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Esti sigur ca vrei o schimbare in viata ta?

Crezi ca ma refer doar la o simpla
imbunatatire sau ajustare a unor detalii?

Vreau sa iti ofer mult mai mult:
O resetare completd a unor conceptii depasite!
O adevarata reinventare a regulilor jocului!

Asta inseamna o modificare radicala
in convingerile tale
si in modul in care muncesti!

Daca doresti asta, aici si acum, atunci incepe sd citesti!

Ghid practic de actiune pentru a dobandi
gandirea pozitiva

Cei mai mari inamici ai nostri sunt gdndurile negative,
care, declansénd stari emotionale conflictuale,

trimit automat comenzi nedorite

la diverse glande hormonale,

inundand astfel involuntar organismul

cu hormoni de stres!

Misiunea acestui ghid este clarda, sa te ajute sd iti
schimbi viata in bine. S& te determine sd lupti, s actionezi,
pentru a deveni mai fericit si mai implinit in viata personala si
profesionald. Sd iti ofere ocazia de a experimenta un nou mod
de viata. O sansa de a te reinventa pe tine insuti.



Cum se poate atinge acest deziderat? E simplu. Trecand
la actiune. Citind, invatand si experimentand, pas cu pas, mai
multe metode, de fapt tehnici de psihologie aplicatd. Metode
mai putin cunoscute in Romania, dar raspandite pe scara larga
in restul lumii, prin intermediul carora se pot invinge gandurile
negre, indiferent daca sunt involuntare sau au fost plantate
intentionat in mintea noastrda de catre diversi ,,binevoitori”.
Existd deja pe piatd sute de carti care preamaresc ideea de
gandire pozitiva, si explica detaliat avantajele ei incontestabile,
insd foarte putine dintre ele trec la concret, explicand
mecanismele prin care poti invita PRACTIC cum si
combati eficient avalansa de ginduri negre care uneori te
coplesesc.

Stiati cad fiecare din noi are zilnic circa 40.000-60.000
de ganduri? Dintre acestea, in cazul unei persoane obisnuite,
functionale i sdndtoase, circa 70%-80% sunt ganduri...
negative!!! E un lucru aboslut normal, si natural, si depinde de
fiecare cum 1si va gestiona aceasta avalansd nestavilita de
ganduri, si ce impact va avea asupra fiecaruia aceastd curgere
continua si nesolicitata de informatii.

Rolul acestei lucrari e sa va invete, repede si eficient, ca
exista si alte posibilitati, si alte cai, prin care se pot fie limita
gandurile, ca si cantitate, fie se poate atenua impactul celor
nedorite.

In urma cursurilor in care le vorbesc despre tehnicile
respective, participantii raman adesea mirati, apoi exclama:

- Wow! Ce simplu era sa gandesc pozitiv!
La scurt timp dupd exclamatie, multora le apare un sentiment
ciudat, si se nasc o multime de intrebari pertinente:
- Daca e asa de simplu, eu de ce n-am stiut nimic?
- De ce nimeni nu mi-a explicat §i mie chestiile astea?
- De ce mi-am petrecut 15-20 de ani din viata prin scoli,
fara sa mi se spund aceste lucruri elementare (si




esentiale!) despre MINE, despre creierul meu si despre

modul in care functionez? (Cdte necazuri, cdte

neintelegeri si conflicte as fi putut evita daca le-as fi
cunoscut originea §i cauzele...)

- De ce scoala e interesata doar sa scoata roboti, pusi sa
memoreze tone de informatii inutile, greu de asimilat,
dificil de memorat, si mai ales imposibil de folosit in
practica? Care scoala ma invata sa gandesc corect, fiu
sandtos, sa am succes?

- Suntem oare victimele unei conspiratii la nivel mondial?

- Oare sistemul de invatamadnt, sistemele politice si
religiile oficiale si-au dat mdna in tentativa de a ne face
pe toti sa devenim saraci, pesimisti si plini de datorii?
Sistemul dsta chiar ne vrea sclavi, pentru slujbe
mediocre, intr-o societate in declin?

- Cine are interesul ca sa fim nefericiti §si sa ne inecam
amarul si neputinta in alcool, tutun, medicamente §i
obiceiuri nesanatoase?

In momentul in care aceste intrebari apar, e un semn
bun! Esti deja pe calea cea buni! Incet, dar sigur, realizezi de
unde pornesti, care este nivelul tdu de maturitate, unde te
situezi in lantul trofic, si mai ales faptul ca esti deja pregatit
pentru a te trezi, pentru a deschide ochii. In ciuda riscurilor de
a vedea un adevar incomod si deranjant.

Tocmai ai realizat brusc faptul ca singura educatie de
calitate disponibila azi este AUTOEDUCATIA.

Sau vrei sd mai rdamai o vreme 1n tabdra celor care
preferd confortul, monotonia, si stabilitatea, orice schimbare
fiind perceputd ca un efort prea mare? Pentru cd e nevoie de
actiune pentru a schimba, fie chiar si In bine, ceva care te
nemultumeste.




Cum se naste inamicul public numarul 1 -
Gandirea negativa

Facand o scurtd radiografie a societdtii actuale, remarc
faptul ca lumea civilizatd e condusd de marile companii
multinationale. Acestea detin marile industrii si lanturile
comerciale importante, au sub control o mare parte din capital
si majoritatea bunurilor i resurselor energetice la nivel
mondial. Ele schimba guverne, impun legi noi, controleaza
mass-media i manevreaza masa monetara. Ele conduc lumea.

Ce interese au aceste companii multinationale?
Raspunsul e simplu, ele vor un singur lucru, sa_faca
PROFIT!!! Mai mult, avand zeci sau uneori chiar sute de ani
de experienta, ele chiar reusesc acest lucru, printr-o metoda
simpla, exploatand pur si simplu ocaziile existente pe piata,
folosite pentru a-si mari cat mai mult profitul. Iar ocazia cea
mai bund pentru orice comerciant pentru a face profit este sa se
foloseascd de lipsa de informare a clientilor, pentru a le vinde
produsele la pretul cel mai ridicat posibil, manipuland prin
intermediul reclamelor din mass-media, formand moda,
impunand obiceiuri, produse si moduri de viatd noi.

O persoana care se uita cateva ore pe zi la televizor este
o victima sigurd a comerciantilor care manipuleaza prin
intermediul reclamelor! Ce poate fi mai profitabil pentru un
bun comerciant decét un client docil, semiadormit, aflat intr-
o_stare hipnotica (stare ALFA, de hipnoza usoara), obosit
dupa o zi de munca si cu discernamantul diminuat, gata sa ia de
bun orice spot publicitar... Bombardamentul mediatic cu
reclame sau cu asa-zise stiri este arma ideald a manipularii de
tip hipnotic. Orice hipnotist va poate confirma cd un flux
informational de peste 150 cuvinte pe minut este o tehnica de
manipulare folositd in hipnoza! La aceastd viteza, privitorul se
va concentra pe intelegerea mesajului, devenit tot mai greu
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digerabil, mai ales daca e si presdrat cu neologisme, si va lasa
garda jos, adica 1isi_va suspenda pentru cateva clipe
mecanismul de protectie prin care discerne informatiile false
si lipsite de logica de cele adevarate si pline de sens! Aflat in
stare ALFA, privitorul la TV devine un adevérat zombie Inca
din primul minut. Oboseala de peste zi, combinata cu efectul
stroboscopic al tubului catodic (succesiune de imagini rapide,
tip videoclip), si In combinatie cu o vorbire monotona si prea
rapidd, va adormi orice vigilentd sau ratiune. Astfel, suntem
conditionati (invatati) cum sd ne imbracam, ce sd mancam, pe
cine sd votam, pe ce sa ne cheltuim banii si cum sa ne umplem
de datorii doar pentru a ne simti mai importanti conducand
automobilul de lux marca XYZ...

Pentru ca impactul emisiunilor de la TV sa fie suficient
de mare, e nevoie de privitori cat mai dezorientati, frustrati,
negativisti, speriati, instabili, adicd oameni cat mai
dezechilibrati! Bulversarea prin cantitatea mare de stiri,
disiparea atentiei catre lucruri lipsite de importantd si
reducerea capacititii de concentrare sunt realitati
incontestabile. O persoana adusa in aceastd stare e mult mai
usor de manipulat! O stima de sine scizuta (si pesimism cat
incape) e mecanismul ideal prin care oricine poate fi convins
usor sd actioneze intr-o anumitd directie. Orice pesimist, care
are exces de ganduri negative, va cauta instinctiv sa_se
protejeze, sid remedieze problema, adesea printr-un
mecanism de protectie neadecvat. Acesta va apela la diverse
remedii provizorii, lipsite de substantd si efect, cum ar fi:
shopping, achizitii de produse de lux, sau de marcd, mecanisme
prin care respectiva persoand are impresia, indusd de reclame,
ca va prelua asupra sa o parte din prestigiul, increderea sau
forta brand-ului respectiv. Ideea ca va fi vazut la volan intr-un
autoturism de lux, va da impresia oricui ca e mai puternic, mai
apreciat, mai observat, mai iubit! Iar prestigiul marcii va crea




de asemenea impresia (falsa!) ca exista un transfer de putere de
la brand la utilizator. Nevoia de a te identifica tu, ca persoana,
cu cineva mai puternic, de a-i purta insemnele, de a te simti
protejat de imaginea lui, de a apartine unui grup, e una din
nevoile importante ale fiecarui om. $i aceastd nevoie e cu atat
mai acutd, cu cat ne simtim mai dezorientati, mai abandonati,
mai singuri.

Compensam nevoia respectivd prin  mijloace
artificiale. Multe persoane se simt bine, si chiar cautd protectia
unor grupuri, cercuri de influentd. Astfel apar bandele de
infractori transfrontalieri sau partidele ,,politice” fara vreo
ideologie concretd, fara membri reali, ci doar pline de
mimetici, persoane care inca tanjesc dupa o nevoie de siguranta
iluzorie, dupa un despot luminat care sa conducd tara si
destinul lor ,,pe cele mai inalte culmi...”. Oamenii incapabili sa
se realizeze prin forte proprii, si care nu doresc sd 1si asume
responsabilitati, se simt bine prin afilieri de acest gen, si sunt
adesea dispusi sd plateasca un pret cam mare - pe produse de
marcd pe care nu si le permit, voluntariat §i sponsorizari in
partide politice deja compromise, job-uri caldute, dar nesigure
si lipsite de sens sau pasiune... Un refugiu iluzoriu, temporar, si
nesigur. Care 1nsd nu cere asumarea prea multor
responsabilitati. Si nici gandire pozitiva. Astfel ca gandirea
negativa devine ceva obisnuit, cu care ne-am acomodat atat
de mult, incat nu pare a fi nevoie sa mai schimbdm ceva,
deocamdata. Daca n-ar bate la usa schimbdarile rapide si
radicale ale secolului XXI, ar fi ideal sa ne complacem in
continuare 1n pesimismul de zi cu zi, iar orice altd varianta ar
parea la prima vedere lipsita de farmec. Chiar asa sa fie oare?

Daca pana acum aceste artificii au fost perfect valabile
si functionale, odatad cu venirea crizei economice, se mai poate
ascunde la infinit gunoiul sub pres? Cei care si-au vandut
libertatea pentru un sentiment temporar de siguranta, ascunsi




sub protectia unor sisteme instabile, create artificial, azi sunt
pusi in fata unei mari provocari. Mai e azi loc de mediocritate?
Din 100 de firme deschise azi, 95 se vor inchide in maximum 5
ani! Din cele 5 rdmase, peste alti 5 ani va supravietui doar una,
cea mai buna! La fel, din 100 de angajati, s-ar putea ca in 5 ani
sd mai ramana doar 50, cei mai buni, si in 10 ani altad jumatate
sa plece! Tehnologia avanseaza, si acest lucru e perfect normal,
si natural!

Este timpul pentru o schimbare majora in mentalitatea
tuturor! Supravietuirea de azi pe maine e o solutie pentru o
viatd? Omenirea evolueazd rapid, si pentru a fi in trend e
nevoie de  PERFECTIONARE  CONTINUA. Prin
AUTOEDUCATIE. Sistemul de Invatamant e de mult depasit,
si refuzd sa se adapteze noilor realitati (Ar avea cum? Are
oameni, are resurse?).

Aceastd descriere a mai multor situatii aparent negative
a fost necesard pentru a explica de unde pornim si de ce
negativismul tinde sd copleseasca o buna parte din natiune. Cel
mai important factor al extinderii artificiale al acestui
negativism indus este tocmai CONTAGIUNEA lui. Cand
marea masd de oameni e deja contaminatd, cand 60-70% din
romani petrec peste 4 ore pe zi in fata televizorului, e clar ca
FIECARE dintre noi este deja inconjurat de astfel de persoane
negative. Pentru ele, ,stirile de la ora 5” (care prezinta doar
catastrofe si accidente) sunt o realitate, iar cutremurele din
America de Sud sau inundatiile din Australia sunt o continua
amenintare. (In Chile au loc anual citeva sute de cutremure,
fapt obisnuit acolo...).



Decontaminarea

Aceastd lucrare se vrea a fi un manual de
DECONTAMINARE de deseuri negativiste. Pentru a urma un
traseu sandtos de gandire, e important sd stii cum sa te
protejezi, in primul rand, de cei ce propovaduiesc, din
bunavointa, si cu buna intentie, gandirea negativa. Pe care
tocmai o preiau din mers, de la TV sau de la altii asemeni lor.
Pare simplu? E intotdeauna atat de simplu, si vom vedea de ce.
Pentru ci de fapt refuzim si CONSTIENTIZAM situatia!
Lucru foarte diferit de faptul ca deja CUNOASTEM ce este si
cum actioneaza pesimismul.

Intre CONSTIENTIZARE si CUNOASTERE existi o
mare diferentd! Pe care o ilustrez cu un binecunoscut
exemplu, gasit In multe lucrari stiintifice, dar adesea intalnit si
in viata de zi cu zi. E povestea fumatorului, care CUNOSTEA
prea bine faptul ca tutunul e ddundtor, ca nicotina e toxica, si ca
sanatatea poate avea de suferit de pe urma fumatului. De fapt,
toti fumatorii CUNOSC asta, fie si din imaginile de pe
pachetele de tigari. 1Insd majoritatea refuzd si
CONSTIENTIZEZE asta (desi cunosc), pana intr-o zi cand
medicul le spune ceva de genul:

- Vad o pata suspecta pe radiografia ta, plamanii tai au o
problema, si ar putea si sa fie ceva grav, hai sa te trimit
la un RMN (sau la o clinica oncologicd!) pentru un
examen suplimentar...

- ZBAAANG!

E momentul cheie, cand fumatorul CONSTIEN-

TIZEAZA brusc ceea ce de fapt ,,cunostea” de ani de

zile.

Se poate numi si TREZIRE, DESTEPTARE, si mai

apoi ILUMINARE.
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La fel stau lucrurile acum si in cazul tau, cititorule. Si
tu stit (CUNOSTI deja) ca traim intr-o societate negativista, cu
un val de gandire negativa indusd mediatic, ca ai in jurul tau
zeci de persoane (din familie, prieteni, colegi) antrenate sa
gandeasca negativ, cunosti faptul ca, fard voia ta, ai preluat si
preiei in continuare, zilnic, un adevarat balast de ganduri, stiri
si influente negative. CUNOSCAND asta, esti oare si
CONSTIENT de consecintele si efectele lor?

Faptul ca incd mai continui s citesti ¢ un semn ca
exista o sansa reala sa te TREZESTI, sa devii CONSTIENT
(pe langa faptul ca deja CUNOSTI...). Si mai ales sa
ACTIONEZI pentru a face o schimbare in societate. incepand
cu persoana ta!

Cand devenim cu adevarat CONSTIENTI?

Din practicd, in mai mult de 90% din cazuri, pentru a
CONSTIENTIZA ceva important, ¢ nevoie de un SOC
emotional puternic (vezi cazul fumatorului de mai sus). De un
»cutremur”, de o pierdere (fie materiala, fie sentimentala, fie
ambele), pentru ca tu, (sau altul) sa fii determinat, silit, obligat,
sd CONSTIENTIZEZI ca este nevoie de o SCHIMBARE
RADICALA a unei situatii pe care TU deja o CUNOSTI de
multd vreme. Sau care e neconvenabild, incomodd sau
dureroasa, Tnsa te-ai obisnuit cu ea si acum ti se pare ,,aproape”
NORMALA! Ti-a intrat in rutind, (in sdnge), sau pur si simplu
ti-e frica (sau deseori lene!!!) si mai schimbi ceva. Incepi sa
cauti scuze, argumente, comparatii:

- SiXadivortat, si W fumeaza si bea, si Y a ramas
somer, §i Z e plin de datorii pe 30 de ani la banca, deci
daca si eu am aceleasi probleme, e pentru ca sunt
probleme normale!!! (Oare?).
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- Daca ei sunt nefericiti, eu de ce as fi altfel?! (Sau sa
indraznesc doar EU sa fiu altfel?)

Apoi, Incepi sd cauti tapi ispasitori. De vind e guvernul,
presedintele, criza, economia mondiald, patronii, bancile... Tot
ce ai de fiacut e sd pasezi altora responsabilitatea ta!
Refuzand sd accepti ca e nevoie de o CONSTIENTIZARE a
faptului ca intreaga responsabilitate pentru situatiile
neplacute din viata ta, iti revine... tie! Si ca fiecare element e
datorat GANDIRII TALE NEGATIVE, care odatd schimbata,
iti va schimba intreaga viatd. Si aici ma refer la viata TA
INDIVIDUALA, personali si profesional!

Mecanismul succesului

Bogatia, banii si bundstarea sunt doar produsele
VALORII TALE, ca persoanda!

Mecanismul succesului existd si poate fi activat, insa
doar de ciitre cei care CONSTIENTIZEAZA aceasti
nevoie. Dupd cum am mai amintit, noi functionim pe pilot
automat, si ne obisnuim intr-o masura atit de mare cu o
gandire nesdndtoasd, negativa, incat chiar si NEVOIA DE
SCHIMBARE ramane ascunsa sub pres, dupa o serie de
pretexte puerile: Am eu timp de asa ceva? Am eu prea multi
bani? Ma intereseaza oare sa mai invat ceva (util) dupa atita
scoala (formala)? Trebuie chiar acum? Ma depaseste
problema! Voi incerca mdine ($1 ¢ maine mereu)...

Persoane inteligente care au petrecut ani la rand
studiind si invatand la facultate si diverse masterate formale,
lucruri literalmente inutile, pe care ulterior le-au uitat In
proportie de 95-99%, cheltuind bani de un apartament pentru a
locui ani de zile in orase universitare mari, astazi refuza sa mai
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investeasca 10-20 de ore pentru un curs la care vor invata
practic cum sa-si schimbe modul de gandire si sa inceapa sa
traiasca fericiti si Impliniti! E cazul fericit daca macar accepta
sd petreaca 2-3 ore citind o carte pe aceastd tema, carte care
costd mai putin decat un pachet de tigari.

Te-ai numarat si tu printre aceste persoane? La fel
gandeste 90-95% din populatie, si mai e nevoie de ani buni,
condimentati cu cateva esecuri majore, fie ele in profesie,
finante, relatii, casnicie sau alte domenii, pana cand tot mai
multe persoane vor alege CONSTIENT optiunea schimbarii,
autodezvoltarii personale, progresului.

Chiar si eu, autorul acestor randuri, m-am complacut
(prea multi) ani la rand In marea masa, in confortul oferit de o
stabilitate iluzorie, pana cand am realizat ca pot mai mult, si ca
e momentul sd actionez. Ba mai mult, acum fac parte dintre
deschizatorii de drumuri care pot sd isi aducd o modesta
contributie in a deschide calea si altora catre un alt mod de
viata, catre succes!

Pentru a atinge acest scop, am ales (CONSTIENT!) sa
accesez unele dintre cele mai bune tehnici de dezvoltare
personald din lume, cu exercitii practice de PSIHOLOGIE
APLICATA, din care descriu o parte in prezenta lucrare, sau le
predau in cadrul unor scurte, dar cuprinzatoare workshop-uri
(ateliere) de dezvoltare personala, menite sa schimbe radical
in bine modul de gandire, viata si personalitatea celor care isi
doresc acest lucru cu adevarat.

13



Cum functioneaza creierul uman

Una dintre cele mai frecvente si grave greseli de
perceptie ale fiecarui om este sd-si confunde creierul cu
propria persoana. Gandirea instinctiva cu vocea interioara!

Daca prin creier iti trece un gand negativ, ai tendinta
automati SA TE IDENTIFICI TU cu acel gand! Si crezi ci
acesta iti apartine! Scriam mai sus cd ,,avem” zilnic 40.000 —
60.000 de ganduri, din care multe negative.

- Avem? Chiar le AVEM? Probabil am perceput gresit!
Gandurile alea oare NE APARTIN? Deci NOI LE
AVEM? Sau doar le accesdm intdmplator? Caci ele ne
,bombardeaza” pe noi...

Deci aceste ganduri existd, i sunt generate
AUTOMAT, sunt involuntare! Oare ne APARTIN noua? Sau
sunt doar un zgomot de fond, care poate fi redus, ignorat, sau
partial controlat, supravegheat? Dar asta doar dupa ce
CONSTIENTIZAM existenta lui si mecanismul de actiune
(acum tocmai ai luat la cunostintd despre el, adicad doar
CUNOSTI, stii deja diferenta dintre CUNOASTERE si
CONSTIENTIZARE...).

Exemplu: Un eveniment neplacut, petrecut in urma cu
ani de zile, care e Inca viu In amintiri, poate reveni n memoria
de acum, si poate determina o persoana sa afirme:

- Eu sunt trist!

- Tu esti trist? (voi sari eu revoltat!). Chiar TU esti trist?
Asta e o eticheta pe care TU ti-ai lipit-o instantaneu!
Tu, ca om, poti sa te definesti cu o eticheta? Tu poti fi
trist ACUM, asa cum poti fi fericit in MOMENTUL
URMATOR! Aceste adjective (fericit, trist etc.) definesc
niste stari. Temporare. Care doar caracterizeaza un
sentiment pe care l-ai accesat tu acum. In acest
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moment. Si care te caracterizeaza OARE pe tine ca
persoana in permanenta?

Exemplul 2:

E ca si starea masinii mele. Pot sa afirm despre ea ca e
opritd. Sau pornitd. Ca e parcatd, e in garaj, sau ruleaza cu mare
viteza pe autostradd. De la caz la caz, in functie de momentul
ales de cel care mia intreabi. Insi toate aceste stiri ale masinii
mele sunt TEMPORARE, si complet irelevante pentru a
caracteriza automobilul meu. Stari care se pot schimba rapid,
de la una la alta, printr-o simpla rotire a unei chei, sau actionare
a unei pedale. Daca doresc sd-mi vand masina, un potential
client ma va intreba care este starea de acum a masinii mele?
Daca e opritd sau pornitd acum, 1n acest moment?

La fel si cu omul nostru din primul exemplu de mai sus.
Si-a amintit ceva negativ, §i a accesat o stare temporard
negativa, apoi si-a lipit eticheta de ,.trist”. Daca vin eu si 1i
explic faptul ca starea lui e temporara, si ca o_poate schimba
de la un moment la altul, fard eforturi prea mari, va zice
probabil:

- Ahaaaa! Stiam ca se poate, dar m-a luat valul! Acum
realizez ca de fapt...

Aceastd schimbare a starii temporare poate veni
spontan, 1intampldtor, sau poate fi generatd voluntar,
CONSTIENT, prin simpla schimbare/inlocuire a géandului
negativ cu un altul, pozitiv! Cine ma poate opri s ma gandesc,
voluntar, la ceva placut mie? Sau si aplic voluntar oricare
din tehnicile pe care le voi prezenta mai jos. Esentialul consta
insa in faptul ca persoana In cauzd Intelege
(CONSTIENTIZEAZA) diferenta intre afirmatia cu care s-a
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autoetichetat: ,,Sunt trist!” si afirmatia corecta, care poate suna
ceva de genul:

O stare de tristete ¢ acum prezentd, e o simplad stare
temporard, provocatd de un gand aleator (generat la
intamplare), care mi-a trecut ACUM prin minte. Refuz sd ma
identific cu el, sau cu starea respectiva! E gandul meu? Sau e
un gand stabilit cu de la sine putere in raza mea de atentie? 1
pot accepta fortat, il pot simti, il pot ignora voluntar, il pot
inlocui cu alt gand, il pot accepta ca atare, 1l pot modifica, si
imi pot coordona atentia in cu totul alta directie, asupra altui
gand. Pot face exercitii de relaxare mentald prin care suprim
temporar orice gand nesolicitat, pot genera eu alte ganduri,
pot schimba eu ordinea de prioritati, focusarea atentiei mele,
pot vedea un film sau pot asculta o melodie veseld, care vor
genera alte amintiri ce imi vor da o alta stare. Totul depinde
DE MINE, de VOINTA MEA, si mai ales de ACTIUNILE
MELE. Eu singur determin cum doresc sa fiu, imi asum
responsabilitatea pentru starea mea, iar daca simt ca vreun
gand negativ ma copleseste, si tind sa pierd controlul asupra
lui, am deja pregétite o multime de exercitii practice si tehnici
de relaxare! Toate validate stiintific, testate i experimentate
pe mii de persoane, de catre experti si somitati in psihologie,
recunoscute la nivel mondial.

Zona de confort

E comparabila cu un port maritim. Portul e locul unde
toate vapoarele sunt in sigurantd, deoarece numai in larg ele
risca sa fie surprinse de vreo furtuna. Insi vapoarele au fost
construite sa stea in porturi? Cine ar avea interesul sd le tina
acolo? Vapoarele sunt utilizate sa navigheze pe oceane! Oare
de ce?
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Cand noi ne aflam 1n zona de confort, de fapt folosim
doar 3% din__ creierul nostru! (vezi si blogul
www.treiprocente.wordpress.com) Sau 4-10%, dupa alti
cercetatori. Curata paguba! E ca si cum o firma de taxi cu 33 de
magini ar folosi doar una, sau maximum 2-3 masini
concomitent! Restul ar fi tinute In garaj, pentru cazul in care o
viitoare criza va face firma mai putin rentabild, si va fi nevoie
de o eficienta mai ridicata a activitatii!

Pare greu de crezut, dar acestia suntem noi, patronii
unei firme cu 33 de automobile, din care tinem macar 30 din
ele 1n garaje. Folosind doar una pentru noi, si ocazional a doua
sau a treia pentru familie. Dar mai vrem si profit...

Cine ne deschide ochii?

Singura stiintd interesata in procesul de trezire a noastra
este psihologia. O stiintd relativ noud, care desi a aparut de
peste 100 de ani, este Inca marginalizatd. Desfiintatd in
Romania anilor 80 de catre Elena Ceausescu, ,,savanta” care a
ordonat inchiderea facultatilor de psihologie, aceastd stiinta
este incd asociatd cu ideea de tulburare mentald, si chiar
confundata ca obiect de activitate cu psihiatria, de catre foarte
multd lume! Dacd ne gandim 1nsa cd numele ii provine de la
psyche = suflet, descoperim cd e stiinta sufletului uman,
suflet care, odatd aflat in suferinta prelungitd, poate declansa,
mai devreme sau mai tarziu, si o multime de probleme
medicale. Atat mentale, cat si fizice.

Regimul din Romania a interzis psihologia, iar restul
lumii, aproape intreaga lume pretins civilizata, a marginalizat-
o! Motivul este clar, e vorba de puterea personali interioara
incredibild pe care oricine o poate accesa Tn momentul in care
are acces la cunoasterea propriului potential! Care vine

17



odata cu AUTOCUNOASTEREA, si se acceseazd prin
CONSTIENTIZARE. Care apare ca efect al
AUTOEDUCARIL.

Astfel, fiecare persoana poate opta CONSTIENT pentru
o cale, fiind sustinutd in demersul sau de cunoasterea voluntara
dobandita prin carti si lecturi online, sau ghidatd de alte
persoane, care si-au gasit deja calea: maestri spirituali,
lifecoach-i (antrenori pentru viatd), business-coach-i (antrenori
de afaceri), mentori, sau chiar psihologi (al caror rol educativ
inca este prea putin cunoscut, fiind priviti mai degraba prin
prisma medicalizarii excesive a actului de diagnosticare al unor
pretinse tulburari psihice, adesea prea dificil de cuantificat,
catalogat, etichetat si categorisit in stil tehnico-medical).

Tehnici de reinventare

Pentru a fi capabili s ne modificam rapid gandurile
negative, existd o primd conditie: sd putem identifica si
recunoaste aceste ganduri corect, si in timp util. Doar astfel
vom sti ce avem de modificat.

Acest lucru e mai dificil decat pare la prima vedere,
deoarece viteza cu care ne curg gandurile este ametitoare.
Uneori apar cate 2-3 ganduri aproape concomitent (chiar in
aceeasi secunda!). Efortul nostru de a categorisi rapid gandurile
in pozitive si negative ar trebui sa fie substantial! Ba mai mult,
un gand pozitiv, benefic, poate fi adesea Insotit de alte ganduri
diametral opuse, venite si ele involuntar! Sa luam, de exemplu,
un exercitiu clasic, binecunoscut, de autosugestie, prin care o
persoana repeta frecvent fraza: ,, Sunt sandatos si ma simt bine”.
In momentul imediat urmator, persoana respectiva poate gandi
involuntar ceva de genul: , Oare functioneaza?”, ,, Dar daca
ma imbolnavesc mai tare?”, ,, Dacd mi se face rau acum?” sau
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chiar: ,, Daca intru in panica?” (lucru foarte probabil, daca il
credem cu tarie!). Acesta e motivul pentru care la multe
persoane autosugestia sau mai ales efortul VOLUNTAR de a
gandi pozitiv pur si simplu refuza sa functioneze eficient!

Multi experti ne atrag atentia ca e nevoie de altceva
pentru a gandi pozitiv! Mai mult decat simple afirmatii pozitive
repetate frecvent, sau puternice eforturi de vointd. lar de aici
incolo, fiecare isi cautd calea. Care poate sa fie abia intr-un
tarziu descoperitd, in ciuda efortului voluntar facut de la
inceput. Cu cat efortul constient ¢ mai mare, cu atat rezultatele
par sa fie mai slabe! Este nevoie de un altfel de ,,efort”, vointa
fiind adesea depasita de situatie!

Sa gandim in termeni de frecvente

O metoda simpla si practica de a identifica instantaneu
gandurile negative este tehnica numita ,biofeedback”, prin
care putem vedea pe ecranul unui calculator raspunsul biologic
al creierului nostru. Un simplu senzor lipit pe frunte, conectat
la un calculator, cu un program adecvat, ne va indica aproape
instantaneu FRECVENTA undelor cerebrale pe care le
emitem! Putem astfel s ne autoobservam si sa identificim
frecventele dominante. Frecventa unui gand negru e complet
diferitd de cea a unui gand pozitiv! Vazindu-le in plind
actiune, putem actiona asupra lor. Si e mult mai usor sa ne
modificim frecventa, decat sa modificam fiecare gand!

Pe coperta IV am ilustrat, in culori, o gama larga de
frecvente percepute de aparatura respectiva. Fiecare culoare
corespunde unei frecvente diferite.

Fara a intra in detalii tehnice, voi explica, pe intelesul
tuturor, cateva categorii ale frecventelor noastre. Cele doua
stari arhicunoscute ale organismului uman sunt starea de
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SOMN si starea de VEGHE. Le cunoastem bine cu totii, si le
putem deosebi cu mare usurinta.

Pe scara frecventelor, vedem ca starea de somn se afla
in gama de frecvente de la 1 la 7 Hz (culoarea violetd si
albastrd), in timp ce starea de veghe este intre 12 si 30Hz
(culorile galben, portocaliu si rosu). Ce distantda mare! Si ce
spatiu mare intre ele (7-12Hz)!

Veti mai remarca inca ceva. Starea de somn are si ea
doua faze diferite - cea colorata in violet, somnul profund, de la
1 la 4 Hz, si cea albastra, de somn superficial, cu vise, intre 4 si
7 Hz (numita Theta). In timpul noptii oscilim intre cele doua
stari, destul de diferite, fiecare din ele avand un rol important,
somnul profund ocupand cam doud treimi din durata totala a
somnului. In starea de somn superficial, cu vise, creierul de
fapt lucreaza si isi face ordine in gandurile de peste zi. Mai
mult, Theta e faza in care se fixeaza cunostintele si
informatiile memorate in timpul zilei! Probabil ati remarcat
deja ca dupa o zi de studiu intens, aveti sentimentul ca va e mai
greu sd rememorati ceva, dar dupa o noapte de somn, memoria
devine functionald si accesul facil la ceea ce s-a memorat in
ziua precedentd devine posibil!

Starea de veghe are si ea mai multe frecvente, ilustrate
si ele prin culori diferite. Frecventa optima, intre 12-15 Hz, e
coloratd in galben, si e starea normali de peste zi. In care
suntem relativ calmi si functionali. O stare de atentie moderata.
La mica distantd, e frecventa de 17 Hz, coloratd in rosu,
caracterizatd prin agitatie mare, stiri de frica, panica, stres si
nesigurantd. Prin urmare, §i starea de veghe are mai multe
game de frecvente, fiecare avand alte caracteristici!

Mai este de remarcat si starea INTERMEDIARA
intre starile de somn si veghe, coloratd in verde, cu frecventele
intre 7 si 12 Hz. E starea ALFA, stare hipnotica, prin care
trecem zilnic de mai multe ori, i In mod obligatoriu la trezire
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si Tnainte de a adormi. E caracterizatd prin liniste interioara,
calm si relaxare. E starea benefica, placuta, si deosebit de
activda din punct de vedere cerebral. Pentru a adormi, e
important sd fim capabili sa o accesdm, mai mult sau mai putin
constient.

Mai putem intra in ALFA de cate ori ne_concentram
puternic pe ceva anume. Privitul la televizor, jocurile pe
calculator, condusul monoton pe o autostradd sau chiar o
rugiciune interioard profundd ne pot aduce usor in aceasta
zona. In care parem rupti complet de realitate, insd cu atentia
activa si focusati pe un singur loc, adesea aflat in interiorul
nostru! E o stare de bine, o stare placuta. (De unde vine si
puternica dependentd a multora fatd de televizor, care induce
rapid starea ALFA!).

Intrarea in starea ALFA poate fi usor controlatd de
fiecare. E starea de abandon, de relaxare, o stare de bine, de
concentrare asupra unui singur obiectiv, si caracterizatd prin
directionarea majoritatii gandurilor in directia respectiva.
Accesul la starea ALFA e dificil a se face voluntar, impunand
sau fortdnd lucrurile, sau printr-un efort de vointa! La ALFA se
ajunge mai usor prin simple exercitii de relaxare. Sau mici
artificii - nu neaparat televizorul! Valabil si acesta, dar
nerecomandat, datoritd manipuldrii si dependentei induse!

Intrand in ALFA, de exemplu, ne schimbam automat
si vibratia, modificand astfel si modul nostru de a gandi, dar si
calitatea gandurilor noastre!
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Aplicatie practica

Ca aplicatie practicd, ce facem daca suntem nervosi si
speriati, agitati, tematori? (Poate avem un examen, o intalnire
cu seful, un interviu pentru un post, o discutie importanta cu un
partener de viatd sau de afaceri). Ne dim seama imediat ca
frecventa noastra se invarte in zona ROSIE (17 Hz), si
executim un exercitiu pentru intrarea in ALFA (zona verde
— 7- 12 Hz). Frecventa se va modifica treptat, si putem ajunge
usor chiar la 10-12 Hz (pe verde), sau sunt mari sanse sa
coborAm micar pani in zona GALBENA, de 12-15 Hz, zoni in
care devenim mai calmi! Mai e atunci nevoie sd ne concentram
pe FIECARE GAND care apare?

Este suficient sa controlidm exclusiv FRECVENTA noastra!

Calitatea gandurilor noastre difera radical de la o
frecventd la alta. La 17 Hz, in _zona rosie, majoritatea
gandurilor sunt de teami, grabd (Intdrziu! Nu-mi ajunge
timpul!), neliniste (voi intdrzia precis!), si ritmul gandurilor e
ametitor (vaaaaai, cdte am pe cap)!

La frecventa de 10 Hz situatia e diametral opusa,
gandurile sunt rare, succesive, sau orientate asupra unei singure
probleme! In plus, sunt pozitive, plicute, linistitoare!
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Mecanismul formarii gandurilor, originea
lor - experimentul lui Bruce Lipton

Un profesor universitar din SUA, cercetatorul BRUCE
LIPTON, autor al cartii ,,BIOLOGIA CREDINTEI”, a facut un
experiment sugestiv, pentru a arata studentilor la medicind cum
functioneazd mecanismul biologic de formare al starilor
pozitive sau negative in regnul animal. E unul din cele mai
simple si totodatd mai sugestive §i mai usor de Iinteles
experimente. Poate fi priceput usor de catre oricine, si releva
mecanismele gandirii instinctive.

In doud vase pline cu apd, au fost lisate si se dezvolte
niste culturi de bacterii, microorganisme unicelulare. Dupd o
vreme, in primul vas s-a adaugat o micda picdatura dintr-o
substanta  hranitoare, observindu-se comportamentul
acestora. Dupd cum s-a anticipat, acestea au avut o reactie
instinctiva, prin care s-au APROPIAT de hrana. Acest
comportament a fost denumit ca fiind DE CRESTERE §1
DEZVOLTARE (include si reproductia), manifestat prin
APROPIERE.

In al doilea vas, substanta administrati sub forma
unei picaturi a fost toxica, fapt care a determinat
INDEPARTAREA rapidd a tuturor microorganismelor.
Comportament etichetat ca fiind unul de APARARE, iar ca
manifestare observabili fiind INDEPARTAREA.

Esenta experimentului constd insd in OBSERVATIA
faptului cd aceste comportamente, de CRESTERE §I
DEZVOLTARE, respectiv. DE APARARE, sunt
ANTAGONISTE. Diametral OPUSE. Adica unul il exclude pe
celalalt! Bacteriile pot fie sa se apropie, fie sa se indeparteze
de ceva. Bacteriile ar putea oare sia faca ambele lucruri in
acelasi timp? La fel, starile de CRESTERE SI DEZVOLTARE
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sunt antagoniste celor de APARARE, una excluzind-o pe
cealalta. Ele se exclud reciproc!

Interesant e faptul ca aceste stéri se Intalnesc la absolut
toate organismele animale, inclusiv la om! Fac parte din zestrea
noastra biologica, fiind instinctive, si dominante.

Daca ar fi sa reprezentam pe o axa aceste stari in cazul
fiintei umane, vom avea doud extreme, un capat ,pozitiv”,
caracterizat prin crestere si_dezvoltare, si unul ,negativ”,
caracterizat prin starea de aparare. La om, fiecare din aceste
stari are rolul ei, si emotiile aferente. La un capdt vom intalni
stari de plicere, bucurie, extaz, iar la celdlalt stari de frica, de
panici, de teama. Emotiile care predomind in cele doud
cazuri sunt FRICA, respectiv IUBIREA!

Precizasem anterior ca starea de crestere si dezvoltare
cuprinde si reproducerea, iubirea fiind in tabdra pozitivd. De
altfel, toate religiile lumii propovaduiesc... iubirea de sine,
iubirea aproapelui si iubirea neconditionata.

Ce spune neuropsihologia

Se cunoaste destul de bine cum iau nastere aceste stari.
Cand apare un pericol (real sau imaginar!), creierul emite
semnale, care ajung la glandele suprarenale, iar acestea
elibereaza in singe hormonii stresului, inclusiv binecunoscuta
adrenalina. Acesti hormoni inunda tot organismul declansand,
intr-o fractiune de secundd, mecanismele de aparare.
Organismul se va pregati de fugad sau luptd, iar energia se va
concentra In maini §i in picioare. Omul este deja pregatit de
fuga sau de lupta!

O caracteristica de baza a acestei reactii de apdrare este
ca duce la ..inghetarea” altor sisteme, intre care si sistemul
digestiv. O reactie specificd stresului cronic este si aparitia
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ulcerului, datoratd tocmai acestei suspenddri a activitatii
sistemului digestiv! Sistem blocat ca urmare a excesului de
hormoni de stres!

Dar si alte sisteme 1si atenueaza temporar activitatea ca
urmare a stresului, §i cel mai afectat pare a fi sistemul
imunitar! Pus prea des, si pe perioade prea lungi, in stare de
repaos, de cdtre hormonii de stres, acesta lasd organismul
expus la boli. De aici e evidentd legitura strinsa intre
stresul cronic si imbolndvirile frecvente! Organismul
mobilizeaza toate resursele pentru reactia de apdrare (prin
luptd), incepe sd neglijeze si chiar sa inhibe sistemul
imunitar, lasand cale libera imbolnavirilor.

La celalalt capat al axei avem starea de bine, de crestere
si dezvoltare. La fel, creierul emite semnale catre diverse
glande endocrine, care la randul lor genereaza hormoni ai
placerii sau fericirii (dopamind, serotoninda, endorfina,
oxitocind etc). Toate sistemele functioneaza corespunzator, si
imunitatea organismului e la cote maxime. Deci bolile sunt mai
putin probabile.

Cum ne deplasam pe axa

Cunoscand acum mecanismele formarii reactiilor de
aparare, respectiv de crestere si dezvoltare, ne este evident ca
pentru a avea o stare de bine, e indicat sd ne mentinem _cat mai
mult in zona de crestere si dezvoltare.

Revenind la tabloul frecventelor de pe coperta IV,
identificam rapid doua zone importante:

- Cea in care activam mecanismele de aparare si avem
reactiile de frica — zona rosie, frecventa de 17 Hz
- Ceain care accesam starea de bine, sub 12 Hz.
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Cu cat frecventa scade mai mult sub 12 Hz, cu atat
starea de relaxare si calm e mai profunda. Mai mult, starea de
relaxare profundd este recunoscutd ca activatoare si
intiritoare a sistemului imunitar! Gandurile negative dispar
de la sine, ritmul in care apar gandurile e mai lent, creierul e
mai ordonat, mai organizat, si suntem in zona pozitiva.

Tot ce avem de facut este sd Invatdm cateva exercitii
practice prin care DETERMINAM aducerea frecventei la
nivelul dorit, sau la un nivel mai apropiat de ceea ce ne dorim,
adica starea de bine, cu ganduri pozitive.

Exercitii practice

Primul exercitiu, cel mai important, sau in orice caz, un
exercitiu a carui neglijare duce de obicei la compromiterea
rezultatelor, este REGLAREA RESPIRATIEI O respiratie mai
rard, mai adanca, mai consistentd, va avea efecte imediate
asupra oricui. Respirand incorect, superficial, noi transmitem
creierului un mesaj, lipsindu-1 de aer suficient. Iar creierul va
reactiona in consecintd, dand alarma: ,,n-am aer destul, ma
sufoc, deci sa ma lupt, sa fie adrenalina!” Simplul fapt ca
uneori uitdm sa respirdm suficient de adanc va provoca
involuntar o_secretie prea abundenti de adrenalind, si un
exces de ginduri negative, cat si sentimente (adesea complet
nejustificate) de enervare, furie, frustrare.

Ce avem de facut? Solutia pare banala, simplista, dar e
singura:

Sa respirim aer CURAT, inspirand cat mai adanc si
expirand ciat mai complet!

Acest prim exercitiu simplu va duce In scurt timp la
saturarea creierului cu oxigen, iar acesta va avea o perceptie
instinctiva de genul: ,,Am oxigen suficient, deci md simt bine,

26



asa cd dau semnale pentru a genera alti hormoni, ai fericirii,
renuntind la comenzile pentru adrenalina!” Cantitatea de
hormoni de stres din sidnge va scadea rapid, si noi vom fi mai
calmi si vom avea mai multe ganduri pozitive. La fel,
frecventele noastre vor fi si ele modificate automat in urma
EXECUTARII unui exercitiu respirator eficient.

Desigur ca e mai bine sa apelam la tehnici de respiratie
deja verificate, testate, si validate stiintific, al céror efect e deja
cunoscut. Insa majoritatea tehnicilor sunt bune, important fiind
sd le folosim metodic, cat mai des posibil, si in special in
situatiile Tn care ne simtim coplesiti de ganduri negative.

Voi mentiona citeva tehnici respiratorii, deja
recunoscute pe plan international, validate stiintific si utilizate
pe scara larga:

1. RESPIRATIE HOLOTROPICA - apartine genialului
psihiatru de origine ceha Stanislav Grof. Fondator al
psihologiei transpersonale, acesta a avut ocazia de a
face experimente cu LSD-ul, in anii ’60, pe soldatii
americani, obtindnd  rezultate  remarcabile, si
descoperind starile de constiintd modificata (stari in
care frecventele se indreaptd spre zona ALFA si
THETA, frecvente intre de 4-12 Hz). Studiind aceste
stari, si vazand cat de benefice sunt pentru organismul
uman, a facut studii aprofundate. Insa aceasta substanta,
LSD-ul, a inceput sa fie folositd abuziv, de cétre
narcomani, in lipsa oricarui control, si a fost curand
interzisd. Dorindu-si mult ca aceste experimente sa
continue, si asta fard sa mai aiba permisiunea de a
folosi substante chimice care induc stari de relaxare,
cercetatorul Stanislav Grof a inceput sa caute alte
metode eficiente prin care stirile de constiinta
modificata sa fie din nou accesibile oricui. Asa a pus
bazele tehnicii numite respiratie holotropica, un
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amestec interesant de tehnici respiratorii si de miscari
de dans ritual, pe muzica specifica samanilor si vracilor
din populatiile (pretins) primitive. Rezultatele au fost
remarcabile, in ciuda scepticismului initial al multor
oameni de stiintd. Workshop-urile de respiratie
holotropica s-au extins in intreaga lume, si metoda se
preda de cativa ani §i in Romania.

2. COERENTA (REZONANTA) CARDIACA - este o
metodd  simpld de respiratie acceleratd, o
hiperventilatie, prin care organismul se autoregleaza
rapid, hormonii de stres se reduc, curgerea gandurilor
involuntare e opritd sau mult incetinitd, si o stare de
bine apare in scurtd vreme. Subiectul poate sd isi
monitorizeze pe ecranul calculatorului atat ritmul
cardiac, amplitudinea Iui, cat si starea de relaxare
mentald obtinutd astfel. Metoda propriu-zisa, studiata
de ani de zile de Dr. David O’Hare din Canada, consta
in respiratii dupa un anumit ritm, fara pauze. Este foarte
importantd mai ales mentinerea constanta a ritmului
respirator. Mai multe date pe
www.coerentacardiaca.wordpress.com

3. Respiratia in triunghi - o tehnica folosita in Yoga, ce
presupune trei timpi: inspiratie cat mai adanca,
mentinerea aerului in piept cat mai mult timp, apoi o
expiratie cat mai completd. Se urmareste ca timpul de
inspirare sa fie egal cu cel de expirare si cu cel de
mentinere a aerului in piept. De exemplu, 7 secunde se
inspird aer, 7 secunde mentinem aerul, si 7 secunde
expiram.

Aceste tehnici se invatd si se executa la inceput sub
indrumarea unei persoane cu experientd, dupd care se pot
executa si acasda, dupa asimilarea metodelor, pe perioade
nedeterminate, fard sa mai fie nevoie de supervizare. La fel,
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orice altd tehnicd poate fi eficientd, atita timp cat duce la o
respiratie mai ampla, mai adanca, mai corecta.

Ca dezavantaj major as mentiona necesitatea repetarii
tehnicilor de respiratie destul de des, indicat fiind sa se faca
aceste exercitii de 2-3 ori pe zi! Chiar daca durata exercitiilor e
de numai cateva minute, sacrificiul e nesemnificativ, avand in
vedere efectele benefice care se obtin.

Important e sa intelegem ca oxigenarea creierului este o
necesitate de bazd, necesard pentru orice alt exercitiu de
relaxare.

Relaxarea fizica

Un alt exercitiu foarte important este RELAXAREA
FIZICA. Este una din cele mai accesibile tehnici. Si are
calitatea de a induce in scurt timp §i o relaxare... mentala. lar
daca relaxarea mentald e mai greu accesibild imediat, e
suficient sd ne relaxam fizic, atrdgand treptat si relaxarea
creierului. E suficient sd ne asezdm pe un fotoliu, in cea mai
confortabila pozitie posibila, si sd ne impunem prin vointa
proprie faptul ca vrem sa stdim complet nemiscati. Inactivitatea
fizica va transmite creierului un mesaj clar: ,, /n lipsa oricdrui
pericol, o reactie de apdrare este inutild!”. In urma acestui
exercitiu extrem de simplu, cantitatea de hormoni de stres din
organism va incepe sa scada, treptat.

Concomitent, se mai poate folosi un mic artificiu. Daca
e zi, se pot trage jaluzelele, sau se pot folosi alte accesorii prin
care se face intuneric in camera. Lipsa luminii trimite creierului
un alt mesaj important: ,, Este noapte, se poate dormi, e nevoie
de melatonina”. Aceastd substantd e secretatd de reguld in
intuneric, si duce la... somnolentd! O veti obtine in plind zi,
doar atenuand lumina!
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Sunetele cu frecvente relaxante

Sunt o altd modalitate moderna de a accesa starile
dorite. Prin fenomenul numit REZONANTA, creierul preia din
mediul inconjurator diverse impulsuri. O muzica de relaxare
obisnuita va trimite mesajul clar pentru creier: ,,Acum te poti
relaxa”. lar sunetele special create pentru relaxare, cum ar fi
tonurile binaurale sau izocronice, duc la obtinerea unei stari
de relaxare induse, automate!

Acestea se pot gasi usor pe internet, iar ascultarea celor
potrivite induce starea dorita. Pentru a accesa frecventa ALFA
e suficient sd fie ascultatd o compozitie pe frecventa
corespunzatoare starii ALFA, si aceasta e atinsd in cateva
secunde!

Autosugestia

Este una din tehnicile cele mai utilizate, cunoscute de
multd vreme, si aplicate cel mai adesea incorect. Repetarea
unei propozitii duce, sau ar trebui sd duca, la asimilarea
intelesului ei! Insi deseori apar esecuri, fie pentru ci enuntul e
gresit formulat, fie ca textul e nepotrivit, fie cd se repeta auto-
mat un mesaj insuficient de sugestiv (sau insuficient de clar).

Odatd accesata o stare ALFA, mesajul transmis prin
AUTOSUGESTIE e mai ugor de digerat, si ajunge mai usor
acolo unde trebuie sa ajungd. Ca sa functioneze, e nevoie
adesea de utilizarea altor resurse si tehnici, de baza fiind si
vizualizarea.
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Vizualizarea

Oricine poate sa is1 imagineze tot ce isi doreste, iar
acest instrument este unul extrem de eficient. Astfel se afirma,
pe buna dreptate, ca ,,0 imagine valoreazd mai mult decit o
mie de cuvinte”.

Este suficient sa fim relaxati, de preferintd dupd ce am
executat tehnicile de respiratie si relaxare fizica descrise mai
sus, si sa aplicdm un exercitiu extrem de simplu de vizualizare.
De exemplu ne putem gindi la automobilul preferat, sa ne
imagindm la volanul lui, si sansa noastrd de a deveni in viitor
proprietarul acelui automobil creste brusc de cateva ori! Asa
functioneaza si LEGEA ATRACTIEL asa se pot implini mai
usor DORINTELE noastre, i asa putem comunica mai usor si
mai clar cu SUBCONSTIENTUL nostru. Mesajul sub forma de
imagine este mult mai usor primit, si mult mai bine perceput.

Regizarea unui film mental

Este o alta metoda practicd, aplicabild cu usurintd de
catre oricine. Acest film poate fi modificat dupa dorinta, si
vizualizat in stare de relaxare, efectele fiind vizibile in scurt
timp. In locul unei imagini, vom folosi secvente de film! Pe
care il putem crea si directiona in directia doritd. Dacd facem
asta in starea ALFA, efectele filmului ne vor impresiona! Vom
deveni o parte din film, si filmul va tinde sa devina realitate! E
una din cele mai puternice tehnici folosite In NLP —
programarea neurolingvistica. Detalii si pe
www.NLPsatumare.wordpress.com
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Evocarea

Este o altd tehnicd importanta, care se poate foarte bine
combina cu cele doud tehnici descrise mai sus. In locul
utilizarii unei imagini create, fictive, sau a unui film, se pot
folosi cu usurintd diverse amintiri din trecutul mai mult sau mai
putin indepartat. Cu cat amintirile sunt mai placute si cu cat
impactul lor a fost mai puternic, cu atat evocarea lor va avea un
efect mai puternic.

Haideti s@ facem un scurt exercitiu chiar acum! Tot ce
aveti de facut e sd inchideti ochii, §i sd vd ganditi la finala
Cupei Campionilor Europeni din 1986, cand Steaua a castigat
Cupa prin performanta portarului Duckadam, care a apérat 4
penalty-uri consecutive. Ati inchis ochii si ati rememorat
momentul? Cum va simtiti acum? Ati reusit s accesati o mica
parte din entuziasmul de atunci? Sau ati retrdit macar pentru o
clipd bucuria simtita n acel moment?...

Acum o sd va rog sa reveniti in PREZENT. Au trecut
27 de ani, o treime din viata unui om, de la acel meci! Cu toate
acestea, EMOTIILE de atunci au fost prezente! Le-ati accesat
chiar acum! Tocmai ati experimentat puterea EVOCARII. Ati
vazut cum o stare de bine de mult uitatd poate fi accesata cu
usurintd si ADUSA IN PREZENT. lar daci exercitiul acesta
este facut in stare de relaxare profunda (Theta), veti constata ca
se poate chiar RETRAI acel eveniment!

Este o tehnica folosita in hipnoza, despre care puteti citi
pe www.hipnozasm.wordpress.com
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Ancorarea

Este tehnica prin care EVOCAM, in mod repetat, un
eveniment, insotindu-l cu o ANCORA, pani cind aceasta
devine REFLEX CONDITIONAT, adica dupa circa 21 de
repetari ale unei evociri. Insotitd de un anumit gen de stimul,
evocarea devine mai facila, si e posibil la un moment dat sa fie
inlocuita doar de acel stimul. Ca si In binecunoscutul
experiment pavlovian, cand cainele saliveazd la hranire si
aprinderea luminii, iar dupa instalarea reflexului, salivarea se
va produce fara sa mai fie nevoie de mancare, doar la
aprinderea becului. La fel, putem ANCORA starea de extaz si
bucurie trditd la meciul mai sus mentionat, de un anumit gest,
sau cuvant, sau chiar de imnul echipei. La auzul melodiei, vom
EVOCA instantaneu momentul respectiv, fard sa mai fie
nevoie de relaxare, de a inchide ochii sau de a face vreun efort
de gandire. Acesta e si rolul galeriilor la fotbal, s readuca
(EVOCE) 1n jucatori energia si increderea, prin folosirea unor
ANCORE, de tip imn sau slogan.

La fel, fiecare dintre noi isi poate seta propriile
ANCORE, care pot fi oricand utilizate atunci cand e nevoie de
ele. Principalul rol al ANCOREI este de a va ajuta sa accesati
FOARTE RAPID starile dorite, in cateva secunde, oricand,
oriunde, 1n orice situatie. Pentru ce sa mai pierdeti timp, sau sa
va izolati intr-o camera intunecatd? E destul doar sd pronuntati
cuvantul-ancord (sau sa faceti discret gestul stabilit si
conditionat ca ancord), pentru a obtine starea doritd! Suna
bine? Chiar este! Va fi putin de lucru, e nevoie de peste 21 de
sedinte de relaxare, e nevoie de repetarea ANCOREI la fiecare
din ele, pana la automatizarea ei, insa efortul merita pe deplin!
La un interviu, intr-o sedintd, la un examen, intr-o situatie
delicatd, in care aveti neapdaratd nevoie sa va pastrati calmul,
sau sd va calmati foarte rapid, folosirea unei ANCORE (=
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scurtdturd) este nepretuitd! Chiar daca va trece neobservata, va
va schimba starea §i vibratia instantaneu! Se vor activa astfel
instant emotiile pozitive.

Biofeedback-ul

E posibilitatea de a primi un raspuns in timp real, de a
verifica starea cuiva prin intermediul aparaturii. Dupa cum am
mai amintit, Tncep sd apard programe sofisticate si senzori la
preturi  accesibile cu  ajutorul cdrora putem @ sa
CONSTIENTIZAM cu usurinta stirile noastre!

Un produs interesant mi s-a parut veioza creata in
Taiwan, culoarea luminii veiozei schimbandu-se in functie de
starea celui care si-a atasat senzorul pe frunte! In timpul
discutiilor dintr-un cuplu, sotul sau sotia pot purta alternativ
senzorii, ca sa 1si vada mai usor, sub forma de lumina colorata,
propriile stari!

Acum sunt 1n studiu bratari pe care angajatii de la
companiile multinationale le vor purta, iar managerii, adesea
aflati la mii de kilometri, pe alte continente, vor fi capabili sa
citeascd instantaneu pe propriul calculator sau telefon mobil
date despre starea de bine si dispozitia fiecarei persoane din
firma!

In prezent insi, se folosesc cu succes senzorii atasati pe
cap, sub forma de casca, si programe de calculator, astfel incat
fiecare doritor sa poata sa acceseze starile de relaxare dorite,
vizualizand pe ecranul unui laptop, in timp real, frecventele
propriilor ganduri! $i avand posibilitatea de autocontrol asupra
lor. Personal, folosesc aceste sisteme in sedintele de coaching
pentru oamenii de afaceri, cand exersarea accesarii starilor de
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relaxare s$i autocontrol emotional sunt esentiale pentru
managerii firmelor. (www.antrenordeafaceri.wordpress.com)

Constientizarea

E metoda cea mai utilizata, pentru ca doar in_prezenta
ei_suntem motivati sa actionam, straduindu-ne sia facem
exercitil care sa ne facd mai fericiti! Aceasta inseamna de fapt
un real efort pentru AUTOCUNOASTERE, si o dorinta de a
performa, de a trii mai bine, a fi mai_ eficient, mai
echilibrat, mai bun in viata personala si cea profesionala.
Am descris deja ce Inseamnd constientizarea §i cum se
diferentiazd ea de cunoastere.

Rezonanta

Amintitd deja si mai sus, se referd la capacitatea unui
organism de a_se acorda cu un anumit factor din mediul
inconjuritor, de obicei 0 ALTA PERSOANA. Cu totii stim ca
un om furios, agitat, sau agresiv poate cu usurintd
TRANSMITE starea sa celor din jur, si poate usor contamina
mai multe persoane cu starile sale negative. Similar se petrec
lucrurile si in cazul opus, cand o persoana echilibrata, calma,
cu o_frecventa potrivita, si o_abilitate invatata de a-si
controla propriile frecvente, poate INFLUENTA in bine alte
persoane! Prin simpla prezentd, prin priviri, prin atitudine, si
prin UNDELE EMISE pe frecventele potrivite (Alfa si mai ales
Theta!).

Aceastd calitate a omului a fost descoperita de Sigmund
Freud, care afirma acest lucru in 1915! Faptul ca o persoana
poate influenta, la nivel subconstient, o altd persoand, este,
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dupa parerea lui Freud, un lucru remarcabil, care merita studiat
cu mai multa atentie! Si chiar se studiaza acest fapt, chiar daca
a cam durat ceva vreme...

Undele cerebrale cu frecvente reduse, dupa cum ati
vazut, pot fi accesate de oricine, prin autocontrol si prin
exercitii simple, si sunt factorii care pot influenta cu usurinta
interlocutorul. Este o metodd extraordinara, cu conditia sa o
stapaniti cat mai bine.

INCHEIERE... sau... UN NOU INCEPUT!

Daca spatiul mi-ar permite, as fi dorit sa intru in detalii
privind tehnicile enumerate, sau sd mai amintesc si multe alte
tehnici comparabile ca valoare. Dar deocamdata ma opresc
aici. Ca autor al acestei lucrdri, mi-ar fi placut sa va invat
eventual o retetd magica prin care sda deveniti fericiti
instantaneu, si fard nici un efort. Dar am ales un scop ceva mai
realist, s v comunic doar faptul cd metodele accesibile voua
existi, si ci acestea FUNCTIONEAZA. Si ar putea fi
momentul sd accesati si altceva decat invataturile oficiale,
adica o noud AUTOEDUCARE, chiar o REINVENTARE!

Unii cititori pot fi dezamagiti, deoarece vor constata ca
e nevoie de un efort, de ACTIUNE concreta si mai ales
REPETATA pentru a obtine rezultatele dorite, insa eforturile
sunt moderate, tehnicile sunt disponibile, Invatarea si exersarea
lor dureaza putin, sunt simplu de inteles, s1 mai ales sunt la
indemana oricui. Timpul investit In aceste tehnici e relativ
redus, se incepe cu maximum o jumatate de ord de exercitii pe
zi, reducandu-se treptat, pe misura exersarii ANCORARII, la
doar 2-3 secunde, atunci cand este necesar!

Desigur ca as fi putut explica mai detaliat fiecare
tehnicd in parte, dar stiu un lucru: o carte prea voluminoasa
ramane uitatd 1n bibliotecdA in majoritatea cazurilor, iar
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tehnicile amintite mai sus trebuie adesea asimilate prin
exersare, de preferintd intr-un cadru organizat (curs,
workshop), studiate mai amanuntit, si intelese In profunzime.

Desigur ca aceste tehnici se pot exersa si de catre
autodidacti. Adesea cu succes! Insd munca in echipa da
rezultatele cele mai bune, iar mentorul potrivit la locul potrivit
face diferenta.

Fiecare din tehnicile descrise este rodul muncii unor
experti in domeniu, psihologi, psihiatri, savanti, din SUA sau
vestul Europei. Fiecare dintre ele este descrisd in zeci de lucrari
stiintifice, si demonstrata prin experimente facute pe mii, zeci
de mii sau sute de mii de persoane.

Cei care doresc sia avanseze in autocunoastere,
constientizare sau dezvoltare personald, au acum un instrument
de lucru, si ma pot contacta oricand cu intrebari suplimentare.

Va urez succes in efortul vostru de a deveni mai umani,
mai buni, mai performanti, mai fericiti.
De a va AUTOEDUCA, REDESCOPERI, a vda REINVENTA,
sia RENASTE!

Daniel Mois
www.invingestresul.wordpress.com
Satu Mare

15.05.2013
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