce mai traiesti. Ca si cum, de fapt, ai experimentat totul si
ai facut totul. Dar nu ai experimentat totul.

Din contra, aici te minti despre activitatile noi, ca
de fapt ce poate sa fie diferit si ca toate sunt la fel. De fapt,

eviti sa le practici pentru cd iti e teama sa pierzi si risti sa

te pierzi pe tine. Starea asta negativa e totusi o stare de

constiintd intensa In care esti tu, ca om, cadutand raspunsuri
si obiective. Starea de constiintd intensa e realizata de
corpul tau in scopul de a balansa spiritul. Cum spuneam,
vezi mai bine, auzi mai bine, simti mai bine si totusi nu iti
folosesti simturile.

Nu realizezi ca accentuarea simturilor schimba
totul. Face ca cerul sa fie mai colorat, mai frumos,

mirosurile mai intense sau mai subtile, sunetele mai
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jucause. Este de fapt noul uitat, dar sub altd forma. Este
un fel de nou recolorat. A fost mereu acolo, dar avea alte
culori mai sterse, alt parfum si poate altd forma. Totusi, e
usor sa iesi din bucla asta. Trebuie doar s incerci ceva
chiar nou. Alegi si faci fara sa te gandesti a doua oara.
Doar o data trebuie sa te gandesti, pentru ca, pana la urma,
amintirile sunt create de tine prin deciziile tale. Asa ca este

recomandat sa te gandesti o data inainte sa o faci.

10.6. Scrie povestea ta

Alta bucurie ce iti sta la dispozitie ca sa faci noul
uitat este si inveti. Inveti un lucru nou despre un pom pe
langa care treci. Cum infloreste, cum rodeste, cum
polenizeaza ori daca poti sa faci un ceai din florile lui;
poate scoarta iti vindeca ranile sau, dacd sunt mai multi
pomi, inveti cd, dacd unul e atacat, atunci toti secretd
substante defensive. Si atunci incepi sd te intrebi: oare
chiar e viu copacul si, daca e viu, oare pot sa vorbesc cu
el?

Sa 1l intrebi cum este sa fii un pom? Oare vantul
sopteste printre frunze sau a raspuns copacelul? Nu esti

departe de adevar, poti sd vorbesti cu un copacel, dar mai
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ramane ca si copacelul sd doreasca sd vorbeasca cu tine.
Poate prefera sa taca si sd te observe o perioadd. De ce?
Pentru c@ nu te cunoaste. Daca vine un strdin la tine si
incepe sa iti povesteascd o gramada de chestii, tu incepi
sd vorbesti cu el ca si cum va cunoasteti?

Tot asa, copacelul poate va avea nevoie de timp.
Timp sa te cunoasca. Timp sa te asculte. Dupa o vreme,
poate o sa vrea sa vorbeasca cu tine. Toate astea poti sa le
afli doar daca incerci. Asa am gasit o activitate noud — sa
vorbesti in fiecare zi cu un copac. Poate la un moment dat
o sd iti raspunda.... Daca te gandesti sa faci asta, dar te
trage Tnapoi gandul despre ce ar zice prietenii tai daca te-
ar vedea ca faci asta, poate nu ai prietenii care trebuie.

Poate ar trebui sa ii evaluezi sa vezi daca iti sunt
prieteni sau cunostinte sau simpli oameni pe care ii

cunosti. Pentru ca un prieten tine la tine, cauta sa te ajute

si sa te Inteleagd. Daca i-ai spune cd te duci sa vorbesti cu

un copac, probabil ar intreba "de ce?". Daca i-ai raspunde
ca te linisteste sd vorbesti cu un copac, atunci ar fi
suficient pentru un prieten. Am deschis latura asta pentru
cd, la o activitate noud, de obicei oamenii prefera sa

mearga Insotiti de cineva cunoscut.
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Din teama, dar si din Tmpartdsirea experientei. E
bine, dar e si rdu. De fapt, dsta e elementul perfect ce
cuprinde atat negativ, cat si pozitiv. Asadar, ia un prieten
cu tine la activitatea respectiva, dar ai grija ca, daca iei
acelasi prieten la toate activitatile, de fapt ridici ziduri fata
de ceilalti. Zidurile au si ele doua perspective: 1i tin pe altii
departe de tine, dar daca te uiti mai bine, zidurile, de fapt,
te tin pe tine inchis. Construiesti totusi un castel cu ziduri
inalte, dar lasa usi si ferestre. Lasa sa se vada sufletul si
inima ta. Te ajutd sa fii liber si sd faci ce simti si ce vrei.

Pentru ca zidurile sunt facute din teamd si pentru

protectie. Daca permiti accesul, atunci nu doar lasi sa

intre, ci lasi sd si iasd. Asta, de fapt, te face stapanul

castelului si nu prizonierul lui....




