


Lasă-i pe ceilalţi să facă ce vrei tu

Atunci când eşti  plin de iubire,  ceilalţi  oameni îţi

ies în întâmpinare. Ei îţi oferă ce îţi  doreşti,  chiar dacă

nu înţeleg întotdeauna de ce fac acest lucru. Cert este că

simt  ceva  special  fată  de  tine  şi  doresc  să  te  ajute  să

obţii ceea ce vrei. Forţa care îi determină să se comporte

astfel este iubirea. Dacă vei citi această carte, vet învăţa

cum să îi  laşi pe ceilalţi  oameni sa faca ce vrei tu.  Vei

învăţa  câ  dacă  emani  iubire,  devenind  una  cu  ea,

întreaga  lume îţi  iese  tn  întâmpinare,  ajutându-te  să  îţi

îndeplineşti dorinţele.



Această carte îi este dedicată lui

Lester Levenson

tester  Levenson  este  creatorul  Tehnicii  Eliminării.  S-a  născut  în

Elizabeth, New Jersey, şi a fost un om obişnuit, la fel ca mine şi ca tine. sau

ea  toţi  ceilalţi  oameni  de  pe  această  planetă,  până  când  a  descoperit

secretele pe care le vei a/la în această carte.

De formaţie. Lester afostfizician şi inginer. A cititfoarte mult Ia viata

lui şi a acumulai enorm de multa cunoaştere lumească. Pin păcate, aceasta

nu l-a ajutat să obţină ceea ce îşi dorea de la viaţă. La fel ca toţi oamenii, şi

Lester îşi dorea mai presus de orice altceva să fie fericit. în acest scop., a

încercat tot ce i-a stat în puteri, dar de fiecare dată a sfârşit prin a fi la fel de

nefericit, aşa că s-a văzut nevoit să îşi reia căutările.

Aşa cum vei  afia  citind aceasta carie,  această stare de lucruri  s-a

schimbat  atunci  când  Lester  a  făcut  o  descoperire  simplă,  dar  care  i-a

transformat  în  profunzime  vi  ala.  El  a  descoperii  secretul  fericirii

desăvârşite. diq>ă care şi-a petrecut toi restul vieţii împărtăşindu-le altor

oameni  descoperirea  sa.  Exact  acest  lucru  îmi  propun sâ  îl  fac  şi  cu  în

această carie: să îţi împărtăşesc secretul lui Lester.

lester a fost un om bun, plin de (.facţiune şi de generozitate. Oamenii îi

cultivau prezenţa numai pentru a fi aproape de el. Mulţi dintre ei intuiau că

ştie ceva ce ar trebui să afle şi ei, şi îşi dore.au să afle secretul bunătăţii care

emana în mod natural din el.

Prin aplicarea descoperirii lui Lester. mii de oameni au reuşit să îşi

schimbe viaţa în bine si să descopere fericirea.

în  numele  tău  şi  al  tuturor  celor  care  s-au  transformat  datorită

învăţăturilor sale, îi dedicăm această carie lui Lester Levenson.
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fUBEŞTE-TE PE TINE ÎNSUŢI

Nu există lucruri imposibile.

Lester Levenson ne-a demonstrat tuturor că nu există lucruri

imposibile. Absolut nimic nu este imposibil.

Tu ce îţi doreşti să ai? Poţi avea tot ceea ce îţi doreşti şi chiar

mai mult dacă vei învăţa să te iubeşti pe tine însuţi. Ce îţi  doreşti

să faci? Poţi face tot ceea ce iţi doreşti şi chiar mai mult dacă vei

învăţa  să  te  iubeşti  pe  tine  însuţi.  Ce  îţi  doreşti  să  devii?  Poţi

deveni tot ceea ce îţi doreşti şi chiar mai mult dacă vei învăţa sa te

iubeşti pe tine însuţi,

lubeşie-le pe tine însuţi şi nimic nu va mai fi imposibil pentru

tine.

Dacă  vei  înţelege  ce  este  iubirea,  vei  avea  la  dispoziţie  cel

mai puternic instrument, care îţi va permite să te bucuri de tot ceea

ce îţi  doreşti  de la  viaţă.  Iubirea este răspunsul la  orice întrebare.

Ea  vindecă,  transformă,  rezolvă  problemele  şi  poale  repara  orice.

Iubirea înseamnă putere şi tărie de caracter.

Iubirea este soluţia la toate problemele. Dacă vei, învăţa să te

iubeşii pe tine însuţi, întreaga lume îţi va aparţine, căci vei trăi pe

cel mai înalt nivel al energici. Vet cunoaşte astfel cea mai sublimă

emoţie.
%
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Dacă vei învăţa să te iubeşti pe tine însuţi, vei putea avea orice îţi

doreşti de la viaţă, inclusiv lucrurile care la ora
k r*

actuală  ţi  se  par  imposibil  de  obţinut.  întreaga lume îţi  va  ieşi  în

întâmpinare, făcând ceea ce îri doreşti. Oamenii, te vor ajuta. Banii

îţi vor bate la uşă. Sănătatea te va bate pe umăr. Succesul îţi va ieşi

în  cale.  însoţii  de  fericire.  Atunci  când  te  iubeşti  pe  tine  însuţi,

totul funcţionează perfect în viaţa ta.

•d

înainte am fost distribuitor de produse. Intr-o zi om

primit un telefon şi am aflat ca eram pe punctul de a pierde o

afacere in mioare de un milion de dolari. M~am dus imediat

în  camera  mea  şi  am început  sa  proiectez  iubire  asupra

situaţiei respective şi asupra cumpărătorului potenţial care

dorea sâ renunţe la afacere. Mi-am proiectat iubirea asupra

tuturor celor implicaţi. A doua zi dimineaţa, cumpărătorul

m~a  sunat  şi  mi-a  spus  că  s-a  răzgândit.  Mi-a  făcut  o

comandă în valoare de trei  milioane de dolari,  care mi-a

asigurat  un profit  de un milion de dolari.  De atunci,  am

continuat să proiectez iubire asupra tuturor domeniilor din

viaţa mea. Am reuşit  astfel să îmi vindec m astm de care

sufeream de mai bine de 20 de ani. Relaţiile mele cu femeile

au devenit pur şi simplu fantastice. Mi~am dublat şi chiar

mi-am  triplat  investiţiile,  fapt  care  mi-a  permis  sâ  mâ

pensionez devreme şi să călătoresc prin întreaga lume, lucru

cu care mă ocup la ora actuală. într-adevăr, aplicarea iubirii

este cea mai uimitoare tehnică din câte exista. Mie unul mi-a

schimbat viaţa.
- iim Whitm&n, călător prin lume
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Şcoala nu te învaţă nimic despre iubire,

La fel  ca majoritatea oamenilor, şi  tu ai  fost  la  şcoală foarte

mulţi  ani  la  rând.  Unii  oamenj  îşi  petrec  o  marc  parte  din  viaţă

mergând la şcoală. Nimeni nu urmează însă vreodată un curs despre

iubire, nici chiar cei care obţin mai multe doctorate, pentru simplul

motiv că şcolile nu oferă astfel de cursuri. Ele nu definesc iubirea

şi nu predau cel mai important lucru In viaţă: ce trebuie să faci ca

să fii plin de iubire. Sistemul de învăţământ nu spune nimic despre

faptul că nu poli (i fericit decât dacă iubeşti.

Dacă vei citi  această carte,  vei  afla ce este iubirea şi  cum te

poţi bucura de ea.

iubirea  este  un  concept  în  cea  mai  mare  parte  neînţeles.

Aproape nimeni nu ştie ce este ea cu adevărat. Oamenii cred că ştiu

ce este iubirea, dar este suficient să arunci o privire tn viaţa lor ca

să iţi  dai  seama că ei  confundă acest  concept cu altceva.  De fapt,

chiar cu opusul lui. Ei se întreabă ce pot să facă ceilalţi pentru ei.

Chiar  dacă  le  oferă  altora  iubirea  lor,  ei  se  aşteaptă  să  primească

ceva  în  schimbul  acesteia.  Dacă  nu  primesc  nimic  la  schimb,  nu

mai sunt dispuşi să îşi ofere iubirea.

Lester  Levenson  a  studiat  ce  este  iubirea.  Bl  a  descoperii

astfel nu doar adevărata semnificaţie a acesteia, ci şi unde poale fi

găsită ea, dar mai ales cum poate fi ea aplicată în viaţa sa. In aceste

rânduri doresc să îţi împărtăşesc ce am aflat de la Lester., folosind

chiar cuvintele pe care le-am auzit  de la el.  Vei afla astfel ce este

iubirea reală, cea care îţi poate aduce tot ce îşi doreşte inima ta.



Oamenii înţeleg pe dos acest concept

Cei  mai  mulţi  oameni  nu  numai  că  nu  practică  iubirea,  dar

practică chiar  opusul acesteia,  o stare pe care Lester  o numea ne-

iubi  re.  în  acest  fel*  ei  îşi  fac  singuri  rău  şi  îi  rănesc  pe  cei  din

jurul lor.

Cea mai mare parte a umanităţii  îşi  petrece întreaga viaţă in

starea  de  ne-iubi  re.  Nu  este  nevoie  să  aducem  foarte  multe

argumente  pentru  a  demonstra  acest  lucru.  Este  suficient  sa

deschidem  televizorul  pentru  a  ne  convinge.  Aproape  toate

emisiunile, dar mai ales cele de ştiri,  vorbesc despre starea de ne-

iubire.

Majoritatea  oamenilor  de  pe  această  planetă  înclină  către

ne~iubire.  Lor  le  displace  cutare  situaţie,  antipatizează  cutare

persoană, se opun unui grup în favoarea altuia. Pe scurt, îşi trăiesc

viaţa simţindu-se ameninţaţi de ceilalţi oameni. De fapt, ei se simt

ameninţaţi de forţe imaginare, căci nu înţeleg ce reprezintă acestea.

Tot  ce ştiu  ei  este  că  le  resping.  Practic,  ei  trăiesc  într-o stare  de

respingere şi de ură, într-un grad mai mare sau mai mic. Lumea în

care trăim nu este guvernată de bunătate. Nu trebuie să privim prea

departe ca să constatăm acest lucru.

Marea majoritate a oamenilor sunt defensivi: „Trebuie să mă

protejez  ca  să  nu  fiu  rănit,  ca  ceilalţi  să  nu  îmi  ia  ceea  ce  îmi

aparţine,  furând  u-mi  astfel  propria  viaţă/'  Din  cauza  acestei

perspective  asupra  vieţii,  ei  trăiesc  tot  timpul  într-o  stare  de

opoziţie:  „Mă opun lui  X pentru că face cutare  sau cutare lucru."

„Mă  opun  acestui  grup  pentru  că  are  convingeri  contrare

convingerilor mele.4'

Acest  gen  de  comportament  este  lipsit  de  iubire.  Acest  mod

de  a  gândi  este  lipsit  de  iubire.  Aceste  tipare  ale  acţiunii  sunt

lipsite de iubire.
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Acum şapte ani crom şef la o pizzerie. Câştigam 30.000

de dolari pe an şi piteam mânca oricâtă pizza doream (slava

cerului,  era  o  pizza  bună!).  După  ce  am învăţat  această

tehnică, am început să o aplic extrem de serios, iar viaţa mea

s-a schimbat intr-o manieră incredibilă. La ora actuală deţin

propria mea afacere, mă bucur de abundenţă, iar valoarea

proprietăţilor mele depăşeşte câteva milioane de dolari. Dar

cel mai important lucru dintre toate sunt mai fericit decât am

fost vreodată în viaţă.

- Sievcn Winn, l'osva

Răspunsul la toate problemele este iubirea.

Răspunsul  este  să  îţi  proiectezi  iubirea  asupra  tuturor

oamenilor şi asupra tuturor situaţiilor.

Majoritatea  oamenilor  procedează  exact  pe  dos.  Ei  cred  că

respingerea  şi  ura  îi  protejează.  Din  păcate,  se  înşeală  grav.

Gândurile,  sentimentele şi acţiunile lipsite de iubire atrag în viaţa

lor  toate  nenorocirile  de  care  au  parte,  slăbindu~i  şi  facându-i

vulnerabili.

Putini  oameni  din  aceasră  lume  înţeleg  această  realitate.  De

aceea,  ci  trăiesc  o viaţă  care  îi  face  să sse  simtă  mizerabil,  adică

exact opusul celei pe care şi-o doresc. în fiecare moment, ei Îşi fac

singuri rău, condamnându-se la o viaţă trăită în suferinţă şi durere,

pentru simplul motiv că sunt incapabili să iubească. Ce nu înţeleg

ei  este  că  ne-iubirea  îi  privează  de  puterea  personală  şi  atrage  în

viaţa lor pericole extreme şi o mare nefericire.



Descoperă singur ce este iubirea reală.

Iubirea nu trebuie să se opună cuiva sau unei situaţii.  Ha nu

are  nevoie  să  fie  protejată  de  nimeni  şi  de  nimic.  Omul  plin  de

iubire  dispune  de  cea  mai  puternică  forţă  din  Univers.  Negat  ivi

tatea  în  orice  formă  nu  îl  mai  poate  atinge.  De  aceea,  a  iubi

echivalează practic cu a fi puternic.

Iubirea  este  răspunsul.  Ba  începe  întotdeauna  cu  iubirea  de

sine.

Cartea de faţă te  învaţă ce este iubirea reală şi  ce trebuie să

faci ca să te bucuri de ea. Ea îţi cere însă să practici ce ai învăţat.

Toi  secretul  fericirii  consta  în  practică.  De  fapt,  nimeni  nu  poate

înţelege cu adevărat ce este iubirea reală dacă nu o practică.

Practicarea  iubirii  este  cel  mai  simplu  lucru  din  lume.  Cu

adevărat dificilă nu este decât practicarea ne-iubirii.  Este suficient

sa  priveşti  feţele  oamenilor  din  jur  pentru  a  te  convinge  de  acest

lucru. Practicarea ne-iubirii îi face pe oameni să se simtă mizerabil

şi să se îmbolnăvească. Ea îi privează de fericirea şi de abundenţa

pe care le-ar merita.

Răspunsul este iubirea,

Dovedeşte-ţi  singur  acest  lucru.  Descoperă  pe  pielea  ta  ce

este iubirea reală. Află unde o poţi găsi şi cât de puternică este ea.

Dcscoperă singur în ce fel îti poate schimba iubirea viaţa şi cum îţi.

poate oferi ea fericire în toate domeniile acesteia.

Toţi  oamenii  îşi  doresc  iubire  şi  fericire.  în  încercarea  de  a

găsi aceste comori, ei caută în cele mai nepotrivite locuri şi de cele

mai  multe  ori  mor  frustraţi  şi  disperaţi.  Lucrurile  se  pot  petrece

însă şi altfel. Tu te poţi bucura de tot ceea ce îţi doreşti, de întreaga

iubire şi fericire din Univers, şi de toate roadele acestora. îa chiar

acum decizia sâ practici iubirea.
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începe  chiar  cu  tine  însuţi.  Vei  învăţa  ce  trebuie  să  faci  cil  ind

această carte.

Alunei  când  te  iubeşti  pe  tine  însuţi,  tu  al  totul  de  câştigat.

Secretul este aplicarea iubirii.

Dacă înţelegi ce este iubirea,  tu dispui de cea mai puternică

forţă  din  Univers.  Descoperă  acest  lucru  şi  dovedeşte-ţi  singur

acest adevăr.

Iubeşte*fe pe tine însuţi şi priveşte ce se întâmplă m viaţa la.

Răspunsul este iubirea.

Iubirea  este  cei  mai  bun  lucru  pe  care  l-am  făcut

vreodată şi cel mai frumos dar pe care mi l-am oferit in viaţa

mea.  Scopul  meu  suprem  este.  sâ  învăţ  să  mă  iubesc

necondiţionat.
-NYK, Virgin ia
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Notă speciala din partea autorului:

Multe lucruri bune sunt pe 
punctul de a se petrece în viaţa ta

Dacă vei începe să aplici învăţăturile din această carte, multe

lucruri pozitive vor începe să se petreacă de la sine în viaţa ta. Noi

ie numim „câştiguri4'  şi este bine să fii  conştient de ele.  Mai mult

decât  atât,  aşteaptă-te  ca  astfel  de  schimbări  pozitive  să  apară  în

viaţa  ta  de  îndată  ce  vei  începe  să  aplici  învăţăturile  din  această

carte. Cum s-ar spune, aşteaptă-te (a câştiguri neaşteptate!

Pe  măsură  ce  vei  avansa  cu  lectura,  vei  găsi  numeroase

exemple  de  lucruri  bune  care  Ii  s~au  întâmplat  unor  oameni  de

toate  vârstele  şi  din  întreaga  lume  în  urma  aplicării  învăţaturilor

din această carte. Nu am putut cita însă decât o mică parte din toate

schimbările  pozitive  pe  care  ni  le-au  transmis  adepţii  acestor

învăţături.

Notează şi tu câştigurile laie. La sfârşitul acestei cărţi vei găsi

mai multe pagini goale, special introduse pentru a nota pe ele toate

lucrurile  bune  care  ţi  s-au  întâmplat  de  când  ai  început  să  aplici

învăţăturile referitoare la iubire.

Notarea în scris a câştigurilor atrage noi câştiguri. Este ca şi

cum  i-ai  povesti  Universului  toate  lucrurile  bune  care  ţi  s-au

întâmplat,  manifestându-ţi  astfel  recunoştinţa  şi  deschizându-te  în

faţa unor noi câştiguri.
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lot ceea ce este pozitiv atrage alic lucruri pozitive. Pe măsură

ce vei învăţa despre iubire, dar mai ales pe măsură ce vei pune în

practică aceste învăţături* tu vei începe sâ atragi în viaţa ta tot mai

multe lucruri pozitive.

La  începui,  mintea  îţi  va  spune  că  acestea  sunt  simple

coincidenţe. Egoul tău va dori să îţi minimalizeze câştigurile, să Ie

invalideze. Ceea ce noi numim câştig este orice lucru pozitiv care

se  întâmplă  în  viaţa  ta.  Remarcă  faptul  că  am  folosit  cuvântul

..orice".  Practic,  orice  lucru  pozitiv  care  se  întâmplă  în  viaţa  ta

reprezintă din punctul nostru de vedere un câştig.

Sună  puţin  întortocheat,  dar  doresc  să  insist  asupra  acestui

lucru,  căci  aşa  cum  spuneam,  lucrurile  pozitive  atrag  noi  şi  noi

lucruri  pozitive.  De  aceea,  notează  ?n  scris  toate  lucrurile  bune

care se întâmplă In viaţa ta şi vei constata astfel că vei avea din ce

în ce mai multe lucruri de scris.

Consideră  că  orice  lucru  pozitiv  din  viaţa  ta  reprezintă  un

câştig  şi  notează-i  in  scris.  Proiectează-ţi  iubirea  asupra  fiecărui

câştig,  oricât  de mărunt ţi  s-ar părea Ia prima vedere,  în realitate,

un câştig nu este niciodată mărunt.  De aceea,  devino conştient de

aceste câştiguri  şi  notează-le,  în acest  fel,  ele se vor multiplica la

infinit.
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ÎNCOTRO TE ÎNDREPŢI?

Am luat o decizie. Orice îndoială a dispărut din mintea mea. Am

luat o decizie, iar acest lucru a fost cel mai uşor lucru din lume. Nu mai

am ezitări. Mă îndrept direct către scopul pe care mi l-am propus. Am

căpătat astfel o nouă încredere în sine.
HZ, Michigan

Cine  decide  direcţia  în  care  mergi?  Tu  singur?  Nu  cumva

mergi  in  respectiva  direcţie  fară  să  ştii  de  cc?  Ai  auzit  povestea

celui care s-a legat de un mănunchi uriaş de baloane cu heliu? Din

păcate,  el  a  calculat  greşit:  baloanele  l-au  dus  mult  mai  departe

decât Îşi propusese el şi nimeni nu l-a mai văzut vreodată...

Tu  ce  poţi  spune  despre  viaţa  ta?  Foţi  spune  că  în  spatele

oricărei acţiuni a ta se ascunde o intenţie conşticntă? în ca2 contrar,

ai putea sfârşi la fel.  ca omul eu baloanele din. parabola noastră...

Marinarii suni foarte grijulii atunci când îşi fixează cursul, întrucât

doresc să ajungă la destinaţie,  nu în altă  parte.  La fel  ar trebui să

procedezi şi tu.

Slabi  leşte-ţi  o  intenţie  pentru  tot  ceea  ce  fa  ci.  O  intenţie

reprezintă un obiectiv în miniatură. Ea te ajută să ajungi acolo unde

îţi propui, nu în altă parte.

Care  este  intenţia  ta  legată  de  această  carte?  Care  este

destinaţia la care doreşti să ajungi? Cc anume doreşti să afli citind

această carte?

lngăduie-mi să îţi împărtăşesc intenţiile mele. Intenţiile mele

legate dc tine sunt următoarele:
Ca tu să descoperi, ce este iubirea reală.

Ca tu să afli cum poate fi aplicată aceasta.
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♦ Ca tu să înveţi cum îţi poţi împlini toate dorinţele şi cum poţi

obţine toate lucrurile la care ai visat vreodată prin aplicarea

iubirii.

♦ Ca tu să afli instrumentele care îţi pot permite să îţi amplifici

capacitatea de a iubi.

♦ Ca tu să înveţi  să te  iubeşti  pe tine însuţi  şi  să te  bucuri  de

uimitoarele  câştiguri  pe  care  te  generează  aceasta  iubire  de

sine.

Acum  este  rândul  tău.  Fă  o  pauză  şi  notează  în  scris

câştigurile pe care speri sâ le obţii citind această carte. Exprimă-ţi

cele  mai  nebuneşti  vise.  căci  atunci  când  înveţi  să  aplici  iubirea

nimic nu este imposibil.

A

iţi  doresc  să  te  bucuri  de  o  călătorie  fascinantă  până  la

destinaţia pe care ţi-ai propus-o.
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CAPITOLUL 1

MAI AI DOUĂ SĂPTĂMÂNI DE TRĂIT
de Lai'ty Crane

La fel  ca şi  tine,  Lester Levcnson nu îşi  dorea altceva decât

să fie fericit.

El  a  căutat  fericirea  în  aceleaşi  direcţii,  ca  şi  majoritatea

oamenilor  moderni.  A mers  la  şcoală  şi  a  muncit  din  greu,  După

cum  obişnuia  să  spună  el  însuşi:  „La  fel  ca  toţi  oamenii,  am

încercat  şi  eu să îmi croiesc un drum prin viaţă luptând u-mă din

greu/'  Lester  căuta  iubirea,  dar  se  aştepta  sa  o  primească  de  la

ceilalţi  oameni  şi  de  Ia  circumstanţele  exterioare  ale  vieţii.

„Această atitudine m-a făcut să mă izbesc atât de dur cu capul de

zidul de cărămidă al vieţii,  a povestit  el  mai târziu,  încât  aproape

că mi-am strivii creierul.*'

Lester a suferit de ulcer, migrene, icter, pietre la rinichi, şi a

avut  două  atacuri  de  cord.  Al  doilea  a  fost  unul  masiv,  aproape

punându-i  capăt  vieţii  la  vârsta  de  numai  42  de  ani.  La  vremea

aceea medicii nu cunoşteau tratamentele ,<miraculoase‘ v de astăzi.

Nu  se  faceau  încă  operaţii  pe  cord  deschis  şi  nu  existau

medicamentele  şi  echipamentele  care  le  permit  la  ora  actuală

medicilor să salveze atâtea vieţi.  Pese urt,  Lester nu părea să mai

aibă mult de trăit.

Când a ieşit din spital, medicul său i-a spus:

2/



~ Lester, îmi pare rău, dar nu mai ai decât două săptămâni de

trăit, cel mult trei. Nu mai putem face nimic pentru tine.

După care I-a trimis acasă, ca să moară tn patul lui.

„Eram la capătul funiei*, spunea Lester.

Medicii  mi-au  spus  să  nu  mai  fac  niciun  pas  dacă  nu  sunt

absolut obligat, căci oricc mişcare m-ar fi putut ucide. Acest lucru

mi s-a părut oribil, căci am fost un om activ toata viaţa mea.

Am  fost  copleşit  atunci  de  o  frică  teribilă.  Practic,  puteam

muri  în  orice  moment.  După  ce  am  trăit  timp  de  câteva  zile  cu

această  teamă cumplită,  mi-am dat  dintr-odată  seama că  sunt  încă

în viaţă, deci mai există o speranţă. Atât timp cât nu am murit încă,

poate  că  mai  puteam  face  ceva.  Dar  ce  anume?  Dată  fiind

conjunctura, am început să îmi pun marile întrebări ale vieţii: ’Cine

sunt  eu?  Ce  este  această  lume?  In  ce  relaţie  mă  aflu  cu  ea?  Cc

aştept eu de la ea?T

Am înţeles  cu această  ocazie  că  ceea ce  îmi  doream cel  mai

mult era să fiu fericit. De aceea, m-am întrebat: ,Ce este fericirea?'

Reflectând,  am  înţeles  că  lucrul  cei  mai  apropiat  de  fericire  este

iubirea.  De  vreme  ce  nu  mâ  simţeam  fericit,  însemna  că  nu  mă

bucuram  nici  de  iubire.  Acest  lucru  m-a  cutremurat.  Am  realizat

imediat  că  motivul  pentru  care  nu  m-am  bucurat  pânâ  atunci  de

fericire era că îmi dorisem ca ceilalţi oameni să mă iubească. Eram

convins că nu puteam fi fericit decât daca aş fi fost iubit. Din cauza

acestei aşteptări, fericirea mea era incertă şi efemeră, motiv pentru

care m-am simţit multă vreme mizerabil, iar în cele din urmă m-am

îmbolnăvit.

Am continuat să îmi fac astfel retrospectiva vieţii. Cu această

ocazie, mi-am dat seama că singurele momente în care am. fost cu

adevărat  fericit  au  fost  cele  în  care  eu  am  fost  cel  care  emana

iubire, nu cele în care m-am bucurat de iubirea
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altora. Am realizat astfel că fericirea este consecinţa iubirii pe care

o emanăm. Cu alte cuvinte, dacă îmi puteam amplifica iubirea, îmi

puteam amplifica simultan şi starea de fericire/ 1

Lester şi-a continuat procesul reflexiv şi a înţeles că cea mai

bună  modalitate  de  a-şi  amplifica  iubirea  consta  în  renunţarea  la

ne-iubire.  VA s-a  întrebat:  „Dacă  aş  putea  scăpa  de  toate

sentimentele  mele  de  ne-iubi  re,  m-aş  simţi  mai  bine?“  Şi-a

recapitulat  din  nou viaţa  şi  şi-a  adus  aminte  de  diferite  incidente

din trecut.  Ori  de  câte  ori  şi~a amintit  de  un incident  negativ, ?n

care a manifestat o stare de spirit opusă iubirii faţă de cineva, şi-a

schimbat  starea  respectivă  şi  a  proiectat  o  stare  de  iubire  asupra

persoanei în cauză.

Au trecut astfel mat multe luni, iar Lester a continuat să

trăiască.

Ce-i drept, nu prea dormea şi mânca foarte puţin. A continuat

însă sa iucrcze cu el însuşi. Pe măsură cc iubirea îi impregna din ce

in ce mai mult conştiinţa, corpul său a început să se vindece. Mai

muit  dceat  atât,  starea  de  nefericire  pe  care  o  simţise  întreaga  sa

viaţă a dispărut ca prir? farmec, iar Lester a descoperit că se simte

tot timpul fericit. Nu numai că a reuşit să se vindece singur, dar de

atunci  nu  s-a  mai  dus  niciodată  la  medic,  pentru  tot  restul  vieţii

sale.

Realizarea faptului că fcricirea, starea de sănătate, bogăţia şi

pacca interioară sunt determinate de capacitatea omului de a iubi a

fost  marea revelaţie  a  lui  Lester  Levenson şi  darul  lui  pentru  noi

toţi. Lester şi-a petrecut restul vieţii ajutându-i şi pe alţi oameni să

descopere  secretul  care  i-a  fost  revelat.  Deşi  medicii.  îi  mai

dăduseră  două sau trei  săptămâni  de  viaţă,  Lester  a  mai  trăit  îneă

42 de ani. înainte de a muri, m-a rugat pe mine să îi continui opera.



CAPITOLUL 2

SĂRITURA DE LA ETAJUL 10

Numele  meu  este  Larry  Crane.  Viaţa  mea  a  ajuns  la  un

moment de criză majoră într-o seară de vineri,  când m-am aplecat

peste terasa apartamentului  meu din Manhattan situat la etajul 10,

gândindu-mă sa sar.

Dar să încep cu începutul...

M-am născut  tn  Bronx,  într-o familie  săracă.  Am fost  multă

vreme convins că toţi  oamenii  bogaţi  trăiesc la  etajele superioare,

în timp ce oamenii săraci trăiesc la subsol. Familia mea locuia într-

un  subsol.  încă  de  când  eram  copil  am  avut  foarte  multe  slujbe.

Eram foarte agresiv, munceam din greu şi am reuşit astfel să urmez

Şcoala de Afaceri  Leonard Stern din cadrul  Universităţii  din New

York.

După  absolvire,  tata  mi-a  spus  că  dacă  aş  putea  obţine  un

salariu  de  100  de  dolari  pe  săptămână,  această  realizare  ar  fi

fantastică.  Observasem deja că unii dintre colegii care au absolvit

odată cu mine se angajaseră şi  o duceau foarte bine.  Mi-am spus:

„Sunt la fel de deştept ca şi ei. Pot face şi eu ce fac ei.“ Au urmat

astfel mai mulţi  ani în care am continuat să îmi croiesc drum prin

viaţă şi în lumea afacerilor în maniera cea mai agresivă cu putinţă.

Tiparul pe care îl urmam era: „Dă-te din calea mea. Oricum voi lua

ceea ce îmi doresc.
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Dacă  nu  te  vei  da  din  calea  mea,  te  voi  doborî,  iar  apoi  voi  lua

oricum  ceea  ce  îmi  doresc  “  In  acest  fel,  am  reuşit  să  ajung  în

vârful ierarhiei.

Mi-am  început  activitatea  în  domeniul  publicităţii.  După

câţiva ani Tn care am avut un mare succes, mi-am înfiinţat propria

mea  companie  de  vânzări  prin  poştă.  Am  reuşit  astfel  să  vând

pachete record de programe de televiziune, mai mari decât oricine

altcineva.  în  scurt  timp,  compania  mea  a  devenit  una  de  mare

succes  şi  am început  să  obţin  milioane  de  dolari.  Am divorţat  de

prima mea soţie şi m-am însurat cu o femeie mai tânără şi extrem

de frumoasă.  In  plus,  mi-am cumpărat  un  duplex  fabulos  cu  zece

camere în Manhattan. Aveam în proprietate limuzine şi avioane, iar

afacerile  mele  s-au extins  în  întreaga lume.  Milioanele  din contul

meu bancar s-au acumulat, dar cu toate acestea, eram omul cel mat

nefericit din lume! Nu puteam sâ înţeleg de ce..,

La un moment dat, revista Time a scris un articol despre mine.

Câteva  zile  mai  târziu,  şoferul  limuzinei  mele  m-a  adus  acasă.

Portarul clădirii m-a salutat cu respect: „Domnule Crane, ce onoare

să  vă  avem  în  clădirea  noastră.  îngăduiţ.i-mi  să  vă  conduc  la

apartamentul dumneavoastră/* Era vineri  seara,  în jurul  orei  9:00.

Îmi amintesc că am ieşit  din lift,  iar când am intrat  în casă m-am

simtit atât de mizerabil şi de nefericit încât am ieşit pe terasa şi m-

am gândit timp de două ore dacă să sar sau nu.

Din fericire, m-am decis sâ nu sar.

Aceasta a fost a doua zi îk ierarhia celor mai 

importante zile din viaţa mea» întrucât a 

reprezentat un moment de cotitură pentru

mine.
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în acea seară am început s5 îmi fac retrospectiva vieţii, la fei

cum  a  procedat  Lester.  M-am  întrebat:  „Ce  caut  eu  pe  această

planetă?  Ce  înseamnă  această  viaţA? ;*  Cu  aceasta  ocazie,  mi-am

dat  seama  că  nu  ştiam ce  caut  aici.  Tot  ce  ştiam era  să  fac  bani.

Eram focalizat  exclusiv  asupra  acestui  lucru.  Culmea  era  că  nici

măcar  nu-mi  permiteam  să  cheltuiesc  sau  să  mă  bucur  de  aceşti

bani atât cât aş fi putut Mă simţeam din ce în ce mai confuz.

în  acea seara am luat  decizia  de  a găsi  un răspuns.  La urma

urmelor,  nu  aveam nici  cei  mai  mic  motiv  să  fiu  nefericit.  Eram

multimilionar, aveam o soţie  frumoasă şi  copii.  Afacerea  mea era

extrem de prosperă şi se întindea în întreaga iume. Mă bucuram de

atenţia mass-mediei. Pe scurt, aveam toate atributele pe care lumea

le  echivalează  cu  succesul.  Şi  cu  toate  acestea,  mă  simţeam

mizerabil... Trebuia să găsesc neapărat răspunsuri.

Nu  consumam  droguri  sau  alcool.  Astfel  de  lucruri  nu  mă

atrăgeau.  Nu  eram  receptiv  nici  faţa  de  psihoterapie.  Nu  eram

deschis  faţă  de  Meditaţia  Transcendentală  sau  faţă  de  yoga.  De

fapt, eram un om destul de închis. Cu toate acestea, îmi doream un

răspuns. Am participat la câteva seminare New Age, dar acestea nu

mi-au oferit  răspunsul pe care mi-i doream. Pe scurt,  am rămas la

fel de nefericit.

Am Încercat  muîte lucruri,  dar  în  zadar. Nu mai  îmi doream

nimic altceva decât să scap de această stare de suferinţă continuă.

Introspecţia m-a ajutat să înţeleg că eram o persoană mânioasă, că

îmi era frică şi că aveam un comportament distructiv şi nu tocmai

inteligent.  Nu  ştiam  însă  cum  aş  fi  putut  corecta  toate  aceste

lucruri.  Nimeni  nu m-a învăţat  vreodată  cum să  fac  asta,  deşi  am

urmat atâtea cursuri la viaţa mea. De aceea, am devenit din ce în ce

mai frustrat.
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într-o  zi,  în  biroul  meu  a  intrat  comis  voiajor.  Aveam  pe

pereţii  biroului mai multe citate interesante legate de spiritualitate

şi  autodisciplină,  pe  care  le-am  pus  special  pentru  a  declanşa

conversaţii  cu  oamenii  pe  temele  care  mă  interesau-  Comis

voiajorul a văzut şi el aceste citate şi mi-a vorbit despre o tehnică

pe  care  o  cunoştea,  numită  „Tehnica  de  fiii  minaret  Mi-a  plăcut

cum sună. aşa că m-am decis să urmez şi eu cursul respectiv, chiar

în acel weekend, Aşa l-am cunoscut pe l^estcr Levenson.

Ziua în care l-am cunoscut pe tester a fost cea mai importantă zi

din viaţa mea!
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CAPITOLUL 3

APROAPE NIMENI NU ŞTIE ACEST LUCRU

Dacă doreşti să tc iubeşti cu adevărat pc tine însuţi şi să emani

iubire, trebuie să înţelegi mai întâi de toate ce este iubirea.

Marea majoritate a oamenilor cred că ştiu ce este iubirea, dar

în  realitate  foarte  puţini  dintre  ei  ştiu.  Cei  mai  mulţi  îşi  iau

informaţiile legate de iubire din filme, din versurile cântecelor cele

mai  populare  şi  din  alic  astfel  de  surse.  Foarte  mulţi  oameni

confundă iubirea cu relaţiile romantice, sau chiar cu entuziasmul,

Foarte  mulţi  oameni  privesc  iubirea  ta  pe  o  afacere.  Ei

gândesc în termenii:  „Dacă vei face ce aştept eu de la tine, te voi

iubi. In caz contrar, nu vreau să am nimic de-a face cu ţine/ 1 Dacă

nu  crezi,  verifică  acest  lucru  în  propria  ta  experienţă  de  viaţă.

Majoritatea oamenilor se supără atunci când cei dragi nu fac ce vor

ei să facă. Aşa se explică de ce există atât dc multe divorţuri.



Iubirea adevărată nu are nimic de-a face cu ceea ce crcd

oamenii despre ea.

Să vedem ce înseamnă această iubire, căci înţelegerea
9 w

acestui  concept  ne  ajută  sa  manifestăm  cu  adevărat  iubirea,  în

paginile care vor urma. Lester Levenson ne spune în cuvintele sale

cum înţelege el iubirea,

Ideea de iubire este foarte greşii înţeleasă în lumea

modernă.  Există  mii  de  cântece,  poezii  şi  filme  care

ridică în slăvi iubirea, dar aproape nimeni nu înţelege ce

este aceasta. Spre exemplu, filmele prezintă oameni care

se  luptă  pentru  a  câştiga  iubirea  partenerilor  lor.  Ele

descriu iubirea umană, care este egoistă şl nu are nimic

de-a face cu iubirea divină, care este complet altruista şi

necondiţionată.  Iubirea  reală  se  adresează  întregului

Univers, nu doar unei persoane de care te simţi atras. Cu

alte  cuvinte,  ea  integrează  toţi  oamenii  din  lume,  nu

doar  un  singur  individ.  Iubirea  reaiă  (divină)  este

sinonimă cu acceptarea necondiţionată a tuturor fiinţelor

din Univers.

Marea majoritate a oamenilor confundă iubirea cu

aprobarea  egoului  lor.  Aceasta  nu  este  însă  o  iubire

reală: de aceea, ea nu oferă o satisfacţie pe termen lung.

In  consecinţă,  oamenii  care  şi-o  doresc  au  nevoie  în

permanenţă  de  dovezi  de  iubire,  iar  atunci  când  nu  le

primesc se simt frustraţi.

Cea mai bună definiţie  a iubirii  este dăruirea fără

aşteptarea  de  a  primi  ceva  în  schimb.  Iubirea  este

sinonimă cu dăruirea lipsită de orice fel de ataşament.
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Iubirea înseamnă dăruire

Atunci  când  iubeşti,  dăruieşti,  nu  faci  altceva,

Această  dăruire  este  liberă  şi  necondiţionată.  Ea  poate

presupune  dăruirea  de  lucruri,  dar  este  mult  mai

înălţătoare când se referă la  întreaga atitudine.  Această

atitudine  este  similară  eu  dorinţa  ca  celălalt  să  aibă

toate lucrurile de care are nevoie. Cel mai bun exemplu

de  iubire  este  mama  care  sacrifică  orice  de  dragul

copilului ei, uitând de multe ori chiar de ea însăşi.

Majoritatea  oamenilor  care  dăruiesc  nu  o  fac  cu

iubire. In sinea lor (sau deschis), ci îşi doresc ca gestul

lor să le fie recunoscut: „Priviţi-măî fac o faptă bună!“,

„Cine  ştie?  Poate  îmi  va  apărea  numele  în  ziare!",  sau

ceva de genul acesta. Acest gen de „iubire' 4 nu conduce

decât  la  necazuri.  Mai  devreme sau mai  târziu,  ceilalţi

oameni  ajung  să  te  secătuiască,  pentru  că  aştepţi

întotdeauna  ceva  în  schimb  de  la  ei.  Tu  încerci  să  te

înalţi prin gestul tău, dar ceilalţi te vor trage în jos.

Iubirea este o atitudine permanentă.

Altfel  spus,  ea  reprezintă  o  atitudine  care  nu  se

schimbă  niciodată.  De  aceea,  ea  nici  nu  necesită

neapărat o acţiune pentru a se exprima. Iubirea de care

vorbim noi este universală şi se aplică tuturor. De pildă,

ea se aplică în egală măsură străinilor şi familiei, celor

care ţi se opun şi celor care sunt de acord cu tine.



Deşi  este  definită  ca  o  atitudine  permanentă,

iubirea  evoluează  şi  creşte.  De  aceea,  ea  ar  trebui

cultivată.  La  început,  practică  iubirea  asupra  familiei

tale.  Propune-ţi  să  îi  iubeşti  din  ce  în  ce  mai  mult  pc

membrii  acesteia,  dar  aşa  cum sunt  în  realitate,  nu  aşa

cum ţi-ai  dori  sâ  fie.  Acest  lucru  nu  este  atât  de  uşor

cum  pare  la  prima  vedere,  mai  ales  în  cazul  copiilor.

Priveşte-i pe ceilalţi membri ai familiei tale, inclusiv pe

copii, ca pe nişte indivizi unici, compleţi şi desăvârşiţi,

sau şi mai bine ca pe nişte copii ai lui Dumnezeu. Chiar

dacă  la  început  ţi  se  pare  dificil,  continuă  să  încerci

până  când  reuşeşti.  în  continuare,  aplică  aceeaşi

atitudine fală de prieteni, apoi faţă de străinii care îţi ies

în cale şi în cele din urmă faţă de toate fiinţele.

Oamenii  au  nevoie  de  companie  şi  confundă

această nevoie cu iubirea. Posesivitatea şi cramponarea

egotică,  disperată,  de  altcineva,  nu  au  nimic  de-a  face

cu iubirea reală. Dimpotrivă, ele reprezintă chiar opusul

acesteia.  Omenii  caută  „iubirea'1 nu  pentru  a  o

împărtăşi,  ci  pentru  a  obţine  o  satisfacţie  personală,

respectiv  pentru  a-şi  îndeplini  o  nevoie  a  egoului  lor.

Iubirea reală (cea de care vorbim noi) nu aşteaptă nimic

de la  ceilalţi.  Ea nu aşteaptă decât  sâ fie  dăruită,  şi  cu

cât este dăruită mai mult, cu atât mai fericită se simte.

Acceptarea  este  o  altă  definiţie  perfectă  a  iubirii.

Atunci  când iubeşti  pe cineva,  II  accepţi  aşa cum este,

nu  încerci  să  îl  schimbi.  Cu  alte  cuvinte,  îi.  respecţi

unicitatea şi individualitatea expresiei, lăsându-î să facă

ce vrea el, nu impunându-i să facă ce vrei tu.
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Iubirea  înseamnă  eliberarea  celor  dragi.  Nu

numai  că  nu  le  mai  cert  nimic  acestora,  dar  îi

iubeşti tocmai pentru că sunt aşa cum sunt.

Atunci  când iubirea  este  reală,  tu  te  simţi  una cu

celălalt  (empatizezi cu cl).  De aceea, îl  tratezi aşa cum

ţi-ai dori să fii tratat tu.

Iubirea  nu  este  o  emoţie  la  fel  ca  celelalte.

Emoţiile înseamnă o energie aflată în mişcare. Ele suni

intense,  active  şi  tulburătoare.  Iubirea  este  o  stare  de

spirit şi conferă o pace interioară fără egal. De aceea, nu

putem pune un semn de egalitate între iubire şi emoţie.

Iubirea înseamnă Putere.

Intr-adevăr,  ea  reprezintă  o  putere  imensă,  lin
exemplu ideal în aceasta direcţie este Mahatma Oandhi.

Deşi  lupta  pentru  eliberarea  Indiei  de  sub  dominaţia

britanică,  el  le-a  spus  în  permanenţă  indienilor:

„Britanicii  sunt fraţii  noştri.  Noi  îi  iubim pe britanici."

Calea sa a fost calea non-rezistenţei faţă de guvernarea

britanică. De aceea, şi-a învăţat adepţii să nu manifeste

altceva decât iubire faţă de opresorii lor. Atunci când îţi

iubeşti duşmanii, nu mai ai practic duşmani.

Iubirea faţă de duşmani reprezintă apogeul acestei

slări  de spirit.  Ea îi  face neputincioşi  pc duşmani,  care

devin incapabili să îţi mai facă rău. Atunci când iubeşti

cu adevărat, nimeni nu îţi mai poate face rău.



Iubirea  nu poate  fi  aplicata  doar  unei  persoane şi

alteia  nu.  Adevărata  iubire  nu  poate  fi  activată  sau

inactivată  la  comandă.  Atunci  când  iubeşti  sincer,  este

imposibil să iubeşti pe cineva şi să detcşti pe altcineva.

Dacă  sim|i  că  iubeşti  pe  cineva  mai  mult  decât  pe

altcineva, înseamnă că primeşti ceva în schimbul iubirii

tale,  deci nu putem vorbi de iubirea reală,  în sensul pe

care  îl  dăm  noi  acestui  concept.  Aceasta  este  iubirea

umană, nu cea divină. Ura ta faţă de o singură persoană

arată  măsura  incapacităţii  taie  dc  a  iubi  alte  persoane.

Altfel spus, iubirea ta nu poate fi mai mare decât ura pe

care o manifeşti faţă de cineva.

Atunci când iubeşti  pe cineva pentru că se poarta

frumos cu tine,  tu manifeşti  o  iubire  umană,  nu cea de

care  vorbim  noi.  Dacă  persoana  respectivă  s-ar  purta

urât  cu  tine,  este  evident  că  ai  urî-o.  Adevărata  iubire

este  necondiţionată.  Ea  îi  iubeşte  în  egală  măsură

inclusiv pe cei  care i  se opun.  Exemplul lui  Gandhi ne

arată cât  de eficientă este această iubire şi cum trebuie

aplicată ea.

Iată cum trebuie să îti masori iubirea.
>

Dacă  doreşti  să  a  Iii  unde  te  situezi  pe  scara

ierarhică  a  iubirii,  iată  cum  trebuie  să  procedezi.

Propune-ti  să  li  iubeşti  tn  mod  egal  pe  toţi  oamenii.

Capacitatea  ta  de  a  face  acest  lucru reprezintă  cea  mai

bună măsură a iubirii tale reale, respectiv a nivelului pe

care  ai  ajuns  pe  calea  iubirii.  Pentru  a~ţi  testa  această

capacitate, gândeşte-te la duşmanii
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tăi. Dacă ţi se pare încă prematur, gândeşte-te la străinii

care îţi ies în cale. Examinează-ri atitudinea faţă de ei.

Propune-ţi  ca  scop  adoptarea  unei  atitudini  egale

de iubire  faţă de  toată lumea.  Repetă-ţi  în  permanenţa:

„Tu eşti una cu mine. Eu sunt una cu tine/' Gândeşte-te

că  aceşti  străini  reprezintă  marea  ta  familie.  Orice

femeie ar putea fi mama ta. Orice bărbat ar putea fi tatăl

tău.  Oricc  copil  ar  putea  fi  copilul  tău.  Mu  vei  putea

ajunge  la  această  atitudine  decât  prin  înţelegere.  De

altfel aceasta este semnificaţia reală a cuvântului iubire.

Numai în acest fel îţi  vei putea menţine iubirea faţă de

toţi  oamenii.  Numai  aşa  vei  înceta  să  le  mai  faci  râu

altora.  Doreşie-le  întotdeauna  oamenilor  să  îşi

îndeplinească  propriile  dorinţe;  nu  aştepta  de  la  ci  să

facă ce vrei tu.

Propuneai  întotdeauna  să  iubeşti,  nu  să  fii  iubit.

Iubirea  reală  nu  poate  fi  posedată.  Ea  poate  fi

experimentată,  dar  numai  ca  o  reacţie  la  propria  ta

iubire. Aşteptarea egotică de a fi iubit poate conduce la

o stare de fericire temporară, dar pe termen lung
A

balonul se sparge. In schimb, atunci când emani iubire,

este imposibil să nu fii iubit la rândul tău.

Iubirea  este  cel  mai uşor  lucru din lume,  dar  mai

întâi  de toate  trebuie  să o descoperi.  Realitatea  este  că

ai nevoie de un mare efort ca să nu iubeşti. Atunci când

iubeşti,  tu  te  simţi  una  cu  ceilalţi.  De  aceea,  te  simţi

împăcat şi toate lucrurile îţi vin în întâmpinare în modul

cel mai armonios.

Confuzia se datorează ideii pe care şi-o face egoul

în legătură eu iubirea. Această perspectivă
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este  foarte  prevalentă  în  societatea  modernă.  Ea

consideră că atunci când dăruieşti ceva, ai de pierdut sau

rămâi  cu  mai  puţin.  în  realitate,  atunci  când  iubeşti  cu

adevărat nu percepi dăruirea ca pe un sacrificiu personal

sau  ca  pe  o  renunţare  la  interesele  tale  In  favoarea

intereselor  altor persoane.  Bste  imposibil  să îţi  faci  rău

atunci  când  iubeşti.  Majoritatea  oamenilor  cred

contrariul, dar se înşeală grav.

Iubirea este cea mai puternică forţă din
Iunie.

Este  imposibil  să  fîi  rănit  atunci  când  iubeşti  cu

adevărat.  Ace  si  lucru  pur  şi  simplu  nu  se  poate

întâmpla. Atunci când iubeşti,  te simţi automat bine, ba

chiar  exaltat  şl  fericit.  De fapt,  nicio altă  emoţie  nu se

poate  compara  cu  această  stare  de  bine.  Atunci  când

iubeşti în permanenţă şi pe toată lumea, trăieşti automat

o  stare  generală  de  bunăstare,  ca  şi  cum totul  ar  fi  în

regulă,  ca  şi  cum  toţi  oamenii  ar  fi  minunaţi  aşa  cum

sunt.  Aceasta este perspectiva asupra lumii  atunci când

iubeşti. Dimpotrivă, atunci când urăşti, întreaga lume îţi

apare  într-o  lumină  hidoasă,  distorsionata  şi  agresivă.

De aceea, nimic nu este mai sublim decât să înveţi acest

mic secret al iubirii.

Atunci  când  înţelegi  conceptul  de  iubire  ţi  se

dezvăluie  puterea  din  spatele  acestuia,  care  este  mai

mare decât cea a unei  bombe cu hidrogen.  Iubirea  este

cea mai puternică forţă din Univers.
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Desigur, ea nu are nimic de-*a face eu ceea cc ai crezut

până  acum  ca  este  iubirea.  De  fapt,  definiţia  ei  este

chiar  Şinele  tău,  cu  ,,S“  mare,  care  echivalează  cu

Dumnezeu.  Intr-adevăr,  Dumnezeu  este  iubire.

Simultan. Ei este atotputernic. De aceea, cine are acces

ia  iubire  divină  are  acces  inclusiv  ia  atotputerea  lui

Dumnezeu.  Un  individ  care  nu  dispune  de  nicio  ahă

armă decât iubirea poate ţine piept întregii lumi; atât de

mare este puterea iubirii!

Mai  mult  decât  atâl,  iubirea  permite  accesul  nu

doar  la  întreaga  putere  a  Universului,  ci  şi  Ia  întreaga

fericire şi cunoaştere a acestuia.

Amplificarea capacităţii de a iubi poate fi obţinută

numai prin practicarea iubirii. Aşa cum spuneam, începe

întotdeauna cu membrii fam ii iei tale, apoi cu prietenii

şi în. final cu străinii.

Apropo,  principalul,  lucru  pe  care  îl  aşteaptă  un

copii de ia părinţii săi este iubirea. El nu poate t\ păcăiit

în această privinţă. Copiii ştiu ce simt adulţii şt intuiesc

imediat  emoţiile  acestora.  Copiii  nu  ascultă  cuvintele

adulţilor. Aceştia se pot amăgi singuri  sau între ei  prin

cuvintele lor, dar nu îi pot păcăli pe copii.

Atunci  când  îi  oferi  iubire  unui  copil,  această

iubire se amplifică automat în el, şi astfel îl condiţionezi

să ducă o viată mult mai fericită, întotdeauna le-am spus

clientelor mele mame: ..Dacă doriţi  să vă ajutaţi copiii,

ajutaţi-vâ mai întâi pe voi înşivă.* Aceasta este cea mai

bună modalitate de a~ţi ajuta copilul. Dacă doreşti să îi

oferi  iubire,  trebuie  să  ştii  mai  întâi  de  toate  ce  este

iubirea,



să ţi-o cultivi şi să devii capabil să iubeşti. Atunci când

un părinte  îşi  iubeşte  cu adevărat  copilul  (în  sensul  pe

care  li  dăm noi  aici  conceptului  de  iubire).  între  el  şi

acesta  nu  poate  exista  decât  cea  mai  perfectă  stare  de

armonie.

Dificultăţile  cu  care  se  confruntă  atât  de  mulţi

părinţi  în  relaţia  cu copiii  lor  în  societatea  modernă se

datorează  In  exclusivitate faptului  că primii  au uitat ce

înseamnă iubirea. Practic,  nu cunosc familie care să  nu

se confrunte  cu astfel  de dificultăţi.  Acestea pot fi  rnai

mari  sau mai mici,  dar există  In  toate familiile.  Acesta

este  unul  din  indiciile  care  atestă  enorma  confuzie  în

care  se  zbate  societatea  modernă,  care  nu  mai  face  de

mult  deosebirea  între  adevăratele  valori  (cele  pe  care

oamenii  au  venit  să  le  descopere  în  această  lume)  şi

falşii zei pe care îi numim bani, faimă etc.

Cu cât practici mai mult iubirea, cu atât
mai mult te identiiici cu ea.

Cu cât iubeşti mai mult, cu atât mai uşoară devine

practicarea  iubirii.  Cu  cât  capacitatea  de  a  iubi  devine

mai  mare,  cu  atât  mai  mult  .se  manifestă  armonia

universală  In  viaţa  ta,  inclusiv  prin  abundenţă,

frumuseţe  şi  fericire.  Iubirea  reprezintă  începutul  unui

ciclu ascendent  care  nu se  mai  încheie  niciodată.  Dacă

doreşti  să  fii  iubit,  cea  mai.  sigură  cale  constă  în  a

începe  prin  a  iubi  tu  însuţi.  De  fapt,  aceasta  este  şi

singura cale,  întrucât tot  ceea ce oferim noi se întoarce

întotdeauna la noi.
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Iubirea este cei mai uşor lucru din. (ume. Porneşte

de la premisa că la ora actuală nu iubeşti. Dacă nu-ti dai

seama  de  asta,  acest  lucru  se  datorează  atitudinilor

greşite  pe  carc  lc-ai  adoptat  de-a  lungul  vremii,

antipatiilor  tale,  respingerilor  şi  urii  faţă  de  un individ

sau  altul,  faţă  de  un  grup  dc  persoane,  faţă  de  o

categorie, faţă de un popor sau faţă de o rasă. Astfel de

atitudini  nu  fac  decât  să  te  îndepărteze  de  iubire,

acţionând  ca  nişte  fumigene  şi  făcându-te  să  îţi  uiţi

propria esenţă, care este chiar iubirea cea mai pura. Ca

urmare  a  acestor  atitudini  lipsite  de  iubire,  tu  uiţi

practic cine eşti cu adevărat.

Atunci  când  nu  eşti  capabili  să  emiţi  iubire,

experienţele  tale  de  vjaţă  reficctă  acest  lucru,

reducându-ţi  şi  mai  mult  capacitatea  de  a  iubi.  Se

creează  astfel  un  cerc  vicios.  Atunci  când  nu  iubeşti

trebuie  să  fii  tot  timpul  în  gardă,  să  te  protejezi.  De

pildă,  dacă nu iubeşti  lumea tn care  trăieşti,  trebuie  să

fii  întotdeauna  precaut,  şi  nu  doar  împotriva  unei

persoane*  ci  a  întregii  lumi.  Această  atitudine  te

determină  să  emjţi  din  cc  în  ce  mai  multe  gânduri

negative,  să  devii  din  ce  în  ce  mat  defensiv  şi  să

acumulezi  din  ce  în  ce  mai  multă  teamă,  care  îţi

invadează  subconştientul,  fn  final  te  alegi  doar  cu  un

nor de gânduri negative care încearcă să te protejeze de

lumea exterioară, de care te simţi complet separat, ca şi

cum ar li duşmana ta.

Atunci  când  iubeşti  întreaga  lume  procesul  se

inversează. Nimeni nu îţi mai poate facc rău. De aceea,

mintea ta se linişteşte, permiţându-ţt să
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îţi experimentezi şinele real, a cărui esenţă este fericirea

cea mai. pură.

Această  esenţă  şi  fericire  absolută  care  există  în

tine este acoperită  de gândurile tale,  care acţionează ca

o ceaţă. Din cauza lor, tu ai ajuns să te consideri limitat.

Astfel de gânduri  negative te fac să uiţi  că eşti  o fiinţa

spirituală  eternă,  cu un potenţial  infinit.  Din cauza lor,

tu  ai  devenit  incapabil  să  te  mai  bucuri  de  viaţă.  Dacă

doreşti  să inversezi  procesul,  tot  ce trebuie să faci  este

să  elimini  aceste  gânduri  şi  să  îţi  linişteşti  mintea.  în

acest fel. ceea ce va rămâne va fi fiinţa glorioasă care ai

fost  întotdeauna.  Aceasta  este  absolut  pcrfectă  şi  nu se

poate schimba vreodată.

Răspunsul este iubirea.

Ceea  ce  cauţi  tu  prin  fiecare  gest  al  tău  este

iubirea,  nimic  altceva.  De  altfel,  asta  fac  toţi  oamenii,

chiar dacă nu îşi dau seama. Fii cinstit  cu tine însuţi şi

întreabă-te ce anume cauţi atunci când acţionezi într-un

anume  fel?  Vei  constata  că  în  ultimă  instanţă  cauţi

iubirea. La fel procedează şi ceilalţi oameni. Iubirea este

obiectivul  suprem,  semnificaţia  oricărui  progres.

Complexitatea  la  care  a  ajuns  viaţa  modernă  nu

reprezintă un semn de progres, căci oamenii nu mai sunt

fericiţi.  Iar  motivul  este  cât  se  poate  de  simplu:  ei  au

uitat să iubească.

Practicarea  iubirii  influenţează  toţi  atomii  din

Univers. Ea îi iniluenţeazâ pe toţi oamenii,
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indiferent  dacă  aceştia  realizează  sau  nu  acest  lucru,

pentru  că  iubirea  reprezintă  cea  mai  mare  putere  din

Univers.  De aceea,  ea  are  puterea  de a-i  transforma pe

oameni.

Iubirea  este  răspunsul  la  toate  problemele.  De

aceea,  indiferent  cu  ce  problemă  te  confrunţi,  dacă  îţi

vet  proiecta  iubirea  asupra  ei  cu  o  intensitate  maximă,

problema  va  dispărea  imediat.  în  consecinţa,  mi-ţi

pierde  niciodată  speranţa.  Porneşte  de  la  premisa  că

totul va fi bine, că totul este în regulă, şi proiectează-ţi

iubirea asupra tuturor  celor implicaţi  şi  asupra situaţiei

în sine. Vei constata că problema ta se va rezolva de la

sine,  indiferent cât  de dificilă  ţi  se  pare la  ora actuală.

De altfel, dacă ai fi capabil să iubeşti mai mult, în viata

ta  nu  ar  mai  apărea  nici  un  fel  de  probleme.  Când

iubirea  este  perfectă,  orice  problemă  dispare

instantaneu.

Puterea şi efectele iubirii sunt extrem de evidente.

Tot ce trebuie să faci este să o aplici, şi te asigur că ceea

ce se va întâmpla în viaţa ta va fi pe placul tău.
r*

Intr-adevăr,  iubirea  este  o  forţă  extraordinar  de

puternică.

Mu  poţi  avea  însă  acces  la  această  forţă  decât

iubind tu însuti.
r

Cu cât  vei  iubi  mai  mult,  cu  atât  mai  mare  va  fi

iubirea de care vei avea parte.

Iubirea m-a ajutai sâ devin mai împăcat şi sâ accept mai uşor toate

situaţiile prin care trec. Am ajuns astfel să simt o stare de iubire faţă de

toaiă lumea, şi dintr-odatâ viaţa mea a devenit infinit mai uşoară1.
-GC, California

41



Am fac ui o pauză în filmarea serialului „Dinastia" şi m-am decis

sâ  studiez  aceste  principii.  In  acel  moment  mă  aflam  într-imul  din

momentele  cele  mai  siresanie  din  viaţa  mea.  Prin  aplicarea  acestor

principiir am reuşii să scap de frustrare şi de anxietate. Metoda chiar

funcţionează!

Joati Coif ins, autoare şi actrifă Ta imoasă



CAPITOLUL 4

CE TREBUIE SÂ FACI CA SĂ TE BUCURI DE

IUBIRE

Lester  Levenson le  va  învăţa  ce  este  iubirea.  Tu ce  simţi  în

legăturii cu ea, în momentul de faţă?

lată  câteva  exemple  despre  ceea  ce  cred  oamenii  în  □ceasta

privinţă:

Le place ce spune Lester, dar nu manifestă iubirea. Nu ştiu ce

să facă pentru a se bucura de ea. Se întreabă tot  timpul cum să o

obţină, nu cum să o dăruiască. Unii sunt speriaţi sau furioşi atunci

când vine vorba de iubire. Alţii  îşi  fac griji.  Incapacitatea de a se

bucura  de  iubire  este  foarte  frustrantă  pentru  ei.  Din  cauza  ei.

aceşti oameni sunt tot timpul într-o stare de spirit negativă.

Se tem că nu vor avea niciodată parte de iubire. Mulţi oameni

suni  furioşi  pentru  că  nu  sunt  iubiţi  suficient  de  mult,  sau  poate

chiar deloc. Din această cauză, se simt disperaţi.  Aceasta stare i-a

urmărit întreaga viaţă. Tot ce îşi doresc ci este să aibă parte de mai

multă iubire.

Ai  remarcat?  Când  ai  citit  cuvintele  de  mai  sus,  ai  simţit

probabil  o  stare  de  spirit  negativă,  nu-i  aşa?  E-xplicaţia  este

simplă:  toate gândurile şi  cuvintele negative generează o stare de

spirit negativă.
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Oamenii  care  simt  cu  adevărat  starea  de  iubire  au  rostesc

astfel de cuvinte şi nu trăiesc astfel de emoţii.

Tu de câtă iubire te bucuri? Rezerva universală de iubire este

infinită,  aşa  că  ar  trebui  să  te  bucuri  de  oricât  de  multă  iubire

doreşti..  De  fapt.  ar  trebui  să  fii  tot  timpul  plin  de  iubire,  astfel

încât să poţi spune oricând: „Viaţa mea este plină de iubire."

Oamenii  care  cunosc  iubirea  reală  consideră  că  aceasta  este

infinită. Ei se bucură de întreaga iubire pe care şi-o doresc. Dacă îi

întrebi ce simt în legătură cu iubirea, îţi răspund întotdeauna: „Mă

face să mă simt fantastic'4, şi o spun plini de entuziasm.

Acesta este răspunsul lor atunci când vine vorba de iubire.

Există o lege universală  care  face ca  toate lucrurile  pozitive

să atragă alte  lucruri  pozitive.  Datorită  ei.  oamenii  plini  de iubire

atrag  şi  mai  multă  iubire.  Motivul  pentru  care  se  bucură  de  atâta

iubire  este  faptul  că  o  privesc  întotdeauna într-o  lumină  pozitivă.

Ori  de câte ori  se gândesc la  iubire,  ei  consideră  că se bucură de

aceasta din abundenţă.

Aceeaşi  lege  universală  face  însă  ca  toate  lucrurile  negative

să  atragă  alte  lucruri  negative.  Astfel,  gândurile  şi  sentimentele

negative  asociate  cu  iubirea  conduc  la  şj  mai  multe  gânduri  şi

sentimente negative legate de aceasta, şi implicit la tot mai puţină

iubire efectivă.

Oamenii  plini  de  iubire  emit  tot  timpul  gânduri  pozitive

legate de aceasta.  De aceea, oriunde s-ar duce, ei sunt întâmpinaţi

cu iubire. Lucrurile pozitive atrag întotdeauna alte lucruri pozitive.

Dimpotrivă,  oamenii  care  se  luptă  din răsputeri  ca  să  obţină

iubirea,  care  o  caută  pretutindeni,  dar  nu  o  găsesc,  şi  care  emit

gânduri negative legate de ca o resping pur şi
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simplu,  din  cauza  negativitâţii  lor.  Ei  sc  îndepărtează  singuri  de

iubire prin gânduri  de genul:  „Nu mă bucur de iubire.  Nimeni nu

mă iubeşte/*

Atunci când te gândeşti tot timpul, la ceva, tu îl atragi din ce în ce

mai mult în viaţa ta, şi astfel cercul vicios continuă.

De aceea, dacă doreşti să te bucuri de iubire, adoptă o atitudine

pozitivă faţă de ea. Aceasta este singura cale. Devino pozitiv şi ţi

se vor întâmpla din ce in ce mai multe lucruri pozitive. Aşa spune

legea. Este cât se poate de simplu. Cum poţi adopta o atitudine

pozitivă? Este uşor: tot ce
•%

trebuie să faci este sâ scapi de negativi late. In cazul iubirii, trebuie

să  scapi  de  sentimentele  tale  de  ne-iubire.  In  acest  fel,  vei

experimenta din ce în ce mai multă iubire.

Nu vei  putea  face  însă acest  lucru dacă nu vei  lua  o decizie

conştientă  în  această  direcţie.  Propune-ţi  să  elimini  sentimentele

negative şi lipsite de iubire din viata ta. Devino pozitiv şi bucură-te

tot timpul de iubire.

întreaga iubire din Univers îţi stă la dispoziţie, aşteptând doar

ca tu să o accesezi.

Nu aş fi crezut niciodată că m-aş putea simţi aiât de

bine. Acum dispun de un instrument pe care îl pot folosi în

fiecare zi a vieţii mele.
- YM. California
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CAPITOLUL 5

CEL MAI IMPORTANT LUCRU PE CARE ÎL

POŢI FACE

lubeşte-tc pe tine însuţi.

iubirea de sine este cel mai simplu lucnt din lume, dar şi cea

mai inteligentă atitudine pe care o poţi adopta. Nimic nu este mai

uşor decât să te iubeşti pc tine însuţi.

licbeşte-te  pe  tine  însuţi.  Aceste  câteva  cuvinte  îţi  pot

schimba  viaţa  şi  îţi  pot  aduce  la  picioare  tot  ceea  ce  îţi  doreşti.

Dacă  te  vei  iubi  pe  tine  însuţi  vei  fi  mai  fericit  decât  îţi  poţi

imagina ia ora actuală.

Până  acum  nu  te-aj  iubii  pe  tine  însuţi,  pentru  că  egoul

preferă  întotdeauna  să  se  autoflageleze  pentru  cele  mai  mărunte

lucruri.  Dacă nu mă crezi,  studiază-ţi  mintea.  Verifică  de câte ori

pe zi tc condamni singur pentru cele mai minore lucruri.

Dacă  JIU găseşti  un loc de parcare liber, te condamni singur.

Dacă ti s-a răcit cafeaua pentru că nu ai avut timp să o bei, iţi vine

să  te  înjuri.  Dacă  ţi-a  ieşit  un  coş  pe  faţă,  îţi  spui  lucruri  urâte.

Astfel de gânduri negative la adresa ta îţi trec



prin minte de o mie de ori pe zi. Mintea ta se joacă cu tine, iar tu îi

dai ascultare!

în ce fel te pot ajuta astfel de gânduri negative la adresa ta? în

niciun fel, cred că eşti de acord cu mine. în mod paradoxal, egoul

este  convins  că  în  acest  fel  îţi  face  un  bine.  în  realitate,  singurul

„bine‘c pe care ţi-1 face este că îţi dă dureri de cap, de stomac, de

spate şi dureri musculare. Mai mult decât atât, aşa apar necazurile

financiare şi cele din cadrul relaţiilor.

Ce-ai  zice  să  chemi  pe  cineva  acasă  la  tine  cu  o  bâtă  de

baseball şi să li ceri să te lovească cu ea? Ţi se pare o pros tie, nu-i

aşa? Bi bine, chiar asta faci tu însuţi atunci când te condamni sau

te minimalizezi singur din diferite motive. Este ca şi cum te-ai iovi

în  cap  cu  o  bâtă.  Nu  este  de  mirare  că  la  sfârşitul  zilei  te  simţi

epuizat. Ce poate fi mai absurd de atât!?

Procedând  astfel,  tu  te  privezi  singur  de  fericirea  pe  care  o

meriţi. în acest fel, viaţa trece pe lângă tine, iar iu eşti incapabil să

te  bucuri  de  ea,  Gândeşte-te  puţin:  nefericirea  ta  este  propria  ta

operă. Până acum, ţi-ai irosit  singur viaţa gândindu-te în cele mai

negative  moduri  la  tine  însuţi.  Nu  întâmplător  ai  ajuns  să  fii

bolnav, să te simţi mizerabil şi lipsit  de energie.  De aceea, a sosit

timpul să iei o decizie: doreşti să continui în acest fel, acuzându-te

singur,  iar  apoi  simţindu-te  ruşinat  şi  vinovat,  sau  preferi  să

schimbi complet această stare de lucruri?

Autocondamnarea  nu  îţi  face  niciun  bine.  Ea  nu  te  ajută  să

devii nici mai fericit, nici mai sănătos. De fapt, nu te ajută să atragi

nimic bun în viaţa ta, pentru că este o vibraţie negativă.

Nimic  negativ  nu  poate  atrage  vreodată  ceva  pozitiv.  De

aceea, ia chiar acum decizia să renunţi să îţi mai adresezi vreodată

un gând negativ, oricare ar fi acesta. Această
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atitudine nu te ajuta cu nimic. Dimpotrivă. Mai bine ia decizia să

te iubeşti pe tine însuţi şi încearcă să îţi oferi pe zi ce trece din ce

în ce mai multa iubire, indiferent de opoziţia egoului tău cârcotaş.

Dacă doreşti, tu îţi poţi schimba viaţa într-un mod radical. Te

poţi  simţi  fantastic  în  pielea  ta.  lubeşte-te  pe  tine  însuţi  şi  le  vei

convinge.

Am  renunţat  complet  să  mă  mai  conckimn  singur

pentru cel mai mic fleac, dar şi pentru lucrurile importante.

înainte nici nu aş fi crezut că acest lucru este posibil. De

atunci mă simt plin de energie şi de fericire, dupâ mulţi ani în

care m-am simţit epuizat şi deprimat. Mintea mea a devenit

mult mai clară, dar şi mult mai senină. Am căpătat in sfârşit

încredere în mine însumi. Ani la rând m-am simţit un ratat,

dar acum am ajuns să cred că pot orice. îmi dau seama că

principalul motiv pentru care am avut o stare de spirit atât de

negativă a fost propria mea atitudine faţă de mine însumi. Ei

bine, am renunţat la aceasta pentru totdeauna.

~ LUF, California

lubeşte-te pe tine însuţi.  încearcă această nouă atitudine.  Vei

avea surpriza să constaţi că este minunată. De fapt, te vei simţi mai

bine decât te-ai simţit ani la rând. lubeşte-te pe tine însuţi, iar viaţa

ta va  deveni neverosimil  de frumoasă,  lubeşte-te  pe tine însuţi,  şi

vei cunoaşte o fericire pe care nu ţi-ai fi imaginat-o niciodată.

Indiferent cât de multe dovezi îţi aduce egoul că nu meriţi să

fii fericit că eşti un ratat, că ai dat greş etc., iubeşte-te
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pe line însuţi şi vezi ce se întâmplă In continuare. Nu-ţi mai asculta

mintea; ascultă-ţi inima. Nu-i asculta nici pe ceilalţi  oameni» dacă

au o atitudine contrară; tu iubcşte-te pe tine însuţi.

Dacă verşi  cafeaua pe  tine  însuţi,  iubeşte-te.  Dacă şeful  tău

ţipă la tine, iubeşte-te. Dacă primeşti o scrisoare de ia un creditor,

iubeşte-te, Dacă nu mai ai nici un ban în cont, iubeşte-te. Dacă îţi

pierzi  portofelul,  iubeşte-te.  Chiar  daca  soţia  ta  fuge  de  acasă  cu

vecinul, tu iubeşte-te pe tine însuţi.

Indiferent  de  ceea  ce  se  întâmplă  în  viaţa  ta,  iubeşte-te  pe

tine însuţi. Mergi chiar mai departe şi iubeşte-te pe zi ce trece mai

mult.  Lumea nu va deveni mai puţin haotică decât este acum, dar

pentru tine se va schimba. Dacă te vei iubi pe tine însuţi, tot ceea

ce  te  înconjoară  va  deveni  mai  pozitiv.  Ceilalţi  oameni  îşi  vor

schimba  atitudinea  faţă  de  tine,  ba  chiar  vor  părea  ei  înşişi  mai

fericiţi,  permiţându-ţi  astfel  să  te  simţi  tu  însuţi  mai  fericit.

Iubeşte-te  pe  tine  însuţi  şi  toate  problemele  taie  vor  dispărea,  în

urma lor  nu  va  mai  rămâne decât  fiinţa  fericită  şi  plină  de iubire

care ai fostdintotdeauna, dar de care ai uitat multa vreme din cauza

măştii negativitâţii pe care ai adoptat-o. '

Iubeşte-te  pe  tine  însuţi  timp  de  numai  o  săptămână  şi  vei

vedea  cât  de  bine  te  vei  simţi.  Metoda  este  simplă,  nu  te  costă

nimic, dar îţi va oferi practic totul,

Iubeşte-te pe tine însuţi şi iubirea va veni ia tine. Odată cu 

ea, vei primi toate lucrurile pe care ţi le-ai dorit vreodată. Este cât 

se poate de simplu: iubeşte-te pe tine însuţi!
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CAPITOLUL 6

PRIVEŞTE CUM VIAŢA TA INTRA ÎNTR-O

SPIRALĂ ASCENDENTĂ

Iubirea este cea mai puternică forţă din Univers.

Adevărata  iubire  este  mai  puternică  decât  o  bombă  cu

hidrogen.

Ea trebuie insă înţeleasă şi aplicată. Iubeşte în fiecare zi mai

mult decât în ziua precedentă. Dacă nu îţi place o situaţie cu care te

confrunţi,  aceasta  se  va  transforma  de  la  sine  dacă  vei  iubi  mai

mult. De fapt, iubirea are capacitatea de a transforma orice situaţie

într-una perfectă.

Ce  înseamnă  afirmaţia  că  „iubirea  trebuie  aplicata' 4?  Mai

întâi de toate, înseamnă să nu mai urăşti pe nimeni şi nimic. Acest

lucru sună mai uşor decât este. Câţi oameni ar ridica mâna dacă i-

aş întreba dacă urăsc ceva sau pe cineva? Probabil, nu prea mulţi.

în realitate*cine nu se află în starea de iubire se află automat în cea

opusă,  de  ură  sau  de  respingere,  într-o  măsură  mai  mare  sau  mai

mică.

Opusul iubirii poate lua multe forme. Una dintre acestea este

dezaprobarea. Atunci când dezaprobi o situaţie sau
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pe cineva, energia negativă a dezaprobării  se află în tine. Datorită

unei obişnuinţe de lungă durată, tu ai ajuns să crezi că este normal

să  te  dezaprobi  singur  sau  să  îi  dezaprobi  pe  ceilalţi,  le-ai

autoconvins.chiar că această stare este sinonimă cu luciditatea şi că

îţi  este  benefică»  ferind  u-te  de  multe  lucruri  rele.  Dacă  vei

examina însă  lucrurile  din perspectiva  adevărului,  vei  constata  că

ea nu face decât să te submineze.

Cel mai bun punct de plecare pe calea iubirii  este iubirea de

sine. în acest  scop,  aprobă-te în permanenţă, orice ai  face. înainte

de a te culca, gândeşte-te că te aprobi pe line însuţi; imediat dupâ

ce  te  trezeşti,  fă  acelaşi  lucru.  Desigur,  egoul  tâu  se  va  opune,

încercând să te facă să uiţi de această decizie. Opune-i-te la rândul

tău. Propune-ţi să îţi aduci în permanenţă aminte de decizia ta de a

te aproba singur. In acest fel, în scurt timp vei constata că direcţia

ta în viaţă se va schimba, devenind mai pozitivă.

Aşa  cum  spuneam,  aplică  iubirea.  Iubeşte  din  ce  In  ce  mai

mult.  în  acest  scop,  începe prin  a te  elibera  de  ne-iubire.  Aceasta

poate lua multe forme. Una dintre ele este dezaprobarea. De aceea,

începe prin a elimina dezaprobarea din viaţa ta (în primul rând, cea

faţă  de  tine;  apoi  şi  fală  de  ceilalţi).  Dacă nu  vei  mai  cultiva  ne-

iubirea,  iubirea  va  înflori  singură  în  viaţa  ta,  căci  ea  reprezintă

esenţa fiinţei laie.

Tu ai  uitat  acest lucru.  Sentimentele de ne-iubire te-au făcut

să uiţi că starea ta naturală de spirit esie iubirea cea mai pură. Dacă

le  vei  elimina  din  mintea  ta,  ceea  ce  va  rămâne  va  fi  starea  ta

naturala,  de  iubire  pură.  Cum poţi  face  acest  lucru?  Uşor:  este  o

simplă decizie. Poţi renunţa la sentimentele de ne-iubire? Da, poţi.

Elimină-le  din viaţa ta  şi  descoperă-ţi  esenţa  plină  de iubire,  care

nu a dispărut niciodată.
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De îndată ce o vei descoperi* viaţa ta se va transforma radical In

bine. Altfel spus, vei intra într-<» spirală ascendentă care nu se

va mai încheia niciodată.

tester  obişnuia  să  spună  frecvent:  ,,\Lu nu  ştiu  decât  ce  pot

face eu.*' lată câteva exemple de acţiuni pline de iubire şt cfecteie

pe care lc-au avut ele.

Eu  şi  colegii  mei  de  muncă  eram  supuşi  unei  mari  presiuni,

întrucât trebuia să concepem (estete pentru un sistem de control aerian

încă şi mai mare era presiunea asupra colegilor noştri de la design. Ni s-

a  spus  chiar  să  nu  îi  deranjăm  pe  aceştia  nici  măcar  cu  o  simplă

întrebare. Documentaţia pentru testele pe care trebuia să le concejxm

pentru un sistem atât de complex era insuficienta. De aceea, am depăşit

cu  mult  termenul  limita  pentru  proiect.  Din  acest  motiv, conducerea

superioara îi schimba la fiecare câteva luni pe şefii noştri, câci nimeni nu

reuşea să creeze sistemul de testare necesar

In cele din urmă, s-a optat pentru aducerea unui şef foarte dur. Afu

îl pot compara decât cu Saddam Hussem. Era un om foarte ameninţător,

care ţipa tot timpul la noi. A dat pe loc afară câţiva colegi, fură nicio

justificare. Ne-a creat un program de lucru imposibil de respectat Pe

scurt, toată lumea îl ura, iar acest lucru părea să îi facă plăcere.

„ f-Jmm, m-am gândit în sinea mea, ce caută acest individ în viaţa

mea? Ce lecţie a venit să mă înveţe? ‘

M-am decis să renunţ la dezaprobarea pe care o proiectam asupra

lui şi să o înlocuiesc cu

aprobare>
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S-a dovedit că parco era un burete, aspirând întreaga iubire pe care

o proiectam asupra lui. A început prin a-mi acorda o atenţie specială în

cadrul şedinţelor de lucru,  jucând mici glumite şi chiar păstrându-mi loc

lângă el. Le cerea imediat celorlalţi să se mute dacă îmi ocupau ,,  locul

meu îmi cerea să vin frecvent în biroul lui ca să discutăm In Ioc să îmi

facă scandal, aşa cum am crezut Ia începutmă întreba de sănătate, iar w

scurt timp am ajuns să discutăm despre filme, despre regiunea rurală în

care a crescut şi despre copilăria Iui.   

A început apoi să poarte mai frumos cu colectivul de lucru, iar

oamenii i-au răspuns cu aceeaşi monedă. A început sa ne spună lucruri

frumoase, cum ar fi faptul că ne descurcam de minune şi că era mândru

de noi A mai lucrat câteva luni la proiect,  iar conducerea l-a lăudat

pentru că reuşea să menţină programul de lucru creat.   

Cănd a plecat, ne-am luat rămas bun de la el, iar el m-a îmbrăţişat.   

A fost cea mai uimitoare transformare pe care am văzut-o vreodată.

A reacţionat imediat  la simpla mea intenţie conştientă de a-l  aproba,

pornind de la premisa că nu există om care să nu caute iubirea prin

acţiunile sale. Iar reacţia lui a fost una evidentă, reală şi plină de iubire.   

Am păstrat până astăzi cea mai pură şi mai necondiţi  onată iubire

faţă de acest om. Ort de câte ori îmi amintesc de el,  mă opresc pentru o

clipă din ceea ce fac şi îi transmit mental aprobarea mea.   

Puterea  iubirii  este  nelimitată.  Am  descoperit  acest  lucru  prin

propria mea experienţă de viaţă.   

-■ Jo<li Carr. Arizona
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CAPITOLUL 7

EGOUL OPUNE REZISTENTĂ
7

Rezistenţa  opusă  de  ego  iubirii  de  sine  se  traduce  prin

incapacitatea de a te iubi pe tine însuţi. Propria ta minte se opune

acestui  lucru. Această rezistenţă te împiedica sâ îţi  continui calea,

ancorandu-te în trecut. Din cauza ei, tu nu faci ceea ce ar trebui să

faci pentru a~ţi uşura situaţia.

Rezistenţa  te  Tace să te  cramponezi dc  ne-iubire  şi  de negai

ivitatc, Dimpotrivă, iubirea de sine te face fericit, sănătos $i bogat.

Intr-o  zi  frumoasă  de  vară,  un  bătrân  de  80  de  ani  lacea  o

ascensiune pe o cărare dc munte, insolit de prieteni mult mai tineri

decâi el. Dintr-odată, bătrânul a început să alerge în sus pe cărare,

provocându-şi prietenii să tină pasul eu el. Toată lumea a început să

alerge, până când grupul a ajuns pe culmea colinei. Când tinerii au

ajuns  în vârf,  erau transpiraţi  şi  gâfaiau din greu* dând semne de

mare  disconfort.  Ceea  ce  au  văzut  le-a  tăiat  însă  respiraţia.

Bătrânul în vârstă de 80 de ani se afla în faţa lor, zâmbind amuzat.

Respira normal şi nu transpirase niciun pic.

Bătrânul  de  80  de  ani  era  Lester  Levenson.  La  începutul

acestei cărţi am povestit că la vârsta de 42 de ani, medicii i-au spus

lui Lester că nu mai are deeât două săptămâni de trăit.
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Pus  în  faţa  acestei  condamnări  la  moarte,  Le  sic  r  a  înţeles  că

singura  sa  şansă  dc  salvare  era  iubirea.  El  a  descoperit  că  prin

renunţarea  la  ne-iubire,  la  dezaprobare  şi  la  celelalte  emoţii

negative,  îşi  poate  amplifica  automat  iubirea.  In  acest  fel  şi-a

vindecat  trupul,  situaţia  financiară  şi  întreaga  viaţă.  Lester  a

renunţat  pentru  totdeauna la  rezistenţa  opusă  iubirii  şi  a  mai  trăit

încă 40 de ani, timp în care le-a împărtăşit semenilor săi ceea ce a

aflat.

Pe tine ce tc opreşte sâ faci acelaşi lucru?

Şi tu poţi trece prin viaţă cu aceeaşi vitalitate cu care a urcat

Lester acea colină !a SO de ani! Singurul lucru care te împiedică la

ora  actuală  să  tc  bucuri  de  aceeaşi  forţa  este  rezistenţa  pe  care  o

opui.  Aceasta  se  datorează  tuturor  sentimentelor  negative  pe  care

le-ai  acumulat  de-a  lungul  timpului,  de  genul:  „Nu-mi  place  de

cutare  sau  de  cutare.  Detest  cutare  situaţie  etc. 14 Astfel  de

sentimente  sunt  negative  şi  lipsite  de  iubire.  Ele  opun  rezistenţă,

facându-te să îţi pierii suflul la cel mai mic efort. De câte ori nu ţi

s-a  întâmplat  să  ajungi  acasă  şi  să  te  prăbuşeşti  pe  canapea,

incapabil  să  mai  faci  ceva  din  cauza  epuizării?  Cauza  acestei

oboseli  este  rezistenţa  pe  care  o  opun sentimentele  tale  lipsite  dc

iubire.

Această  energie  negativă  s-a  acumulat  în  tine  întreaga  ta

viaţă.

Nu te-ai  întrebat  niciodată  de  ce  obţii  rezultate negative  sau

nu atât de pozitive pe cât ţi-ai dori? Ei bine, acesta este răspunsul.

Rezistenţa pe care o opui te menţine ancorat în mlaştina nc-iubirii,

împiedicându-te să tc bucuri de tot cc are de oferit Universul.

Sentimentele tale negative de ne-iubire te-au făcut să uiţi  de

şinele tău natural, plin de energie pozitivă şi de iubire.
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Cele două tipuri de energie se contracarează reciproc, iar ţie nu îţi

mai  rămâne  niciun  sirop  de  vitalitate.  Aşa  se  explică  de  cc  te

prăbuşeşti  epuizat  pe  canapea  la  sfârşitul  zilei.  Pe  de  altă  parte,

faptul că a reuşit să inverseze acest proces explică de ce Lester. în

vârstă  de  80  de  ani,  a  reuşit  să  le-o  ia  înainte  acelor  tineri  în

ascensiunea montană, fără să îşi piardă suflul şi ajungând primul pe

culme.

Rezistenţa pe care o opune mintea sau egoul este precum un

virus care atacă programele unui calculator. Din cauza programului

negativ  al  virusului,  celelalte  programe  nu  mai  pot  funcţiona

corect.  In  mod similar,  programul  mental  nu  mai  poate  funcţiona

corect  din cauza programelor negative ale sentimentelor lipsite de

iubire.  Dacă acestea devin prea numeroase, computerul tău mental

nu mai valorează nimic, pulându-ţi chiar distruge viaţa.

îmi vine din ce în ce mai uşor să execut sarcini cu care

nu sunt  familiarizat.  Am din  ce  in  ce  mai  multă  energie.

Simultan, mă bucur din ce în ce mai mult de ceea ce fac. Am

în  permanenţă  o  stare de  armonie  şi  de  pace  interioară.

Rareori mă mai indispune ceva, p chiar şi atunci îmi revin

foarte rapid. Mi s-a îmbunătăţit chiar şi vederea, ba chiar şi

scrisul de mâna a devenit mai elegant!  

- JW, Minnesota

Când Începi să îţi ştergi viruşii mentalului, viaţa ta devine din

ce în ce mai frumoasă. M intea ta nu se mai opune iubirii. Chiar şi

rezistenţa acumulată în trecut tinde să dispară, iar în line înfloreşte

şinele tău plin de iubire şi întotdeauna fericit, ascuns până acum de

sentimentele tale de ne-iubire. în acest
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fel, computerul tău menta! începe să funcţioneze perfect, aşa cum a

fost conceput, şi iotul în viata ta se armonizează.

Şterge virusul rezistenţei pe care o opui iubirii. Deschidere în

faţa sinelui tău real,  care este atot iubire.  Vei constata că întreaga

lume va răspunde acestei deschideri interioare, în maniere pe care

la ora actuală nici măcar nu le poţi bănui.

Tu te opui în vreun fel iubirii,  exprimării acesteia,  iubirii  de

sine? Orice sentiment negativ pe care îl manife^ti (în orice context)

reprezintă o astfel de rezistenţă.

Marea  majoritate  acelor  circa  şapte  miliarde  de  locuitori  ai

planetei nu sunt fericiţi,  nu se bucură de sănătate şi de abundenţă,

dar mai presus de toate nu iubesc. Nu trebuie să fii  şi tu la Ic! ca

ei.  Renunţă la dezaprobare. începe prin a te aproba pe tine însuţi.

Continuă apoi prin aprobarea celor cu care ai de-a face. Aprobă-ţi

contul bancar, indiferent cât de gol este. Aprobă-ţi părţile bolnave

ale corpului.

A  pro  bă-te  în  totalitate.  Răspunsul  la  orice  problemă  este

iubirea  de  sine.  Ha  este  capabilă  să  transforme  orice  persoană  şi

orice situaţie. Iubirea dizolvă toate necazurile. Daca doreşti însă să

faci  loc  luminii  sale  strălucitoare,  va  trebui  să  renunţi  la

sentimentele  negative,  întunecate,  care  iţi  preocupă  inima  şi

mintea.

începând din momentul w care am renunţat la opoziţia

fată  de  iubirea  de  sine  viaţa  mea  x-a  schimbat  radical.

Productivitatea  mea  la  serviciu  a  crescut  Mintea  mea  a

devenit mai limpede. Am căpătat mai multa încredere în mine

însumi. Am început sii reacţionez mai calm la situaţiile din

viaţa mea, îndeosebi la cele dificile.   

-YAM.D-, New York
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Viaţa nu este altceva decât o sumă de decizii.  Dacă doreşti*

tu  poţi  face  orice.  De  pildă,  poţi  să  te  umpli  de  iubire.  Poţi  $5

renunţi  la  dezaprobare.  Le  poţi  oferi  tuturor  aprobarea  ta,  şi  asta

din cc în ce mai mult  pe zi  ce trece.  în fmal,  vej  putea ajunge să

aprobi totul şi pe toată lumea.

lubeştc-te  pe  tine  însuţi.  îubeşte-i  pe  ceilalţi  oameni.  Nimic

nu este mai simplu decât să iubeşti. Este doar o decizie personală.



CAPITOLUL 8

NU AI ALTCEVA DE FĂCUT DECÂT SÂ TRECI

LA FAPTE

M-am decis  să  scriu  o  carte  despre  iubirea  de sine  deoarece

consider că aceasta este cei mai importam lucru din lume.

Iubirea  de  sine  este  cel  mai  important  lucru  pe  care  îl  poţi

face  pentru  tine,  pentru  familia  ta  şi  pentru  planetă.  Fia  îţi  va

influenţa  toate  domeniile  vieţii,  inclusiv  perspectiva  de  ansamblu

asupra  acesteia.  Iubirea  de  sine  îţi  va  influenţa  în  bine  situaţia

financiară,  starea  de  sănătate  şi  relaţiile,  îndeosebi  cu  oamenii

apropiaţi, iar cea mai apropiată fiinţă de tine eşti chiar tu.

Iubirea dc sine le va face din ce în ce mai pozitiv. Cu cât vei

deveni  mai  pozitiv,  cu  atât  mai  multe  lucruri  pozitive  se  vor

acumula în  viaţa  ta.  în  acest  fel,  iubirea  de sine  iţi  va  transforma

întreaga  viaţă.  Aşa  cum  spuneam,  iubirea  este  cea  mai  puternică

forţă din Univers. Alunei când te iubeşti pe tine Însuţi, tu ai acces

la  această  putere  incredibilă.  Aşadar,  cel  mai  bun lucru pe care  îl

poli face pentru tine este să te iubeşti pe tine însuţi.
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Atunci  când  tc  iubeşti  pe  tine  însuţi,  devii  mai  fericit»  mai

sănătos,  şi  începi  să  te  bucuri  de  un  succes  mai  mare  şi  de

abundenţa.  Nimeni  nu  poate  iubi  pc  altcineva  alât  timp cât  nu  se

iubeşte pe el însuşi. Un astfel de om este incapabil de iubire. Cine

se iubeşte pe el însuşi trăieşte în armonie cu Universul şi tot ce îşi

doreşte îi iese în întâmpinare.

Atunci  când  te  iubeşti  pe  tine  însuţi,  te  aprobi  întotdeauna.

Atunci  când  iubeşti  cu  adevărat  pe  altcineva,  îl  aprobi  automat.

Oferirea  iubirii  este  sinonima  cu  oferirea  aprobării.  Această

aprobare se traduce întotdeauna prin gânduri, cuvinte şi sentimente

pozitive. Dacă îţi place de o persoana sau dacă eşti mulţumit de o

situaţie,  le  aprobi  automat.  Dacă  îţi  displace  o  persoană  sau  o

situaţie, tu le dezaprobi, mani fes- tându-ţi astfel incapacitatea de a

iubi.  Orice  forma  de  energie  negativă,  cum  ar  fi  gândurile  şi

emoţiile negative, se traduce printr-o dezaprobare.

Iubirea emanată atrage iubirea fără niciun efort. Faptul

că am început să emit iubire mi-a schimbat literalmente viata.

Aş merge chiar până la a spune că mi-a salvat viaţa. IM ora

actuală simt că nu mai am limite şi că pot face orice îmi

propun: şi asta, numai pentru că iubesc.   
■ - LS, Minnesota

Practică iubirea de sine şi vezi cc se întâmplă în
viaţa ta.

Ce zici de un mic exerciţiu practic?

Dacă eşti pregătit,  să începem. Reţine însă: nu te limita doar

să citeşti cuvintele, ei pune-le în aplicare. Acordă-ţi oricât de mult

timp în acest scop.
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îţi voi arăta în continuare cum să te aprobi singur astfel încât

să descoperi ce este iubirea reală şi de unde provine aceasta. Ea n.u

provine de undeva din exterior, ci chiar din şinele tău. Altfel spus,

ea vine întotdeauna din interiorul tău.

Decât  sâ  îţi  povcstesc  despre  iubirea  de  sine  şi  despre

aprobarea de sine, prefer sâ îţi  arăt cum te poţ.i  bucura efectiv de

această experienţă.

Dacă nu te-at gândit niciodată până acum la ideea dc aprobare

de sine, probabil că tc întrebi la ce se referă exact acest concept şi

cum  poate  fi  pus  cl  in  aplicare.  Mulţi  oameni  îmi  pun  astfel  dc

întrebări şi îmi spun: „Nu înţeleg! Cum adică, sâ mă aprob pe mine

însumi? Nu-mi dau seama la cc tc referi. li

Dacă la fel gândeşti şi tu, înseamnă că te dezaprobi singur, te

condamni  şi  te  minimalizezi  pe  tine  însuţi,  cel  puţin  la  nivel

subconştient,  dacă  nu  chiar  conştient.  Aşa  cum  îi  spune  numele,

subconştientul  facc  lucruri  pe  care  mintea  conştientă  nu  Ic

realizează. Atât timp cât nu eşti capabil să tc iubeşti necondiţionat

pe tine însuţi înseamnă că la nivel subconştient te dezaprobi.

Nu-ţi  face  însă  probleme.  Marea  majoritate  a  celor  şapte

miliarde  de  oameni  care  trăiesc  pe  Pământ  se  dezaprobă  şi  se

condamnă pe ei înşişi, deci nu eşti  singur. Această dezaprobare de

sine este un obicei prost pe care l-am învăţat cu toţii cu mult timp

în urmă şi dc care nu ne-am mai putut dezbăra. El a devenit atât de

puternic înrădăcinat în subconştientul  nostru încât  aproape nimeni

nu  mai  realizează  că  îl  are.  Marea  majoritate  a  oamenilor  se

condamnă  şi  se  dezaprobă  în  permanenţă,  trăind  într-un  câmp de

energie negativă. Nu este de mirare că lumea în care trăim a ajuns

să fie atât de lipsită de armonie.



Tu îţi conduci maşina cu frâna de mână trasa.

Prima constatare este că tu nu te poţi aproba singur atât timp

cât  te  condamni  pe  tine  însuţi.  Este  ca  şi  cum  ai  încerca  să-ţi

conduci  maşina  cu  frâna  de  mână  trasă,  tară  măcar  să  realizezi

acest iucru.

întreabă-te  dacă ştii  cum să  te  aprobi  de  unul  singur. Pune-i

minţii tale această întrebare.

Cel mai probabil, mintea ta nu are nici cea mai mică
A

idee cum ar trebui să procedeze. In caz contrar, nu ar mai trebui să

îi  pui  întrebări.  Dacă  te  întreb  pe  ce  stradă  locuieşti,  îmi  vei

răspunde pe loc, fără să stai pe gânduri. La fel şi dacă te întreb cum

te  cheamă,  sau  care  este  numele  mamei  laie.  Mintea  cunoaşte

aceste răspunsuri, motiv pentru care nu simţi nevoia să îi pui astfel

de întrebări.

în schimb, dacă îţi  întrebi mintea:  „Cum trebuie să procedez

ca să mă aprob pe mine însumi?'*, mintea ta nu are nici o idee. Ea

nu  cunoaşte  acest  răspuns.  în  caz  contrar,  nu  ar  mai  trebui  să  o

întrebi, întrucât ai cunoaşte deja răspunsul.

Ştiu că pare un raţionament ciudat, dar realitatea este că pare

stupid să îţi  întrebi mintea ceva ce nu ştie încă. Bste ca şi cum ai

căuta răspunsul într-un sertar gol; ştii că nu se află acolo, dar totuşi

continui să insişti.

Dacă îi pui minţii tale o întrebare de.genul: „Cum să mâ aprob

singur?“t iar aceasta nu cunoaşte răspunsul, ea îţi va răspunde să te

dezaprobi sau să te condamni. Nu ai observat niciodată acest tucru?

Mintea îţi spune: „Bine, dar eşti un om deştept! Cum se face că nu

ştii acest lucru? De ce nu găseşti răspunsul? De ce nu poţi rezolva

aceasta probiemă?“

Mintea îţi spune: „Condamnă-te singur."
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Sunt convins că ai trecut de mii de ori prin acest proces. „Ar

trebui să ştiu acest lucru. Cum pot fi atât de prost? Ce tembel sunt!

Sunt un idiot!'4 îţi spun ceva aceste fraze? De câte ori nu ai gândit

în aceşti termeni? Asta înseamnă să te condamni singur.

Şi acum, să privim problema şi dintr-un alt unghi. în ce fel te

ajută  această  dezaprobare  sau chiar  condamnare de sine?  Te ajută

ca să găseşti răspunsul pe care îl cauţi? Să îţi rezolvi problema? Iţi

oferă o soluţie? Te învaţă ea ce trebuie
A

să  faci  în  situaţia  cu  care  te  confrunţi?  în  mod  evident,  nu.

Dezaprobarea  de  sine,  autocondamnarea,  minimalizarea  propriei

tale fiinţe nu te ajută în niciun fel, niciodată. înţelegi acest proces?

Şi,  de  fapt,  cine  este  cel  care  te  acuză,  te  condamnă  sau  te

dezaprobă?  Tu  însuţi!  Dacă  ai  înţeles  acest  mecanism  simplu,  a

sosit  vremea  să  iei  o  decizie.  Tu ai  de  ales:  te  poţi  iubi  pe  tine

însuţi  şi  poţi  adopta  o  atitudine  pozitivă  sau  te  poţi  condamna în

continuare, păstrându-ţi atitudinea negativă.

Care este decizia ta?

Presupun eă ai luat decizia să te iubeşti pe tine însuţi. Dacă da>

este o decizie înţeleaptă.

Ai  fost  dc  acord  să  renunţi  la  dezaprobarea  de  sine.  acum

câteva  clipe?  Acest  lucru  este  foarte  important.  înainte  să  te  poli

iubi  pe  tine  însuţi,  trebuie  sâ  renunţi  la  energia  negativă  a

dezaprobării. Iubirea nu poate ocupa acelaşi spaţiu ca şi nc-iubirea.

Deci. ai renunţai Ia dezaprobarea de sine? Mulţi oameni care

se  află  pentru  prima oară  pe  accastă  cale  răspund:  „Nu prea  sunt

sigur dacă am renunţat cu adevărat la ea.1w Cum poli să nu fii sigur

dacă doreşti să renunţi la autocondamnare şi la
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minimalizarea de sine? Te iac aceste gânduri să te simţi mai bine?

Ai fost deja dc acord mai devreme că nu.

Nu  sunt  decât  un  începător,  dar  am  înţeles  în

profunzime că dezaprobarea de sine îmi face rău. De îndată

ce  am renunţat  la  această  practică,  beneficiile  au  apărut

imediat în viaţa mea. Chiar şi problemele cu banii mi s-au

rezolvat. Nu mai $pun cât de bine mă simt! Mintea mea a

devenit  mai  clară ţi  am o senzaţie  continua de  bunăstare

inferioară. Soţia mea îmi spune chiar că am devenit peste

noapte un amant mai bun!  
-GD, Penn$yivama

Deci,  eşti  dispus  să  renunţi  şi  tu  la  dezaprobarea  de  sine?

Dacă nu ai reuşit acest lucru decât într-o mică măsură, încearcă mai

mult. Şi mai mult. Şi mai mult. încearcă eu fiecare zi care trece sâ

renunţi din cc In ce mai mult la dezaprobarea de sine.

Bun! Acum. încearcă să te aprobi pe tine însuţi, cât. dc puţin,

Accsta este cel mai inteligent lucru pe care li poţi face. Cu fiecare

zi  care  trece,  fa  acest  lucru  din  ce  în  ce  mai  mult.  Aprobarea  de

sine este sinonimă cu iubirea de sine. De aceea, cele două concepte

sunt interschimbabile.

A te iubi pe tine însuţi înseamnă a te aproba pe
tine însuţi.

Deci, propune-ţi să te aprobi cu fiecare zi care trece din ce în

cc mai mult. Nu lăsa niciodată garda jos. Oricât de mult ai ajuns să

te aprobi pe tine însuţi, se poate întotdeauna şi mai mult.
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Ei, cum te simţi? Te simţi mai bine. nu-i aşa? Este imposibil

să nu te simţi mai bine atunci când nu te mai condamni şi nu te mai

dezaprobi singur. Aprobarea de sine conduce la o atitudine din ce

în  cc  mai  pozitivă.  Ori  de  câte  ori  vei  repeta  acest  proces,  te  vei

simţi din ce în ce mai bine.

Aprobarea de sine, dar şi aprobarea celorlalţi oameni,

reprezintă un instrument fabulos şi un dar minunai, care m-a

ajutat să mâ vindec pe mine însumi $i relaţiile mele.   
- GC, California

încearcă  un  mic  exerciţiu:  gândeşte-te  că  te  iubeşti  şi  te

aprobi  pe  tine  însuţi.  în  continuare,  apleacă-ţi  capul  către  stomac

sau  către  piept.  Simţi  vreo  contracţie  la  aceste  nivele?  Dacă  da,

înseamnă că la nivel subconştient încă te mai dezaprobi.

Chiar  dacă  aşa  stau  lucrurile*  nu  ai  niciun  motiv  să  le

condamni din  nou.  La urma urmelor,  asta  ai  făcut  toată  viaţa,  iar

acest proces este foarte nou pentru line. De aceea, fii blând cu tine

însuţi. Avansează treptat, în propriul tău ritm.
A

Perfect. în continuare, intră în contact cu contracţia pe care o

simţi  la  nivelul  pieptului  sau  al  stomacului,  cu  energia  care  se

manifestă in aceste zone.

Şi  mai  bine.  în  continuare,  deschide  o  uşă  imaginară  în

spatele contracţici şi permite-i energiei acumulate acolo să iasă. Nu

te grăbi. Lasă acest proces să se deruleze de la sine.

Verifică  apoi  cum  te  simţi.  Mai  există  contracţia?  Te simţi

mai bine. nu-i aşa? Poate că energia contracţiei a dispărut complet,

sau poate doar parţial.

Gândcşte-te  din  nou  la  iubirea  de  sine.  Aprobă-te  pe  tine

însuţi. Mai simţi vreo contracţie la nivelul pieptului
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sau  al  stomacului?  Dacă  da.  continuă  să  ţii  uşa  deschisă  şt  lasă

energia să iasă prin ca. Cu siguranţă, doreşte să iasă. Acordă-ţi tot

timpul necesar în acest scop.

Rezistenţa este sinonimă cu sentimentele taîc
nedorite.

Ai  simţit  vreo rezistenţă  atunci  când ai  încercat  să  te  aprobi

pe tine însuţi? Dacă da, află că rezistenţa nu este altceva decât un

sentiment. De regulă, ea se acumulează la nivelul stomacului sau al

pieptului. Nu trebuie să o analizezi prea mult. Las-o pur şi simplu

să iasă pe uşă. Dacă nu iese dintr-odată,  permite-i acest lucru mai

mult timp. Nu te grăbi.

Cum  te  simţi  acum?  Mai  sesizezi  vreo  contracţie  la  nivelul

pieptului sau al stomacului? Dacă da, continuă procesul de mai sus.

Lasă energia să iasă pe uşă.

Priveşte acum rezistenta şi dintr-un alt unghi de vedere. Ţi-ai

dorit  până  acum  iubirea  şi  aprobarea  altor  persoane?  Această

atitudine nu conduce la nimic bun.

Gândeşte-te la  cineva a cărui  aprobare ţi-o doreşti,  la  cineva

care  ai  dori  să  te  placă.  Ce  zici?  Crezi  că  persoana  respectivă  se

aprobă  pe  ea  însăşi?  Crezi  că  se  place  pe  sine?  Este  fericită?

Extrem de puţini oameni sunt cu adevărat fericiţi şi se aprobă pe ei

înşişi, deci există şanse mari ca persoana la care te gândeşti să nu

intre în această categorie. Şi totuşi, tu îţi doreşti ca ea să te facă să

te simţi fericii sau să te aprobe, în condiţiile In care este incapabilă

să facă acest lucru cu ea însăşi. Bste ea şi cum te-ai duce la o bancă

aflată în faliment pentru a scoate bani sau pentru a obţine un credit.

Acest  lucru  este  imposibil!  Primul  lucru  pe  care  ţi-1  va  spune

bancherul  va  fi:  „Mu  îţi  pot  da  niciun  ban,  întrucât  sunt  falit  eu

însumi/*
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Marea majoritate a oamenilor nu se aprobă şi nu se plac pe ei

înşişi. Şi totuşi, noi aşteptăm ca ei. să nc aprobe şi să nc placă, deşi

sunt incapabili  să facă acest  lucru cu propria  lor fiinţa.  La rândul

lor,  ei  îşi  doresc  să  obţină  aprobarea  noastră,  deşi  nici  noi  nu

suntem capabili  să  ne  aprobăm singuri.  Pe  scurt,  această  situaţie

este imposibilă! Atunci, care este răspunsul?

Răspunsul este iubirea de sine, iar aceasta se afla în interiorul

tău.

Sursa iubirii  se află întotdeauna  m interiorul  tău.  Aici  există

un  ocean  infinit  de  iubire,  dar  aceasta  este  ascunsă  de  vălurile

negaţi  vităţii  acumulate.  De  aceea,  tu  ai  ajuns  să  cauţi  iubirea  în

afara ta şi nu-ţi dai scama de ce nu o poţi găsi nicăieri. Este simplu:

pentru că ea a fost tot timpul ascunsă  m interiorul tău. Dacă nu ai

găsit-o  până  acum,  acest  lucru  se  datorează  numai  faptului  că  ai

acoperit-o  cu  foarte  multa  energie  negativă,  cum  ar  fi  antipatia,

respingerea şi dezaprobarea. Aceasta este singura cauza.

Cei  mai  mulţi  dintre  oameni  au  prostul  obicei  dc  a  se

condamna singuri* de a se critica şi de a se minimaliza. Ei au Tăcut

acest  lucru  ani  la  rând.  De  aceea,  li  se  pare  foarte  greu  să  se

oprească  dintr-odată.  Acum  dispui  însă  de  o  informaţie  foarte

valoroasă. Ai înţeles că aceasta dezaprobare de sine nu te ajuta cu

nimic. Singurul care încearcă să te convingă de contrariu este egoul

tău,  care încearcă astfel  să  scoată tot  cc este  mai  rău în  tine.  Din

fericire, tu eşti mai puternic dccât propriul ego.

Spune-i chiar acum egoul ui tău: „Eu sunt MAI MARE dccât

tine! Eu sunt MULT MAI MARE decât tine. Haide, dispari din faţa

mea! Nu mai am nevoie de tine/£
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Cum  le  simţi?  Probabil  că  le  simţi  deja  mai  puternic,  mai

senin, rnai pozitiv.

Eu  le  spun  întotdeauna  oamenilor:  „Vă  invit  să  nu  credeţi

niciun cuvânt pe care vi-l spun. VerificaţMe însă pe toate/ 4 Verifică

şi tu dacă ceea ce spun eu este adevărat sau nu.

Ori dc câte ori vei renunţa la un act de dezaprobare, vei siinţi

automat  o  aprobare  mai  deplina.  Acest  principiu  poate  ii

demonstrat  instantaneu.  Din  păcate,  mintea  egotică  nu  caută  de

regulă răspunsul pozitiv, ci preferă sâ se uite la problemă.

încearcă  să  te  iubeşti  din  nou  pe  tine  însuţi.  încearcă  sa  nu

mai  opui  niciun  fei  de  rezistenţă.  Este  posibil  să  renunţi  la

dezaprobare? Poţi face acest lucru pe zi ce trece mai mult?

Iar dacă poţi,  de ce nu ai  înlocui dezaprobarea cu aprobarea

de sine?  Ar  fi  o  dccizie  înţeleaptă.  Depinde numai  de  tine.  nu de

egoui  tău.  Acesta  nu  îţi  este  prieten.  Deci,  te  poţi  aproba  pe  tine

însuţi? Şi asta din ce în ce mai mult?

Dacă da, verifică în ce măsură ţi-a mai rămas vreo rezistenţă.

Orice rezistenţă atestă faptul că cgoul încă mai încearcă să te

controleze.

Da»  dar  cine  este  şeful:  tu  sau  egoul  tău?  De  aceea,  treci

peste ce spune ei şi oferă-ţi întreaga ta aprobare. Renunţă la orice

fel de rezistenţă.

Dacă  Iţi  place  ceea  ce  simţi,  încearcă  să  amplifici  acest

sentiment. Lasă-te în voia Sui. Crezi că se poate să te simţi încă şi

mai bine? încearcă. Chiar .şi mai bine încă? încearcă din nou.

Scufundare  în  sentimentul  preţuirii  de  sine,  ca  şi  cum te-ai

scufunda într-o baie caldă. Lasă-te în voia lui.

Cum te simţi acum?

70



Iată cum descrie Cynthia Payne din New York iubirea:

Mî-am dat seama că până acum iubirea a fost doar un cuvânt gol

pentru mine, fără nicio semnificaţie practică.

Am realizat în sfârşii că noi nu îi ..iubim" pe ceilalţi decât atunci

când fac ce ne dorim noi de la ei; în caz contrar, am fi in stare sâ le dăm

în cap. Această realizare,  m-a şocat.  Până acum am fost  întotdeauna

mândră de capacitatea mea de a A iubi şi de a-i aproba pe oameni. In

realitate, nu faceam decât să declar acest lucru din vârful buzelor fără să

îl .simt cu adevărat. Era suficient ca cineva să îşi anuleze o întrevedere eu

mine ca sâ proiectez asupra lui întreaga mea negat ivitare î
La ora actuală am devenit ceva mai sincera eu mine  

A

însămi. îmi aduc aminte de sutele de momente în care i-am înjurat pe

ceilalţi şoferi, în care mi-am bătut joc de felul în care îi stătea cuiva părul

sau în care i-am criticat în sinea mea pe ceilalţi pentru cele mai mărunte

motive. Practic, asta am făcut întreaga mea viaţă, fiind ca un program

care se derula de la sine, deşi eram convinsă că sunt plină de iubire şi de

aprobare, deopotrivă faţă de mine însămi şi faţă de ce Hai fi oameni.   

Acum  îmi  dau  seama  că  pot  inversa  acest  proces  prin  luarea

deciziei conştiente de a-i iubi şi de a-i aproba cu adevărat pe ceilalţi

oameni (inclusiv pe mine însămi), indiferent de ceea ce fac ei. Mă simt

atât de binecuvântată pentru această descoperire. Pe de altă parte, îmi

dau seama că această simplă conştientizare nu îi determină automat pe

oameni să facă ceea ce îmi doresc eu de la ei. Mulţi dintre ei vor continua

să îşi anuleze întrevederile cu mine, dar nu mai  



am dc gând să îi dezaprob vreodată. Doresc sâ îi iubesc aşa cum sunt,

INDIFERENT DE CEEA CE FAC Aceasta este intenţia pe care mi-o

propun pentru fiecare zi pe care o mai am de irăit pe acest pământ.   

Acum ştii  ce  trebuie  să  faci  pentru  a  tc  iubi  pe  tine  însuţi.

Vom continua sâ explorăm iubirea  de sine  şt  în  capitolul  următor.

Până  atunci,  Iţi  recomand însă  să  reciteşti  dc  rnai  multe  ori  acest

capitol,  întrucât  îţi  oferă  cele  mai  bune  sfaturi  pentru  a  începe

practica iubirii de sine.



CAPITOLUL 9

REACŢIA FACE TOATĂ DIFERENŢA

Omul  reacţionează  m  faţa  lumii  exterioare  prin  trei

modalităţi, pe care eu le numesc Cele Trei Aspecte ale Minţii.

Primul aspect este cel senzorial.

Spre exemplu, oricine poate simţi dacă un obiect este rece sau

cald.  Nu  numai  oamenii  manifestă  acest  tip  de  reacţie,  ci  şi

animalele.

A) doilea aspect al minţii este înregistrarea automată şi

playbackui.

A

Intr-adevăr,  mintea  înregistrează  şi  redă  automat  tot  ce

pcrccpe.  Acesta  este  aspectul  ei  cel  mai  periculos.  De  fapt,  este

periculos  numai  pentru  că  este  automat,  deci  nu  ştie  să

discrimineze.  Datorită  lui.  omul  reacţionează  mecanic,  fără  sâ

înţeleagă de ce.

Nu numai oamenii au capacitatea de a înregistra şi de a reda

automat percepţiile lor, ci şi animalele. De pildă,



dacă legi un pui de elefant de un ţăruş, mintea acestuia îşi aminteşte

ca  nu  se  poale  mişca.  Trei  ani  mai  târziu,  elefantul  ajunge  să

cântărească mai  muîte  tone.  El  ar  putea  scoate  cu  uşurinţă  ţăruşul

din pământ,  dar  nu o face,  deoarece mintea  sa  îşi  aminteşte  că  nu

poate face acest lucru. Tot ce ar trebui să facă animalul ar li să îşi

tragă puţin piciorul, şi ar fi liber, dar mintea sa nu discriminează.

A discrimina înseamnă a înţelege în mod conştient ce faci.

Discriminarea este cel de-al treilea aspect ai mintii şi cel mai.

important  dintre  toate.  Orice  om are  capacitatea  de  a  discrimina,

adică de a.percepe limpede lucrurile, de a înţelege ce se întâmplă şi

de cc face ce face.

Tu ai  capacitate:1.  <ie  a  înţelege  că  autocondamnarea  nu  te

ajută în niciun fel; dimpotrivă, nu îţi face decât rău. Asta înseamnă

să discriminezi.  Ori  de  cate  ori  te  dezaprobi  singur, iar  mintea  îţi

spune:  Dacă  nu  obţii  ccea  cc  doreşti,  condamnare!",  încearcă  sâ

surprinzi acest moment. Devino conşti-
A.

ent  de  el  şi  propune-ţi  să  renunţi  la  dezaprobare.  încearcă  în

permanenţă acest lucru.

Iată un exerciţiu foarte simplu, care te va ajuta sâ te iubeşti mai

mult pe tine însuţi.

Ia  o  foaie  de  hârtie  şi  scrie  pe  ea  cuvântulfericit"  Sub  el

notează cuvintele: pozitiv, iubire, succes şi abundenţă. Atunci când

te  simţi  fericit,  gândeşti  automat  în  mod  pozitiv.  Atunci  când

gândeşti pozitiv, te simţi plin de iubire. Atunci când te simţi plin de

iubire ai succes, iar când ai succes



trăieşti  în  abundenţa.  Energia  este  aceeaşi,  dar  formele  ci  de

expresie sunt diferite,

în continuare, scrie câteva din lucrurile care te-ar putea face

fericit.

Există în mitologia grcacă o legenda care spune că sirenele îi

atrăgeau pe marinari către stânci. Marinarii se lăsau atraşi de vacile

lor fermecătoare şi se luau după ele până când bărci k lor se izbeau

de stânci şi se scufundau. Exact acelaşi lucru îl face mintea ta. Ba

îţi  promite  iot  felul  de  lucruri.  Cunoşti  foarte  bine  acest

fenomen: ..Voi fi fericit când voi fi sănătos. Voi fi fericit când voi

avea o relaţie armonioasă. Voi fi fericit când voi avea bani* 1 şi aşa

mai departe. Nimic din toate acestea nu se poate întâmpla atât timp

cât  continui  sa  gândeşti  negativ.  Negat  ivitatea  nu  poate  atrage

decât şi mai multă negativ itate.

Mintea ta te amăgeşte.

Ea  îşi  bate  joc  de  tine.  Iţi  promite  marea  cu  sarea,  dar  în

acelaşi  timp te invită sâ tc  condamni singur. Iată câteva exemple:

să  spunem  că  ţi-a  murit  câinele.  Mintea  îţi  spune:  vTu  eşti  de

vină!'*  Dacă  ţi-a  murit  unchiul,  la  fel.  Dacă  ai  pierdut  bani  la

bursă,  tu  eşti  dc  vină!  Dacă  ţi  s-a  defectat  maşina,  de  asemenea.

Dacă ţt-ar pierdut ceasul, iu eşti vinovaţi
A

înţelegi  cum  stau  lucruri  Ic?  Autocondamnarea  nu  rezolvă

niciodată  nimic.  Ea  nu-ţi  poate  aduce  înapoi  câinele,  unchiul  sau

banii, nu-ţi poate repara maşina şi nu-ţi poale găsi ceasul. Nu face

decât să zgândărc şi mai tare rana.

Iată  un  alt  tip  dc  reacţie  la  aceleaşi  evenimente,  mult  mai

inspirat. Să spunem că unchiul tău a murit. Poţi face ceva pentru a

rămâne pozitiv, în pofida acestui eveniment



nefericit?  Această  atitudine  nu  are  nimic  de-a  face  cu  lipsa  de

sensibilitate.  Realitatea este însă că nu mai poţi face nimic pentru

unchiul tău. Ce motive ai avea să fii trist? Cu ce te-ar ajuta această

stare de spirit?  Crezi  că unchiul tău şi-ar dori  acest  lucru? Tu îi-i

doreşti cu adevărat? Ce om din această lume îşi doreşte sa fie trist?

La fel ca elefantul din exemplul de mai înainte, noi ne programăm

singuri, după care rulăm în mod automat aceste programe.

Aşadar,  dacă  ţi-a  murit  câinele,  încearcă  să  îţi  păstrezi

atitudinea pozitivă în pofida acestui eveniment.  Dacă ţi  s-a stricat

maşina, încearcă să îţi păstrezi atitudinea pozitivă. Dacă ai pierdut

bani la bursă, încearcă să îţi păstrezi atitudinea pozitivă. Dacă ţi-ai

pierdut ceasul, încearcă să îţi păstrezi atitudinea pozitivă.

EgouJ nu se simte niciodată satisfăcut, aşa că nu îl mai lua în

seamă.

îţi poţi păstra atitudinea pozitivă indiferent ce îli spune el?

Practică  acest  lucru.  Este  o  simplă  chestiune  de  exerciţiu.

Mintea  îţi  face  tot  timpul  promisiuni  deşarte.  Ea  îţi  spune  că  nu

poţi  fi  fericit,  „decât  dacă4'...  Asta  este  o  prostie.  O  minciună

sfruntată. Te asigur că egoul nu se poate simţi vreodată satisfacut,

orice ai face! Mintea îţi spune câ vei fi fericit dacă se va întâmpla

cutare  sau  cutare  lucru,  dar  chiar  dacă  lucrurile  respective  se

întâmplă., ea îţi va spune că ai nevoie de mai mult sau de altceva.

Soluţia  este  alta:  propune-ţi  să  fii  fericit  indiferent  de  ce  ai

sau de ceea ce se întâmplă. Aceasta este singura cale autentică de a

fi fericit.

Citeşte primul articol pe care l-ai scris pe lista Jucărilor care

te-ar putea face fericit. Fă următorul exerciţiu mental.
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îţi poţi permite să fii fericit în pofida faptului că nu dispui de

lucrul respectiv? Propune-ţi acest lucru, apoi încearcă să intensifici

din  ee  în  ce  mai  mult  accastă  stare  de  fericirc  şi  pozitivitatc.  Ei,

cum te simţi? în mod normal, ar trebui să fii mai fericit. Este cât se

poate de simplu. Procedează îa fel şi  cu celelalte articole din lista

ta.  Spunc-ţi:  ..Pot  fi  fericii  indiferent de ceea cc se întâmplă? îmi

pot  păstra  starea  de  spirit  pozitivă?”  Acest  lucru  este  Toarte

important,  căci  lucrurile  pozitive  airag  întotdeauna  noi  lucruri

pozitive, la infinit. De aceea, trebuie sâ îţi păsirezi pozitivitalea cu

orie preţ. In acest fel, viaţa ta se poate schimba radical în bine.

La ora actuală pol să renunţ cu uşurinţă la emoţiile şi

la  sentimentele  mele  negative;  umpiându-tnâ  de  o  iubire

necondiţionată faţă de mine însumi şi fală de ceilalţi oameni.

De  când  am  adoptai  această  atitudine,  viaţa  mea  s~a

schimbat dramatic în bine. De pildă, mi-am vândut casa ia

preţul pe care l-am cerut, fără să aştept deloc.   

-TL, Florida

Să ne întoarcem puţin la exerciţiul  nostru de dinainte,  cel cu

aprobarea de sine, care este sinonimă cu iubirea dc sine. Cum mai

stai  cu aprobarea după acest  exerciţiu  de  cultivare  a  unei  stări  de

spirit  pozitive?  Mintea  este  programată  să  te  dezaprobe  în

permanenţă. Nu o dezaproba la rândul tău, în pofida atitudinii sale

negative,  căci  în  acest  fel  nu  faci  decât  să  îi  răspunzi  eu  aceeaşi

moneda. Iar negativitatea atrage după sine şi mai multă ne ga li vi

tale.  Negativitatea se alimentează pe ea însăşi,  iar motorul acestui

cerc vicios este dezaprobarea.



De aceea,  nu-ţi  dezaproba propria minte.  Dimpotrivă,  aprob-

o. Atitudinea pozitivă nu poate face niciodată râu. Aprobă-ţi din ce

în  ce  mai  mult  mintea,  iar  apoi  vezi  cum.  te  simţi.  Mu  cumva

mintea  ta  s-a  liniştit?  De  regulă,  ea  devine  agitată  numai  atunci

când o condamni.

Este de necrezut ce se întâmplă atunci când îi  spun

egoului meu: „Te iubesc!" Este infinit mai bine decât să mă

lupt cu gândurile şi cu sentimentele mele care îmi displac. De

când am învăţat să fac acest lucru mă simt mult mai liniştit.   
- K.B. California

Ei.  cum te  simţi  acum,  după  ce  ai  practicai  aceste  exerciţii?

Mai simţi vreun motiv de dezaprobare? Dacă da r gândeşte-te puţin:

în ce fel te ajută această atitudine? Este limpede ea nu te ajută în

niciun fel. Şi la urma urmelor, cine este cel care te dezaprobă? Tu

însuţi! De vreme ce nu rezolvi nimic astfel, cel mai bine ar fi să ici

o decizie. Ai de ales: poţi adopta o atitudine pozitivă, iubindu-îc pe

tine  însuţi,  sau  îţi  poţi  păstra  actuala  atitudine  negativă,

condamnându-te singur.

întreaga viaţă este alcătuită din decizii. Cea mai bună decizie

pe care o poţi lua este să te iubeşti pe tine însuţi. Aceasta nu este

însă  şi  singura  decizie  posibilă.  Tu  poţi  lua  decizia  de  a  te

condamna  singur,  de  a  fi  bogat  sau  sărac,  de  a  ti  sănătos  sau

bolnav. Totul depinde de deciziile tale. Cine ia toate aceste decizii

care îţi pot influenţa viaţa? Tu singur. Dacă îţi vei lăsa egoul să ia

deciziile în locul tău, acesta te  va trage în jos.  Dacă nu mă crezi,

verifică! Cu ce te~a ajutat până acum egoul? La urma urmelor, nu a

făcut  decât  să  te  dezaprobe  şi  să  te  condamne  în  permanenţă,

facându-te să îţi păstrezi o stare de spirit negativă.
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Iută  un  nou  exerciţiu  care  te  poate  ajuta  să  te  aprobi  într-o

mai marc măsură.

Gandeştc-tc  la  un  motiv  pentru  care  te  dezaprobi  singur.  Te

poţi detaşa de această dezaprobare? Poţi Tace asta ceva
A «

mai. mult? Inca şi mai mult? In continuare, te poţi aproba pe tine

însuţi? Ceva mai mult? încă şi mai mult?

Dacă  ai  reuşit,  iasă  acest  sentiment  de  aprobare  sâ  se

acumuleze. La urma urmelor, este atât de plăcut şi îţi d;l o stare de

linişte atât de mare... Lasă-1 să se acumuleze din ce în ce mai mult.

Şt mai mult încă...

Ei, cum te simţi?

Am aplicai metoda simplă a detaşării de dezaprobare

şi de cultivare a aprobării de siine. Aceasta m-a făcut să mă

simt din nou ca în tinereţe şi m-a transformat din interior

Chiar şi fizic am căpătat o înfăţişare mai tinerească! La o

reuniune recentă de familie, un prieten a comentat că devin

pe zi ce trece din ce în ce mai tânăr! Mi-a spus;   

„ Timpul mt pare sâ aibă niciun efect asupra ta."

Am învăţat astfel că iubirea de sine mă ajuta să fiu intr-o

armonie perfectă cu trupul, cu mintea şi cu spiritul meu.   
- FH, Illinois

Şt  iată  acum  un  exerciţiu  de  aprobare  a  altor  persoane:

Gândeşte-te  la  cineva  pe  care  îl  dezaprobi.  Ori  de  câte  ori

dezaprobi  pe  cineva,  tu  îţi  faci  singur rău,  căci  generezi  un câmp

extrem de negativ în jurul tău. Gândeşte-te dacă îţi poţi imagina o

relaţie  mai  armonioasă  cu  cineva  cu  care  nu  te  înţelegi  deloc.

întreabă-ţi  mintea dacă ştie  vreo astfel  de soluţie.  Vei constata că

nu ştie. în caz contrar, te-ai fi înţeles



deja mai bine cu persoana respectivă. Singurul lucru pe care îl ştie

mintea  ta  este  că  persoana în  cauză nu face ce  ai  vrea  tu  să  facă,

motiv  pentru  care  o  dezaprobă  şi  o  condamnă,  transmiţându-i

gândurile sale negative, luând-o peste picior ete. Aceasta este ideea

ei despre iubire:  „Fă ce vreau eu şi  te  voi iubi.  în caz contrar, nu

doresc sâ mai am nimic de-a face cu tine/* Cred că ai înţeles deja

că această atitudine nu are nimic de-a face cu iubirea reală...

Gandeşte-te acum în ce fel te-a ajutat vreodată dezaprobarea

faţa  de  o  altă  persoana.  Cum  a  evoluat  relaţia  dintre  voi?  Tc-ai

înţeles mai bine cu ea? Cel mai probabil nu! Ţi-a rezolvat în vreun

fel  problemele  legate  de  ea?  Nul  Şi  cine  este  cel  care  practică

dezaprobarea? Aşa este: chiar ut!

Pe scurt, trebuie să iei o nouă decizie. Propune-ţi să gândeşti

pozitiv  şi  transmite-i  mental  persoanei  în  cauzâ  aprobarea  ta.  Cu

această ocazie, renunţă la dezaprobare. Aceasta este atitudinea cea

mai înţeleaptă pe care o poţi adopta.

Ai reuşit să iei aceasta decizie? Gândeşte-te puţin:  nu o faci

de dragul persoanei  respective,  ci  de dragul tău! ta  urma urmelor,

tu eşti cel care trăieşte în permanenţă în câmpul negativ generat de

propria dezaprobare, şi aşa cum ai înţeles deja, aceasta nu te poate

ajuta cu nimic.

De  îndată  ce  aî  renunţai  la  dezaprobare,  transmite-i  mental

persoanei respective aprobarea ta.  Fă acest lucru din ce In ce mai

mult.  încă  şi  mai  mult.  Acum  închide  ochii  şi  imaginează-ţi  că

persoana în cauză îii zâmbeşte...

Experienţele pe care le-am trăit în copilărie alaiuri de

tatăl meu au font extrem de neplăcute. De aceea, am ajuns

literalmente sâ U urase. Nu i-am spus niciodată acest lucru,

dar ori de câte ori mă  
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gândeam la el, simţeam o stare de ura pură. Din fericire, ia

un moment dat am realizat că această ură nu-mi face niciun

bine.  Dimpotrivă,  mă  răneşte  $i  mai  tare.  De  aceea,  am

începui să practic în mod conştient detaşarea de ea şi i-am

transmis fatal ui meu iubire. La începui nu mi-a fost deloc

uşor, dar  am  lucrat  cu  mine  însumi,  iar  la  ora  actuală

această nouă atitudine a devenit cât se poate de naturală.

Relaţia mea cu tata s-a schimbat imediat, dar nu mi-am dat

seama de la bun începui de acest lucru, până când frate le

meu nu mi-a transmis prin Internet douâ ftlmulete în care

tata chiar se purta foarte frumos cu mine. Intr-o bună zi,  pe

nepusă masă, tata m-a sunat şi şi-a cerut iertare pentru felul

în care m~a făcut sâ sufăr în copilărie. Mi-a spus că sunt un

om minunai şi că mă respectă nespus. Această vindecare a

relaţiei noastre a fost posibilă mimai pentru că am renunţat

ia ura faţă de el şi pentru ca i-am transmis iubirea mea. De

atunci, mă simt mult mai bine.   
- CJf, Missouri

Oamenii cred că este normal să cultive gânduri şi sentimente

negative  faţă  de  alte  persoane.  Ei  cred  că  ceilalţi  nu  ştiu  nimic

despre ceea ce gândesc ei. Lucrurile nu stau însă aşa. Există o lume

subti lă a energiei în care cu loţi i transm ttem şi receptăm semnale,

chiar  dacă  mintea  conştientă  nu  îşi  dă  seama  de  acest  lucru.  De

aceea,  nu  te  amăgi  singur:  dacă  i-ai.  transmis  cuiva  gânduri

negative,  acesta  ştie  acest  lucru,  chiar  dacă  numai  ia  nivel

subconştient.  Este  aproape  ca  şi  cum i-ai  fi  spus  în  faţă  ccca  ce

gândeşti despre el.
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Dacă  antipatizezi  pe  cineva,  tu  acumulezi  o  karma  negativă.

Karma nu este generată numai de acţiuni,  ci  şi  de gânduri.  Ori  de

câte ori emiţi un gând negativ referitor la o altă persoană, între tine

şi ea se creează o relaţie karmică, iar gândurile (ale se vor întoarce

împotri  va  ta.  De  aceea,  renunţa  o  data  pentru  totdeauna  la

dezaprobare  şi  iubeşte-i  pe  toţi  cei  din  jurul  tău.  Transmitere  în

acest fel iubirea ta. lubeşte-i pe toţi oamenii j>e care jî cunoşti, iar

viaţa ta se va transforma mtr-o manieră nebănuită.

Noi îi judecam în permanenta pe ceilalţi oameni. Dacă vrei să

te convingi cât  de proastă este  situaţia  ta  în această  privinţă,  câte

judecăţi  critice  ai  emis  de-a  lungul  vremii  referitoare  la  ceilalţi

oameni,  este  suficient  să  tţi  iei  agenda  personala.  Citeşte  numele

prietenilor  tăi  şi  vei  observa  cum  mintea  ta  începe  să  îi  judece

instantaneu:  „Cutare  este  gras.  eutare  este  prea  înalt,  cutare  este

prea  scund,  cutare  nu  arc  bani,  cutare  are  prea  mulţi  bani,  cutarc

este  un  idiot... li Asta  înseamnă să  îi  judeci  pe  oameni.  Propune-ţi

acum  să  renunţi  la  această  dezaprobare  şi  cultivă  în  locul  ei

atitudinea  opusa.  Transmite-le  aprobarea  şi  iubirea  ta,  l  a  acest

lucru  pentru  tine,  nu  pentru  ei.  Vei  constata  în  scurt  timp  cât  de

mult se va transforma în bine viaţa ta.

Iubirea este soluţia oricărui fei de probleme.

Lcster  Levenson  a  eliminat  din  mintea  sa  toate  gândurile  şi

sentimentele de ne-iubire. Şi când spun „toate“, chiar asta vreau să

spun! Când a murit la vârsta de 82 de ani,  corpul său era sănătos,

starea  sa  financiara  era  bună,  iar  relaţiile  cu  ceilalţi  oameni  erau

minunate.  într-adevâr, iubirea este o soluţie universală! Citeşte de

mai multe ori aceste rânduri. Practică cu perseverenţă renunţarea la

atitudinea de dezaprobare şi
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cultivă în locul ei o atitudine plină de iubire,  care aprobă oricc şi

pe toată lumea. începe chiar cu tine însuţi.

Continuă  apoi  cu  renunţarea  la  dezaprobarea  faţă  de  ceilalţi

oameni.  Transmite-le  mental  aprobarea  ta.  Cu  cât  tc  vei  iubi  mai

mult pe tine însuţi, cu atât mai mult îi vei iubi şi pe cei din viaţa ta

şi cu atât mai multă abundenţă vei atrage astfel. Dimpotrivă, cu cât

te  vei  dezaproba  mai  mult  pe  tine  însuţi  şi  pe  ceilalţi  oameni,  cu

atât mai multă negat ivitate vei atrage în viaţa ta.

Dacă îţi doreşti cu adevărat să te iubeşti pe tine însuţi, să fii

tot timpul sănătos şi să ai parte numai de reiaţii armonioase, trebuie

neapărat  să  descoperi  de unde provine aprobarea.  Aceasta  provine

din interiorul tău şi nu are nimic de-a face cu ceilalţi oameni.

încerca rea de a obţine iubirea de la alfe persoane este cea mai

mare pierdere de timp.

Dacă  vei  căuta  iubirea  în  exteriorul  tău,  nu  o  vei  găsi

niciodată,  pentru  că  sursa  ei  este  întotdeauna  inima  ta.  Esenţa

fiinţei tale este un ocean de iubire, dar pentru a o descoperi trebuie

să  elimini  mai  întâi  virusul  mental  numit  dezaprobare.  Căutarea

iubirii  în  altă  parte  echivalează  cu  căutarea  necazurilor  cu  bună

ştiintă. Mai devreme sau mai târziu, ea se va întoarce împotriva ta.

Dacă  fericirea  ta  depinde  de  o  alta  persoană,  este  suficient  ca

aceasta  sâ  îţi  tragă  preşul  de  sub  picioare  pentru  a  te  simţi

instantaneu cel mai nefericit om din lume.

Singura  fericire  durabilă  este  cea  care  provine din interiorul

tău, căci atunci ştii foarte bine pe ce te bazezi. Singurul om care te

poate  face  fericit  sau nefericit  eşti  tu  însuţi.  Dacă ai  înţeles  acest

lucru, îţi va fi imposibil să mai ai vreodată
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parte  de  vreo  relaţie  ne  feri  cită,  căci  sursa  fericirii  nu  se  află

niciodată în celălalt. La fel şi sursa iubirii. Atunci când eşti plin de

iubire, toate problemele dispar ca prin farmec, şi asta nu din cauza

lumii exterioare, ci pentru că nu-ţi mai pasă de ele. Totul ţi se pare

perfect  exact  aşa  cum  esie,  pentru  că  nu  mai  vezi  altceva  decât

iubirea nesfârşită care emană din tine.

Reţine; esenţa ta este iubirea. Aceasta este singura realitate.

Notă: Jn capitolul 14 vei găsi o serie de exerciţii suplimentare

legate  de  experienţele  din  viaţa  ta.  Ori  de  câte  ort  descoperi  un

exerciţiu  care  te  impresionează şi  care  are  efecte  profunde asupra

atitudinii şi asupra vieţii tale, repetă-î cât mai des.

Când am începui sâ practic aceste exerciţii, principalul

meu scop a fost sâ mă simt ceva mai bine, adică sâ m mai fiu

fol timpul atât de nefericit.   

Pe măsură ce am continuat sâ lucrez cu iubirea de sine, am

observat câ lucrurile se îmbunătăţesc de la sine în anumite

domenii ale vieţii mele. Spre exemplu, am slăbit 16 kilograme

fără să ţin niciun fel de dieta, ia rândul ei. sofia mea a slăbit

18 kilograme.  Pentru prima dată,  am 12,000 de dolari  în

contul meu de economii şi nu mai am nicio datorie. Practic,

întreaga mea viaţă s-a schimbat datorită cultivării iubirii de

sine.  

- DW. Maryland
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CAPITOLUL 10

TREI ACŢIUNI REVOLUŢIONARE

Ceea ce îţi voi spune în continuare nu este un secret.

Cu toate acestea,  aproape toţi  cei  şapte miliarde de locuitori

ai planetei ignoră acest lucru.

Ceea ce îţi voi spune în continuare îţi va da posibilitatea să îţi

schimbi radical viaţa, dacă vei decide să faci acest lucru.

Mai mult decât atât, întreaga ta fiinţă va fi transformată.

Tu te poţi bucura de toate lucrurile pe care ţi le doreşti. Nu-ţi

propune  niciodată  mai  puţin  decât  sâ  ai  parte  de  absolut  tot.  De

fapt,  ce  anume  îţi  doreşti?  Bani?  Sănătate?  Relaţii  armonioase?

Maşini, case, iahturi? Indiferent ce îţi doreşti,  tu te poţi bucura de

împlinirea dorinţelor taie,  şi  nu doar de una sau două.  ci  chiar de

toaieî

Nu contează ce anume .se întâmplă In viaţa la la ora actuală.

Poate ţi  se pare că ai  fost  un om râu şi  că îţi  meriţi  soarta.  Poate

eşti de părere că ai fost un om bun. dar nu ai avut parte de noroc.

Poate că lucrurile nu au mers pentru tine aşa cum ţi-ai fi dorit. Sau

poale că au mers,  dar nu în măsura în care ţi-ai  fi  dorit.  Poate că

încă mai cauţi piesa de puzzle care îţi lipseşte pentru a fi fericit. La

urma  urmelor,  dc  ce  nu  ai  parte  de  toate  lucrurile  pe  care  ţi  le

doreşti? De ce nu ţi s-au împlinit încă visele?
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Indiferent  daca  disput  de  tot  ce  ţi-ai  dorit  vreodată  sau  te

simţi  mizerabil,  tu deţii  chiar acum secretul  care te poate ajuta să

îţi completezi viaţa cu tot ce lipseşte din ca.

Te afli  în locul potrivit,  iar momentul este ideal  pentru tine.

De câte ori nu ţi  s-a spus acest lucru, că trebuie să te afli în locul

potrivit  şi  sa  prinzi  un  moment  favorabil?  Ei  bine,  afla  că  eşti  în

locul potrivit,  iar un moment mai bun ca acesta nici că ar putea fi

imaginai!

Poate  că  te-ai  mai  aflat  cândva  Ia  locul  şi  In  momentul

potrivii,  dar nu ai ştiut să profiţi de acest lucru, motiv pentru care

te-ai condamnat din nou. Poate că nu ai acţionai când ar fi  trebuit

să o faci.

încă mai joci jocul regretelor?

Dacă  da.  încetează  chiar  acum.  Regretele  nu  îţi  oferă

niciodată ceva bun. Ele nu îţi oferă nicio soluţie, ci numai te trag în

jos.  Dacă  regreţi  că  ai  &cut  sau  nu  ai  (acut  ceva.  observă  acest

sentiment.  în mod evident,  este unul negativ. Foarte mulţi  oameni

îşi petrec întreaga viaţă trăind în trecut şi regretând diferite lucruri.

Din păcate pentru ei.  această atitudine negativă nu atrage în viata

lor decât noi lucruri negative, adică noi motive de regret.

Aşa  cum  spuneam,  tu  te  afli  chiar  acum  în  locul  şi  ia

momentul  potrivit.  Aceasta  este  însă  numai  jumătate  din  ecuaţie.

Cealaltă  jumătate,  care  este  chiar  mai  importantă  decât  prima,

constă  în  a  trece  la  acţiune.  Lasă  regretele  în  urma  ta  şi  treci  ia

fapte.

Dacă doreşti  să  obţii  o  situaţie  diferită,  fa  ceva diferit,  ceva

ce  nu  ai  mai  făcut  până  acum.  Foarte  mulţi  oameni  refuză  să

acţioneze pentru că egoul lor nu este de acord cu ei.
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H\ sunt  controlaţi  în.  întregime  de  acesta.  Daca  nu  mă  crezi,

verifică. Dovedeşte-ţi singur dacă am sau nu dreptate.

Cum poţi şti dacfi eşti controlat sau nu de mintea ta negativă?

Iţi  lipseşte  ceva  din  viaţă?  Ei  bine,  află  că  nu  ar  trebui  să  îţi

lipsească.  Tu  ar  trebui  să  tţi  îndeplineşti  toate  dorinţele  şi  să  te

bucuri  de  a  stare  de  pace  interioară.  De  fapt,  nu  ar  trebui  să  îţi

lipsească nimic. Dimpotrivă., ar trebui să fii fericit în permanenţă.

Cea care te împiedică să o faci este mintea ta negativă.

Singurul răspuns pe care îl cunoaşte aceasta este: „Nu pot; nu

ştiu; nu am.'1 Este ca un automat al lipsurilor, de care îţi aminteşte

în permanenţă, iăcându-te să te simţi prost şi împiedicându-tc să te

bucuri de tot ceea ce meriţi să ai. De fapt, chiar dacă ai avea toate

lucrurile  pe  care  ţi  Ie  doreşti  acum,  ea  tot  ar  continua  să  te

tortureze zi şi noapte.

Ascultă ce am să-ţi spun în continuare şi îa decizia de a acţiona.

Acest lucru îţi va schimba viaţa.

Acţionează  indiferent  de  ceea  ce  îţi  spune  mintea,  care  va

încerca cu siguranţă să le împiedice. Te afli în locul şi la momentul

potrivit.

Citeşte lent şi cu o atenţie maximă următoarea frază:

Iubirea, succesul, pozitivitatea, sănătatea, abundenţa, banii şi

pacea interioară reprezintă exact aceeaşi energie.

Probabil  că mintea îţi  spune: „Şi ce dacă? 41 Ţi-am spus doar

că va încerca să te blocheze.

Răspunsul  la  întrebarea  „şi  ce  dacă?‘v este  foarte  important.

Dacă  îi  vei  înţelege,  vei  putea  avea  toate  lucrurile  pe  care  ţi  le

doreşti.
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tester  Levenson  ne-a  arătat  tuturor  calea.  Daca  renunţăm la

sentimentele asociate cu ne-iubirea, la dezaprobarea noastră, la lot

ce ne displace sau detestam, ceea ce rămâne în noi este iubirea.

Dacă  vei  învăţa  să  fii  plin  de  iubire,  vei  deveni  automat

pozitiv. Dacă îţi vei cultiva pozitivitatea, vei avea succes. Daca vei

avea succes, te vei bucura automat de abundenţă, de sănătate şi de

relaţii fericite.

Iubirea  se  cultivă  prin  renunţarea  la  ne-iubire.  Odată  cu  ea,

îoate celelalte lucruri pozitive vor intra în viaţa la, dintr-un motiv

foarte  simplu:  in  esenţă,  orice  lucru  pozitiv  este  sinonim  cu

iubirea, cel puţin din punct de vedere energetic.

Acum înţelegi? Mintea ta nu îşi doreşte să înţelegi. Ea vrea să

rămâi  la  fel  de  nefericit  ca  şi  până  acum,  să  nu  te  bucuri  de

întreaga fericire pe care o meriţi.  A sosit timpul să îi spui egoului

tău să o şteargă. Nu mai ai nevoie de un slujitor care nu ştie altceva

decât să spună nu. Haide, spune-i: „Şterge-o, slujitor necredincios!

Nu mat am nevoie de tine/'

Aşa  cum  spuneam,  te  afli  în  locul  şi  la  momentul  potrivit.

Singurul lucru care îţi mai lipseşte este să treci la fapte.

Trei acţiuni revoluţionare care îţi pot schimba viata

Integrează In viaţa Ut aceste Trei Acţiuni Revoluţionare şi în

cel mat scurt timp ţi se vor întâmpla tot felul de lucruri pozitive!

Aceste Trei. Acţiuni Revoluţionare îţi vor schimba viaţa şi îli

vor oferi toi ce ţi-a lipsii până acum.

Practică  aceste  Trei  Acţiuni  Revoluţionare  şi  vezi  ce  se

întâmplă.
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Prima Acţiune Revoluţionara
» T

Renunţă Ia sentimentele tale de ne-iubire. Fii atent îa tot ceea

ce  spui,  ce  gândeşti  şi  ce  faci.  Supraveghează-te  tot  timpul.

Cultivă-ţi  luciditatea.  Nu lăsa  niciodată  garda jos.  Ori  de  câte  ori

descoperi  un  gând  lipsii  dc  iubire,  blochează-1.  Ori  de  câte  ori

sesizezi  un  sentiment  lipsit  de  iubire,  neutralizează-!.  Ori  de  câte

ori te surprinzi acţionând fără iubire, opreşie-te.

Dacă te surprinzi gândind, simţind, .spunând sau făcând ceva

negativ, oprcşte-te imediat.

Dacă ţi  -aş  da  un obiect  din metal  incandescent,  !~ai  arunca

imediat,  nu-i  aşa?  Ei  bine,  gândurile,  sentimentele,  cuvintele  şi

acţiunile  negative  sunt  astfel  de  obiecte  incandescente.  De  aceea,

aruncă-le  imediat!  Renunţa  la  ele.  Ne-iubirea 7 respingerea,

dezaprobarea şi  negativitatca  în general  ?li  distrug viaţa 1a fel  ca

un foc. De aceea, renunţa la ele la fel cum ai arunca un obiect din

metal incandescent.

Testul este cât se poate de simplu: este ceva negativ? Dacă da,

îţi face râu şi îţi distruge viaţa. De aceea, renunţă la elt

A Doua Acţiune Revoluţionară

Gândeşte-te  numai  la  ceea  ce  îţi  doreşti.  Cultivă  numai

gânduri şi emoţii asociate cu îndeplinirea dorinţelor tale.

Noi manifestăm întotdeauna lucrurile la care ne gândim şi în

legătură  cu  care  avem sentimente  asociate.  Aceasta  este  o  lege  a

Universului; legea atracţiei.

Orice  lucru  pozitiv  atrage  noi  lucruri  pozitive.  Ia  fel  cum

orice lucru negativ atrage noi lucruri negative. De pildă,
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iubirea atrage iubire. Ne-iubirea alrage şi mai multă ne- iubire.

Iubirea  este  o  energie  similară  cu  cea  a  poz  imitaţii,

succesului, abundenţei, sănătăţii, banilor şi păcii interioare.

Dacă  îţi  repeţi  tot  timpul:  „Nu  pol'1,  ai  dreptate!  Chiar  nu

poţi. Dacă îţi repeţi tot timpul: „Nu am‘\ ai din nou dreptate. Nu ai

şi nici nu vei avea, căci te focalizezi asupra unui gând negativ, de

lipsă. Te focalizezi asupra lucrului pe care nu ţi-l doreşti.

Chiar dacă nu dispui încă de lucrul dorit, gandeşte-te la el ca

şi cum l-ai avea deja. Este un simplu joc. Ce le costă sâ îi încerci?

Ce ai de pierdut? Dacă eu am dreptate,  înseamnă că te vei bucura

de  absolut  lot  ceea  ce  îţi  doreşti  de  la  viaţă.  Chiar  dacă  se  va

dovedi  însă  că  nu  am dreptate,  tot  nu  vei  pierde  nimic,  căci  vei

rămâne în punctul din care ai plecat.

Doresc să mai adaus însă ceva: chiar dacă nu vei obţine
■w

lucrul  pe  care  ţi-l  doreşti,  acest  lucru  se  va  datora  faptului  că

mintea ta a reuşit să te păcălească, convingându-te că te înşeli.  In

loc să iei decizia corectă şi să rămâi cantonat în ca, tu ţi-ai pierdut

încrederea  şi  ai  renunţat  la  perseverenţă.  Aşa  procedează  marea

majoritate  a  celor  şapte  miliarde  de  oameni  de  pe  planeta,  care

acumulează astfel sentimente de ne-iubire. în mod evident, acestea

nu dispar  peste  noapte,  dar  efortul  merită  totuşi  să  Iie  făcut,  căci

efectele pe care îe produce ei sunt spectaculoase. Dacă vei practica

cu perseverenţa această a Doua Acţiune Revoluţionară, vei constata

efectele  apărând în viaţa  ta  chiar  din prima săptămână.  De aceea,

gândeşte-le întotdeauna numai la ceea ce îţi  doreşti,  nu la ceea ce

nu îţi doreşti (cum ar fi, de ptîdă, ceea ce îţi. lipseşte).

Şi încă ceva: pentru a deveni mai conştient de gândurile tale,

supraveghează-ţi îniotdeauna cuvintele rostite. în acest
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fel îţi va fi. din ce în ce mai uşor să iţi dai seama ce gândeşti şi cc

simţi.

Şi mai este un lucru important pc care doresc să îl subliniez:

eu  nu  vorbesc  aici  despre  afirmaţii  pozitive  şi  nu  recomand

neapărat să foloseşti cartonaşe cu astfel de afirmaţii. Singurul lucru

pc  care  II  recomand  eu  este  să  te  gândeşti  în  permanenţă  la

lucrurile pe care ţi le doreşti cu adevărat. In acest scop, renunţă la

gândurile,  cuvintele  şi  sentimentele  care  nu  exprimă  cu  adevărat

ceea ce îţi doreşti.

A Treia Acţiune Revoluţionară

ia-ţi angajamentul de a fi pozitiv şi plin de iubire, in- diferent

de  ceea  ce  sc  întâmplă  în  jurul  tău,  Spune-ţj.  chiar  acum  acest

lucru:  „îmi  voi  păstra  atitudinea  pozitivă  şi  plină  de  iubire

indiferent de ceea ce se va întâmpla de acum înainte m viaţa mea/'

Fă din această frază un motto.

Păstrează-ţi pozitivitatea indiferent de ceea ce se Întâmplă in

viaţa  ta.  Marea  majoritate  a  oamenilor  reacţionează  automat  prin

emiterea unor emoţii  pc care le-au învăţat la vârsta de doi ani.  Ei

bine, nu mai ai doi ani! De aceea, nu mai proceda la fel ca atunci.

Nu mai reacţiona automat. Reacţiile tale ar trebui să fie propria ta

decizie.

Când li  se  întâmplă  ceva  negativ (conform percepţiilor  lor),

oamenii  reacţionează  spontan.  Ei  uită  de  momentul  prezent  şi

reacţionează  aşa  cum  au  facut-o  întotdeauna:  prin  furie,  isterie,

umilinţă (de pildă, pentru că cineva s-a uitat urât la ci) etc. Această

atitudine  nu  le  rezolvă  insă  situaţia.  Singurul  efect  al

comportamentului  negativ  este  amplificarea  în  continuare  a

negativitătii  şi  a  ne-iubirii.  Altminteri,  situaţia  rămâne  aceeaşi.

Sunt convins că înţelegi acest lucru şi că eşti
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de  acord  cu  mine.  întrucât  ai  trecut  de  prea  multe  ori  prin  acest

proces.

De aceea,  ia  chiar  acum o decizie.  Propune-ţi  să  îţi  păstrezi

atitxidinea  pozitivă  şi  plină  de  iubire  indiferent  de  ce  se  va  mai

întâmpla în continuare în viaţa talii  mat aminteşti  de exemplul cu

fierul încins? Ei bine, începe prin a renunţa o data pentru totdeauna

la reacţiile tale negative şi lipsite de iubire, căci acestea au efecte

comparabile  cu  fierul  încins.  Dacă  nu  mă  crezi,  convinge-te,

Dovedeşte-ţi singur dacă am sau nu dreptate. Reacţionează pozitiv

şi plin de iubire la tot ceea ce se întâmplă în jurul tău. indiferent de

ceea ce spun sau fac ceilalţi oameni. Fii pozitiv şi plin de iubire şi

vezi cc se întâmplă în viaţa ta.

Atunci când îţi  păstrezi atitudinea pozitivă şi plină de iubire

indiferent de ceea ce se întâmplă în viaţa ta, tu te umpli şi mai mult

de iubire. Aceasta este o forţă care cucereşte totul, care transformă

şi vindecă. Iubirea este soluţia pentru toate problemele.

De  aceea,  adoptă  şi  integrează  în  viaţa  ta  cele  Trei  Acţiuni

Revoluţionare. Practtcă-le în permanenţă. Nu-ţi asculta mintea care

încearcă  să  te  facă  să  renunţi.  Te  afli  în  locul  şi  la  momentul

potrivit De aceea, treci 1a fapte. Devino plin de iubire. Renunţă la

ne-iubire.

Practică cele Trei Acţiuni Revoluţionare:

Renunţă Ia sentimentele de ne-iubire.

Gândeşte-te tot timpul numai la ceea ce îţi doreşti.

• Adoptă o atitudine pozitivă şi plină de iubire indiferent de 

ceea ce se întâmplă în viaţa ta.

Vei constata astfel câ devii din ce în ce mai fericit şi că viaţa

îţi oferă toate lucrurile pe care ţi le-ai dorit vreodată.
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Dovcdcşto-ţi singur acest lucru.

Întotdeauna  am  crezut  că  norocul  este  un  fenomen

misterios, care apare în viaţa oamenilor jără niciun motiv.

Acum înţeleg cât de mult m-am înşelat. Jn realitate, norocul

înseamnă sâ te iubeşti pe line însuţi. Nu mai am nicio îndoială

în această privinţă, întrucât am primii nenumărate dovezi că

aşa stau lucrurile. De îndată ce am început sâ mâ iubesc pe

mine  însumi,  dar  şi  pe  ceilalţi  oameni,  norocul  meu  s-a

schimbat.  De atunci,  multe din lucrurile  pe care mi le-am

dorit  mi-au bătut  singure la  uşă,  invităndu-mă doar să le

primesc  în  viaţa  mea.  Trăiesc  în  permanenţa  cele  mai

neverosimile întâmplări fericite, care nu încetează să mă ia

prin surprindere.   
- BW, Oregon
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CAPITOLUL 11

PUTEREA TA ESTE MAI MARE DECÂT CREZI

TU

Tu  eşti  toarte  puternic.  Ştiai  acest  lucru?  Eşti  infinit  mai

puternic decât îţi imaginezi în momentul de faţă.

Probabil  că  te  întrebi:  „Dacă  sunt  atât  de  puternic,  cum  se

face  că  nu  mă simt deloc  astfel7“  Răspunsul  este  cât  se  poate  de

simplu:  daca  nu  eşti  diferit  de  ceilalţi  oameni,  înseamnă  că  îţi

risipeşti  inutil  puterea  personală,  oferindu-o  cui  nu  trebuie.  Nu-ţi

dai seama că faci acest lucru deoarece este un obicei pc care ţi l-ai

construit o viaţă întreaga, la fel ca toţi ceilalţi oameni.
£

In ce constă  aceasta  putere  pe care  o risipesc  oamenii?  Este

vorba  de  puterea  iubirii.  Iubirea  este  cea  mai  puternică  forţă  din

Univers.  Nici  o altă  energie  nu se compară cu ea.  Iubirea  care îţi

stă la dispoziţie este infinita. Din păcate, tu nu te foloseşti de ea>

întrucât reacţionezi automat la ceea ce ţi se întâmplă. Indiferent ce

se petrece in viaţi ta, tu intri în memoria computerului tău mental şi

evoci  o  reacţie  despre  care  crezi  că  te  va  proteja.  Spre  exemplu,

dacă  cineva  te  insulta,  tu  reacţionezi  prin  furie.  Dacă  cineva  te

ameninţă, reacţionezi prin teamă. Dacă cineva te domina, te retragi
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imediat  intr-un  colţ  (cel  puţin.  aşa  reacţionează  majoritatea

oamenilor).

Altfel spus, tu trăieşti pe pilot automat, reacţionând instinctiv

la tot ceea ce se întâmplă în viaţa ta prin gânduri, emoţii şi gesturi

negative, lipsite de iubire, menite chipurile

să te protejeze.

Majoritatea oamenilor se decid din primii ani ai copi lăriei să

reacţioneze  în  acest  fel  lipsit  de  iubire,  pentru  a  se  proteja.  Unii

dintre ei iau astfel de decizii de îndată ce ies din pântecul matern.

Ei învaţă de mici să le zâmbească adulţilor pentru a obţine de la ei

ceea  cc  îşi  doresc.  Dacă  nu obţin  astfel  reacţia  scontată,  schimbă

macazul  şi  îşi  arată  furia.  Mulţi  dintre  ei  păstrează  aceste  reacţii

inclusiv  după  ce  cresc,  întrucât  ele  au  devenit  automate.  Din

păcate,  ei  nu  realizează  cât  de  mult  rău  îşi  fac.  Astfel  de  reacţii

negative şi lipsite de iubire nu le rezolva problemele. Dimpotrivă,

este  ca  şi  cum ar  întoarce  singuri  o  armă împotriva  lor. Reacţiile

lor nu îi pot rani decât pe ei.

Prin astfel de reacţii negative, tu renunţi la puterea iubirii.

Mai  există  şi  alte  modalităţi  de  a  renunţa  la  puterea  per -

sonală.  In  vârful  listei  se  află  condamnarea  de  sine,  care  echi -

valează cu renunţarea la iubirea de sine. Priveşte-i pe coi din jurul

tău.  Ascultă-le  cuvintele  negative  prin  care  se  condamnă  sau  se

critică singuri. Dacă alţi oameni le-ar spune tot ce tşi spun singuri,

probabil  că  ar  chema  poliţia.  In  acest  fel,  el  îşi  risipesc  în  mare

parte puternica energie a iubirii.

Oamenii  îşi  dau singuri  tot  felul  de porecle,  se insultă pe ei

înşişi  şi  emit  gânduri  negative  la  adresa  lor. Spre  exemplu,  nu le

place felul în care arată, se consideră prea graşi sau prea slabi, îşi

detestă slujba, nu le place casa în care locuiesc şi aşa mai departe.

De multe ori. această listă este nesfârşită.
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Studiază-ţi  propriul  compoitamcnt.  Fă o listă  cu modalităţile

prin care tc critici şi te minimalizezi singur atunci când lucrurile nu

decurg aşa cum ţi-ai dori, sau atunci când nu te ridici la înălţimea

standardelor  pe care  ţi  le-ai  fixat  singur. Toate gândurile  negative

pe  care  ţi  le  adresezi  singur  nu  fac  decât  să  tc  secătuiască  de

energie, de fericirea pe care o meriţi, de puterea la. Din cauza lor,

ajungi  să  te  identifici  cu  ne-iubirea,  privându-te  astfel  de  puterea

iubirii.

Dezaprobarea  este  o  altă  modalitate  principală  prin  care  tc

lipseşii de această putere.

Dezaprobarea  apare  atunci  când  nu-ţi  place  de  cineva,  când

deteşti  o  situaţie,  dar  mai  ales  atunci  când  le  deteşti  PE  TINE

ÎNSlîŢI. Prin intermediul ei t tu îţi tai singur craca de sub picioare.

Nu este  de  mirare  că  te  prăbuşeşti,  iar  căderea  este  de  multe  ori

Toarte dureroasă. Este suficient să îi priveşti pe oameni ca sâ vezi

cât  de  des  se  încruntă  şi  cât  de  dezamăgiţi  arată.  Acest  lucru  se

datorează faptului că sunt în dezacord cu ei înşişi.

Nu de puţine ori, oamenii îi privesc pe ceilalţi înerun- tându-

se şi cred că acest gest li se adresează personal. „Tipul ăla s-a uitat

urât  la  mine.  Probabil  că  îmi  stă  părul  aiurea. 44 Noi  ne  asumăm

dezaprobarea  celorlalţi  chiar  şi  alunei  când  aceasta  nu  ne  este

adresată deloc. In realitate, ei se dezaprobă singuri, dar noi credem

că  dezaprobarea  lor  ne  este  adresată.  Motivul  care  stă  la  baza

acestei confuzii este ca ne dezaprobăm singuri, renunţând astfel la

puterea noastră personală.

Descătuşează iubirea din tine, astfel încât să nu reiterezi şi tu

acest  fenomen,  facându-i  pe  ceilalţi  să  creadă că te  încrunţi  la  ei.

Acest gen de comportament esle unul lipsit de iubire. Nu numai că

ne prăbuşim singuri în abis, dar îi mai tragem şi pe alţii după noi.

Un copil  care  vede  pc  stradă  un  bărbat  care  se  încruntă  crede  că

acesta are ceva cu el.
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Analizează  toate  modalităţile  prin  care  te  dezaprobi  singur.

Dezaprobarea demonstrează că atitudinea negativa atrage noi şi noi

cfecte negative. Oamenii care practica dezaprobarea au din cc în ce

mai  multe  motive  de  dezaprobare.  Probabil  cunoşti  astfel  de

oameni negativiştt, care par înconjuraţi de un nor întunecat.

Atunci când eşti  plin de iubire,  motivele care te umplu de şi

mai multa iubire abundă în viaţa ta. Te bucuri de un succes din ce

în ce mai mare şi te simţi din ce în ce mai fericit. Aceasta atitudine

atrage în viaţa ta o abundenţa din ce în ce mai mare.

O  altă  modalitate  prin  care  renunţăm  la  puterea  noastră

personală  şi  prin  care  ne  minimalizăm singuri  sunt  întrebările  pe

care ni le punem singuri atunci când nu ştim ceva. Acestea nu fac

decât  să  amplifice  conflictele  noastre  interioare,  căci  mintea

noastră nu ştie să răspundă la aceste întrebări. Dacă ar fi ştiut, nu \

le-am mai  ft  pus.  Din păcate,  aşa  procedează toată  lumea.  Aşa se

explică  dc  ce  oamenii  sunt  bolnavi,  nefericiţi  şi  lipsiţi  de  iubire.

Inccarcă să înţelegi acest mecanism, de dragul tău. Ori de câte ori

îţi întrebi mintea: ,,Cum trebuie să rezolv această problemă?' 1, tu o

apuci pe calea speculaţiilor. Atunci când ştii ceva, cum ar fi numele

tău  sau  al  străzii  pc  care  locuieşti,  tu  nu  simţi  nevoia  sâ  îi  pui

întrebări minţii  tale.  Atunci când nu ştii  ceva, este evident că nici

mintea ta nu are de unde să ştie lucrul respectiv.

Sună banal, dar foarte mulţi oameni uită de acest lucru. Când

nu  ştiu  ceva,  oamenii  încep  să  se  gândească  la  problema  lor,

încercând să îi dea dc capăt. Ei încearcă sâ îşi imagineze răspunsul

corect, pierzând uneori nopţi la rând.

Mintea  ta  nu  cunoaşte  răspunsurile  la  întrebările  tale.  Cum

poţi fi sigur dc acest lucru? Simplu: pentru că nu le cunoşti nici tu.

Şi totuşi, tu nu încetezi să îţi bombardezi
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mintea cu întrebări ale căror răspunsuri nu le cunoşti, ca şi cum ai

căuta intr-un sertar gol în care ştii că nu sc afla nimic,
^ A

fapt care nu Ic împiedică să încerci. In acest fel, nu faci decât să îţi

iroseşti din. nou puterea personală. Aşa se explică de ce te trezeşti

atât de frecvent epuizat dimineaţa.

Problema  este  ca  dacă  îi  pui  minţii  o  întrebare  ta  care  nu

cunoşti  râspunsul,  aceasta  îţi  spune totuşi  ceva:  ea  îţi  spune sâ te

condamni singur pentru că nu cunoşti  răspunsul,  pentru că nu eşti

capabil  să  ţi-l  imaginezi,  pentru  că  nu  poţi  rezolva  problema  cu

care le confrunţi.

Poate  chiar  acum  te  întrebi  cum  să  îţi  rezolvi  o  problemă

financiară,  o  încurcătură  relaţională,  o  chestiune de sănătate,  cum

să slăbeşti,  cum să scapi de o stare de stres sau cum să dormi mai

bine. Această căutare sterilă te conduce din ce în ce mai departe de-

a  lungul  spiralei  descendente  a  negativităţii,  întrucât  mintea  la  te

condamnă pentru incapacitatea  ta  de  a  găsi  răspunsul  corect.  Prin

acest mecanism se pierde foarte multă putere personală.

Ceea  ce  îţi  doreşti  tu  este  să  fii  fericit.  De  aceea,  nu-i  mai

pune minţii tale întrebări la carc nu este capabilă să răspundă şi nu

te  mai  condamna  singur.  Dacă  doreşti  să  îţi  păstrezi  puterea

personală,  nu-i  mai  cere  minţii  tale  răspunsuri  pe  care  nu  le

cunoaşte.  Jnseninează-te  şi  nu  te  mai  critica  singur,  indiferent  de

motiv,

O  altă  modalitate  prin  care  renunţăm  la  puterea  noastră

personală  constă  în  încercarea  de  a-i  face  pe alţii  să  ne  iubească.

Noi am facc orice pentru a le câştiga iubirea. Acest comportament

de căţeluş care aşteaptă să fie mângâiat pe cap ne facc să pierdem

foarte multă putere. Ace şl i oameni nu se iubesc pe ei înşişi; cum

ne-ar putea iubi în acest caz pe noi? Este ca şi cum am încerca să

obţinem bani de la o bancă aflată în faliment.
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Noi îi implorăm pe ceilalţi sa ne iubească, dar ei nu au deloc

iubire de oferit.  De altfel, şi ei îşi doresc la fel de mult ca tine ca

altcineva să  îi  iubească.  Cel  care  te  împiedică  să  vezi  acest  lucru

este  egoul.  tău.  Acesta  încearcă  să  tc  menţină  în  suferinţa  ta  prin

risipirea  puterii  iubirii  tale,  convingându-tc  că  nu  vei  putea  găsi

iubirea decât în afara ta.

Dorinţa de aprobare este un cec în alb pe care îl scrii singur şi

pe  care  îl  dai  altcuiva,  în  speranţa  că  vei  obţine  ceva  la  schimb,

ceva  numit  iubire.  Din  păcate,  persoana  căreia  îi  dai  cecul  nu

dispune  de  acest  articol.  Ironia  sorţii  face  sâ  îţi  risipeşti  astfel

puterea personală pentru a obţine un lucru de la cineva care nu II

are şi pe care lu îl aveai deja.

Analizează  modalităţile  prin  care  încerci  să  oblii  aprobarea

celorlalţi oameni. Indiferent cum procedezi, tu renunţi la puterea ta

personală  în  încercarea  de  a-i  convinge  pe  ceilalţi  să  te  iubească

sau  să  te  simpatizeze.  Nu  este  de  mirare  că  în  acest  fel  nu  faci

decât să te goleşti singur de energie, descârcăndu-ţi toate bateriile.

In realitate, tu nu ai nevoie de aprobarea nimănui. Tu dispui deja de

întreaga iubire care existA în Univers, iar aceasta se află în inima

ta. De aceea, nu mai încerca să obţii iubirea altor oameni, îubeşte-i

tu pe ei, dar fără a încerca să obţii ceva în schimb.

Mai sunt şi  alte  modalităţi  prin care oamenii  renunţă singuri

la  puterea  lor  personală:  enervarea,  frustrarea,  mânia,

scandalizarea,  gelozia,  invidia,  panica,  regretele,  îndoielile,

lamentările,  atitudinea  defensivă,  dramatizarea,  asumarea  rolului

de  victimă,  grijile  şi  teama.  Lista  ar  putea  continua,  dar  cel  mai

bine este să îţi analizezi singur propriile reacţii negative şi efectele

pe  care  le  generează  ele.  Vei  constata  de  fiecare  dată  că  aceste

reacţii  te  secătuicsc  de  puterea  ta,  adică  de  iubirea  ta.  Din  cauza

lor, te simţi lipsit de iubire, $i implicitde energic.
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A» A

Intreabă-te de fiecare dată: ,.ln ce tel mă ajută această reacţie

negativă?  Mă ajută  ea  să  devin,  mai  plin  de  iubire?  Mai  pozitiv?

Mai puternic? Mai plin de energie?1'  Vei constata imediat că nu te

ajută  cu  nimic.  In  acest  feL  îţi  va  fi  mai  uşor  sa  renunţi  Ia  ea t

pornind dc la  premisa  că  nu  face  decât  să  îţi  fure  puterea  iubirii.

Acest mecanism este foarte important, întreaga ta viaţă depinde de

el. Calitatea vieţii tale depinde de luciditatea şi de înţelepciunea ta,

dc capacitatea ta de a înţelege că aceste reacţii  negative nu numai

că  nu  te  ajută  cu  nimic,  dar  chiar  te  privează  de  puterea  ta

personală.

Descoperă sursa din care provine iubirea.  Această sursă este

şinele  tău.  Ea  există  deja  ?n  tine,  dar  este  acoperită  sub  un  strat

gros de sentimente negative. Regăseşte-ţi puterea. Descoperă faptul

că întreaga iubire din Univers se află deja în tine. Nu o mai căuta

în  alta  parte.  Nu-ţi  mai  risipi  inutil  această  putere.  Nu mai  căuta

iubirea în exterior.
A

In  capitolul  următor  îţi  voi  arăta  cum  îţi  poţi  redobândi

puterea  personala,  cum  o  poţi  amplifica  şi  cum  poţi  recupera

întreaga putere pe care ai risipit-o până acum.
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CAPITOLUL 12

ACUMULAREA DE PUTERE

A»

In capitolul  precedent ai  aflat  câtcva dintre modalităţile  prin

care îţi risipeşti puterea personală din cauza comportamentului tău

lipsit de iubire.

Modalitatea  de  a  acumula  iubire  şi  de  a-ţi  recupera  puterea

pierdută este cât sc poate de simplă: iubeşte-te pe tine însuţi. Asta-i

tot! Nu trebuie să faci altceva pentru a-ţi  recupera întreaga putere

la care ai renunţai prin comportamentul tău lipsit de iubire. lubeşte-

te pe tine însuţi.

începe  prin  a  deveni  în  permanenţă  conştient  de  orice

atitudine lipsită de iubire şi prin a renunţa fa ea, Rccuperea- ză-ţi

puterea  renunţând  la  sentimentele  dc  ne-iubire  şi  iubin-  du-te  pe

tine însuţi.

întreaga viaţă este o sumă dc dccizii. Tu eşti singurul care arc

drept de decizie în ceea ce priveşte propria la viaţă. Tu eşti singurul

care poale decide dacă vei adopta un comportament lipsit dc iubire

sau  dacă  te-ai  săturat  de  acest  inod  dc  viaţă  şi  dacă  Iţi  doreşti

altceva. In cazul din urmă, tot cc trebuie să faci este să ici decizia:

n>Oe acum înainte voi fi plin de iubire. Voi începe prin a mă iubi pe

mine însumi.14

Te simţi pregătit pentru a-ţi recupera puterea personală? Dacă

da, adoptă următoarea mantra: „Te iubesc/4 Repetă zi
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şi  noapte  aceste  cuvinte,  căci  ele  reprezintă  modalitatea  de  a-ii

recupera  puterea  pierdută  şi  de  a  o  amplifica.  Aceasta  este  cheia

unei vieţi minunate, trăite intr-o atitudine pozitivă.

După  ce  am  învăţat  să  îmi  transmit  iubirea  şi

aprobarea, am obţinut foarte multe beneficii. Printre altele,

mi-au dispărut  anxietatea,  vinovăţia  şi  teama,  care mi-au

marcat întreaga viaţâ până acum Relaţia cu soţia şi cu fiica

mea s-a îmbu  nătăţit considerabil. în sfârşit,  durerile cronice

de gât şi de spate pe care le-am avut ani de zile au dispărut

complet  
••• JM, South Carolina

Nu-i  mai  pune  întrebări  minţii  taie  legate  de  recuperarea

puterii personale şi de iubire. Mintea nu ştie nimic despre iubire. Ea

este focalizată exclusiv asupra ne-iubirii şi asupra condamnării tale.

De aceea, este o prostie să îţi întrebi mintea cum ar trebui să te

iubeşti pe tine însuţi, căci ea habar nu are. Este ca şi cum ai căuta

răspunsul  înlr-un sertar  despre  care  ştii  că  este  goî.  Nu ţi  se  parc

stupid?

Dacă îi pui astfel de întrebări, mintea te condamnă automat şi

îţi  spune  să  te  dezaprobi  singur  ţ,Nu  sunt  suficient  de  bun.  Nu

pricep.  Nu  sunt  sigur.*'  Astfel  de  gânduri  te  fac  să  te  consideri

inferior,

în  ce  fel  te  ajută  această  autocritica  şi  această  dezaprobare

permanentă? Tc fac ele mai plin de iubire? Mai fericit? Nici vorba!

Condamnarea  de  sine  nu  aduce  niciodată  nimic  bun.  Ea  nu  face

decât sa te rănească şi mai tare. înţelegi acest mecanism? Sunt sigur

că da.
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Şi cine este cel care î! aplică? Cine este cel care te condamnă?

Tu însuţi!

De  vreme  ce  nu  te  ajuta  cu  nimic  să  te  condamni  pe  tine

însuţi,  ar  cam  fi  timpul  să  iei  o  decizie.  De  pildă,  ai  putea  lua

decizia de a nu te mai condamna singur şi de a te iubi pe tine însuţi,

Bănuiesc că eşti dc acord cu mine.

Dacă  da*  renunţă  la  atitudinea  dc  autocondamnare  ca  la  un

fier încins, căci ea îţi distruge viaţa.

Este  o  simplă  decizie.  Dacă ai  luat-o,  încearcă  să  mergi  mai

departe, renunţând din ce în ce mai mult la orice atitudine negativă.
A»

In  continuare,  acordă-ţi  propria  ta  aprobare,  dacă  tot  ai  îuat

decizia să fit pozitiv şi să te iubeşti pe line însuţi.

Ei, cum te simţi acum? Ceva mai bine, probabil.

Atunci  când  renunţi  la  dezaprobare  şi  îţi  acorzi  propria

aprobare, te simţi întotdeauna mai bine, pentru că te deplasezi într-o

direcţie  pozitivă,  In  direcţia  iubirii  şi  a  redobândirii  puterii  tale

personale.  Devii  astfel  din  ce  în  ce  mai  plin  de  iubire  şi  îţi

redobândeşti  din ce în ce  mai  plenar  puterea  personală,  cu fiecare

crâmpei de aprobare în plus pe care ţi-l acorzi.

De când am învăţat sâ mă aprob pe mine însumi, m-am

simţit mult mai împăcat. îmi este mult mai uşor sâ discul cu

ceilalţi oameni, căci am acum mult mai multă încredere în

mine.   
- PH, Texas (14 ani)

Mintea  ta  nu  este  interesată  de  aprobare.  Dimpotrivă,  ori  de

câte  ori  încerci  să  te  aprobi  singur  ea  sare  cu  gura  pe  tine*

reamintindu~ţi  de toate motivele pentru a te  condamna.  între timp

cred că ai înţeles însă cum funcţionează mintea, aşa câ
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ti poţi spune să te lase în pace. în acesi fcl 7 îţi poţi continua liniştit

practica renunţării la dezaprobare şi a cultivării iubirii de sine.

De îndată ce te vei familiariza cu acest proces, egoul tău îşi va

pierde  orice  putere  asupra  ta.  C  ând  îl  vei  auzi  cu  vechile  lui

argumente depăşite, vei zâmbi şi îi vei spune: „Iarăşi tu! Nu te mai

saturi odată?“ Mintea nu numai că nu le va mai deranja» dar chiar

îţi va oferi un motiv de bucurie, căci îţi va indica o altă dezaprobare

de sine la care vei putea renunţa.

Cu fiecare dezaprobare la care vei renunţa, natura ta plină de

iubire  va  continua  să  ţi  se  reveleze  din  ce  în  ce  mai  plenar.  De

aceea,  obişnuieşte-te  să  renunţi  la  dezaprobare  din  ce  în  ce  mai

mult, apoi inversează procesul şi iubeşte-te din ce în ce mai plenar.

Când am renunţat la ura de sine, a fost ca şi cum mi s-

arfi ridicat o greutate uriaşă de pe piept, pe care am purtat-o

ani dc zile.   
- RK, Riaho

Cu  cât  vei  practica  mai  intensiv  renunţarea  la  autocon-

damnare şi cu cât te vei aproba mai mult, cu atât mai plin de iubire

vei deveni şi  cu atât  mai multă putere personală îţi  vei  redobândi.

Cu această ocazie,  energia ta personală va deveni din ce  m ce mai

înaltă.

Amplifică-ţi  puterea  iubirii.  Nimic  nu este  mai  simplu  decât

acest lucru, lot ce trebuie să faci este să te iubeşti pe tine însuţi.

Iată o temă pentru acasă: aşează-te într-o poziţie confor tabilă

şi  acordări  propria  aprobare  o  perioadă  cât  mai  lungă  de  timp.

Măreşte această perioadă ori dc câte ori repeţi exerciţiul.
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Ţi se parc un exerciţiu ciudat? Nu-i de mirare.  Nu crezi că a

sosii însă timpul să încerci ceva diferit? Dacă doreşti să îţi schimbi

viaţa, va trebui să încerci ceva diferit. Nu crezi că a sosit timpui să

nu-ţi  mai  asculţi  mintea  care  îţi  spune  să  te  condamni singur?  Nu

crezi că a sosit timpul să preiei controlul asupra destinului tău? La

urma urmelor, mintea îţi  aparţine  ţie.  nu tu ei!  Nu crezi  că a sosit

timpul să îi spui egoului tău sâ te lase în pace? De acum înainte nu

mai ai nevoie de el.

Dacă  doreşti  sâ  îţi  schimbi  viaţa,  ia  o  decizie  conştientă  în

această direcţie. îa decizia să nu te mai condamni niciodată de unul

singur. Fă cel  mai înţelept  lucru pe care îl  poţi  face:  iuheşte-te pe

tine însuţi.

Seara,  închide  televizorul  pentru  câteva  minute.  Profită  de

acest răgaz pentru a-ţi revedea ziua şi surprinde momentele în care

mintea ta  are tendinţa să te  dezaprobe şi  să te  condamne.  Renunţă

imediat  la  această  dezaprobare  şi  înlocu-  ieşte-o  cu  aprobarea  de

sine.  Repetă-ţi  la  infinit:  „Te  iubesc!  Te  iubesc!  Te  iubesc!  Te

iubesc! Te iubesc! Te iubesc! Te iubesc!"

lubeşte-te  întotdeauna  şi  în  orice  context,  lubeşte-te  atunci

când  te  opreşti  la  semafor,  atunci  când  aştepţi  la  coadă  la

supermarket, în toate momentele de pauză ale zilei. Nu risipi aceste

momente, ci Jbloseşte-le pentru a-ţi amplifica şi mai mult iubirea de

sine.

Practică această iubire şi mai devreme sau mai târziu vei face

o descoperire monumentală:  vei  constata că esenţa fiin ţei  tale este

iubirea  cea  mai  pură.  Tu eşti  iubire.  Dispui  de  iubire.  Ai  acces  la

iubirea  infinită  a  Universului,  care  este  mai  puternică  decât  o

bombă cu hidrogen. Această putere există deja în interiorul tău. dar

este ascunsă sub toate acele sentimente de ne-iubire, de dezaprobare

şi de autocondamnare.
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Descoperă-te  pe  tine  însuţi-  Iubeşte-te  pe  line  însuţi  şi  află

cine  eşti  cu  adevărat.  Iubeşte-te  pe  tine  însuţi  şi  vei  descoperi  că

eşti fericit, sănătos, plin de succes şi că trăieşti In abundenţă.

Răspunsul  pe  care  l-ai  căutat  atâta  vreme  este  iubirea.

Convinge-te  de  acest  lucru.  Renunţă  ia  sentimentele  tale  de  ne-

iubire şi amplifică-ţi iubirea de sine. Iubeşte-te pe tine însuţi.

Cel mai frumos dar pe care tni-î pot oferi este 

aprobarea şi iubirea de sine.   
- LR, SViscoiisin



CAPITOLUL 13

EXERSEAZĂ PE COPIII TĂI

tn acest capitol voi cita chiar cuvintele lui Lester Levenson:  

Practică iubirea.

Începe  cu  familia  ta.  Propune-ţi  să  îţi.  iubeşti

familia  din  ce  în  ce  mai  mult.  Acordă-le  tuturor

membrilor  familiei  tale  dreptul  de  a  fi  ei  înşişi.  Acest

lucru  este  mai  dificil  decât  pare,  îndeosebi  tn  cazul

copiilor.  Consideră-i  pe  toţi  membrii  familiei  tale,  In

special  pe  copii,  fiinţe  perfecte,  desăvârşite,  infinite.

Considerai nişte copii ai lui Dumnezeu.

Dacă nu reuşeşti de la bun început să faci acest lucru, continuă

să încerci până când reuşeşti.

Oamenii  au  nevoie  de  companie  şi  confundă

această  nevoie  cu  iubirea.  Aşa  se  nasc  posesivitatea  şi

cramponarea, care sunt chiar opusul iubirii. Atunci când

se gândesc la iubire, oamenii nu au în minte împărtăşirea

acesteia,  ci  obţinerea  unei  satisfacţii  personale  sau

împlinirea unei nevoi a egoului lor. Adevărata iubire, cea

despre care
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vorbim noi,  nu  îşi  doreşte  decât  să  fie  împărtăşită.  Cu

cât  este  împărtăşită  mai  mult,  cu  atât  mai  fericită  se

simte.

Acceptarea este o altă definiţie excelentă a iubirii.

Atunci când iubeşti pe cineva, îl accepţi
A

exact  aşa  cum  este,  nu  încerci  să  îl  schimbi,  ii  acorzi

dreptul  legitim  de  a  fi  el  însuşi.  Cu  alte  cuvinte,  îi

permiţi  să se exprime aşa cum doreşte el,  nu aştepţi  un

anumit  tip  de  comportament  din  partea  lui.  Iubirea

înseamnă eliberarea celor dragi. Nu numai că nu le mai

ceri  nimic acestora, dar îi  iubeşti tocmai pentru că sunt

aşa cum sunt.

Principalul lucru pe care îl  aşteaptă un copil de la

părinţii săi este iubirea. EI nu poate fi păcălit în această

privinţă.  Copiii  ştiu  cc  simt  adulţii  şi  intuiesc  imediat

emoţiile  acestora.  Copiii  nu  ascultă  cuvintele  adulţilor.

Aceştia se pot amăgi singuri  sau Intre ei  prin cuvintele

lor,  dar  nu  îi  pot  păcăli  pe  copii.  Atunci  când  îi  oferi

iubire unui copil, această iubire se amplifică automat în

eK  şi  astfel  îî  condiţionezi  să  ducă  o  viaţă  mult  mai

fericită.

întotdeauna  le-am  spus  clientelor  mele  mame:

„Dacă doriţi  să vă ajutaţi  copiii,  ajutaţi-vă mai întâi  pe

voi înşivă/4 Aceasta este cea mai bună modalitate de a-ţi

ajuta  copilul.  Dacă  doreşti  să  îi  oferi  iubire,  trebuie  să

ştii mai întâi de toate cc este iubirea, să ţi-o cultivi şi să

devii  capabil  să  iubeşti.  Atunci  când  un  părinte  îşi

iubeşte cu adevărat copilul (în sensul pc care îl dăm noi

aici  conceptului  de  iubire),  între  el  şi  acesta  nu  poate

exista decât cea mai perfectă stare de armonie.
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Dificultăţile  cu  care  se  confruntă  atât  de  mulţi

părinţi  în  relaţia  cu  copiii  lor  în  societatea  modernă  sc

datorează  în  exclusivitate  faptului  că  primii  au  uitat  ce

înseamnă iubirea.  Practic,  nu cunosc familie  care  să  nu

se  confrunte  cu  astfel  de  dificultăţi.  Acestea  pot  fi  mai

mari  sau  mai  mici.  dar  există  In  toate  familiile.  Acesta

este  unul  din  indiciile  care  atesta  enorma  confuzie  în

care  se  zbate  societatea  modernă,  care  nu  mai  face  de

mult  deosebirea  între  adevăratele  valori  (cele  pe  care

oamenii  au  venit  să  le  descopere  în  această  lume)  şi

falşii zei pe care îi numim bani, faimă etc.

Cei mai bun lucru pe care îl poţi face pentru copilul

tău  este  să  îi  oferi  un  exemplu  personal.  De  altfel,

aceasta este cea mai bună metodă de educaţie. Copiii îşi

doresc întotdeauna să fie la fel ca părinţii lor. Dc aceea,

totul  depinde  de  aceştia  din  urmă.  Dacă  doreşti  să  îţi

ajuţi  copiii,  trebuie  să  începi  prin  a  te  ajuta  pe  tine

însuţi. Nu trebuie să faci nimic altceva. Ajutâ-te pe tine

însuţi, iar copiii tăi vor creşte frumos.

Cine  îşi  iubeşte  cu  adevărat  copiii  le  acorda

libertatea de a fi ci înşişi, de a creşte, de a înflori. >»

In  niciun  caz  nu  încearcă  sâ  ie  pună  stavile.  Ef  îi

călăuzeşte şi  îi  iubeşte într~o manieră detaşată,  pornind

dc  la  premisa  că  sunt  copiii  lui  Dumnezeu,  ia  fel  ca  el

însuşi.  Oricum,  mai  devreme  sau  mai  târziu  vor  trece

prin  viaţă  exact  aşa  cum şi-au  propus  când  au  venit  în

această  lume.  De  aceea,  un  părinte  bun  încearcă

întotdeauna să îşi elibereze copiii,  nu să se simtă ataşat

de ei. Iubirea detaşată şi necondiţionată este mai presus

de cea condiţionată.
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Copiii  tăi  vor  veni  singuri  ia  tine  ca  să  îţi  ceară

sfaturi şi călăuzire.  Nimănui nu-i place însă să se simtă

dominat şi să i se dicteze ce să facă. De fapt. la fel te-ai

simţit şi tu când erai copii. Copiilor nu le place să li se

poruncească ce au de făcut!

în schimb, ei doresc sa înveţe, căci au o curiozitate

naturală. De aceea, ori de câte ort vor dori sâ alle ceva,

vor  veni  la  tine.  Dacă  vei  pomi  de  la  bun  început  cu

dreptul,  lăsându-i  liberi  (dar  nu  nesupravegheaţi),

procesul  creşterii  copiilor  va  deveni  cel  mai  uşor  lucru

din  lume.  Copiii  tăi  te  vor  urma  în  mod  natural.  în

schimb, dacă le vei spune din prima zi ce trebuie şi ce nu

trebuie să facă, ei vor proceda la fel ca adulţii  aflaţi  în

aceeaşi  situaţie:  vor  avea  tendinţa  să  respingă  ordinele

tale, sa li se opună, în acest fel, în subconştientul lor se

vor crea tipare ale opoziţiei, iar când copiii vor începe să

meargă,  aceste  tipare  vor  fi  deja  ferm  cristalizate.

Creşterea unor astfel de copii poate fi extrem de dificilă.

Părinţii  ataşaţi  de  copiii  lor  încearcă  să  îi

strunească, iar copiii opun rezistenţă. Părinţii nu cunosc

o altă cale, întrucât la fel au fost crescuţi şi ei. Şi astfel,

cercul vicios are tendinţa să se propage la infinit.

Procesul  de  creştere  a  copiilor  îîc  poate  derula

foarte lin dacă începe cu dreptul. Părinţii ar trebui să le

arate  întotdeauna  copiilor  lor  posibilităţile  şi

alternativele pe care le au, dar ar trebui să  Vi lase să ia

singuri  deciziile.  în  acest  fel,  copiii  vor  colabora  cu

părinţii lor, nu le vor opune rezistenţă.

Primul  loc  în  care  poate  fi  învăţată  iubirea  este

acasă, împreună cu membrii familiei tale. De
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aceea, noi ar trebui să facem efortul de a ne iubi familia

din ce în ce mai mult, acordându-le tuturor dreptul de a

fi ei înşişi.

Principalul  lucru pe care îl  aşteaptă orice copil  de

la părinţii lui este iubirea. în această privinţă, el nu poate

fi  amăgit.  Copiii  intuiesc  întotdeauna  ce  simt  adulţii.

Aceştia din urmă se pot amăgi reciproc cu cuvintele lor,

dar nu pot păcăli un copil.

Atunci  când  îi  oferi  copilului  tău  o  iubire

necondiţionată,  el va învăţa de mic să practice acest tip

de iubire şi va fi condiţionat astfel să ducă

o viaţă fericită.
A

In rest,  nu contează prea mult  ce facem, atât  timp

cât ceea ce simţim este iubirea cea mai pură. Atitudinea

este mai importantă decât gesturile  noastre.  Acest  lucru

este  adevărat  în  orice  context,  şi  cu  atât  mai  mult  în

cadrul familiei.

Dacă  am  fi  capabili  să  ne  iubim  într-un  mod

altruist  copiii,  nu să intrăm tot timpul în conflict  cu ei,

între noi ar domni o armonie desăvârşită. Din păcate, noi

am uitat  ce înseamnă iubirea altruistă,  fapt care explică

marile dificultăţi pe care le au părinţii moderni cu copiii

lor.

Relaţia  mea  cu  Jiul  meu  adolescent  s-a  îmbu  nătăţit

dramatic,  tramformunâu-se  mir-o  accepta  re  reciprocă  şi

plină de iubire.   
-MG, California

Povestea care urmează ilustrează în ce fel ne afectează 

experienţa sentimentele noastre:
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Intr-o  zi,  pe  când  stăteam  la  mosă,  fiicele  melc  mi-au  lăudat

mâncarea: „ O; e delicioasă, mamă! “, după care au golit castroane Ic în

câteva clipe. Am rămas cu atât mai uimită cu cât nu era felul lor de

mâncare preferai. De aceea, le-am întrebat din nou dacă chiar le-aplăcut

mâncarea. „O, da, mama! A fost excelentă! Să o mai faci"   

M-am gândit ce s-a întâmplat. în acea zi m-am simţii foarte bine.

Mi-am dat seama că în timp ce găteam am aut  

o     stare de spirit extrem de pozitivă şi plinii de iubire. Aceste gânduri au

influenţat în mod evident mâncarea, care a ieşit delicioasă.   

în  săptămâna  care  a  urmat,  le-am pregătit  fetelor  felul  lor  de

mâncare preferat, dar de această dată nu am avut acelaşi succes. Ce s-a

întâmplat?‘\ le-am întrebat. „Mamă, nu are niciun gust.  mi-au răspuns ele.

Am rămas uimită,   

întrucât am respectai reţeta dintotdeauna.   

Mai târziu, mi-am adus aminte că in t imp ce găteam am avut o

stare de spirit negativă şi plină de resentimente. Nu m-am simţit deloc

fericită, aşa cum sunt de obicei.   

Cu  această  ocazie,  fetele  mele  m-au  învăţat  o  mare lecţie.  De

atunci.  m-am decis sâ fiu mai atentă şi mai conştienta de gândurile şi de

sentimentele  mele.  Iubirea  amplifică  întotdeauna  bucuria,  în  toate

ipostazele  ei  (inclusiv  bucuria  de  a  mânca!).  în  schimb,  gândurile  şi

sentimentele negative schimbă toiul în râu.   

- Mantsha Mehta, New Jersey

Fiul meu mai mic mi-a spus la telefon că mă iubeşte. A

fost cea de-a doua frază pe care a scos-o vreodată. Are doar

un an şi jumătate. Pe de altă parte, fiul meu mai mare a reuşit

să scape de un bă  tăuş la şcoală spunându-i in sinea lui:Te

iubesc. **  

- AW, U.K..
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CAPITOLUL 14

EXERCIŢII PENTRU PRACTICAREA IUBIRII DE

SINE

Iubirea de sine m-a ajutat să scap de o depresie severă.

Mi-am  vindecai  şi  alte  probleme  de  sănătate,  cum  ar  fi

atacurile de anxietate, aritmia, răcelile frecvente şi chiar o

gleznă luxată. Partea cea mai frumoasă este că devin pe zi ce

trece mai fericită şi mai senină.  
- AW, Caii tom ia

începe fiecare zi astfel:

De  îndată  ce  te  trezeşti  dimineaţa,  pune-li  următoarea

întrebare: „Mă dezaprob în vreun fel? 1* Dacă descoperi în tine chiar

şi cea mai mică dezaprobare, elimin-o şi îniocuieşte-o eu aprobarea

de sine. Amplifică apoi cât poţi de mult această stare.

Ja o decizie.  Exprimâ-ţi  următoarea intenţie:  :,De~a Iun* gul

acestei zile îmi propun să fiu atent Ja toate momentele  în  care mă

voi dezaproba pe mine însumi,  să renunţ la  această dezaprobare şi

să o mlocuiesc cu aprobarea de sine, apoi să amplific din ce în ce

mai tnull această stare.”

115



Tu  cum  îţi  petreci  timpul  atunci  când  trebuie  să  aştepţi  la

semafor?  Astfel  de momente sunt ideale pentru a-ţi  cerceta mintea

în  căutarea  dezaprobării  dc  sine  şi  pentru  a  te  detaşa  de  aceasta,

înlocuind-o  cu  aprobarea.  Dacă  vei  face  acest  lucru  în  toate

momentele libere ale zilei, viaţa ta va deveni infinit mai frumoasă.

Am experimentat puterea iubirii. Ori de câte ori am o 

stare mai proasta, îmi spun: „ Te iubesc iar starea dispare ca 

prin farmec. Tehnica funcţio  nează perfect pentru mine.  
- BW, llimoi.%

Ori  de  câte  ori  te  simţi  iritat,  frustrat,  enervat,  sau trăieşti  o

altă stare de spirit negativă, fa o mică pauză şi dcvino conştient de

ceea ce se întâmplă în mintea ta. Este foarte posibil să te dezaprobi

pentru un motiv sau altul sau să dezaprobi pe cineva. Propune-ţi să

te detaşezi de această stare şi înlocuieşte-ocu starea de spirit opusă.

Oferă-ţi  ţte,  persoanei  în  cauză  sau  situaţiei  care  te  nemulţumeşte

aprobarea ta. Aminteşte-ţi că ataşamentul faţă de starea negativă de

spirit  a  dezaprobării  nu  te  ajută  cu  nimic,  dar  îţi  face  foarte  mult

rău,  căci  energia ei  tc  otrăveşte.  Ja următoarea decizie:  .,De acum

înainte voi gândi pozitiv. Renunţ ia dezaprobare şi o înlocuiesc cu

aprobarea/4

încheie fiecare zi astfel:

După ce am început sâ practic aprobarea înainte de culcare am

ajuns sâ dorm mult mai bine, dar şi sâ am nevoie de mai puţin somn

pentru a mă odihni. Dacă se întâmplă să mă trezesc în toiul nopţii, îmi

spun imediat: „Te iubesc", şi   
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astfel mă liniştesc instantaneu şi adorm la ioc cu uşurinţă. Practic, mă

simt un alt om.  

- CW. Colorado

Aplică  şi  tu  accastă  metodă şi.  vei  constata  că vei  începe să

dormi mai bine. în fiecare scară, de îndată cc îţi pui capul pe pernă,

cercetează-ţi  mintea.  Poate  că  încă  mai  este  nemulţumită  din

anumite motive care s-au întâmplat peste zi sau nu înţelege anumite

evenimente. Nu-ţi mai bate capul cu ele. Aminteşte-ţi că mintea nu

cunoaşte răspunsurile  la  întrebările  pe care î  le  pui.  în continuare,

verifică dacă mai ai motive de nemulţumire şi detaşeaza-tc de ele.

înlocuieşte-le cu mulţumirea, indiferent de evenimentele petrecute.

Scufundă-te  în  preţuirea  de  sine,  la  fel  ca  într-o  baie  fierbinte.

Cuîcâ-te  pe  vibraţia  aprobării  de  sine  şi  vei  dormi  mai  bine decât

oricând până atunci.

După ani de insomnie, am renunţai în sfârşit la orice

griji legate de somn Mă simt plin de încredere, căci îmi ofer

aprobarea mea chiar înainte de a adormi.   

- PZ* Los Angeles

Dacă  ţi  se  întâmpiăde-a  lungul  zilei  săcazi  frecvent  pradă

negat  ivi  tăţii,  probabil  că  ţi  se  pare  dificil  să  treci  la  o  stare  de

spirit  pozitivă.  Nu-ţi  mai  respinge  însă  propria  negativitale.  Nu-i

mai  spune:  „Nu l\  „Nu<l este  un  cuvânt  negativ,  deci  nu  te  poate

conduce  la  pozitivitate.  Devino  pozitiv  spunând  „da ;‘  tuturor

stărilor  prin care  treci,  inclusiv celor  negative.  Prin aprobarea tor,

tu  renunţi  la  starea  de  dezaprobare  şi  o  înlocuieşti  cu  cea  de

aprobare.  Devii  astfel  mai  fericit  şi  mai  senin.  Aplică  puterea  lui

„da“  şi  nu  vei  mai  avea  niciun  motiv  de  stres  sau  de  frustrare.

Gândeşte-te că este o simplă decizie



personală.  Ia  decizia  de  a  fi  pozitiv.  Aceasta  te  va  ajuta  să  te

deplasezi  în  direcţia  fericirii,  abundenţei,  sănătăţii  şi  păcii

interioare. încearcă această metodă. Vei constata că te va satisface.

în  secţiunea  următoare  vom  discuta  mai  pe  larg  despre  puterea

lui ,,da‘\

PUTEREA LUI „DA“

Exerciţiile care urmează sunt împărţite pe mai multe categorii.

începe prin a le practica doar pe cele cu care rezonezi în momentul

de faţă, dar întoarce-te cât mai des la această secţiune. Este posibil

ca  intr-un  alt  moment  să  treci  prin  alte  stări  negative.  Scopul

exerciţiilor este sâ fie practicate cât mai des, până când vor deveni

un proces  natural.  Ele  suni  pe  cât  de  simple,  pe  atât  de  eficiente.

Pentru  a  profita  cât  mai  mult  de  pe  urma  lor.  concentrează-tc  şi

participă la ele, răspunzând direct la întrebări de îndată ce le citeşti.

Nu le citi ca pe nişte pagini oarecare. în acest fel, fiecare lectură a

acestei secţiuni te va ajuta să te simţi  de fiecare dată mai bine. Iţi

doresc să te bucuri de acest proces!

Mama mea, în vârsta de 89 de am, a suferit un atac de

cord sever. în urma acestuia, a fost nevoită să stea imobilizată

în casă, fapt care a frustrat-o teribil. De aceea, am învăţat-o

să  spună  „da“  atacului  de  cord  şi  sentimentelor  ei  de

frustrare, in loc sâ le respingă cu atâta ardoare. Două zile

mai  târziu  a  reuşit  să  iasă  din  casă  şi  să  participe  la  o

întâlnire cu prietenele ei, iar apoi să meargă la cumpărături

cu  fratele  meu.  Acest  aport  dc  vitalitate  a  fost  atât  de

remarcabil încât ne-a uimit pe amândouă.  
- CC, Indiana
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FRUSTRAREA

De câte ori  nu te-ai  simţit  frustrat  în viaţa ta?  Poate chiar  în

acest  moment  te  simţi  frustrai  dintr-un  motiv  sau  altul.  Poate  că

ceva  nu  merge  aşa  cum  ti-ai  dori.  Problema  este:  „Te-a  ajutat

vreodată  în  vreun  fel  sentimentul  frustrării  sa  îţi  rezolvi

problemele?14 Cu siguranţă nu! Atunci, ce rost are să continui să îl

cultivi?

Vrei  sâ  afli  o  metodă  simpla  prin  care  poţi  scăpa  pe  loc  de

frustrare? Da?

în acest caz, gândeşte-le chiar acum la un motiv de frustrare.

în continuare,  întrebă-te unde te situezi  pe o scală de la  1 la

10{I0 reprezentând frustrarea maximă, iar I niciun fel de frustrare).

Dacă eşti  dispus sâ încerci ceva nou, îţi  pot arăta  o cale prin

care poţi scăpa do frustrare. Eşti dispus să încerci ceva nou?

Dacă,  da,  conştientizează faptul  că până acum te-ai  opus din

răsputeri frustrării  tale. Cu siguranţă, această stare îţi displace, aşa

că  Y\ spui  „nu",  mat  mult  sau  mai  puţin  conştient.  Din  păcate,

această stare de respingere este negativă, aşa că nu face decât sâ îi

dea putere.

De  aceea,  schimbă  placa  şi  spune-i  „da' c frustrării  tale.  In

acest  fel,  vei  scapa  de  ea,  căci  pozitivitatea  neutralizează  imediat

negaţi  vi  tatea.  Amplifică  din  ce  în  ce  mai  mult  această  stare  dc

aprobare.

Verifjcă-ţi  din  nou  starea  de  spirit.  Unde  te  situezi  acum pe

scala frustrării (de la 1 la 10)?

Vei constata că prin aprobarea ei, frustrarea s-a diminuat.

Acest lucru arată că te afli pe calea cea bună. Ori de câte ori

îţi aprobi frustrarea, aceasta se reduce, în timp ce dezaprobarea ei o

amplifică.
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De  aceea,  nu  te  mai  zbate  inutil  şi  nu-i  mat  spune  „nu'*

frustrării tale. Dimpotrivă, deschide-te în faţa ei şi spune-i „da* 4.

Continuă să repeţi acest exerciţiu până când ajungi la nivelul

zero pe scala frustrării. Dacă ai fi muşcat de un şarpe veninos, ţi-ai

dori probabil să scapi de întreaga otravă din organism, nu doar de o

parte din ea.

Cramponarea de frustrare te împiedică să realizezi ceea ce îţi

propui, inclusiv să te iubeşti pe tine însuti. Dacă te simţi frustrat în

legătură  cu  o  persoană  sau  cu  o  situaţie,  singurul  care  suferă  din

cauza acestei poveri eşli tuî De aceea, procedează inteligent şi lasă

această frustrare  să iasă  Ia suprafaţă  şi  să dispară  In mod natural,

astfel  încât  să te  simţi  mai fericit,  mai sănătos,  mai bogat şi  sâ ai

parte de relaţii mai bune cu ceilalţi oameni.

Nivelul  frustrării  mele  s-a  redus  mult  după  ce  am

începui  sâ aplic  această metoda.  Nu întâmplător, afacerea

mea a crescut cu 40% anul trecut, depăşind un milion de

dolari  
- BL, West Virgjnia

Aveam un coleg care mă deranja teribil. După ce am

repetat în permanentă în sinea mea: „ Da, da, da. Te iubesc.

Te iubesc. Te iubesc  1  ' (cu referire la el), am reuşit sâ renunţ la

dezaprobarea mea în ceea ce îl privea. Marţi m-am dus la

serx'iciu şi pentru prima oară ne-am salutat politicos, fără

nici cel mai mic sarcasm. De atunci nu mă mai deranjează

deloc.   

~ fc'K, Seattle
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GRIJILE

Ai reuşit vreodată să scapi de probleme cu ajutorul grijilor*?

Mă  îndoiesc  sincer?  De  regulă,  grijile  nu  fac  decât  sâ  dea  o

amploare  şi  mai  mare  problemelor.  Invers,  renunţarea  la  griji

deschide calea către rezolvarea acestora.

Te simţi  pregătit  să  renunţi  la  griji  şi  să  îţi  rezolvi  în  sfârşit

problemele? Da?

Renunţarea la griji m-a ajutat să devin mult mai 

împăcaţii   
WL, Florida

Dacă da, gândeşte-te chiar acum la un motiv de îngri jorare. In

continuare, întrebă-te unde te situezi pe o scală de la I la 10(10 

reprezentând starea maximă dc îngrijorare, iar ] niciun fel de griji).

Dacă eşti  dispus să încerci ceva nou, îţi pot arăta o cale prin

care poţi scăpa de griji. Eşti dispus să încerci ceva nou?

Dacă,  da, conştientizează faptul  că până acum te^ai opus din

răsputeri  îngrijorării  tale.  Cu  siguranţă,  această  stare  îţi  displace,

aşa că  îi  spui ..nu'4,  mai  mult  sau mai  puţin conştient.  Din picate,

această stare de respingere este negativă, aşa că nu face decât să dea

putere grijilor tale.

De  aceea,  schimbă placa  şi  spune  „da“ grijilor  tale.  în  acest

feL  vei  scăpa  de  ele,  căci  pozitivitatea  neutralizează  imediat

negativitatea.  Ampl  ifică  din  ce  în  ce  mai  mult  această  stare  de

aprobare,

Verifică-ţi  din  nou  starea  de  spirit.  Unde  te  situezi  acum pe

scala grijilor (de la I la 10)?

Vei constata că prin aprobarea lor, grijile s-au diminuai. Acest

lucru arată că te afli pe calea cea bună. Ori de câte
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ori  îţi  aprobi  îngrijorarea,  aceasta  se  reduce,  în  timp  ce

dezaprobarea ei o amplifică.

De aceea, nu te mai zbate inutil şi nu-i mai spune „nu“ grijilor

laie. Dtmpolrivă, deschide-te în faţa lor şi spune-le ~ *da".

Continuă să repeţi acest exerciţiu până când ajungi la nivelul

zero pe scala îngrijorării. Dacă ai fi muşcat de un şarpe veninos, ţi-

ai dori probabil să scapi de întreaga otravă din organism, nu doar de

o parte din ea. Cramponarea de griji te împiedică să găseşti soluţiile

pe care le cauţi la probleme taie. Invers, renunţarea la ele te ajută sa

găseşti aceste soluţii.

Am  simţi/  o  reducere  dramatică  a  stării  mele  de

anxietate, dublată de amplificarea fabuloasă a energiei mele

pozitive. După ani de zile în care mi-am făcut griji, presiunea

mea sanguină a ajuns în sfârşii normală.   
- TC, California

VINOVĂŢIA

Atât  timp  cât  te  cramponezi  de  vinovăţie,  tu  te  pedepseşti

singur.  Această  stare  de  spirit  interferează  cu  fericirea  ta  şi  te

determină să respingi Ia nivel subconştient toate lucrurile bune care

ar putea intra In viaţa ta.

De  vreme ce  starea  dc  vinovăţie  nu  te  ajută  în  niciun  fel  să

scapi  de  probleme,  le  simţi  pregătit  să  renunţi  la  ea?  Dacă  da,

gândeşte-te chiar acum la un motiv de vinovăţie.

în continuare, întrebă-te unde te situezi pe o scală de la 1 la 10

(10 reprezentând vinovăţia maximă, iar 1 niciun fel de vinovăţie).
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Daca eşti  dispus sâ încerci ceva nou, îţi pot arăta o cale prin

care poli scăpa dc vinovăţie. Eşti dispus să încerci ceva nou?

Daca,  da,  conştientizează faptul  că până acum te-ai  opus din

răsputeri vinovăţiei tale. Cu siguranţă, această stare îţi displace, aşa

că  îi  spui  „nu”,  mai  mult  sau  mai  puţin  conştient.  Din  păcate,

această stare de respingere este negativă, aşa că nu face decât să îi

dea putere.

De  aceea,  schimbă  placa  şi  spune-i  .,da“  vinovăţiei  tale.  In

acest  fel,  vei  scăpa  de  ea,  căci  pozitivitatea  neutralizează  imediat

negativitatea.  Amplifică  din  ce  în  ce  mai  mult  această  stare  de

aprobare.

Verifică-ţi  din  nou  starea  de  spirit.  Unde  te  situezi  acum pe

scala vinovăţiei (de la 1 la  10)? Vei constata că prin aprobarea ei f

starea  tu de  vinovăţie s-a diminuat.  Acest  lucru arată  că te  afli  pe

calea  cea  bună.  Ori  de  câte  ori  îţi  aprobi  vinovăţia,  aceasta  se

reduce, în timp ce dezaprobarea ei o amplifică.

De  aceea,  nu  te  mai  zbate  inutil  şi  nu-î  mai  spune  „nu“

vinovăţiei tale. Dimpotrivă, deschide-te în faţa ei şi spune-i

Continuă să repeţi acest exerciţiu până când ajungi la nivelul

zero pe scala vinovăţiei. Dacă ai fi muşcat de un şarpe veninos, ţi-ai

dori probabil sâ scapi de întreaga otravă din organism, nu doar de o

parte  din  ea.  Renunţarea  la  starea  de  vinovăţie  te  va  ajuta  să  te

iubeşti  într-o  mai  mare  măsură  pe  tine  însuţi  şi  va  elibera  astfel

obstacolele  care  te  împiedică  să  te  bucuri  de  abundenţă  în  toate

domeniile vieţii talc.

Am început prin a-i spune „da“ vinovăţiei pe care o

simţeam din cauza bolii şi morţii mamei mele. Am continuat

sâ îmi aprob această stare  
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din ce în ce mai mult. în cele din urmă, vinovăţia s-a diminuai

şi a dispărui, fapt care mi-a permis să înţeleg că am procedai

corect alunei când am in(emat-o pe mama în spiral, chiar

dacă acolo a murit. Am înţeles de asemenea că vinovăţia pe

care  am  simţii-o  atăfa  vreme  s-a  datorai  dorinţei  mele

subconştiente de a mă crampona de mama.  

Cu  această  ocazie,  i-am  transmis  spiritului  mamei  mele

iubirea şi aprobarea mea Renunţarea la vinovăţie mi-a dat o

senzaţie uluitoare de eliberare, şi nu am nicio îndoială că şi

spiritul mamei mele a simţit acelaşi lucru.  

PD, Colorado

TRISTEŢEA

în  cc  fel  poate  schimba  tristeţea  ceea  cc  s-a  întâmplat?  în

niciun fel! Tu cum te simţi atunci când eşti trist? Probabil că deloc

grozav.

De vreme ce nu te simţi bine şi nu te ajută să schimbi cu nimic

lucrurile,  ce  rost  are  să  te  cramponezi  în  continuare  de  starea  de

tristeţe?  Eşti  dispus  să  renunţi  la  aceasta  povară?  Dacă  da,

gandeşte-te  chiar  acum  la  un  motiv  de  tristele,  în  continuare,

întrebă-te  unde te situezi  pe o scală de  la  ]  (a  10(10 reprezentând

tristeţea maximă, iar 1 niciun fel de tristeţe).

Dacă eşti  dispus să încerci ceva nou, îţi  pot arăta o cale prin

care poţi scăpa de tristeţe. Eşti dispus să încerci ceva nou?

Dacă,  da,  conştientizează faptul  că până acum te-ai  opus din

răsputeri tristeţii tale. Cu siguranţă, această stare îţi



displace,  aşa  că  îi  spui  mai  mult  sau  mai  puţin  conştient.  Din

păcate,  această  stare  de  respingere  este  negativă,  aşa  că  nu  face

decât să îi dea putere.

De aceea, schimbă placa şi spune-i „da'‘ tristeţii tale. In acest

fel,  vei  scăpa de ea t căci  pozitivitatea neutralizează imediat  negaţi

vitatea. Amplifică din ce în ce mai mult această stare de aprobare.

Verifică-ţi  din  nou  starea  de  spirit.  Unde  te  situezi  acum pe

scala tristeţii (de la 1 la 10)?

Vei constata că prin aprobarea ei, tristeţea s-a diminuat. Acest

lucru  arată  că  te  afli  pe  calea  cea  bună.  Ori  de  câte  ori  îţi  aprobi

tristeţea, aceasta se reduce, în timp ce dezaprobarea ei o amplifică.

De aceea, nu te mai zbate inutil şi nu-i mai spune ,.nu“ tristeţii talc.

Dimpotrivă, deschide-tc în faţa ei şi spunc-i „da".

Continuă să repeţi acest exerciţiu până când ajungi la nivelul

zero pe scala tristeţii.  Poţi  aplica acest exerciţiu oricând doreşti  şi

poţi trăi astfel o viaţă eliberată de tristeţe.

Dată fiind condiţia mamei, aflată în ultimele stadii ale

bolii  Alzheimer  şi  internată  într-un  azil  de  bătrâni,  am

acumulat o cantitate uriaşă de griji, disperare şi tristeţe, ki

care s-au adăugat mila faţa de ea şi vinovăţia personala.

După ce am aplicat exerciţiul eliberării de tristeţe am ajuns

să simt  

o      stare de iubire autentică faţă de mamas lipsită de durerea

şi de agonia pe care le-am simţit până acum.  

- PM, California

în ultimii ani am acumulat enorm de multă durere. Jn

fiecare dimineaţă obişnuiam să plâng.  
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La ora actuala am reuşit însă sâ mâ eliberez de durerea şi de

tristeţea mea. Nu numai că nu mai plâng inutil, dar în viaţa

mea  au  apărut  inclusiv  câştiguri  neaşteptate,  cum  ar  fi

primirea unor bani din surse nebănuite, care au depăşit suma

de un milion de dolari!  

- MG, California

STRESUL

Foarte  mul  ţi  oameni  încearcă  să  îşi  reprime  negaţi  vitatea.

Din păcate, reprimarea nu conduce decât ia amplificarea acesteia şi

la stres. Această stare de spirit interferează cu starea de sănătate, de

fericire, cu bogăţia şi cu relaţiile personale.

Tu  eşti  dispus  să  scapi  rapid  şi  uşor  de  stres?  Dacă  da,

gândeşte*te chiar acum la un motiv care te strescază.

In continuare, întrebă-te unde tc situezi pe o scală de la

I la 10(10 reprezentând stresul maxim, iar I niciun fel de stres).

Dacă eşti  dispus să încerci ceva nou, îţi  pot arăta o cale prin

care poţi scăpa de stres. Eşti dispus să încerci ceva nou?

Dacă,  da,  conştientizează faptul  că până acum te-ai  opus din

răsputeri  stresului  tău.  Cu siguranţă,  această stare îţi  displace,  aşa

că  îi  spui  „nu“,  mai  mult  sau  mai  puţin  conştient.  Din  păcate,

această stare de respingere este negativă, aşa că nu face decât să îi

dea putere.

De aceea, schimbă placa şi spune-i „dar1 stresului tău. în acest

fel,  vei  scăpa de el,  căci  pozitivitatea neutralizează imediat  negaţi

vitatea. Amplifică din ce în ce mai mult această stare de aprobare.
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Verifică-ţi  din  nou  starea  de  spirit.  Unde  te  situezi  acum pe

scala stresului  (de  la  1 la  10)?  Vei  constata  că  prin aprobarea Iui.

stresul s~a diminuat. Accst lucru arată că tc afti pe calea cea bună.

Ori  de  câte  ori  îţi.  aprobi  stresul,  acesta  se  reduce,  în  timp  cc

dezaprobarea lui o amplifică.

De  aceea,  nu  te  mai  zbate  inulil  şi  nu-i  mai  spune  „nu“

stresului tău. Dimpotrivă, deschide-te în lata lui şi spune-i *da".

Continuă să repeţi accst exerciţiu până când ajungi la nivelul

zero pe scala stresului. Dacă ai fi muşcat de un şarpe veninos, ţi-ai

dori probabil să scapi de întreaga otravă din organism, nu doar de o

parte  din  ea.  Dacă  te  vei  elibera  de  negativitatea  reprimată  şi  de

stres, viaţa ta se va îmbunătăţi din toate punctele de vedere.

*

In ultimele trei hui m-am simţit foarte  
A %

siresată. In sfârşit, am renunţat să mâ mai condamn singura,

iar acum mâ simt relaxată, calma, mai puţin speriata şi mai

senină. Simt ea mâ iubesc din nou pe mine însămi, dar.şi pe

ceilalţi oameni.  

-AS, Spania

CONFUZIA

Pot fi  rezolvate problemele atunci când te afli  într-o stare de

confuzie?  Evident  că  nu.  Confuzia  este  prin  excelenţă  o  stare  în

care  nu  cunoşti  niciun  răspuns  şi  care  te  împiedică  sa  mergi  mai

departe.  De  aceea,  dacă  doreşti  să  ajungi  la  o  stare  de  claritate

interioară şi să găseşti răspunsurile şi soluţiile pe carc le cauţi, este

absolut necesar să ieşi din starea dc confuzie.

Din  fericire,  acest  proces  nu  este  nici  pe  departe  atât  de

complicat cum pare la prima vedere. Eşti pregătit?
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Dacă da, gânde.şte-te chiar acum la un motiv de confuzie.

în continuare, întrebă-te unde te situezi pe o scala de la

1 la  10 (10 reprezentând confuzia  maximă,  iar  1 niciun fel  de

confuzie).

Dacă eşti dispus să încerci ccva nou, tţi  pot arăta o cale prin

care  poţi  scăpa  de  starea  de  confuzie.  Eşti  dispus  să  încerci  ceva

nou?

Dacă,  da,  conştientizează faptul  ca până acum te-ai  opus din

răsputeri confuziei tale. Cu siguranţă, această stare îţi displace, aşa

că  îi  spui  „nu“,  mai  mult  sau  mai  puţin  conştient.  Din  păcate,

această stare de respingere este negativă, aşa că nu face decât să îi

dea putere.

De  aceea,  schimbă  placa  şi  spune-i  „da*'  confuziei  tale.  în

acest  fel,  vei  scăpa  de  ea,  căci  pozitivitatea  neutralizează  imediat

negativ  itatea.  Amplifică  din  ce  în  ce  mai  mult  această  stare  de

aprobare.

Verifică-ţi  din  nou starea  de  spirit.  Unde  te  situezi  acum pe

scala  confuziei  (de la  1  la  10)?  Vei constata că prin aprobarea ei,

confuzia s-a diminuat. Acest lucru arată că te afli pe calea cea bună.

Ori  de  câte  ori  îţi  aprobi  confuzia,  aceasta  se  reduce,  în  timp ce

dezaprobarea ei o amplifică.

De  aceea,  nu  te  mai  zbate  inutil  şi  nu-i  mai  spune  „nu“

confuziei tale. Dimpotrivă, dcschide-te în faţa ci şi spune-i ,>da ;\

Continuă să repeţi acest exerciţiu până când ajungi la nivelul

zero pe scala confuziei- Odată confuzia eliminată, vei simţi o stare

de claritate mentală şi vei  găsi  mai uşor respiraţiile şi soluţiile  pe

care  le  cauţi,  conţinuându-ţi  astfel  viaţa  într-o  manieră  mult  mai

pozitivă.

Mă scufundam într-un cerc vicios al confuziei   
din care nu mai vedeam nicio cale de ieşire.   



Din fericire,  după ce am învăţat sâ îi.spun „da" confuziei

mele, am reuşit sâ ajung la o claritate mentală mult mai mare

şi mă simt din ce in ce mai împăcată cu fiecare zi care trece.   

- ES, Tennessec

TEAMA

După cum spune proverbul: „De ce te temi nu scapi 4*, întrucât

cramponarea de teamă atrage chiar  obiectul  acesteia,  în  acest  caz,

de  ce  se  cramponează  oamenii  de  teamă?  De  cele  mai  multe  ori,

pentru că  îşi  imaginează câ în  acest  fel  se protejează.  în realitate,

încercarea  de  a  te  proteja  cu  ajutorul  fricii  este  ca  şi  cum ai  sări

Intr-un bazin cu apă ţinând în braţe un sac cu ciment şi aşteptându-

te să pluteşti la suprafaţa apei!

Ei bine, te simţi pregătit să îţi trăieşti viaţa fără nicio teamă?

Dacă da, gândeşte-te chiar acum la un motiv de teamă.

în continuare, întrebă-te unde te situezi pe o scală de la ! Ia 10

(10 reprezentând teama maximă, iar I niciun fel de teamă).

Dacă eşti  dispus să încerci ceva nou, îţi pot arăta o cale prin

care poţi scăpa de teamă. Eşti dispus să încerci ceva nou?

Dacă,  da,  conştientizează faptul  că până acum te-ai  opus din

răsputeri fricii tale. Cu siguranţă, această stare îţi displace, aşa câ îi

spui  „nu",  mai  mult  sau  mai  puţin  conştient.  Din  păcate,  această

stare  de  respingere  este  negativă,  aşa  ca  nu  face  decât  să  îi  dea

putere.

De  aceea,  schimbă  placa  şi  spune-i  ,.da“  fricii  taie,  în  acest

fel,  vel  scăpa  de  ea,  căci  pozitivitatea  neutralizează  imediat

negativitatea.  Amplifică  din  ce  în  ce  mai  mult  această  stare  de

aprobare.
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Verifică-ti  din  nou starea  de  spirit.  Unde  te  situezi  acum pe

scala fricii, (de la 1 la 10)? Vei constata ca prin aprobarea ei, frica

ta s-a diminuat. Acest lucru arata că te afli pe calea cea bună. Ori de

câtc ori îţi aprobi frica, aceasta se reducc, în timp ce dezaprobarea

ci o amplifică.

De aceea, nu te mai zbate inutil şi nu~i mai spune „nu“ fricii

tale.  Dimpotrivă,  deschide-teîn faţa ci  şi  spune-i  „da“ Continuă să

repeţi  acest  exerciţiu  până  când  ajungi  la  nivelul  zero  pe  scala

fricii.  Dacă ai ft muşcat de un şarpe veninos, ţi-ai dori probabil sa

scapi de întreaga otravă din organism, nu doar de o parte din ea. De

aceea,  cel  mai  inteligent  lucru  pe  care  îl  poţi  face  este  să  repeţi

acest exerciţiu până când ajungi să scapi de orice teamă.

Cramponarea  de  teamă  atrage  ca  un  magnet  necazurile.  In

schimb, dacă le vei elibera de temeri îţi vei putea trăi întreaga viaţă

în armonie, fericire şi abundenţă.

Atacurile mele de panică au dispărut. La ora actuala nu

mai simt altceva decât  pace.  hi  mulţumesc pentru aceasta

tehnică minunată!  
- TW, Wisconsin

Ori de câte ori trebuia sa intru cu maşina pe autostradă

trăiam o stare de anxietate foarte intensă. Din aceasta cauza

nu mă puteam duce nicăieri. Din fericire, am aplicat această

tehnica şi am reuşit să scap de fobia mea A fost incredibil de

simplu. încă nu-mi vine să cred ce s-a întâmplat!  

Ut ora actuală mi-am schimbat într-o asemenea măsură viaţa

încât mi se pare magică!  

- LB, California
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MÂNIA

Starea de mânie este extrem de toxică pentru sănătate, pentru

reiaţii,,  pentru  capacitatea  dc  a  face  hani  şi  pentru  fcricire  în

general-  In  mod  paradoxal,  cultivarea  acestei  stări  poate  fi

comparată cu băutul otrăvii aşteptând ca duşmanul tău să moară! La

fel  de  neplăcută  este  şi  reprimarea  mâniei  fără  rezolvarea  ei

prealabilă.

Din fericire, exista o modalitate simplă prin care poţi scăpa de

mânie  fără  a  o  reprima,  dar  şi  tară  a-i  da  curs.  Te simţi  pregătit

pentru acest lucru?

Dacă da, gândeşte-te chiar acum la un motiv de frustrare.

In continuare, întrebu-te unde tc situezi pe o scală de la

l la  10  (10  reprezentând  mânia  maximă,  iar  1  niciun  fel  de

mânie).

Dacă eşti dispus sâ încerci ceva nou, îţi  pol arăta o cale prin

care poţi scăpa de mânie. Eşti dispus să încerci ceva nou?

Dacă,  da,  conştientizează faptul  că până acum te-ai  opus din

răsputeri mâniei talc. Cu siguranţă, această stare îţi displace, aşa ca

îi spui 1?nu<k, mai mult sau mai puţin conştient. Din păcate, această

stare  de  respingere  este  negativa,  aşa  că  nu  face  decât  să  îi  dea

putere.
De aceea, schimbă placa şi spune-i „da“ mâniei tale.

r»

In acest tel, vei scăpa dc ea, căci pozitivitatca neutralizează imediat

negativitatea.  Amplifică  din  ce  în  ce  mai  mult  această  stare  dc

aprobare.

Verifică-ţi  din  nou starea  de  spirit.  Unde  tc  situezi  acum pe

scala mâniei (de la l la 10)? Vei constata că prin aprobarea ei, mânia

ta s-a diminuat. Acest lucru arată câ te afli pe calea cea hună. Ori de

câte ori îţi aprobi mânia, aceasta se reduce, în timp ce dezaprobarea

ei o amplifică.
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De aceea, nu te mai zbate inutil şi nu-î mai spune *nu“ mâniei

tale. Dimpotrivă, deschide-tc în faţa ei şi spune-i „da"'.

Continuă să repeţi acest exerciţiu până când ajungi la nivelul

zero pe scala mâniei.  Dacă ai  fi  muşcat de un şarpe veninos,  ţi-ai

dori probabil să scapi de întreaga otravă din organism, nu doar de o

parte din ea. Prin eliberarea de otrava mâniei îţi vei putea trăi viaţa

în iubire, armonic şi abundenţă.

Am reuşit în sfârşit să îmi controlez mânia şi frustrarea

legate de evenimentele şi de persoanele din viaţa mea Mi-um

amplificat  astfel  capacitatea  de  a-mi  controla  durerea,

oboseala şi chiarfoamea.   
- PH, Texas (14 ani)

DUREREA

Am învăţat să îmi iubesc dutvrea şi să nu  

o      mai dezaprob. în mod paradoxal, în acest fel durerea mea

a dispărut şi am ajuns să mă iubesc din ce în ce mai mult pe

tine însămi.   

-AW, Marea Britanic

Foarte mulţi oameni opun rezistenţă durerii pe care o simt sau

încearcă  să  o reprime în  speranţa  că  vor  scăpa de ea.  Din păcate,

nici rezistenţa, nici reprimarea şi nici alte încercări de acest fel de a

scăpa de durere nu reduc şi nu elimină această stare fizică extrem

de  neplăcută.  Dc  cc?  Deoarece  durerea  nu  este  altceva  decât  un

semnal de alarmă transmis de propriul nostru corp, care ne spune pe

această cale că trebuie să facem ceva pentru a-1 vindeca. Atât timp

cât nu vom răspunde acestei solicitări, durerea noastră nu
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va  dispărea.  Singura  modalitate  de  a  scăpa  dc  durere  este  să  îi

ieşim în întâmpinare.  Răspunde pozitiv  la  apelul  corpului  tău,  iar

acesta  va  şti  să  îşi  rezolve  singur  cauza  carc  a  stat  la  baza

dcclanşarii durerii.

Dacă doreşti sa te convingi, încearcă următorul exerciţiu, Eşti

pregătit? Dacă da, intră în contact cu durerea pe care o simţi.

In continuare., întrebă-tc unde tc situezi pe o scală de la

1 la  10(10  reprezentând  durerea  maximă,  iar  I  niciun  fel  de

durere).

Dacă eşti dispus să încerci ceva nou, îţi  pot arăta o cale prin

care poţi scăpa de durere. Eşti dispus să încerci ceva nou?

Dacă.  da,  conştientizează faptul  că până acum te-ai  opus din

răsputeri durerii tale. Cu siguranţă, această stare îţi displace, aşa că

îi  spui „nu'\  mai mult  sau mai puţin conştient.  Din păcate,  această

stare  de  respingere  este  negativă,  aşa  că  nu  face  decât  să  îi  dea

putere,
De aceea, schimbă placa şi spune-i „da“ durerii tale.

A

In acest fel, vei scăpa de ea, căci pozitivitatea neutralizează imediat

negativitatea.  Amplifică  din  ce  în  ce  mai  mult  această  stare  de

aprobare.

Verifică-ţi din nou starea fizică. Unde tc situezi acum pe scala

durerii (de la 1 la 10)? Vei constata caprin aprobarea ei, durerea s-a

diminuat. Acest lucru arată că te afli pe calea cea bună. Ori dc câte

ori îţi aprobi durerea, aceasta se reduce, în timp ce dezaprobarea ei

o amplifică,

Dc accea, nu te mai zbate inutil şi nu-i mai spune .,nu ;< durerii

tale. Dimpotrivă, desebide-te în faţa ci şi spune-i „da".

Continuă să repeţi acest exerciţiu până când ajungi ta nivelul

zero pe scala durerii.  Dacă ai  fi  muşcat de un şarpe veninos,  ţi-ai

dori probabil să scapi de întreaga otravă din



organism,  nu  doar  de  o  parte  din  ca.  Dacă  nu  te  vei  mai  opune

durerii, aceasta va sfârşi prin a dispărea, căci corpul tău dispune de

o înţelepciune primordială care îi  permite să se vindece singur atât

timp cât nu te opui prin starea ta psihică şi cât răspunzi la semnalele

sale.
♦

Suni un veteran al războiului din Vietnam. In ultimii 25

de ani am suferit de mari dureri fizice, pe care le-am urât de

moarte. De când am învăţat aceasta tehnică am ajuns sama

simt mult mai bine. Fracţie, mi-a schimbat viata!  

- PL, California

Odată, m-am lovit ia gleznă. Durerea pe care am simţit-

o  atunci  era  insuportabila.  Am  început  să  aplic  aceasta

tehnică, iar durerea a dispărut extrem de rapid[ fără niciun

analgezic. Nu a fost nevoie de nicio vizită la medic pentru a

mi-o vindeca.  
- PD, New York

Am suferit de o colită foarte dureroasă, dar am reuşit să

scap de ea prin folosirea acestei metode.   
-CMS, California

In continuare, vom trece ia un alt exerciţiu extrem de valoros,

care îţi va schimba cu siguranţă viaţa dacă îl vei practica.
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Trecerea rapidă de Ia o stare de spirit negativă la
una pozitivă

Am înţeles că aprobarea şi iubirea de sineţxrt vindeca 

orice.  
~ RD, New Jcrscy

în  trecut,  când  te-ai  confruntat  cu  o  situaţie  pe  care  nu  ai

putut-o rezolva, cu o întrebare la care nu ai găsit răspunsul sau cu o

problemă  care  ţi  s-a  părut  insolubilă,  tu  ai  reacţionat  întotdeauna

printr-un  tipar  comportamental  de  care  probabil  că  nu  ai  fost

conştient.

Te-ai simţit din ce ?n ce mai frustrat, din cc în ce mai confuz

şi  parcă  din  cc  în  ce  mai  îndepărtat  de  găsirea  răspunsului  sau

soluţiei  dorite.  Poate  că  au  trecut  ani  de  atunci  şi  tot  nu  ai  găsit

răspunsul  sau soluţia  pc  care  le-ai  căutat.  Citind cartea de  faţă,  ai

aflat că răspunsul universal la orice problemă este iubirea.

Dacă doreşti să schimbi situaţia în care te afli. în mod evident

trebuie să încerci  ceva nou. Cred că înţelegi acest lucru,  nu-i aşa?

Dacă vei proceda la fel ca până acum, esie greu să te aştepţi la vreo

schimbare autentică. De acord, nu?

în exerciţii  le care urmează şi careacopcrâ diferite situaţii  cu

care  oamenii  se  confruntă  în  mod  curent,  îţi  voi  arăta  cum

funcţionează  acest  carusel  şi  cum  poţi  obţine  răspunsurile  şi

soluţiile care te interesează.

Nimic din ce ai  încercat până acum în această viaţă nu a dat

rezultat.  De  aceea,  trebuie  să-ţi  propui  să  încerci  ceva  nou.  Eşti

dispus  să  încerci  ceva  diferit,  astfel  încât  să  obţii  un  cu  lotul  alt

rezultat decât până acum?

* * *
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Reţine: pentru a profita ia maxim de pe urma acestor exerciţii

trebuie  neapărat  sa  le  aplici  cât  mai  des,  nu  doar  să  le  citeşti.

Răspunde  la  întrebări  de  îndată  ce  le  citeşti,  căci.  scopul  acestor

exerciţii  este  unul  experimental,  nu  intelectual  Pentru  a

experimenta, trebuie să participi. Aşadar, să începem.

BANII ŞI SITUAŢIA FINANCIARĂ

Haide să începem cu situaţia ta financiară, cu banii pe care îi

ai  şi  cu  eventualele  datorii  pc  carduî  de  credit.  Există  vreo

problemă la acest capitol pe care nu ai putut-o rezolva de-a lungul

întregii vieţi (sau de foarte mult timp)?

întreabâ-ţi mintea dacă ştie cum să te scoată din acest impas.

Nu ştie, nu-i aşa? Atunci când îi pui minţii o întrebare la care

nu cunoaşte răspunsul este ca şi cum ai căuta acest răs puns într-un

sertar  gol,  deşi  ştii  că  în  acesta  nu  se  afiă  nimic.  Este  o  prostie.

Neştiind răspunsul, mintea îţi spune acelaşi lucru pe care ţi l-a spus

dîntotdeauna, conform programării sale: sâ le condamni singur. Te-a

ajutat  însă  vreodată  auto-  condamnarea  să  îţi  rezolvi  situaţia

financiară? Nu te-a ajutat, nu-i aşa?

Mai mult decât atât. cine este cel care te condamnă? Tu însuţi!

Greşesc?

Bun!  Dacă  mintea  ta  nu  cunoaşte  răspunsul  şi  nu  îţi  poa te

rezolva problema, înseamnă că ai o decizie dc luat: ori continui să

fii  la fel de negativ ca şi până acum, condam- nându-te singur, ori

schimbi macazul şi treci la o atitudine pozitivă şi la iubirea de sine.
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Sper că ai  luat  decizia să cultivi  o atitudine pozitivă şi  să te

iubeşti pe tine însuţi.  Foarte inteligent! în acest  caz, renunţă chiar

acum  la  dezaprobarea  de  sine.  Intensifică  această  stare  de

conştiinţă.
»v

înlocuieşte  apoi  dezaprobarea  cu  aprobarea  de  sine  şi

amplifîc-o din ce în ce mai mult.

Verifică-ţi acum starea de spirit: te simţi mai capabil sau mai

puţin  capabil  să  îţi  rezolvi  situaţia  financiară  decât  acum  câteva

minute? Mai capabil, nu~i aşa?

Perfect.  Acest  lucru  arată  că  te  îndrepţi  în  direcţia  corectă.

Legea Universului spune că „tot ce este bun atrage alte lucruri bune

şi tot ce este rău atrage alte lucruri reîe‘\

De  aceea,  continuă  pe  această  cale,  iar  rezultatele  nu  vor

întârzia  să  apară.  Nu-ţi  mai  chinui  inutil  mintea,  renunţă  la

dezaprobare şi  cultivă aprobarea de sine.  Mecanismul nu poate da

greş, dar trebuie să îl încerci pentru a-ţi dovedi acest lucru.

După ce am început să cui tiv iubirea de sine, durerea

şi teama provocată de lipsa banilor au dispărut   

- l,M, California

Iată ce mi s-a întâmplat în primele trei luni  
după ce am început să aplic metoda iubirii de sine.   
/*

încă din prima săptămână, datoria mea în valoare de 8.000

de rand  !   a fost anulată. Am primit un birou nou în Kempton

Park  şi  am  reuşit  să  economisesc  o  parte  din  prima  de

mutare. Am reuşit să îmi plătesc o datorie de 3 200 de rand şi

datoria pe cârdul de credit de 8.500 de rand. Venitul meu a

crescut de  

' Moneda naţională a Africii tic Sud. (fi .tr.)
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la 1.000 de rcmd la 73.000 de randpe lună. Acest lucru mi-a

permis  să  îmi  cumpăr  m  Mercedes  Benz.  Am economisit

3.500  de  rând  ca  urmare  a  fluctuaţiilor  la  bursă  ala

acţiunilor Telekom Culmea este că eu am avui de câştigat in

timp ce alţii au pierdut in urma acestor fluctuaţii. Pe scurt,

metoda funcţionează. Peste toate,  mâ simt tot timpul fericit.

Chiar şi câinii încetează să mă mai latre atunci când ie acord

aprobarea mea. Dacă metoda funcţionează pentru mine, sunt

absolut convins că ea funcţionează pentru toată lumea. Iţi

mulţumesc!  

— SM* Tembisa, South Africa

Să spunem că problema cu carete confrunţi  este o datorie pe

cardu!  de  credit.  La  fel  de  bine  ar  putea  fi  o  situaţie  la  locul  de

muncă sau o nemulţumire legată de salariu. Indiferent în cc constă

ea,  tu  o  percepi  ca  pe  o  problemă  negativă,  motiv  pentru  care  o

respingi  sau o dezaprobi.  Mecanismul  este  simplu:  tu te  confrunţi

cu o situaţie negativă, iar reacţia ta în faţa ei este la fel dc negativă.

Ce rezultat  ai  putea  obţine în  aceste  condiţii  dacă nu unul  încă şi

mai negativ?

îţi  voi  explica  în  continuare  cum  poţi  scăpa  de  aceasta

negativitatc  şi  cum îţi  poţi  schimba situaţia  financiară,  dar  numai

daca eşti dispus să încerci ceva nou, ce nu ai mai făcut până acum.

Eşti dispus să faci acest lucru?

Probabil că ţi-ai întrebat mintea dacă ştie cum să te scoată din

impas, dar mintea ta nu are nicio idee.

Atunci  când  îi  pui  minţii  o  întrebare  la  care  nu  cunoaşte

răspunsul  este  ca şi  cum ai  căuta  acest  răspuns înlr-un sertar  gol,

deşi  ştii  că  în  acesta  nu  se  află  nimic.  Este  o  prostie.  Neştiind

răspunsul, mintea îţi spune acciaşi lucru pe care ţi
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l-a spus dintotdeauna, conform programării sale: să respingi datoria

pe  eardut  de  crcdii  pe  care  o  ai.  Te-a  ajutat  însă  vreodată

respingerea  (dezaprobarea)  să  îţi  rezolvi  problemele?  Nu  te-a

ajutat, nu-i aşa?

Mai mult decât atât, cine este cel care tc condamnă? Tu însuţi!

Greşesc?

Bun!  Dacă  mintea  ta  nu  cunoaşte  răspunsul  şi  nu  îţi  poate

rezolva problema, înseamnă că ai o decizie dc luat: ori continui să

fii  Ia  fel  de negativ ca şi  până acum, respin* gandu-ţi  datoria,  ori

treci la o atitudine pozitivă şi îţi aprobi această datorie.

Sper  că  ai  luat  decizia  să  cultivi  o  atitudine  pozitivă  şi  îţi

aprobi datoria pe cârdul de credit. Nu toţi oamenii reuşesc Insă cu

uşurinţă această schimbare de atitudine. Lor Ii se pare imposibil să

aprobe  un  lucru  negativ,  cum ar  fi  o  datorie  pc  cârdul  de  credit.

Dacă  te  afli  în  aceasta  situaţie*  punc-ţi  din  nou  întrebarea:  te-a

ajutat în vreun fel atitudinea ta negativă de până acum să îţi rezolvi

problemele cu datoria? Energia pozitivă a iubirii şi a aprobării are o

putere  transformatoare.  Ea  are  capacitatea  de  a  transforma  orice

situaţie  negativă  într-una  pozitivă.  De  aceea  este  de  preferat  să

renunţi  la  dezaprobare şi  la  atitudinea negativă şi  să le  înlocuieşti

cu o atitudine pozitivă de aprobare.
Dar să ne întoarcem la datoria ta pe carduJ de credit,

A

înlocuieşte dezaprobarea cu aprobarea de sine şi ampiific-o din ce

în ce mai mult.

Verifică-ţi acum starea de spirit: te simţi mai capabil sau mai

puţin  capabil  să  îţi  rezolvi  problema  datoriei  pe  cârdul  dc  credit

decât acum câteva minute? Mai capabil, nu-i aşa?

Perfect.  Acest  lucru  arată  că  te  îndrepţi  în  direcţia  corectă.

Legea Universului spune că „tot ce este bun atrage alte lucruri bune

şi tot ce este rău atrage alte lucruri rele“.
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Anul trecut eram complet falit. Nu-mi puteam plăti nici

măcar facturile.  Am început atunci să aplic această tehnică,

iar la ora actuală câştig 75.000 de dolari lunar.  

- LS, California

De  aceea,  continuă  pc  această  cale,  iar  rezultatele  nu  vor

întârzia  să  apară.  Nu-ţi  mai  chinui  inutil  mintea,  renunţă  la

dezaprobare şi  cultivă aprobarea de sine.  Mecanismul nu poate da

greş, dar trebuie să îl încerci pentru a-ţi dovedi acest lucru.

Indiferent  cu  ce  problemă  financiară  te  confrunţi,  tu  o  poti

rezolva în cel mai scurt timp prin aplicarea acestui exerciţiu.

De îndată ce am învăţat să mă iubesc pe mine însumi,

venitul meu a crescut de la valoarea indemnizaţiei de şomaj

la 30.000 de dolari lunar Dacă eu am reuşit  acest  lucru,

orice poate reuşi.   
-JW, Minnescia

Dacă  ai  aplicat  din  mers  exerciţiile  de  mai  sus,  tară  să  te

limitezi doar sâ le citeşti, înseamnă că al deja o stare de spirit mai

pozitivă.  Dacă  nu  ai  fac  ut  decât  să  citeşti  cuvintele,  probabil  că

repetiţiile  frecvcnte  de  mai  sus  te-au  deranjat,  iar  mintea  ta  le-a

opus rezistenţă. Probabil că ai ajuns sa îţi spui: (a urma urmelor, nu

face altceva decât sa repete la infinit aceleaşi cuvinte? Aceasta este

reacţia minţii tale egotiee. care te învaţă să respingi ceva o dată în

plus?

Lester  Levenson a spus:  „Eu nu fac altceva decât să repet la

infinit  acelaşi  lucru.'4 Bl  ştia  foarte  bine  că  repetiţia  este  cea  mai

bună  modalitate  de  a  învăţa,  iar  dacă  o  metodă  funcţionează,  ea

trebuie repetată la infinit.
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Tehnica  pc  carc  o  predau cu  în  această  carte,  care  constă  în

renunţarea  la  a-ţt  mai  chinui  inutil  mintea,  la  eliberarea  de

dezaprobare şi ia cultivarea aprobării, funcţionează, dar numai dacă

o aplici în mod repetat. Acesta este motivul repetiţiilor de mai sus.

far acum, îţi propun sâ discutăm despre subiectul relaţiilor.

RELAŢIILE

De când am început să aplic această tehnică, îmi este

mult  mai  uşor  să  stabilesc  contacte,  iar  relaţiile  mele  cu

oamenii s-au îmbunătăţit considerabil. Simt că îi iubesc pe

toţi, mă simt eu însumi mai senin şi mai liber, şi fiecare nouă

zi îmi aduce mai multă bucurie în suflet.   
- LH, MLssouri

Ce îmi poţi spune despre relaţiile tale cu ceilalţi oameni? Sunt

acestca armonioase? Ai vreodată dificultăţi în plan relaţional? Dacă

da,  te-ai  gândit  cum să  le  rezolvi,  cum ar  trebui  să le  comporţi  şi

cum nu, dar nu ai ajuns la nicio concluzic?

Intreabă-ţi mintea dacă ştie cum să te scoală din acest impas.

Nu ştie, nu-i aşa? Atunci când îi pui minţii o întrebare la care

nu cunoaşte răspunsul este ca şi cum ai căuta accst răspuns într-un

sertar  gol,  deşi  ştii  că  în  acesia  nu  se  află  nimic.  Este  o  prostie.

Neştiind răspunsul, mintea îţi spune acelaşi lucru pe care ţi l-a spus

dintotdeauna, conform programării sale: să te condamni singur. Te-a

ajutat însă vreodată autocondarnnarea
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să îţi rezolvi vreo problemă relaţională? Nu te-a ajutat, nu-i aşa?

Mai mult decât atât. cine este cel care le condamnă? Tu însuţi!

Greşesc?

Bun!  Dacă  mintea  ta  nu  cunoaşte  răspunsul  şi  nu  îţi  poa te

rezolva problema, înseamnă că ai o decizie de luat: ori continui să

fii la fel de negativ ca şi până acum, condam- nându-tc siugur, ori

schimbi macazul şi treci la o atitudine pozitivă şi la iubirea de sine.

Sper că ai luat  decizia să cultivi  o atitudine pozitivă şi să te

iubeşti pe tine însuţi.  Foarte inteligent! In acest caz, renunţă chiar

acum  la  dezaprobarea  de  sine.  Intensifică  această  stare  de

conştiinţă.

înlocuieşte  apoi  dezaprobarea  cu  aprobarea  de  sine  şi

amplific-o din ce în cc mai mult.

Verifică-ţi acum starea dc spirit: le simţi mai capabil sau mai

puţin capabil să îţi rezolvi problema relaţională decât acum câteva

minute? Mai capabil, nu-i aşa?

Perfect.  Acest  lucru  arată  că  tc  îndrepţi  în  direcţia  corectă.

Legea Universului spune că „tot cc este bun atrage alte lucruri bune

şi tot ce este rău atrage alte lucruri rele4'.

De  aceea,  continuă  pe  această  cale,  iar  rezultatele  nu  vor

întârzia  să  apară.  Nu-ţi  mai  chinui  inutil  mintea,  renunţă  la

dezaprobare şi  cultivă aprobarea de sine.  Mecanismul nu poate da

greş, dar trebuie sâ îl încerci pentru a-ţi dovedi acest lucru.

Prin aplicarea acestei tehnici, am ajuns la un nou nivel

de încredere.}/  de înţelegere cu soţia mea, într-o relaţie care

era şi înainte foarte bună, dar care acum a ajuns de-a dreptul

fabuloasa. Am ajuns sâ ne coordonăm mai bine, fapt care ne-

a  
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sporit inclusiv veniturile, aducându-ne un câştig de 75.000 de 

dolari  

- JCj, Arizona

Mi-am propus să îmi cultiv iubirea >v  aprobarea de

sine, dar şi faţă de ceilalţi oameni pc care îi cunosc. Ori de

câte ori mă surprind Intr-o stare de dezaprobare, mă detaşez

imediat de ea. Recent am cinat împreună cu mama. care îmi

cunoaşte cel mai bine butoanele care mâ scot din sărite, şi

totuşi m-um simţit în al nouălea cer!  
- K W ,  California

Gândeştc-te acum la cealaltă persoana implicată în
r*

relaţie.  Intreabă-li  mintea  dacă  ştie  cum  să  o  determine  să

colaboreze  cu  tine  astfel  încât  să  rezolvaţi  actualul  conflict  sau

actuala problemă. Nu ştie, nu-i aşa?

Atunci  când  îi  pui  minţii  o  întrebare  la  care  nu  cunoaşte

răspunsul  este  ca  şi  cum ai  căuta  acest  răspuns  într-un  sertar  gol,

deşi  ştii  că  în  acesta  nu  se  află  nimic.  Este  o  prostie.  Ne-  ştiind

răspunsul,  mintea  îţi  spune  acelaşi  lucru  pe  care  ţi  l-a  spus

dîntotdeauna,  conform  programării  sale:  să  condamni/  dezaprobi

cealaltă  persoană-  Te-a  ajutat  însă  vreodată  dezaprobarea  să  îţi

rezolvi situaţia relaţională? Nu te-a ajutat, nu-i aşa?

Mai mult decât atât, cine este cel care o condamnă/dezaprobă

pe cealaltă persoană?Tu însuţi! Greşesc?

Bun!  Dacă  mintea  ta  nu  cunoaşte  răspunsul  şi  nu  îţi  poa te

rezolva problema, înseamnă că ai o decizie de luat: ort continui să

fii  la  fel  de  negativ  ca  şi  până  acum,  condamnând-o  pc  cealaltă

persoană,  ori  schimbi  macazul  şi  treci  ia  o atitudine pozitivă  şi  la

proiectarea iubirii asupra ei.
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Sper  că  ai  luat  decizia  să  cultivi  o  atitudine pozitivă.  Foarte

inteligent!  în  acest  caz,  renunţă  chiar  acum  la  dezaprobarea

persoanei. Intensifică această stare de conştiinţă.

înlocuieşte apoi dezaprobarea cu aprobarea şi proiec- teaz-o din ce

în ce mai insistent asupra persoanei in cauză, Verifică-ţi acum

starea de spirit: te simţi mai capabil sau mai puţin capabil să îţi

rezolvi situaţia relaţională decât acum câteva minute? Mai capabil,

nu-i aşa?

Perfect.  Acest  lucru  arată  câ  te  îndrepţi  în  direcţia  corectă.

Legea Universului spune că „tot ce este bun atrage alte lucruri bune

şi tot ce este râu atrage alte lucruri rele4*.

Acum şase luni am începui sâ practic o tehnica numita

proiectarea iubirii asupra altor persoane “.

La ora actuala am ajuns sâ o practic tot timpul.   

Spre exemplu, mă întâlnesc frecvent cu alţi membri ai familiei

mele pentru diferite activităţi comune.   

La aceste întruniri le spun tot timpul în sinea mea celorlalţi

(fiecăruia  dintre  ei;  sunt  circa  40):  „Te iubesc".  în  mod

repetat. De pildă, unul din ginerii mei, care în ultimii ani s-a

purtat destul de rece cu mine, a devenit dintr-odată foarte

prietenos! La fel, cumnatul meu, care în ultimii 53 de ani m-a

luat întotdeauna peste picior, a ajuns sâ se poarte extrem de

frumos cu mine şi nu îmi mai spune niciodată ceva urât! A

mers chiar până acolo încât mi-a Jac ut un compliment legat

de haine (lucru care nu s-a mai întâmplat niciodată!). Peste

toate, după ce s-a întors la Orlando, Florida, mi-a trimis un

email în care mi-a spus cât de bine am arătat fa Sărbătoarea

Recunoştinţei!!  Mă jur câ hainele mele în acea zi au fost

aceleaşi pe care le port de  
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ani  de  zile.  Cunosc  de  asemenea  o  altă  persoană  foarte

negativistă, care vede fot timpul lucrurile in negru (el zice că

este „realist*'), şi căreia îi repet frecvent în sinea mea: „ Te

iubesc."  înainte  nu  mâ  lâsa  niciodată  sâ  îl  îmbrăţişez,

considerând că nu merită un astfel de gest. La ora actuală îmi

iese el însuşi în întâmpinare şi mâ îmbrăţişează.   
- Ralpb MUîer, Texas

De  aceea,  continuă  pe  această  cale.  iar  rezultatele  nu  vor

întârzia  să  apară.  Nu-ti  mai  chinui  inutil  mintea,  renunţă  îa

dezaprobare şi cultivă aprobarea. Nu ai niciun motiv să nu te bucuri

în permanentă de relaţii calde, armonioase şt pline dc iubire cu toţi

oamenii pe care li cunoşti.

EXERCIŢIUL RELAŢIILOR

Spuneam mai devreme în această carte că nimeni nu poate iubi

până  când  nu  renunţă  la  sentimentele  sale  de  ne-  iubire,  numite

generic dezaprobare- A dezaproba ceva sau pe cineva înseamnă că

deteşti situaţia cu care te confrunţi sau câ nu-ţi place de persoana în

cauză.  In  mod evident,  această  stare  de  spirit  este  negativă,  fiind

sinonimă cu respingerea sau cu ne-tubirea.

Ori de câte ori îţi exprimi (mental, verbal sau printr-o acţiune)

neplăcerea  sau  respingerea  faţă  de  ceva  sau  de  cineva,  tu  îţi

amplifici  negativitatea  personală.  Sentimentele  de  ne-iubire  se

acumulează  în  tine  şi  te  conduc  accelerat  către  boală,  sărăcie,

nefericire şi necazuri în cadrul relaţiilor.

De aceea, renunţarea la dezaprobare este o necesitate absolută.

Din fericire, ea poate li practicată şi înlocuită cu
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transmiterea aprobării  (carc este sinonimă cu iubirea).  Toiul începe

de la o simplă decizie: „Această dezaprobare nu mă ajută cu nimic,

deci mai bine iau decizia dc a adopta o stare de spirit  pozitivă, de

aprobare

Prin  aplicarea  acestei  metode  am  reuşit  sa  iubesc

necondiţionat o persoana pe care pânâ acum am acuzat-o

pentru toate lucrurile care nu au mers bine în viaţa mea (este

vorba de mamaj.  
-CP,New York

Jar acum, iată în cc constă exerciţiul:

Fă o listă cu toate persoanele şi cu toate situaţiile din viaţa ta

pc carc le-ai detestai.  în continuare, ia pe rând fiecare persoană şi

fiecare  situaţie,  şi  întreabă-ţi  mintea  dacă poate  rezolva  conflictul

cu persoana respectivă sau situaţia carc te nemulţumeşte şi pe care

o dezaprobi.

Mintea ta nu cunoaşte răspunsul, nu-i aşa? Atunci când îi pui

minţii  o  întrebare  la  care  nu cunoaşte  răspunsul  este  ca şi  cum ai

căuta  acest  răspuns  într-un  sertar  gol,  deşi  ştii  că  în  acesta  nu  se

află  nimic.  Este  o  prostie.  Neştiind  răspunsul,  mintea  îţi  spune

acelaşi lucru pe care ţi l-a spus dintotdeauna, conform programării

sale:  să  condamni/dezaprobi  cealaltă  persoană  sau  situaţia  care  te

nemulţumeşte. Te-a ajutat însă vreodată dezaprobarea să îţi rezolvi

vreo situaţie sau vreo probJemă? Nu te-a ajutat, nu-i aşa?

•Mai mult decât atât, cine este cel care o condamnă/dezaprobă

pe cealaltă persoană (ori situaţia)? Tu însuţi! Greşcsc?

Bun!  Dacă  mintea  ta  nu  cunoaşte  răspunsul  şt  nu  îţi  poate

rezolva problema, înseamnă că ai o decizie de iuat: ori continui să

Hi  la  fel  de  negati  v  ca  şi  până  acum,  condamnand-o  pe  cealaltă

persoană (sau detesiând situaţia), ori schimbi
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macazul  şi  treci  la  o  atitudine  pozitivă  şi  la  proiectarea  iubirii

asupra ci.

Sper  că  ai  luat  decizia  să  cultivi  o  atitudine pozitivă.  Foarte

inteligent!  In  accst  caz,  renunţă  chiar  acum  la  dezaprobarea

persoanei  sau  a  situaţiei  rcspective.  Intensifică  această  stare  dc

conştiinţă.
A»

înlocuieşte  apoi  dezaprobarea  cu  aprobarea  şi  proiec-  teaz-o

din ce în ce mai insistent asupra persoanei sau situaţiei In cauză.

Verifică-ţi acum starea de spirit: te simţi mai capabil sau mai

puţin  capabil  să  îţi  rezolvi  situaţia  relaţională  decât  acum  câteva

minute? Mai capabil, nu-i aşa?

Perfect.  Acest  lucru  arată  că  te  îndrepţi  în  direcţia  corectă.

Legea Universului spune că „tot ce este bun atrage alte lucruri bune

şi tot ce este rău atrage alte lucruri reie“.

Mi-am  îmbunătăţit  dramatic  relaţiile  cu  mem  brii

familiei după ce am început să Ie transmit iubire. Aproape

imediat,  sănătatea  mea  s-a  îmbu  nătăţii  la  rândul  ei,  iar

tensiunea mea a ajuns Ia valori  normale.  La ora actuală

doresc să îmi fac prieteni noi.   

- ?$, Arizona

Practică  acest  exerciţiu  pentru  toate  persoanele  sau  situaţiile

din lista ta. Nu tc grăbi. Aplică exerciţiul inclusiv pentru persoanele

şi  situaţiile  care  te-au  nemulţumit  în  trecut.  Cum  poţi  şti  dacă

exerciţiul  are  succes?  Simplu:  exerciţiul  are  succcs  numai  dacă

simţi  o  stare  de  iubire  şi  de  încredere  sinceră  faţă  de  persoana,

lucrul  sau  situaţia  pentru  care  îl  aplici.  Dacă  simţi  această  stare,

poţi trece la persoana sau la situaţia următoare de pe listă.
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Probabil că în clipa de faţa mintea ta încearcă din răsputeri să

te  facă  sâ  te  răzgândeşti  şi  să  nu  aplici  exerciţiul:  „Este  prea

obositor. Sunt prea multe persoane pe listă. O să dureze o veşnicie",

şi  aşa  mai  departe.  Ei  bine,  cu  cât  sunt  mai  multe  persoane  şi

situaţii  pe  lista  ta,  cu  atât  mai  mult  merită  sâ  aplici  exerciţiul.

înseamnă  câ  ai  multă  negativitate  de  rezolvat,  dar  şi  rezultatele

pozitive vor fi pe măsură.

Tot  ceea  ce  îţi  displace  şi  tot  ceea  ce  dezaprobi  înseamnă  o

acumulare  de  energie  negativă  care  blochează  fluxul  liber  al

energiei  pozitive  a  iubirii,  împiedicându-te  astfel  să  te  bucuri  de

abundenţă, de fericire, de succes şi de tot ce este mai bun în viaţă.

După ce am început sâ aplic această metodă, am ajuns

sâ mă iubesc şi xă mă accept pe mine însumi inclusiv atunci

când sunt „respins  4  ' cu brutalitate de altcineva. In consecinţă,

viaţa mi se pare infinit mai uşoară.  
- CP7 New York

Practică  acest  exerciţiu,  oricât  de  mult  ar  dura  epuizarea

întregii liste pe care ai scris-o. Te asigur că răsplata va ti pe măsura

efortului. Cu fiecare nouă rezolvare a unei situaţii dc pe lista ta, vei

deveni din ce în ce mai pozitiv şi mai plin dc iubire. în acest fel, vei

atrage  din  ce  în  ce  mai  multe  lucruri  bune  în  viaţa  ta.  Mai  mult

decât atât, exerciţiul te va ajuta sâ devii mai conştient de energia pe

care  ai  acumulat-o până în  prezent  şi  de  relaţiile  tale.  Incă şi  mai

important te va ajuta să devii conştient de comportamentul tău de zi

cu zi. Ori de câte ori vei simţi o stare de dezaprobare, vei învăţa să

te detaşezi de ea şi să o înlocui eşti cu starea de aprobare înainte de

a trece şi de a se scufunda în subconştient, în final,
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în viaţa ta nu va mai rămâne decât iubirea, care va atrage noi şi noi

motive de bucurie către tine.

O STARE DE SĂNĂTATE PERFECTĂ

Probabil că te-ai gândit foarte mult la corpul tău şi la starea ta

de  sănătate,  nu-i  aşa?  Ei  bine,  nu  eşti  singurul.  Acesta  este  un

obicei  pe  care  şi  l-au  format  toţi  oamenii  de-a  lungul  timpului.

Toată  lumea  se  gândeşte  cum  sa  îşi  îmbunătăţească  starea  dc

sănătate.  Ei  se  întreabă  tot  timpul:  „Cum  mă  simt?  Este  totul  In

regulă? Am vreo problemă interioară?^

Oamenii care au probleme dc sănătate pierd şi mai mult timp

gândindu-se  la  astfel  de  lucruri  şi  întrebându-se  ee  ar  putea  face

pentru a-şi restabili sănătatea, cum au ajuns să se îmbolnăvească şi

ce pot face pentru 3 se vindeca.

Un  alt  obicei  pe  care  şi  l-au  format  oamenii  de-a  lungul

timpului  este  respingerea  sau  dezaprobarea  simptomelor  fizice.

Orice  respingere  sau  neacceptare  este  similară  cu  dezaprobarea.

Spre  exemplu,  dacă  eşti  răcit  sau  dacă  tc  doare  ceva,  tu  respingi

simptomul  respectiv,  deşi  acesta  este  doar  un  semnat  pe  care  ţi-l

transmite corpul.  în  acest  fel,  tu  îţi  respingi practic  propriul  corp.

Durerea îţi  displace, deci o respingi. Din păcate, tu răspunzi astfel

la un simptom negativ printr-o reacţie la fel de negativa.

Lucrul pe care îl dezaprobi, simptomul sau boala, reprezintă o

oază de energie negativă, şi cum reacţionezi tu în faţa ei? Turnând

şi mai multă energie negativă în  ea, prin dezaprobarea ta.  Cum ar

putea  această  atitudine  să  te  ajute  sa  îţi  rezolvi  problema  de

sănătate,  durerea  sau  simptomul?  în  niciun fel.  Dimpotrivă,  ea  nu

face altceva decât să înrăutăţească şi mai tare problema.
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Unii oameni ar putea întreba ironic: „Şi atunci, ce ar trebui să

iac? Sâ o iubescî?14 Ei bine, chiar acesta este răspunsul corect! De

bună seamă, dacă doreşti îţi poţi păstra atitudinea negativă, dar cred

că eşti  de acord cu mine că nicîo atitudine negativă nu te-a ajutat

vreodată, în niciun context. Ca de obicei, nu trebuie sâ mă crezi pe

cuvânt. Cel mai bine este să verifici personal dacă am dreptate sau

nu.  Dacă  iubirea  şi  aprobarea  de  sine  nu  dau  rezultate,  în  pofida

eforturilor tale consistente, nu ai decât sâ revii la autocondamnare.

Aşadar, cred că ai  înţeles câ prin atitudinea ta de respingere,

tu nu ai făcut altceva decât să adaugi şi mai multă energie negativa

la  o  situaţie  deja  neplăcută.  Eu  tc  pot  învăţa  să  îţi  rezolvi

problemele  de  sănătate,  dar  pentru  aceasta  va  trebui  sâ  încerci  o

cale diferită, pe care nu ai mai Incereat-o până acum. Oricum, deja

ai  fost  de  acord  cu  mine  că  reacţia  ta  de  până  în  prezent  nu  te-a

ajutat cu nimic, deci nu ai marc lucru de pierdut. Ei bine. eşti dispus

să încerci ceva nou? Presupun că da.

Perfect.  In  acest  caz,  întreabă-ţi  mintea  dacă  ştie  cum să  îţi

vindece corpul. Nu ştie, nu-i aşa?

Atunci  când  îi  pui  minţii  o  întrebare  la  care  nu  cunoaşte

răspunsul  este  ca  şi  cum ai  căuta  acest  răspuns  într-un  sertar  gol,

deşi  ştii  că  tn  acesta  nu  se  află  nimic.  Este  o  prostie.  Neştiind

răspunsul  mintea  îţi  spune  acelaşi  lucru  pe  care  ţi  l-a  spus

dîntotdeauna, conform programării sale: să te condamni / dezaprobi

singur pentru că eşti  incapabil  să  îţi  rezolvi  problema de sănătate.

Te-a ajutat însă vreodată dezaprobarea să îţi  rezolvi problemele de

sănătate? Nu te-a ajutat, nu-i aşa?

Mai  mult  decât  atât,  cine  este  cel  care  te  condamnă  f

dezaprobă? Tu însuţi! Greşesc?

Bun!  Dacă  mintea  ta  nu  cunoaşte  răspunsul  şi  nu  îţi  poa-  te

rezolva problema, înseamnă că ai o decizie dc luat: ori
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continui să fii la fe) de negaiiv ca şi până acum, condam- nându-te

singur,  ori  schimbi  macazul  şi  treci  la  o  atitudine  pozitivă  şi  la

iubirea de sine.

Sper  câ  ai  luat  decizia  să  cultivi  o  atitudine  pozitivă.  Foarte

inteligent! în acest caz, renunţă chiar acum la dezaprobarea de sine

(în  cazul  de  faţa.  a  simptomului  sau  a  bolii).  Intensifică  această

stare de conştiinţă.

înlocuieşte  apoi  dezaprobarea  cu  aprobarea  de  sine  şi

intensific-o din ce In ce mai mult.

Verifică-ţi acum starea de spirit: te simţi mai capabil sau mai

puţin capabil să îţi rezolvi problema de sănătaie decât acum câteva

minute? Mai capabil, nu-i aşa?

Am suferit de hipertensiune, de colesterol şi de crize de

anxietate frecvente. Din cauza acestor simptome trebuia sâ

iau trei tipuri de medicamente.   

Prin  folosirea  acestei  tehnici  am  reuşit  sâ  scap  de  toate

simptomele, inclusiv de medicamentele asociate. Peste toate,

somnul  meu  a  devenii  mult  mai  odihnitor, am  adoptat  o

atitudine relaxata şi plină de încredere, am căpătat mai multă

răbdare fata de fiu/  meu şi de soţia mea, dar şi faţă de mine

însumi, mi-am rezolvat o serie de probleme legale de spate,

de umeri  şi  de gât, iar relaţiile mele au devenit mult mai

pozitive  
-CM, Mtchigan

Perfect.  Acest  lucru arată  că te  îndrepţi  în  direcţia corectă.  Legea

Universului spune că T)tot ce este bun atrage alte lucruri bune şi tot

ce este rău atrage alte lucruri reie“. De aceea, continuă pe această

cale, iar rezultatele nu vor întârzia să apară- Nu-ţi mai chinui inutii

mintea, renunţă la
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dezaprobare şi cultivă aprobarea. Nu ai niciun motiv să nu te bucuri

în permanenţă de o sănătate perfectă.

DIAGNOSTICUL

Diagnosticul  pus  de  medici,  care  iniţial  includea

simpîome de bronşită şi de sinuzită, s-a îmbunătăţii de la o

consultaţie la alta. Pentru prima data în viaţă, am reuşit sa

mă uit în oglindă şi să imi spun: t. Te iubesc şi te aprob.   

- LK, Texas

Foarte mulţi oameni nu ştiu cum să reacţioneze pozitiv atunci

când medicul le pune un diagnostic.

întreabă-ţi mintea dacă ştie cum să procedeze după ce a auzit

diagnosticul. Nu ştie, nu-i aşa? Atunci când îi pui minţit o întrebare

la care nu cunoaşte răspunsul este ca şi cum ai căuta acest răspuns

într-un  sertar  gol,  deşi  ştii  că  în  acesta  nu  se  află  nimic.  Este  o

prostie.  Neştiind  răspunsul,  mintea  îţi  spune  aceiaşi  lucru  pe  care

ţi.l-a spus dintotdeauna, conform programării sale: să te condamni i

dezaprobi  singur  pentru  diagnosticul  primit  <de  regulă,  printr-o

stare  de  teamă  sau  de  respingere).  Te-a  ajutat  însă  vreodată

dezaprobarea să îţi  rezolvi problemele de sănătate?  Nu te-a ajutat,

nu-i aşa?

Mai  mult  decât  atât,  cine  este  ccl  care  te  condamnă/

dezaprobă? Tu însuţi! Greşesc?

Bun!  Dacă  mintea  ta  nu  cunoaşte  răspunsul  şi  nu  îţi  poate

rezolva problema, înseamnă că ai o decizie de luat: ori continui să

fii  la  fel  de negativ ca până acum, respingând diagnosticul primit,

ori  schimbi  macazul  şi  treci  la  o atitudine pozitivă şi  înccpi să îţi

iubeşti diagnosticul
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Sper  că  ai  luat  decizia  să  cultivi  o  atitudine pozitivă.  Foarte

inteligent!  în  acest  caz,  renunţă  chiar  acum  la  respingerea

diagnosticului. Intensifică această stare de conştiinţă.

înlocuieşte  apoi  dezaprobarea  cu  aprobarea  (acceptarea)

diagnosticului şi intensific-o din cc în ce mai mult.

Verifică-ţi acum starea de spirit:  te simţi mai capabil sau mai

puţin capabil să îţi accepţi diagnosticul şi să crezi în vindecarea ta

decât  acum câteva  minute?  Mai  capabil»  nu-i  aşa?  Perfect,  Acest

lucru  arată  că  te  îndrepţi  în  direcţia  corectă.  Legea  Universului

spune că „lot ce este bun atrage alte lucruri bune şi tot ce este rău

atrage  alte  lucruri  reie‘\  De  aceea,  continuă  pe  aceasta  cale,  iar

rezultatele nu vor întârzia să apară. Nu-ţi mai chinui inutil mintea,

renunţă la  dezaprobare şi  cultivă aprobarea.  Nu ai  niciun motiv să

nu tc bucuri în permanenţă de o sănătate perfectă.

Chirurgii care m-au tratat şi alţi doi media mi-au spus

că nu mai am decât trei tuni de trăit. Toii au fost unanim de

acord că  sufăr  de  arte  rioscle  roză şi  că inima mea este

blocată în proporţie de 80%. Pielea pe ambele picioare îmi

era vânată (pe alocuri  neagră),  sufeream de ameţeală,  de

pierderi de memorie, de hipertensiune, şi trebuia să iau cinci

tipuri de medicamente în fiecare zi.   

Am început să aplic această tehnica şi m-am simţit imediat

mai bine. De atunci a trecut un an şi toate simptomete mele

au dispărut. Ca urmare a schimbării stării mele de spirit, în

viaţa mea au apărut şi alte beneficii. Spre exemplu, am primit

din senin 40.000 de dolari,  cea mai mare sumă de bani pe

care am avut-o vreodată, La rândui ei, fata  

153



mea a aplicat această tehnică pentru a scăpa de crizele ei dc

martie.   
- JR, Texas

De când am început  să aplic  această  tehnica,  toate

simptomele bolii Par kw son au dispărut ca prin farmec, am

câpâlat mai multă putere şi mai multă vitalitate. Medicilor

mei nu le vine sâ creadă.  

- ST, Ohio

DUREREA

M-au  durut  foarte  tare  umerii,  dar  le-am  dă  ruit

aprobarea mea, iar acum durerea a dispărut.   

Am trecut odată peste un pod peste un pârâu şi am simţit că

ei reprezintă un simbol al capacităţii mele de a mă conecta cu

mine însumi prin iubirea de sine.  
— OL, New Yaric

Metoda următoare dă rezultate excepţionale pentru rezolvarea

durerii:

întreabă-ţi  mintea  dacă  ştie  cum  poate  scăpa  de  durere.  Nu

ştie,  nu-i  aşa?  Atunci  când  îi  pui  minţii  o  întrebare  la  care  nu

cunoaşte  răspunsul  este  ca  şi  cum  ai  căuta  acest  răspuns  într-un

sertar goi, deşi ştii că în accsta nu se ailă nimic, Este o prostie.

Am suferit  de  mai  multe  boli,  printre care mi  grene

îngrozitoare. diveriiculită, gută şi o hipogii- cemie severă. La

o săptămână după ce am început să aplic această metodă am

fost programat pentru  
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o operaţie chirurgicală. în doar câteva zile simp- tomele mi-

au dispărut însă, aşa că nu a mai fost nevoie de operaţie, iar

de atunci nu au mai reapă  rui niciodată. Celelalte probleme

fizice, s-au vinde  cat la rândul tor. Am convingerea că aceste

efecte  pozitive  s-au  datorat  reducerii  stresului,  unul  din

efectele benefice ale acestei metode.   

- David Hawkins* M.D., Manhassd, New York

Neştiind răspunsul, mintea îţi spune acelaşi iucru pe care ţi l-a

spus  dintotdeauna,  conform  programării  sale:  să  îţi  respingi  /

dezaprobi  durerea.  Te-a  ajutat  însă  vreodată  dezaprobarea  să  îţi

rezolvi problemele de sănătate? Nu te-a ajutat,  nu-i aşa? Mai mult

decât  atât,  cine  este  cel  care  te  condamnă /  dezaprobă?  Tu însuţi!

Greşesc?

Bun!  Dacă  mintea  ta  nu  cunoaşte  răspunsul  şi  nu  îţi  poale

rezolva problema, înseamnă că ai o decizie de luat: ori continui să

fii  la  fei  de  negativ  ca  până  acum,  respingându-ţi  durerea,  ori

schimbi macazul şi treci la o atitudine pozitivă, iubindu-ţi durerea.

Sper  că  ai  luat  decizia  să  cullivi  o  atitudine pozitivă.  Foarte

inteligent!  în  acest  caz,  renunţă  chiar  acum la  respingerea durerii.

Intensifică această stare de conştiinţă.

Timp de aproximativ 20 de ani am avut dureri la braţul

drept.  De  îndată  ce  am  renunţat  la  atitudinea  mea  de

respingere faţa de durere şi am început sâ o aprob, aceasta s-

a ameliorat. în plus, am început să dorm mai bine. Am devenii

mai fericit mai apropiat de oameni şi mai sociabil   

- ES, California
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înlocuieşte  apoi  dezaprobarea  cu  aprobarea  durerii  şi

intensific-o din cc m ce mai mult.

Verifieă-ţi acum starea de spirit: te simţi mai capabil sau mai

puţin capabil să iţi rezolvi durerea decât acum câteva minute? Mai

capabil, nu-i aşa? Perfcct. Acest lucru arata că te îndrepţi in direcţia

corectă.  Legea  Universului  spune  că  „tot  ce  este  bun  atrage  alte

lucruri bune şi tot ce este rău atrage alte lucruri re!e‘\

Ori de câte ori îmi apare o durere, reuşesc să scap de

ea în numai câteva minute. Aplic o metoda simplă: m mă

opun in niciun fel durerii, ci îi transmit aprobarea şi iubirea

mea.  
- David Durând, M.D., New York

De  aceea,  continuă  pe  această  cale»  iar  rezultatele  nu  vor

întârzia  să  apară,  Nu-ţi  mai  chinui  inutil  mintea,  renunţă  la

dezaprobare şi cultivă aprobarea. Nu ai niciun motiv să nu te bucuri

tn permanenţă de o sănătate perfectă, fară dureri.

Te  asigur  că  metoda  funcţionează.  De  aceea,  merită  să  o

încerci. Lester s-a eliberat de toate sentimentele sale de ne- iubire,

şi-a vindecat corpul şi timp de 40 de ani nu s-a mai dus la medic. El

ne-a arătat tuturor calea. Nu depinde decât de line să o încerci şi tu.

foţi cei care au încercat-o au spus că funcţionează!

Medicului nu i-a venit să creadă.

Pe când îmi prăjeam nişte floricele de porumb in tigaie, am reuşit

să mă ard la mână. Durerea a fost teribilă Am născut doi copii fără să iau

anestezice, dar aceasta durere mi s-a părut de o mie de ori mai oribilă.

îmi venea să îmi  
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tai mâna ca să scap dc ea. Am ţinut gheaţă pe mâna opărita timp de şase

orc, dupâ caic am încercat sâ mâ culc.   

Din  păcate,  când  m-am pus  la  orizontala  durerea  .s-a  acutizat

imediat.  Dupâ câteva  încercări  inutile  de  a  încerca să  adorm,  m-am

îmbrăcat  şi  m-am  dus  la  o  farmacie  deschisă  nonstop  pentru  a-mi

cumpăra o crema pentru arsuri şi nişte pastile de dormit. Medicamentele

nu mi-au redus în niciun fel durerea, dar m-au ameţit şi am crezut că voi

putea adormi. Cum m-am pus in pat,  mâna arsa a început sâ îmi pulseze

din nou. Intr-un târziu, mi-am amintit de această tehnică: i-am transmis

durerii  iubirea şi  aprobarea mea timp de zece minute,  dupâ care am

adormit.   

A doua zi dimineaţa m-am trezit absolut normat, fără să simt nimic.

Abia apoi mi-am adus aminte,.. Vau! Ce s-a întâmplat cu acea durere

îngrozitoare pe  care am simţit-o  cu  doar  şase  ore în  urmă? Nu mai

simţeam ABSOLUT NIMIC! Pe mâna mea nu se mai vedea nicio pală

roşie, nicio băşică, nicio umflătură! De-a lungul întregii zile care a urmat,

nu am mai simţit NICIO DURERE.  

Pe la amiaza, pe mână a început să mi se formeze o băşică. Nu era

deloc dureroasă, dar a continuat să crească. M-am uitat la ea cu simpatie

şi i-am transmis aprobarea mea. In continuare, nu simţeam nicio durere.

Băşica  a  continuat  însă  să  crească  până  când  a  ajuns  aproape  să

plesnească. Cei din jurul meu se uitau cu îngrijorare la mâna mea şi îmi

spuneau că ar trebui sâ merg să mâ vadă un medic (a trebuit să-i închid

literalmente gura soţului meu).   

Când i-am spus doctoriţei ce s-a întâmplat;  reluând întreaga suită

de evenimente, aceasta a continuat să mă întrebe;  
„Când zici că a apărut băşica? Şi ce altceva ai făcut   

157



(în sensul: ce alt tratament ai aplicat)? Şi chiar nu te doare DELOC? Eşti

sigura câ nu ai aplicat şi altceva în afară de acea crema?" Nu-i venea sâ

creadă câ ciudata evoluţie a   simplome.hr   .s-a datorat exclusiv faptului câ

i-am transmis mâinii mele suferinde iubirea si aprobarea mea. Personal,

nu am nici cea mai mică îndoiala că atitudinea mea pozitivă a stai la baza

acestei evoluţii.   

- LR, Pittsburgh

BUCURÂ-TE DE TOATE BENEFICIILE
METODEI

După cum obişnuia să spună Lester, aceasta metodă conduce

la o spirală ascendentă fără sfârşit.

Ea reprezintă o modalitate extrem de rapidă şi de uşoară de a-

ţi  transforma  orice  stare  dc  spirit  negativă  într-una  pozitivă  prin

renunţarea la dezaprobare şi prin cultivarea aprobării. De aceea, ori

de  câte  ori  te  simţi  indispus,  nu  ezita  să  renunţi  pe  loc  la

dezaprobarea de sine şi să o în locuieşti cu aprobarea de sine.

Fă acest lucru de-a lungul întregit zile şi îli vei schimba astfel

viaţa.

Toată fericirea din Univers există deja în tine, dar nu te poţi

bucura de ea atât timp cât nu te eliberezi dc nefericire.

Atunci  când  aplici  exerciţiul  cultivării  aprobării  de  sine  şi

simţi nevoia să te opreşti sau sâ faci o pauză, acesta este un semn

clar că ai dat dc o dezaprobare la nivel subconştient, încercarea de

a-ţi cultiva aprobarea de sine în timp ce subconştientul te dezaprobă

poate fi comparată cu condusul unei maşini  cu frâna de mână trasă

(farâ ca tu să ştii). Din fericire, soluţia este cât se poate de simplă:

dă drumul frânei,
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adică eliberează-te dc dezaprobare şi oferă-ti întreaga ta aprobare.

Mintea  ta  va  scoate  la  suprafaţă  foarte  multe  motive  de

dezaprobare,  lucru  care  nu  este  rău,  ci  bun.  Aceste  motive  s-au

ascuns până acum în subconştientul tău. Nici măcar nu mai ştiai dc

existenţa lor. în continuare,  nu depinde decât de tine sâ le vindeci

prin cultivarea aprobării de sine, astfel încât să nu te mai deranjeze

niciodată.

De aceea, tema noastră de casă este să îţi transmiţi cât de des

şi  cât  de  mult  poţi  aprobarea  de  sine.  Indiferent  dacă  faci  acest

lucru timp de cinci secunde sau timp de cinci ore, vei culege oricum

beneficiile,  întrucât  direcţia  în  care  te  îndrepţi  este  cea  bună.

Pozitivitatea generează întotdeauna ^ mai multă pozitivitaie. Atunci

când cultivi o stare de spirit pozitivă, tu atragi automat din cc tn ce

mai multe lucruri pozitive în viaţa ta. Acesta este cel mai bun lucru

pe care îl poţi face pentru tine, pentru familia ta şi pentru întreaga

lume.
Dacă nu mă crezi, încearcă şi dovedeşte-ţi singur.

„ Cea mai rapida cea mai sigură cale către  
sănătate şi către prosperitate este Iubirea. “  

Lester Lcvenson
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CAPITOLUL 15

GÂNDURI DESPRE IUBIRE

A

într-o zi, înainte să învăţ tehnica de eliberare.  mi-am

prim degetele  sub roţile  căruciorului  M-am speriat  atunci

foarte tare. A venit o ambulanţă $i medicii mi-au bandajat

degetele. Am rămas însă cu teama că povestea s-ar putea

repeta. A trecui mult timp până când durerea din degete mi-a

trecui (mama spune că două săptămâni). Am învăţat apoi de

la părinţii mei tehnica de eliberare fi am început să o aplic

împreună cu frăţiorul  
A

meu. Intr-o altă zi, mi-am prins degetele cu uşa laterală a

microbuzului familiei,  Atunci, mama m-a întrebat dacă îmi

pot iubi degetele. In loc să mai plâng speriată ca prima oară,

am început să îmi iubesc degetele. Frăţiorul meu era calm ţi

mi-a spus că îmi iubeşte degetele şi tot ce s-a întâmplat. Am

continuat să îmi iubesc degetele din ce în ce mai mult Peste

foarte puţin timp, orice durere a dispărut.   
- Viv ian, în vârstă de cinci ani {poveste relatată maniei sale)
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Cum poate fi găsită iubirea.

Am căutat iubirea în cele mai nepotrivite locuri,   

In prea multe chipuri,   

Am căutat-o în privirea ta, în speranţa că voi găsi ceea ce 

visam,  

Un prieten şi un iubit,   

Dumnezeu să binecuvânteze ziua în care voi descoperi O altă inimă

în căutarea iubirii.   

Ai  recunoscut  probabil  versurile  cântecului  lui  Waylon

Jennings,  Asta  fac  majoritatea  oamenilor  din  această  lume:  îşi

petrec întreaga viaţă căutând iubirea în prea multe feţe.

Ei caută iubirea acolo unde nu o pot găsi: în lumea exterioară.

Cine  ştie  când  au  luat  această  decizie?  Poate  chiar  când  erau  în

leagăn, cu toţi acei adulţi aplecaţi asupra lor, care îi răsfaţau. Poate

că  atunci  au  ajuns  la  concluzia  câ  îşi  doresc  să  fie  iubiţi  şi  că

iubirea există undeva în exteriorul lor, că ca trebuie să le fie oferită

de alţii. Cine nu obţine această iubire exterioară trăieşte în suferinţă

şi  tânjeşte încontinuu după ea.  De aceea,  oamenii  caută  iubirea  în

toate locurile în care nu o pot găsi,

Lester  Levenson a  lacul  o  marc  descoperire.  El  a  realizat  că

atât  timp  cât  a  căutat  iubirea  în  lumea  exterioară,  aşteptând  să  o

primească de la alţii, a fost bolnav, s-a simţit mizerabil şi a suferit-

în  toata  perioada  în  care  a  aşteptat  să  fie  iubii  de  alte  persoane  a

trăit într-o slare de negaţi vi.tate.

Fe de altă parte, Lester a descoperit că ori de câte ori a emis el

însuşi  iubire a trăit  într-o stare de spirit  pozitivă şi  a fost  sănătos,

fericit şi bogat.

El  a  înţeles  că  atât  timp  cât  a  aşteptat  să  fie  iubit  de  alţii,

bunăstarea lui interioară a depins dc aceştia. Atitudinea lui a
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fost de tip: „Dacă mă vei iubi, mă voi simţi bine.“ Aceasta nu este

iubire. De fapt, este chiar opusul iubirii. Cu această ocazie, Lester a

înţeles că atât timp cât îţi doreşti să fii iubit de altcineva, tu nu dai

dovadă de iubire, ci dc ne-iubire.

El  a  ajuns  astfel  la  concluzia  că  iubirea  este  sinonima  cu

dăruirea, cu dorinţa permanentă de a le oferi ceva celorlalţi,  fără a

aştepta nimic în schimb. Ea echivalează cu dorinţa ca cei din jurul

tău să aibă tot cc îşi doresc, chiar dacă nu le poţi oferi întotdeauna

personal aceste lucruri.

După  ce  a  făcut  această  descoperire.  Lester  şi-a  propus  să

elimine  din  conştiinţa  sa  toate  sentimentele  de  nc-iubire.  A lucrat

muk  cu  ei  însuşi,  dar  când  a  terminat  a  descoperit  că  ceea  ce  a

rămas în loc era esenţa fiinţei sale, care era un ocean de iubire pură.

Cu această ocazie, el şi-a vindecat corpul, dar şi restul vieţii. Lester

ne-a arătat  tuturor calea.  Orice om poate descoperi  iubirea privind

în  interiorul  său.  Iubirea  este  esenţa  noastră,  a  tuturor,  dar  este

ascunsă de sentimentele noastre de ne-iubire.

Noi  nu  ne  iubim  suficient  de  mult  pe  noi  înşine.

Personal,  practic  zilnic  renunţarea  la  dezaprobare  şi

cultivarea  aprobării  de  sine.  De  când  am  aflat  aceasta

tehnică, o consider nepreţuita. Ea mi-a deschis ochii şi m-a

ajutat sâ înţeleg că nu voi puf ea obţine niciodată aprobarea

altor persoane, pentru simplul  motiv că aceştia nu cunosc

această vibraţie. Ei nu reuşesc să se aprobe nici măcar pe ei

înşişi. Singura soluţie este să îmi ofer singură aprobarea şi

iubirea  de  care am nevoie,  iar  aceasta  iubire se  află  JN

INTERIORUL MEU.  

- Carmen, Hawaii
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Oamenii caută iubirea în ochii semenilor lor. şi la un moment

dat.  !i  se  pare  că  o  întâlnesc.  Aşa  ajung  ei  să  se  îndrăgostească.

Persoana de care se îndrăgostesc este la fel ca ei: şi ea aşteaptă să

primească iubire de la  altcineva.  Aşa se nasc relaţiile.  Din păcate,

oamenii descoperă în scurt timp că persoana de care s-au îndrăgostit

nu are niciun pic de iubire de oferit. Dimpotrivă, ca aşteaptă să fie

iubită  de  ei  <ia  fel  cum ei  aşteaptă  să  fie  iubiţi  de  ea).  De  aceea

există  atâtea  relaţii  nefericite  în  lume:  toată  lumea  aşteaptă  de  la

celălalt ceva cc acesta nu are.

Nu-i  de  mirare  că  rata  divorţurilor  este  atât  de  marc  şi  că

exista  atâtea  probleme  familiale,  atâta  mânie  şi  atâta  frustrare  în

cadnil  relaţiilor.  Oamenii  caută  iubirea  acolo  unde  aceasta  nu

există,

în  realitate,  întreaga  iubire  din  Univers  se  află  deja  în

interiorul tău şt a existat dintotdeauna aici. Este suficient să renunţi

la sentimentele tale de ne-iubire pentru a o descoperi. Esenţa fiinţei

tale  este  un  ocean  de  iubire;  aşa  a  fost  dintot-  deauna  şi  aşa  va

rămâne de-a pururi.

Cei mai mulţi oameni nu realizează acest lucru» pentru că s-

au  obişnuit  de  foarte  mult  timp  sâ  caute  iubirea  în  cele  mai

nepotrivite locuri. încearcă să înţelegi acest lucru, că nu trebuie să

pleci  nicăieri  în  căutarea  iubirii,  întrucât  aceasta  se  află  deja  în

interiorul tău, exact acolo unde te afli. Şinele tău este plin de iubire.

la ora actuala am înţeles că dispun de întreaga iubite

din lume. Am înţeles din experienţă directă că nu mai trebuie

să „ caut" iubirea în alta parte! O, ce bucurie mi-a adus

această revelaţie!  

Este indescriptibil!  

-PM, California

164



Am  practicai  dăruirea  iubirii  şi  a  aprobării.  Ofer

servicii  Ia  domiciliu,  aşa câ  înir-o zi  m-am dus acasă la

cineva  şi  i-am  făcut  o  prezentare.  în  fot  acest  timp,  am

continuat sâ emit iubire pentru femeia din faţa mea şi pentru

mine. La sfârşit, mi-a spus că mai aşteaptă câteva prezentări

de Ia alte persoane şi câ mă va suna. M-a sunat chiar a doua

zi şi mi-a spus: „ Ne-am decis să te angajăm. Ai ceva cu totul

special. M-am simţit extrem de bine in compania ta. *'   

In aceeaşi zi am primit alte cinci telefoane de la oameni

care erau interesaţi  de prezentări  (într-o perioadă în care

afacerile  merg  foarte  prost).  în  acea  săptămână  mi-am

programat trei prezentări şi am Jost angajată de fiecare dată.

Toţi clienţii  tni-au spus acelaşi  lucru: „ Simt câ pot avea

încre  dere în tine Mâ simt bine în prezenta ta. “ Metoda este

într-adevăr magică!  
-KW, California

la decizia de a avea parte de o zi specială,
plină de iubire.

Ca sâ ajung Ia biroul meu din San Francisco trebuie sâ

merg cu maşina 120 de kilometri, trecând peste podul Bay

Bridge într-un trafic  de  melc.  Intr-o zi,  m-am decis  să le

transmit tuturor şoferilor aprobarea mea şi să mă deschid

plin de iubire în fata drumului pe care il aveam de. făcut. Mi-

am compus chiar un „Cântec de iubire pentru călătoria cu

maşina", pe care îl fredonez zilnic  
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arunci când trebuie sâ merg către serviciu sau sâ mâ întorc

acasă. Ajung astfel  la destinat  ie senin ţi  plin de energie,

indiferent cât  de mult  a durat drumul ţi  ce incidente s-au

petrecut de-a lungul fui. t   

- Dcborah, California

Viaţa ta, fericirea ta şi iubirea ta depind numai de tine. Nimeni

altcineva  nu  poate  interfera  cu  ele.  Viaţa  îţi  oferă  întotdeauna

lucrurile la care te gândeşti frecvent.

Orice  îţi  propui  sâ  faci.  stabileşte-ţi  întotdeauna  intenţia.  O

intenţie este un obiectiv în miniatură. Fără ea, este ca şi cum ai pluti

în derivă pe valurile oceanului vieţii. Acestea te pot arunca oriunde,

inclusiv în mijlocul stâncilor care te pot zdrobi. Intenţia reprezintă

o decizie luată în avans prin care stabileşti încotro te îndrepţi şi care

este destinaţia la care îţi propui să ajungi.

Stabileşte-ţi  intenţia orice ţi-ai propune. Incepe-ţi întotdeauna

ziua prin stabilirea  intenţiilor  tale.  Dc~a lungul  eu aminteşte-ţi  de

intenţiile  pe  care  ţi  le-ai  propus,  pentru  a  verifica  dacă  păstrezi

cursul dorit.

Mai presus de orice, stabileşte-ţi intenţia de a fi plin de iubire

indiferent de ceea ce se întâmplă, la decizia de a te lăsa condus de

iubire. Alimentează-ţi motoarele cu iubire, căci aceasta este cea mai

puternică forjă din Univers. Atât timp cât vei emite iubire, vei avea

parte din plin de ea.

Aminteşte-ţi  că  iubirea  are  aceeaşi  vibraţie  ca  şi  fericirea,

pozitivitatea, succesul şi abundenţa.

Intenţia de a fi plin de iubire echivalează cu decizia de a trai la

unison cu vibraţia iubirii, care reprezintă cea mai înaltă energie din

Univers.  De  aceea,  ia  decizia  de  a  trăi  întreaga  zi  în  iubire,

indiferent de ce fac şt ce spun ceilalţi oameni,
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indiferent dc ce afli  la ştiri,  indiferent de ce îţi  spune şeful,  soţia,

copiii,  indiferent  de  situaţia  contului  tău  bancar  şi  de  eventualele

dureri fizice.

Stabileşce-ţi  intenţia  dc  a  fi  plin  de  iubire  şi  aminieşte-ţi  In

permanenţă  de  ea.  Atât  timp  cât  vei  emana  vibraţia  iubirii,  o  vei

vedea  pretutindeni  şi  o  vei  găsi  în  permanenţă.  Susţinerea  acestei

intenţii îţi va garanta succesul în orice demers. Te vei putea bucura

de abundenţă,  dc  sănătate  şi  de  pace interioară,  pentru că  vibraţia

acestora este sinonimă cu vibraţia iubirii pe care o emani.

La ora actuală dorm mai bine decât în toii  anii din

urmă.  Nu mai  iau medicamente pentru artrită  şi  mă simt

infinit mai bine. Viaţa mea s-a îmbunătăţit la toate capitolele.   

- BL, Ohio

Practică  iubirea.  Dovedcşte-ţi  singur  ca  metoda  descrisă  în

această carte funcţionează;

Stabileşte-ţi  această intenţie.  Fii  plin de  iubire şi  priveşte ce

se întâmplă în viaţa ta.

întreaga lume ţi se va aşterne astfel ia picioare. Stabileşte-ţi 

intenţia de a fi plin de iubire şi verifică toate aceste lucruri.

Vei atrage către tine toate comorile acestei lumi.

Simplifică lucrurile.

Lester Levenson ne-a explicat tuturor de ce suntem nefericiţi

şi ne-a învăţat ce trebuie să facem pentru a schimba
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această stare de lucruri. EI ne-a spus: „Simplifică lucrurile/ 4 Minţii

egotice  nu  li  plac  însă  lucrurile  simple,  Ba  doreşte  să  complice

"întotdeauna totul  şi  ne spune că motivele pentru care suntem atât

de nefericiţi  sunt  extrem de  complexe.  Lester  afirmă însă  cu  totul

altceva: „Nimic din ceea cc ţt se pare complicat nu este cu adevărat

complicat. Mintea ta este singurul lucru complicat din lume.“

Motivul pentru care eşti nefericit este cât se poate dc simplu.

Nefericirea ta se datorează exclusiv sentimentelor tale de ne-iubire.

Soluţia este la fel de simplă: renunţă la aceste sentimente. Renunţă

la dezaprobare şi  ceea ce va rămâne în loc va fi  fericirea cea mai

pură.

Mintea ta doreşte să îţi complice din ce în ce mai mult viaţa.

Acum ştii de ce eşti nefericit, dar mintea la îţi spune să continui să

cauţi motive. Ea încearcă să te convingă că trebuie să mai existe şi

alte  cauze:  „Este  ceva  care  lipseşte.  Trebuie  să  mai  citesc  şi  altă

carte. Trebuie să particip şi la alte seminare  4 etc. Mintea nu poate

fi satisfăcută vreodată. Ea continuă să se agite, chiar dacă ai primit

răspunsul, la toate întrebările pe care ţi le-ai pus vreodată.

în romanul  Terenul cu diamante de Russell Conwell,  fermierul

Hafid îşi doreşte cu disperare să se îmbogăţească, dar este convins

că  nu  va  putea  face  niciodată  acest  lucru  atât  timp  cât  va  păstra

ferma. Drept urmare, ei îşi vinde ferma şi călătoreşte prin întreaga

lume în căutarea norocului. Nu găseşte însă nicăieri decât disperare

şi  angoasă.  Intre  timp,  cel  care  i-a  cumpărat  ferma descoperă  cea

mai bogată mină de diamante din regiune. Hafid a stat tot timpul pe

sursa  fabuloasă  a  împlinirii  tuturor  viselor  sale,  dar  i-a  dat  cu

piciorul şi şi-a căutat norocul în altă parte.

Şi tu dispui de o astfel de mină de diamante. Tu cauţi iubirea

în toate locurile nepotrivite, la fel ca Hafid, deşi ea
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se  află  chiar  în  locul  în  care  te  afli  la  ora  actuală.  Nu trebuie  să

pleci nicăieri în căutarea ei. Tot ce trebuie să faci este să o scoţi ia

suprafaţă prin renunţarea la sentimentele tale de ne-iubire.

Tot ce trebuie să faci este să acţionezi.

Am înţeles m  sfârşii că pot iubi totul simultan îmi pot

iubi mintea, sentimentele şi corpul Ce poate fi mai puternic

decât asta?  

- ES, New York

Fericirea este sinonimă cu iubirea.

Gândeşte-te Ia o persoană care îţi displace. Să spunem că este

cineva care te enervează, îl poţi iubi?

Nu spune  nimeni  că  trebuie  să  iubeşti  cc  face  sau ce  spune,

dar poţi iubi fiinţa sa eternă şi infinită.

Probabil  că  te  întrebi:  „Bine,  dar  de  ce  trebuie  să  iubesc

această persoană?"

Mai  întâi  de  toate,  iubirea  tuturor  lucrurilor  şi  a  tuturor

fiinţelor este cel mai inteligent lucru pe carc îl poţi face. Vibraţia ei

este  întotdeauna  pozitivă,  iar  pozitivitatea  atrage  după  sine

abundenţă şt fericire.

„Bine.  Pot  fi  pozitiv, dar  chiar  trebuie  să îl  iubesc  pe cutare

criminal,  sau  pe  cutare  politician?"  Depinde  numai  de  tine.  Dacă

doreşti, tu poţi adopta o atitudine pozitivă şi plină de iubire sau una

negativă,  de  respingere.  Ori  de  câte  ori  antipatizezi  pe  cineva,  tu

transmiţi în jurul tău un câmp de energie negativă, care este una cu

tine.

Atunci  când  îţi  exprimi  un  sentiment  de  ne-iubire  faţă  de

cineva, egoul tău îţi spune că t,i-ai făcut-o" şi că „o merită
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pe deplin"! în realitate, .singura persoană căreia ,.i-o faci' 1 eşti chiar

tu,  căci  energia  negativă  te  doboară  întotdeauna  mai  devreme  sau

mai târziu.

Tu trebuie să iei clipă de clipă o astfel de decizie. Indiferent

cu ce te confrunţi, poţi adopta o atitudine pozitivă şi plină de iubire

sau una negativă, de respingere.

Oamenii  au  o  minte  ciudată.  Ei  cred  întotdeauna  că  negaţi

vilatea poate aduce ceva bun în viaţa lor. Cum s-ar putea întâmpla

aşa  ceva?  Cum ar  putea  atrage  negativitatea  ceva  pozitiv?  Ba  nu

poate  atrage  decât  şi  mai  multă  negativitate.  Numai  pozitivitatea

poate atrage iubire, succes, fericire şi abundenţă.

Sentimentele lipsite de iubire nu sunt decât un obicei prost pe

care ni l-am format cu mult timp în urma. Din motive stupide, noi

credem că acestea ne sunt de folos într-un fel sau altul. în realitate,

eie nu ne fac decât să ne simţim mizerabil, să ne îmbolnăvim şi sa

ne privăm de abundenţa pe care o merităm.

Oamenii doresc să aibă libertatea de a iubi şi de a uri pe cine

vor ei. într-adevăr. ei dispun de această libertate,  dar ea reprezintă

însăşi  cauza  pentru  care  uneori  se  simt  fericiţi,  dar  de  cele  mai

multe ori se simt mizerabil. Atunci când joci acest joc al minţii este

uşor  să  uiţi  de  partea  cui  eşti  în  realitate.  Este  uşor  sa  uiţi  că

singurul  lucru  pe  care  ţi-l  doreşti  de  fapt  este  o  viaţă  senină  şi

fericită,  iar  în  scurt  timp  tc  trezeşti  că  numărul  celor  pe  care  îi

deteşti este mult mai mare decât al celor pe care îi iubeşti. Dacă vei

înţelege  acest  mecanism,  vei  realiza  că  ori  de  câte  ori  eviţi

atitudinea pozitivă şi plină de iubire, tu alegi practic vibraţia negat i

vi tăţti, cu toate nenorocirile pe care le atrage aceasta în viaţa ta.

Care este soluţia?
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Soluţia  este  simplă:  renunţă  la  toate  sentimentele  tale  de  ne-

iubire, Chiar dacă nu vei putea face acest lucru dintr-odală* ia-le pe

rând.  Cu  cât  vei  elimina  din  conştiinţa  ta  mai  multe  astfel  de

sentimente  negative,  cu  atât  mai  mult  loc  va  rămâne  în  ea  pentru

cele  pozitive.  De  altfel,  procesul  nu  trebuie  să  dureze  toarte  mult

timp. căci iubirea şi pozitivitatea au o mare putere transformatoare.

Ele  îţi  vor  oferi  infinit  mai  multă  energie  decât  poţi  bănui  la  ora

actuală.

Dacă  nu  te  bucuri  de  abundenţă  în  toate  domeniile  vieţii

tale,  .ştii  ce  ai  de  făcut.  Renunţă  la  negaţi  vitale,  adică  la

sentimentele tale lipsite de iubire.

Umpic-te de iubire. Te asigur că aceasta îţi va schimba viaţa.

Fă  din  iubire  un  mod de  viaţă  şi  priveşte  schimbările  pozitive  pe

care le generează ea.

Intr-o seara am trăit o experienţă foarte pro  fundă. M-a

invadat atunci o iubire necondiţionată şi absolută, cum nu am

mai experimentat niciodată în viaţă. Iubirea curgea în toate

direcţiile; nepă  rând să aibă o direcţie sau un curs. De fapt, nu

curgea la fel ca un râu, ci ura omniprezentă, Ja fel ca un

ocean. O comparaţie mai bună ar fi aceea cu o stea care

explodează, iar energia ei se revarsă în toate direcţiile. In

acea noapte nu am avut nevoie de mai mult de două ore de

somn. M-am culcat la ora 1:00 şi m-am trezit la ora 3:00,

perfect  odihni  tă.  iubirea  a  continuat  să  curgă  prin  mine

inclusiv  Q doua zi,  şi într-o mai mica măsură şi in urmă  -

toarea A fost una dintre cele mai puternice şi mai uimitoare

experienţe din viaţa mea  

- MM, California
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Punt iubirea Ia baza 
tuturor acţiunilor tale.

Am descoperit în sfârşit că încrederea în sine derivă din

renunţarea ia prostul obicei de a mă condamna singur şi din

înlocuirea lui  cu iubirea  de sine Credeţi-mă:  este  o  mare

diferenţă! Nu-mi mai pot imagina revenirea la vechiul meu

mod dc viată.   

- RC, Illinois

Atunci  când  eşti  plin  de  iubire  taci  întotdeauna  ceea  ce

trebuie. Tot ceea ce faci şi ce spui devine eficient.

Atunci  când  eşti  plin  de  iubire  acţiunile  tale  devin  corecte,

pentru  că  decizia  care  stă  la  baza  lor  este  luata  m  momentul

prezent. Ea este bazată pe intuiţie.  Atunci când eşti plin de iubire,

dialogul mental dispare, mintea se linişteşte şi devine limpede.

Acţiunile derivate din ne-iubire sunt greşite şi fac întotdeauna

rău, întrucât se nasc. din negativitate. La baza lor stau întotdeauna

percepţiile din trecut.  Toate sentimentele negative lipsite de iubire

îşi  au sursa în trecut.  Atunci când trăieşti  în momentul prezent nu

poţi emite sentimente de ne- iubire. Acestea sunt întotdeauna reacţii

automate învăţate ?n trecut.

Atunci când nu pui iubirea la baza acţiunilor tale,  acestea nu

pot  aduce nimic bun,  căci  negaţivitatca  nu poate  genera  niciodată

ceva pozitiv.

Să luăm câteva exemple: să spunem că te enervez,i pe cineva.

După o vreme, mânia ţi se mai domoleşte, fund înlocuită de multe

ori  de  o  stare  dc  vinovăţie.  Mânia  şi  vinovăţia  sunt  două  emoţii

lipsite dc iubire, care nu pot aduce niciodată ceva bun în viaţa ta.
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Teama este un ah exemplu. Majoritatea acţiunilor născute din

teamă se sfârşesc cu regrete.  „Nu ar  i\ trebuit  să fac acest  lucru.14

„Nu ar  fi  trebuit  âă  spun acest  lucru/'  „Ar  fi  trebuit  să  fac  cutare

lucru şt nu l-am făcut/4 ?,Ar fi trebuit să spun. cutare lucru şi nu l-

am spus/4 Teama şi regretele sunt alte două sentimente negative care

nu pot aduce niciodată ceva bun în viaţa ta.

Care  este  atunci  soluţia?  Soluţia  este  întotdeauna  aceeaşi:

pune la baza tuturor acţiunilor tale iubirea şi energia ei poziti-
A

vă. In acest fel, ele vor genera întotdeauna efecte armonioase, de pe

urma cărora toată lumea va avea ceva de câştigat.

Primul  beneficiar  al  acţiunilor  tale  pline  de  iubire  este  chiar

propriul  tău  corp.  Ne-iubirea  are  aceeaşi  vibraţie  ca  şi  boala,

dizarmonia şi dezechilibrul.

In  schimb,  iubirea  este  sinonimă  cu  armonia;  de  aceea,  atât

timp cât vei acţiona cu iubire, nimeni nu se va putea atinge de tine

şi nu-ţi va putea face rău. A trăi în iubire înseamnă a trăi în armonie

cu Universul.

Aceasta este soluţia. Pune întotdeauna iubirea la baza 

acţiunilor taie şi nu vei avea parte decât de efecte pozitive. 

Răspunsul este iubirea.

Am descoperit in sfârşit cine sunt cu adevăr ut.   

Am cercetat adânc înlăuntrul meu şi mi-am găsit şinele real.

Am numai 18 ani, dar am trăit cea mai sublimă experienţa

din viaţa mea.   
•■■■ BW, Virginia

Fiul meu a trecut pr intr-o perioadă foarte dificilă şi s-

a întors la obiceiurile sale profund distructive:  Am oscilat

multa vreme între renunţarea la dezaprobare şi dorinţa de a-l

da afară din casa.   

173



într-o bună zi, m-am de ci fi însă sâ nu mai emit decât iubire

fată de el şi faţă de ceilalţi membrii ai familiei mele, apoi fală

de restul vecinilor, faţă de toţi locuitorii oraşului şi faţă de

întreaga lume„ In acea seară m-am gândit Ia fiul meu şi am

constatat că orice dezaprobare faţă de el a dispărut, l-am

spus  atunci  cu  seninătate  că  dacă  nu  îşi  va  schimba

comportamentul, va trebui sâ plece din casă. Nimănui nu-i

place sâ audă astfel de cuvinte, dar fiu! meu poate avea un

comportament extrem. Totuşi, dată fiind starea mea de spirit

din acea seară,  el  a acceptat  ce i-am spus.  A început  să

meargă cu regularitate la serviciu şi a renunţat la obiceiurile

sale distructive.   

- BA, Texas

Iubeşte-te pe (ine însuti şi tot restul va veni de la sine.

Povestea care urmează s-a petrecut pe când predam rugăciunea la

o şcoală de duminică. Un băiat mi-a spus că nu ştie să se joace cu yo-yo-

ui-. A încercat acest lucru în faţa  

2 Yo-yo csic o jucărie care cominc două discuri egale din plastic, lemn sau metaS, concclatc

cu  un  ax fix.  in  juru» căruia  se.  rulează  un fir. La  unele  yo-  yo-urs  dimensiunea A*yU»i

poate  6  ajustată,  astfel  încât  Jirul  să  se  poată  mişca  şi  roti  liber  în  jarul  acestuia.  Jucăria

datează din anii 500 î,Hr.. însă a devenit populară pentru prima oară în 1920. Dacă la început

era asociat eu copiii., cu timpul a ajuns Să acapareze inclusiv atenţia adulliîor, care încearcă

j>ă j$i  îmbunătăţească abilităţile  de control asuprii  jucăriei.  Pentru a-5 folosi,  jucătorul îşi

introducc  degetu’  prin  cercul  format  £a  căpătui  firului.  Jucătorul  dă  tfromul  celor  două

discuîi sa cadă drept pentru ca apoi accstca să se ruleze înapoi pe fir. Când este aruncai <î?tfă

a se da drumul Jirului  din mână)  vo-yo-ul sc roteşte atât  cât  îi  permite firul.  Ceea ce este

important este ca yo-yo-uî să urce fi coboare de cât mai mitfic ori. fn.tr.)
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noastră şi nu i-a reuşi/. L-am învăţat atunci să îşi spună că jwate sâ îl

facă să meargă, dupâ care a încercat din nou şi a reuşit. Le-am spus

atunci  copiilor  că asta înseamnă rugăciunea:  să spună ceva frumos

despre ei înşişi.   

Din punctul meu de vedere, aceasta este esenţa vieţii: iubeşte-te pe

tine însuţi şi tot restul va veni de la sine. Spu  ne-ţi ceva frumos, exprimă-ţi

iubirea faţă de tine însuţi şi viaţa ta va deveni mai frumoasă decât îţi poţi

imagina la ora actuală. Analizându-mi retrospectiv viaţa, mi-am dat sea  -

ma că nu am avut niciodată probleme când m-am iubit pe mine însămi.

Dimpotrivă, totul s-a derulat lin în viaţa mea, şi chiar a celor din jurul

meu. Metoda funcţionează de mi  nune inclusiv atunci când îmi limitez

iubirea doar la ceilalţi oameni, dar atinge apogeul atunci când adaug la

această atitudine şi iubirea de sine.

De altfel a le iubi pe tine însuţi înseamnă automat a-i iubi şi pe

ceilalţi oameni. Secretul succesului constă în a-ţi aduce în permanenţă

aminte de acest lucru, până când se înrădăcinează în subconştientul tău.   
" Mary Lowe, California
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CAPITOLUL 16

INTRĂ ÎN CONTACT CU IUBIREA TA

Ci latele care urmează îi aparţin Iui Lester Levenson şi 

explică adevărata natură a iubirii- Fiecare dintre ele aduce

o perspectivă  esenţială  asupra  iubirii.  De aceea,  meditează asupra

lor, dar mai presus de toate propune-ţi să le absorbi energia, Lester

obişnuia să recomande citirea lor  cu cea mai  mare atenţie,  urmată

apoi de reflexie şi  de integrarea lor. Acorda-ţi  tot  timpul din lume

pentru a integra minunatul dar al acestor aforisme şi vei descoperi

astfel  sursa  din  care  provine  întreaga  ta  înţelepciune.  După  cum

obişnuia sa spună Lester: „Vei ajunge să înţelegi că înţelegi/*

Citatele care urmează sunt preluate din cartea lui Lester 

Levenson, Adevărul suprem.

Ce este iubirea?

Iubirea este sentimentul de dăruire care nu aşteaptă nimic în 

schimb.
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Iubirea  înseamnă  să  le  doreşti  celorlalţi  să  aibă  tot  ceea  ce

visează să aibă, chiar dacă nu Ic poţi oieri tu însuţi aceste lucruri.

Iubirea înseamnă să dăruieşti fi5ra niciun fel de ataşament.

iubirea este starea naturală a oricărei fiinţe umane.

Noi nu putem primi iubire atât timp cât nu o dăruim mai întâi-

Cu cât dăniim mai multă iubire, cu atât mai multă iubire primim.

Iubirea  şi  dăruirea  sunt  două  cuvinte  sinonime.  Iubirea

reprezintă  o  atitudine  şi  nu  necesită  nicio  acţiune  pentru  a  (i

confirmată. Ea conduce întotdeauna la eliberare şi nu aşteaptă nimic

de la celălalt.

Iubirea înseamnă acceptare.

Cu cât ne dezvoltăm intr-o mai mare măsură iubirea,

cu  atât  mai  bine  ne  integram  în  marea  armonie  a

Universului, cu atât mai satisfăcătoare devine viaţa noastră ţi

cu  atât  mai  mult  ajungem  sâ  ne  bucurăm  de  ea.  Noi

declanşăm  astfel  un  ciclu  ascendent  care  nu  se  încheie

niciodată.  

Iubirea înseamnă să îi accepţi pe oameni aşa cum sunt. Iubirea

înseamnă să îi accepţi pe oameni tocmai pentru că sunt aşa cum 

sunt.

Iubirea  nu  poate  fi  înţeleasă  decât  de  către  cei  care  iubesc.

Iubirea înseamnă să ai încredere.

Tu nu poţi înţelege plenar o altă persoană decât dacă o iubeşti

plenar. Iubirea este un sentiment de pace interioară.

Iubirea  înseamnă  identificare  (empatie).  Ea  înseamnă  să  te

identifici cu o altă persoană şi să simţi ce simte ea.
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Toate  fiinţele  caută  iubirea,  prin  toate  acţiunile  for.  Iubirea

este răspunsul la ţoale problemele.

Dacă  ai  iubi  mai  mult,  toate  problemele  tale  ar  dispărea  ca

prin  farmec.  Când  iubirea  devine  desăvârşită,  orice  problemă  se

dizolvă automat.

Iubirea  şi  înţelegerea  sunt  acelaşi  lucru.  Iubirea  înseamnă

simultan comuniune şi comunicare.

Iubirea  înseamnă  să  îţi  acorzi  sprijinul  unei  alte  persoane,

astfel  încât  să  îşi  îndeplinească  visele  şi  fâră  să  îi  ceri  nimic  în

schimb.

Cel mai mare sprijin pe care îl poţi oferi altcuiva constă în a-l

ajuta  să  înţeleagă  Adevărul.  Asta  înseamnă să-i  transmiţi  Formula

Fericirii.

Iubirea este o putere. Ea este forţa care ţine  
laolaltă Universul  

Iubirea atrage, integrează şi este constructivă. De aceea, ea îi

afectează pozitiv pe toţi cei asupra cărora este proiectata.

Niciun  Parlament  de  pe  Pământ  nu  poate  îndrepta  această

lume,  dar  un  număr  suficient  de  mare  de  oameni  care  iubesc  ar

putea-o face eu uşurinţă.

Aproape toţi  oamenii  confundă aprobarea egoului  cu iubirea.

Nefiind iubire,  aprobarea egoului  nu poate  conferi  o  satisfacţie  pe

termen lung.  De aceea, omul simte tot timpul nevoia să primească

dovezi  ale  iubirii  celorlalţi» iar  atunci  când nu le  primeşte  devine

frustrat.

Iubirea nu este sinonimă cu actul sexual.

Iubirea nu este o emoţie.

Oamenii au nevoie de companie şi confundă această nevoie cu

iubirea. Adevărata iubire nu are nimic de-a face cu cramponarea sau

cu ataşamentul faţă dc o altă persoană.
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Iubirea  umană  nu  doreşte  să  fie  îm  părtaş  ita>  ci  doar  să

obţină o gratilicare personală. Adevărata iubire nu doreşte decât să

fie împărtăşită, fără să aştepte nimic în schimb.

Iubirea  nu  „tânjeşte*'  după  altcineva,  căci  acest  sentiment

echivalează  cu  despărţirea,  iubirea  înseamnă  unitate,  deci  nu

permite niciun fel de separare.

Adevărata  iubire  nu  are  nimic  de-a  face  cu  căsătoria.  Dacă

doresc să aibă o căsnicie fericită, cei doi parteneri trebuie să ajungă

la ea înainte să semneze hârtiile.

Este imposibil să aplici adevărata iubire unei persoane, dar să

k> refuzi alteia.  Este imposibil  să iubeşti pe cineva şi  sa urăşti  pe

altcineva.  Atunci  când  iubeşti  pe  cineva  mai  mult  decât  pe

altcineva, este limpede că prima persoană Iţi oferă mai multe lucruri

decât cea de-a doua. Acest lip de iubire este uman, nu divin, iubirea

acordată în schimbul amabilităţii este de asemenea o iubire umană.

Adevărata  iubire  este  necondiţionată.  Cine  experimentează

această iubire îi iubeşte inclusiv pe cei care i se opun.

Noi ar trebui să iubim pe toată lumea în mod egal,

Iubirea  nu  poate  fi  „obţinută"  de  la  altcineva.  Ea  provine

întotdeauna din interior. Cine o caută în altă parte este limpede că

nu iubeşte.

Oamenii ar trebui să facă tot ce le stă în puteri pentru a iubi,

nu pentru  a  fi  iubiţi.  Iubirea  primită  din exterior  nu face  decât  să

inflameze egoul şi nu conferă decât o fericire temporară şi de scurtă

durată.

Cine  iubeşte  plenar  nu  ştie  ce  înseamnă  să  nu  fii  iubit.

Apogeul iubirii este iubirea faţă de duşmani.

Atunci  când  simţi  iubire  pentru  duşmanul  tău,  acesta  devine

neputincios şi nu-ţi mai poate face niciun rău. Chiar dacă insistă, el

nu îşi poate face rău decât sieşi.

Iubirea nu poate fi amplificată. Tot ce putem face noi este să

ne eliberăm de ură. Atunci când ne aflăm intr-o stare
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de iubire profundă, noi nu mai. putem răni pe nimeni şt le acordăm

tuturor dreptul la propria unicitate.

Ai unei când iubeşti plenar, simţi că ai iotul   

Atunci când iubeşte plenar, omul nu mai percepe altceva decât

iubirea.

Cine  iubeşte  cu  adevărat  nu  poate  fi  rănit.  Iubirea  nu  are

percepţii subiective.

Ori de câte ori te simţi bine, te afli într-o stare de iubire. Ori

de câte ori te simţi rău, nu le afli într-o stare de iubire.

Iubirea şi egoismul sunt extreme opuse. Iubirea este profund

altruistă.

Iubirea înseamnă puritate.

Iubirea elimină frica.

Iubirea  elimină  anxietatea,  nesiguranţa,  singurătatea  şi

nefericirea. Ea nu atrage către sine decât iubirea.

Iubirea  este  simultan  instrumentul  şi  finalitatea.  Ea  este

propria sa răsplată.

Iubirea  îşi  caută  echivalentul.  Ea  nu  poate  înflori  decât  în

iubire.

ubirea este contag ioasă.

Iubirea nu poate fi întelectuali2ată.

Dulceaţa  iubirii  nu  poate  fi  descrisă.  Ea  nu  poate  fi  decât

experimentată.

Iubirea  plenară  este  constantă  şi  nu  poate  fi  altfel.  Cine

experimentează aceasta iubire nu mai poate simţi altceva. El nu mat

poate percepe lucrurile decât în lumina acestei iubiri absolute.

Iubirea  este  plină  de  bunătate  şi  dc  răbdare.  Ea  nu  cunoaşte

gelozia  şi  lăudăroşenia,  aroganţa  şi  duritatea.  Iubirea  nu  insistă

niciodată spunând că are dreptate. Cine
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iubeşte  nu  devine  niciodată  iritai  şi  nu  are  resentimente.  Bl  nu  se

bucură atunci când se dovedeşte că altcineva a greşit, dar se bucură

sincer atunci când se dovedeşte că altcineva a avut dreptate. Iubirea

suportă orice, căci credinţa şi speranţa sa sunt absolute.

Şi iată tn continuare o serie de citate din cartea Calea către

libertatea desăvârşită, de Lester Levcnson.

Adevărata  iubire  este  cea  pe  care  o  simţim  pentru  ceilalţi.

Măsura ei este dăruirea de sine.

Adevărata  iubire  se  identifica  întotdeauna  cu  fiecare  fiinţă

umană care îi iese în cale.

Atunci  când ne identificăm cu toţi  oamenii,  noi  îi  tratăm pe

toţi aşa cum ne-am trata pe noi înşine.

îubirea este un balsam care alină şi vindecă orice.

Atunci când iubeşti, îi inspiri şi pe ceilalţi să iubească.

Cel  mai  măreţ  dar  pe  care  îl  poţi  oferi  este  iubirea  ta.  Ba

depăşeşte cu mult orice d3r material.

Atunci  când îi  înţelegi cu adevărat  pe oameni realizezi  ca ei

sunt convinşi că acţionează corect. De aceea, le permiţi să acţioneze

aşa cum doresc şi le accepţi propria cale. înţelegerea echivalează cu

iubirea.

Atunci când iubim, nu numai că suntem fericiţi,  dar întreaga

noastră viaţă evoluează in armonie.

Măsura fericirii este capacitatea omului de a iubi.

Cine iubeşte la modul absolut este fericit la modul absolut. De

fapt, omul nu poate trăi decât fie în iubire, fie în absenta acesteia.

Cine nu trăieşte în iubire, trăieşte automat în absenţa iubirii.
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Iubirea  suprema  este  cea  în  care  devii  una  cu  ceilalţi.

Identitatea (empatia) este forma cea mai înaltă a iubirii.

Cine Îşi iubeşte duşmanii nu mai 3re duşmani.

Puterea şi efectele iubirii nu trebuie demonstrate, întrucât sunt

evidente în sine. Practică iubirea şi te vei convinge!

Dacă  priveşti  cuvintele  iubire,  acceptare,  identificare,

comunicare,  adevăr.  Dumnezeu  şi  Sine  din  perspectiva  centrului

fiinţei tale, nu poţi sa nu constaţi că ele sunt sinonime perfecte.

Starea  primordială  a  oricărei  fiinţe  umane  este  iubirea

absolută.  Necazurile  şi  dezechilibrele  se  datorează  faptului  că

oamenii au uitat de starea lor primordială, pe care au acoperit-o cu

alte emoţii.

Iubeşte  şi  descoperă  astfel  că  altruismul  reprezintă  cea  mai

bună atitudine pentru tine.
A.

Iubirea  este complet  lipsită  de  efort.  Jn schimb, ura necesită

un efort foarte mare.

Aplică iubirea şi toate problemele talc se vor rezolva.

Iubirea umană are nevoie de companie, Iubirea divină nu face

dccât să se ofere celorlalţi.

Iubirea  este  sinonimă  cu  fericirea.  Cine  nu  este  fericit  nu

iubeşte.  Conceptul  de  posesivitate  este  opusul  perfect  al  iubirii.

Iubirea eliberează, în timp ce posesivitatea înlănţuie.

îubirea este un sentiment de identitate cu celălalt. Atunci când

iubeşti plenar, te simţi una cu el. De aceea, te porţi cu el exact aşa

cum te-ai purta cu tine însuţi. Te bucuri de bucuria lui.

Iubirea reprezintă o putere enormă.

Fără nicio îndoială, puterea iubirii este infinit mai mare decât

cea a bombei cu hidrogen.
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Un individ care nu dispune de o altă armă decâL de iubirea sa

se poate opune întregii lumi. Atât de puternică este iubirea! ta este

sinonimă cu Sinele lui, sau cu Dumnezeu.

Iubirea  conferă  nu  doar  întreaga  putere  a  Universului,  ci  şi

întreaga fericire şi întreaga cunoaştere a acestuia.

Cea  mai  bună  modalitate  de  a-ţi  amplifica  iubirea  este

înţelegerea dc sine.

Orice om cunoaşte bucuria de a iubi o altă persoană. Ei bine>

imaginează-ţi  fericirea  care  rezultă  atunci  când  iubeşti  şapte

miliarde de oameni! Aceasta este de şapte miliarde de ori mai mareî

Iubirea reprezintă o atitudine constantă la care putem ajunge

prin deschiderea în faţa ei.  La început ar trebui sâ o practicăm pe

familia noastră. Acordă-le tuturor membrilor familiei tale dreptul de

a  fi  ei  înşişi.  Aplică  apoi  acelaşi  principiu  prietenilor  tăi,  apoi

necunoscuţilor, şi în sfârşit întregii umanităţi.

Cu cât practicăm mai mult iubirea, cu atât mai intens ajungem

să  iubim.  Cu  cât  iubim mai  intens,  cu  atât  ajungem să  practicăm

mai mult iubirea. Iubirea atrage după sine iubire.

Cu  cât  ne  dezvoltăm  mai  mult  iubirea,  cu  atât  mai  bine

ajungem să ne integrăm în marea armonie a Universului, cu atât mai

fericită  devine  viaţa  noastră  şi  cu  atât  mai  mare  devine  accesul

nostru la tot ce este frumos şi sublim. Noi declanşăm astfel un ciclu

ascendent care nu se mai încheie niciodată.

Singura  modalitate  dc  a  avea  parte  de  iubire  este  oferirea

acesteia. Tot ceea ce oferim noi se întoarce înapoi la noi.

Iubirea tuturor oamenilor este cel mai uşor lucru din Univers.

în acest scop, tot ce trebuie să facem este să înţelegem ce reprezintă

această iubire. Este infinit de greu să
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nu îi iubeşti pe toţi oamenii* iar acest efort se repercutează asupra

tuturor domeniilor vieţii de zi cu zi. Atunci când iubim, noi suntem

una  cu  ceilalţi  oameni  şi  cu  restul,  creaţiei.  De  aceea,  suntem

împăcaţi şi viaţa noastră se derulează lin.

Iubirea spirituală supremă nu impune sacrificii de sine. Atunci

când îi iubeşti pe toţi oameni i nu mai ai cum să îţi faci singur rău.

Iubirea  conferă  sentimentul  reciprocităţii.  Tot  ceea  ce  este

reciproc este automat corect. Cine iubeşte înţelege această lege.

Iubirea este ascunsă de atitudinile greşite. In realitate, ca este

însăşi  natura  noastră  şi  iucrul  cel  mai  natural  din  lume.  De  aceea

este  atât  de  uşor  să  o  practicăm.  în  schimb,  respingerea  iubirii

necesită  un  mare  efort.  Atunci  când  nu  trăim  în  iubire,  noi  ne

îndepărtăm  de  şinele  nostru  real,  acoperindu-i  cu  concepte  opuse

iubirii.  Din  cauza  acestor  convingeri,  noi  atragem  către  noi

persoane şi situaţii lipsite de iubire.

Noi nu ne simţim cu adevărat bine decât atunci
când iubim»

Iubirea  adevărată  cucereşte  pe  toată  lumea.  De  fapt,  ea

cucereşte întregul Univers.

Sub  conceptele  noastre  lipsite  de  iubire  se  ascunde

întotdeauna  iubirea  cea  mai  pură  care  reprezintă  esenţa  noastră.

Aceasta este infinită, şi deci nu poate fi  amplificată, fot ce trebuie

sâ  facem  pentru  a  o  descoperi  este  să  ne  deschidem  în  faţa  ei,

renunţând  la  conceptele  noastre  lipsite  de  iubire  şi  la  ură v astfel

încât adevărul nostru lăuntric să ne fie revelat.
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Iubirea este un ingredient iară de care nimeni nu poate avansa

pe  calea  spirituală.  Cine  doreşte  să  ajungă  ia  realizarea  plenară

trebuie să îşi amplifice iubirea până când aceasta devine absolută.

Cine iubeşte cu adevărat nu se simte niciodată despărţit de cei

dragi.  Pentru  el,  distanţa  nu  există,  căci  cei  dragi  trăiesc  chiar  în

inima lui.

Noi  nu putem înţelege plenar  ce înseamnă iubirea decât prin

creştere  spirituală.  Cine  iubeşte  cu  adevărat  îi  înţelege  plenar  pe

ceilalţi oameni.

Iubirea  este  o  atitudine  constantă.  Ea  nu  variază  niciodată,

căci măsura ei este infinită.

Sursa  oricărei  forme  de  iubire,  inclusiv  a  celei  umane,  este

iubirea divină. în esenţa lor, toţi oamenii sunt plini de iubire.

Atunci când iubeşti cu adevărat, nu le doreşti celor dragi decât

tot ce poate fi mai bun pentru ei. Cu cât îi iubeşti mai mult, cu atât

ii înţelegi mai bine.

Există  un  singur  cuvânt  care  face  deosebirea  între  iubirea

corectă şi cea greşită: dăruirea.

Atunci  când  eşti  plin  de  iubire,  poţi  îmbrăţişa  un  copac  cu

aceeaşi  ardoare  cu  care  ai  îmbrăţişa  un  om.  Iubirea  se  dăruieşte

tuturor.

Iubirea  este  o  ipostază  a  Sinelui.  Noi  suntem iubire,  nu

dispunem de ca. Consideraţia face parte integrantă din iubire.

Tot ceea ce nu este o iubire absolută este într-o măsură

mai mare sau mai mică ură.
/

Este  atât  de  uşor  de  înţeles  dc  ce  nu te  poţi  opune nimănui.

Chiar şi o furnică este una cu Dumnezeu. Duşmanul tău este una cu

Dumnezeu.  Atunci  cand  te  opui  cuiva,  tu  te  opui  practic  lut

Dumnezeu. Iubirea nu poate fi divizată. Ea este universală şi trebuie

oferită tuturor.
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Cel mai înaît progres este deschiderea în faţa
iubirii,

Capacitatea  ta  de  a  iubi  este  determinată  de  înţelegerea  ta.

Atunci  când  nu  ai  încredere  în  cineva,  înseamnă  că  nu  îl  iubeşti

plenar.

Cine  iubeşte  această  lume  o  acceptă  aşa  cum  este.  El  nu

încearcă să o schimbe, ci îi permite să existe aşa cum doreşte. Toată

lumea are acest drept. încercarea de a-i schimba pe ceilalţi oameni

reprezintă o interferenţă a egoul ui nostru.

Cu  cât  iubim  mai  mult,  cu  atât  mai  puţin  trebuie  sâ  ne

gândim.

A  fi  iubire  este  mai  presus  decât  a  iubi.  Adoratorii  lui

Dumnezeu nu au nici o altă opţiune decât sâ iubească, pentru că ei

sunt iubire.

Iubirea  este  chiar  Şinele  tău.  Aceasta  este  cea  mai  înaltă

formă dc iubire.

Iubirea  este  o  atitudine  constantă.  Ea  nu  poate  varia.  Noi

trebuie  să  îi  iubim  pe  necunoscuţi  la  fel  de  mult  cum  ne  iubim

familia.  De  altfel,  iubirea  necunoscuţilor  reprezintă  însăşi  măsura

iubirii faţă de familia noastră.

Iubirea este unitate în diversitate.

Iubirea este Şinele tău. Şinele nu iubeşte, ci este iubire. (Tu nu

poţi iubi decât în dualitate).

Tu nu poţi ajunge Ia Dumnezeu iubind, ci fiind iubire.

Iubeşte.  Noi  ne  slăvim  Şinele  prin  serviciile  pe  care  le

aducem altor  oameni,  care  atrag  îa  rândul  lor  servicii  primite  din

partea acestora. în acest fel* iubirea divină curge de la unul Ia altul,

oferindu-ne o desfătare maximă. Nimic pe lume nu oferă o desfatare

mai mare decât dăruirea. Aceasta conferă o fericire care depăşeşte

cu mult orice altă experienţă umană.
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Descoperă următoa rele:

Serviciul  este  marele  secret  care  permite  accesul  la  fericirea

veşnic reînnoită a Divinităţii. El deschide porţile către marele rai a)

frumuseţii şi farmecului, în care nectarul are o varietate infinită de

gusturi, dizolvate în aceeaşi băutură unică a iubirii absolute.

Vino in gradina fericirii perfecte şi eterne. Poarta care

permite  accesul  în  aceasta  Grădină  a  Paradisului  este

dorinţa  de  a  iubi  şi  de  a fi  de  folos.  Renunţă  fa  neantul

egoismului şi umple-te cu plenitudinea iubirii altruiste.   
- Lester Levenson



CAPITOLUL 17

TÎT CE AI DE FĂCUT

Am  început  această  carte  cu  povestea  vieţii  lui  Lester

Levenson. Din păcate, foarte puţini oameni aud cu adevărat această

poveste, deşi eu o relatez frecvent.

Mesajul  lui  Lester  Levenson  este  cât  se  poate  de  simplu:

renunţă  la  sentimentele  tale  de  ne-iubire;  surprinde-ţi  gândurile,

cuvintele  şi  acţiunile  lipsite  de  iubire;  ori  de  câte  ori  sesizezi  un

aspect care îţi displace la alic inc va, priveşte în interiorul tău şi vei

constata câ sentimentul de ne-iubirc (dezaprobarea) se alia în tine.

Singurul lucru care te împiedică să le bucuri de toate lucrurile

pe care ţi le doreşti sunt sentimentele tale de ne- iubire. De aceea,

dcscoperă aceste sentimente şi cliberea- ză~te de ele. Nu le lăsa să

se acumuleze. De îndată ce devii conştient de un sentiment de ne-

iubire, detaşează-te de el.

Realizează  ce  înseamnă iubirea.  Amplificări  capacitatea  de  a

iubi, în acest fel, îţi vei amplifica în egală măsură capacitatea dc a

fi  fericit,  sănătos  şi  de  a  trăi  în  abundenţă.  Metoda  este  foarte

simplă: dizolvă blocajele în calea iubirii numite ,.sentimente de ne-

iubirc4*.

Cu cât vei renunţa mai muli la sentimentele laie de ne- iubire,

cu atât mai plenar ţi se va revela adevărata la natură,
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care este iubirea cea mai pură.  în acest  fel,  întreaga lume ţi  se va

aşterne la picioare.

Lester Levenson ne-a demonstrat tuturor această cale.

Răspunsul  este  iubirea.  Ba  poate  rezolva  toate  problemele.

Indiferent ce faci, ceea ce cauţi cu adevărat este iubirea. Şi unde se

află aceasta? Ba se află exact acolo unde eşti, în interiorul tău, dar

este acoperită de sentimentele tale de ne-iubire. întreaga iubire din

Univers se află în interiorul tău.

Experimentează-ţi  natura  plină  de  iubire.  Este  o  simplă

deci/,ie. la decizia de a fi iubirea din interiorul tău. Acesta este cel

mai simplu lucru din lume. Tot ce trebuie să faci este să te eliberezi

de sentimentele de ne-iubire.

Acesta este mesajul lui Lester Levenson. Acesta este mesajul

cărţii de faţă. lubeşte-tc pe tine însuţi, iubeşte-i egală măsură pe toţi

ceilalţi  oameni.  Lester  nc-a  demonstrat  că  se  poate.  Atunci  când

iubim,  noi  suntem fericiţi,  sănătoşi,  bogaţi,  plini  de  succes,  şi  nc

bucurăm de întreaga abundenţă a Universului.

Fii iubire. Bucură-te de tot ceea ce meriţi. Fă acest lucru chiar

acum.

De  ce  te-ai  mulţumi  cu  mai  puţin  decât  tot  ce  arc  de  oferit

Universul?

lubeştc-te  pe  tine  însuţi.  Tu meriţi  să  te  bucuri  dc  tot  şi  de

toate.  Acest  lucru este posibil.  Tot ce trebuie sâ faci  in acest scop

este să te iubeşti pe tine însuţi. Fă-o şi convinge-te singur.

îţi mulţumesc pentru că mi te-ai alăturat în această călătorie a

iubirii.

Cu multă dragoste,

Larry Crane  
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încă de la început, cu cât ie eliberezi    \ntr-o    mai mare

măsură de energiile negative pe care le-ai acumulai, adică de

sentimentele tale de ne- iubire,  cu atât mai plenar ajungi să

experimentezi sentimente le pozitive pline de iubire. în acest

fel, viaţa ta se va îmbunătăţi la toate, capitolele.   
- Michael Hutchmson, autor



LESTER ÎN CUVINTELE SALE

Vă mulţumesc.  Vă  transmit  tuturor  salutările  şi  iubirea  mea.

Cea mai mare surpriză a serii a fost pentru mine. Nu am aflat că va

trebui să iau cuvântul decât cu zece minute înainte, când mi s-a spus

că  eu  urma  să  fiu  surpriza  serii.  Am  înccput  imediat  să  îmi  fac

probleme: despre ce să vorbcsc? Despre voi. sau despre mine? Apoi

am înţeles că nu este nieio diferenţă.

Ne aflăm cu toţii  în  aceeaşi  barcă  numită  viaţă.  Din punctul

meu  de  vedere,  toată  lumea  face  acelaşi  lucru:  caută  fericirea

supremă.  Toate  eforturile  oamenilor  sunt  îndreptate  în  această

direcţie şi toţi se întreabă: „Unde este fericirea? 41

Ei  bine,  eu  am descoperit  unde se  află  aceasta  încă din  anul

1952. Pentru mine. fericirea supremă se află exact în locul în care

mă  aflu.  Acelaşi  lucru  este  valabil  şi  pentru  fiecare  dintre  voi  în

parte.  De  aceea,  această  căutare  perpetuă  nu  reprezintă  decât  o

pierdere de timp. Ce rost are să căutaţi fericirea în altă parte? Ea se

află exact acolo unde vă aflaţi! Noi ne aflăm cu toţii în această sală

de  clasă  numită  Pământ  şi  încercăm  să  descoperim  bunăstarea

supremă.  Din  păcate,  o  căutăm  întotdeauna  în  exteriorul  nostru,

adică exact acolo unde nu o vom găsi niciodată! Dacă ne-am orienta

căutările  către  noi  înşine,  am descoperi  că  aceasta  se  aOă  în  noi,

fiind chiar esenţa fiinţei noastre.
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Vâ întreb: „Aşa este? li Văd că îmi răspundeţi:  „Da,“ Ei bine,

asta-i  tot!  Mu  mai  aveţi  altceva  de  făcut  decât  să  vă  bucuraţi  de

binele suprem şi de starea absolută de fericire care reprezintă natura

voastră.

De  cc  nu  aţi  făcut  acest  lucru  până  acum?  Deoarece  v-aţi

obişnuit să căutaţi bunăstarea supremă în exterior, în alte persoane,

într-o slujbă etc., iar ea nu se află acolo. Practic, ne aflăm cu toţii în

această călătorie a descoperirii de sine: ,NCe se întâmplă? Unde este

fericirea mea?1' Cine renunţă să o mai caute în exterior şi caută în el

însuşi  descoperă  că  toate  sentimentele  negative  atât  de  greu  de

suportat  pe  care  le-a  încercat  nu  sunt  altceva  decât  simple

sentimente  efemere  de  care  se  poate  elibera,  dacă  doreşte  acest

lucru.  Ele  sunt  programe  eare  acţionează  in  subconştientul  său,

chipurile  cu  scopul  de  a  supravieţui.  Nu  doar  teama  generează

reacţia  de  tip  lupt  â-sau-fugi  cu  scopul,  de  a  supravieţui,  ci  toate

aceste sentimente sunt programate de noi înşine cu scopul de a ne

ajuta  în  mod  automat  să  supravieţuim.  Datorită  lor,  noi  suntem

foarte atenţi la \urnea exterioară, în încercarea de a supravieţui. în

acest  scop,  mintea noastră  subconştientă este  activă 24 de ore  din

24,  împiedicându-ne  astfel  să  descoperim  cine  suntem  noi  cu

adevărat.

Dacă  v-aţi  opri  gândirea  pentru  o  singură  clipă,  aii  trăi  cea

mai tulburătoare experienţa posibilă şi aţi  descoperi că sunteţi  una

cu acest Univers, în totalitatea lui. Atunci când mintea tace, ceea ce

rămâne  este  realizarea  faptului  câ:  „Eu  sunt  tot  ceea  ce  există  în

acest Univers. Sunt o fiinţă perfectă, desăvârşită, absolută. Aşa am

fost dintotdeauna şi aşa voi rămâne de-a pururi/4

Ce anume ne Împiedică să trăim această experienţă, care este

cea  mai  satisfăcătoare  dintre  toate?  Programele  pe  care  !e-am

acumulat în subconştientul nostru şi pe care noi
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le  numim  „sentimente44.  Toate  aceste  sentimente  negative  ne

determină să ne luptăm constant pentru a supravieţui* uitând astfel

că suntem acest ocean al existenţei pure. Pentru a redescoperi acest

lucru,  tot  ce  trebuie  să  facem  este  să  ne  liniştim  mintea  şi  să

redevenim  conştienţi  dc  iubirea  infinită  care  reprezintă  esenţa

noastră.

Cum putem face acest  iucru?  Foarte  simplu,  printr-o metodă

pe care eu am numit-o „Tehnica Eliminării 41 şi  pe care o consider

cea  mai  rapidă  şi  cea  mai  eficientă  modalitate  prin  care  putem

atinge  această  stare  fabuloasă  în  care  ne  controlăm  în  totalitate

Universul  lăuntric  şi  în  care  fiecare  clipă  devine  un  moment  de

fericire supremă; pe scurt,  în care este imposibil  să fim nefericiţi.

De altfel, aceasta este starea naturală a fiinţei noastre.

Mai  devreme sau  mai  târziu,  toţi  oamenii  vor  aplica  această

metodă, căci ne aflăm cu toţii în aceeaşi barcă, tânjind după aceeaşi

fericire  absolută.  Toate  acţiunile  noastre  au  acest  unic  scop.  De

aceea,  mai  devreme  sau  mai  târziu  toţi  oamenii  vor  ajunge  să  se

elibereze de sentimentele lor negative, căci calea pc care se află îi

conduce  automat  către  această  destinaţie  finală.  Dacă  doriţi  să

acceleraţi acest proces, o puteţi face chiar acum, încercând metoda

noastră. Va asigur că surpriza pe care o veţi trăi va fi cât se poate de

plăcută.  Tot  ce  trebuie  să  faceţi  In  acest  scop  este  să  vă  daţi  jos

ochelarii de cal. Din cauza lor, vederea voastră este înceţoşată. Voi

priviţi lumea prin filtrul programelor voastre subconştiente. Dacă le

veţi  elimina,  vederea  voastră  va  redeveni  clară  şi  veţi  descoperi

astfel că sunteţi  cu toţii  fiinţe perfecte şi eterne. în acest fel.  frica

voastră de moarte va dispărea, iar viaţa voastră va deveni incredibil

dc confortabilă, căci nu veţi mai cunoaşte lupta şi conflictul. Tot ce

trebuie să faceţi este să scoateţi la iveală şi apoi să eliminaţi aceste

sentimente negative.
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De  aceea,  vă  invit  pe  toţi  să  aplicaţi  această  metodă.  Ba

reprezintă un instrument.  Vă asigur că viaţa voastră va cunoaşte o

sch imbare dramat ică în b ine în n u ma i o săptămână» după care

nu veţi mai avansa decât din bine în mai bine. Vă veţi simţi din ce

în ce mai senini şi mai fericiţi.

Acest  lucru  numit  Iubire  reprezintă  insă  şi  natura  voastră.

Toată  Iubirea  din  Univers  se  află  deja  în  voi.  Aşa  cum  veţi

descoperi,'fericirea  este  echivalenta  cu  capacitatea  de  a  iubi,  şi

invers,  suferinţa  este  echivalentă  cu  incapacitatea  de  a  iubi,

respectiv  cu  nevoia  voastră  de  a  ft  iubiţi.  Iubiţi  din  ce  în  ce  mai

mult  şi  veţi  deveni  din  ce  în  ce  mai  fericiţi,  mai  sănătoşi  şi  mai

prosperi.

în  acest  scop,  tot  ce  trebuie  să  faceţi  este  să  vă  eliberaţi  de

sentimentele voastre de ne-iubire. Vă invit aşadar să urmaţi metoda

noastră şi vă promit o satisfacţie maximă, încercaţi-o şi vă asigur că

vă va fi. pe plac.

Vă  mulţumesc  tuturor  pentru  participarea  la  această

conferinţă.
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CUVÂNT DE ÎNCHEIERE SEMNAT DE LESTER

LEVENSON

Am avut ocazia sâ vorbim de la suflet Ia suflet. Speranţa mea este

că aceasta discuţie ţi-a fost de folos. Daca doreşti, vei găsi la noi şi mai

mult ajutor. Discuţia noastră a avut ca scop sâ provoace în tine un nou

mod de a gândi, care sâ te conducă în fi mp la o nouâ realizare. Pentru

aceasta, eu m-am adresat acelei pârţi a fiinţei fale care înţelege intuitiv

aceste realităţi. nu intelectului tău.  

Calea  noastră  conduce  la  înţelepciune,  nu  la  cunoaşterea

intelectuala.  

Daca ai apreciat aceste cuvinte, îţi  sugerez sâ explorezi metoda

experimentala pe care am creat-o. Aceasta te poate ajuta sâ Ui amplifici

înţelegerea cu fiecare zi care trece Am numit această metodă: Tehnica

Eliminării.  Ea  oferă  cheile  ce  permit  creşterea  spirituală  şi  asigură

continuarea evoluţiei într-un ritm accelerat.   

Tehnica Eliminării este fundamentată pe premisa că niciun om nu

are  alte  limite,  decât  cele  pe  care  şi  le-a  impus  singur  la  nivel

subconştient.  Prin  deblocarea  acestor  limitări,  el  va  descoperi  câ

potenţialul său este nelimitat şi poate fi materializat în orice direcţie: în

planul  sănătăţii,  al  fericirii  personale,  al  abundenţei  şi  în  orice  alt

domeniu al vieţii.   
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Tehnica Eliminării te va ajura să trăieşti viata pe care ţi-o doreşti

cu adevărat, şi ceea ce este mai important, să te îndrepţi către realizarea

de sine.  Daca o vei  practica,  ai  toate şansele sâ ajungi la starea de

conştiinţă supremă.  
- Lester Levenson



DESPRE AUTOR

Larry  Crane  le  explică  oamenilor  ce  a  învăţat  de  la  Lester

Levenăon  tip  de  peste  30  de  ani.  Scopul  pe  care  şi  l-a  propus  în

viaţă este să răspândească mesajul şi viziunea lui Lester Levenson

în întreaga lume.

Domnul  Crane  a  ţinut  seminare  în  întreaga  lume,  la  care  au

participat  mii  de  oameni,  pe  carc  i-a  învăţat  să  se  iubească  pe  ei

înşişi  prin  aplicarea  Tehnicii  de  Eliminare.  A  creat  Cursul

Abundenţei  şi  alte  cursuri  avansate> pe care  Ie-a  sintetizat  în  mai

multe  cărţi  şi  CD-uri  audio.  In  acelaşi  scop,  organizează retrageri

de weekend sau săptămânale.  Tehnica Eliminării  este o metodă de

renunţare la emoţiile negative, la stres şi la blocajele subconştiente

care  îi  împiedică  pc  oameni  să  se  bucure  de  o  abundenţă  şi  o

fericire  deplină  în  viaţa  lor.  Printre  participanţii  la  cursurile  şi

seminarele  organizate  de  Larry  Crane  s-au  numărat  oameni  de

afaceri,  agenţi  de  vânzare,  persoane  casnice,  profesori,  psihiatri,

medici  de diferite  specializări,  psihologi,  sportivi  şi  celebrităţi  din

domeniul  divertismentului,  ca  să  nu  mai  vorbim  de  oamenii

obişnuiţi.

Domnul Crane a fost prezentat în sute de articole din ziare şi

reviste şi a apărut la emisiuni de televiziune din întreaga lume.
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lubeşte-te pe tine însuţi. Acesta este cel

mai inteligent lucru care îl poţi face.

Cu multa dragoste, Larry Crane  



Cartea lubeşte-te pe tine însuţi îţi arată
calea. Tehnica Eliminării a lui Lester Levenson

te ajută:

Să trăieşti lot timpul. într-o stare de iubire.

Să scapi de ataşamente şi de aversiuni.

Să descoperi adevărul, tău interior,

Să îli trezeşti natura in ieri oara.

Să te transformi.

Să te eliberezi de confuzia acumulată în ani de zile.

Să te bucuri de abundenţă în toate domeniile vieţii.

Să îţi îndeplineşti toate visele.

Să scapi pentru totdeauna de griji.

Sâ primeşti răspunsuri de ia şinele tău superior.
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