[UBESTETE
PE TINE INSUTI




Lasa-i pe ceilalti sa faca ce vrei tu

Atunci cand esti plin de iubire, ceilalti oameni iti
ies in Intdmpinare. Ei ti oferd ce iti doresti, chiar daca
nu inteleg intotdeauna de ce fac acest lucru. Cert este ca
simt ceva special fata de tine si doresc sa te ajute sa
obtii ceea ce vrei. Forta care 11 determina sd se comporte
astfel este iubirea. Daca vei citi aceasta carte, vet invata
cum sd i1 lasi pe ceilalti oameni sa faca ce vrei tu. Vel
invata cd daca emani iubire, devenind una cu ea,
intreaga lume 1iti iese tn intdmpinare, ajutandu-te sa 1iti

indeplinesti dorintele.



Aceasta carte 1i este dedicata lui

Lester Levenson

tester Levenson este creatorul Tehnicii Eliminarii. S-a ndscut in
Elizabeth, New Jersey, si a fost un om obignuit, la fel ca mine §i ca tine. sau
ea toti ceilalti oameni de pe aceasta planeta, pdana cand a descoperit

secretele pe care le vei a/la in aceasta carte.

De formatie. Lester afostfizician si inginer. A cititfoarte mult la viata
lui si a acumulai enorm de multa cunoastere lumeasca. Pin pdcate, aceasta
nu l-a ajutat sa obtina ceea ce isi dorea de la viata. La fel ca toti oamenii, §i
Lester isi dorea mai presus de orice altceva sa fie fericit. in acest scop., a
incercat tot ce i-a stat in puteri, dar de fiecare data a sfarsit prin a fi la fel de

nefericit, asa ca s-a vazut nevoit sa isi reia cautarile.

Asa cum vei afia citind aceasta carie, aceasta stare de lucruri s-a
schimbat atunci cand Lester a facut o descoperire simpla, dar care i-a
transformat in profunzime vi ala. El a descoperii secretul fericirii
desavarsite. dig>a care si-a petrecut toi restul vietii impartasindu-le altor
oameni descoperirea sa. Exact acest lucru imi propun sa il fac si cu in

aceasta carie: sa ifi impartasesc secretul lui Lester.

lester a fost un om bun, plin de (.factiune §i de generozitate. Oamenii ii
cultivau prezenta numai pentru a fi aproape de el. Multi dintre ei intuiau ca
stie ceva ce ar trebui sa afle i ei, §i isi dore.au sa afle secretul bunatatii care

emana in mod natural din el.

Prin aplicarea descoperirii lui Lester. mii de oameni au reugit sa isi

schimbe viata in bine si sa descopere fericirea.

in numele tau §i al tuturor celor care s-au transformat datoritd

invataturilor sale, ii dedicam aceasta carie lui Lester Levenson.
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fUBESTE-TE PE TINE INSUTI

Nu exista lucruri imposibile.

Lester Levenson ne-a demonstrat tuturor ca nu exista lucruri
imposibile. Absolut nimic nu este imposibil.

Tu ce iti doresti sa ai? Poti avea tot ceea ce 1ti doresti si chiar
mai mult dacd vei invata sa te iubesti pe tine Insuti. Ce iti doresti
sd faci? Poti face tot ceea ce iti doresti si chiar mai mult daca vei
invata sd te iubesti pe tine insuti. Ce iti doresti sa devii? Poti
deveni tot ceea ce iti doresti si chiar mai mult dacd vei invata sa te
iubesti pe tine insuti,

lubesie-le pe tine Insuti §i nimic nu va mai fi imposibil pentru
tine.

Daca vei intelege ce este iubirea, vei avea la dispozitie cel
mai puternic instrument, care iti va permite sd te bucuri de tot ceea
ce iti doresti de la viatd. Iubirea este raspunsul la orice intrebare.
Ea vindeca, transformad, rezolvda problemele si poale repara orice.
[ubirea inseamna putere si tarie de caracter.

[ubirea este solutia la toate problemele. Daca vei, Invata sa te
iubesii pe tine insuti, intreaga lume iti va apartine, cdci vei tradi pe
cel mai 1nalt nivel al energici. Vet cunoaste astfel cea mai sublima

emotie.



Daca vei invata sa te iubesti pe tine insuti, vei putea avea orice 1iti

doresti de la viata, inclusiv lucrurile care la ora

I3 re
actuald ti se par imposibil de obtinut. intreaga lume 1iti va iesi in
intdmpinare, facand ceea ce iri doresti. Oamenii, te vor ajuta. Banii
it1 vor bate la usd. Sandtatea te va bate pe umar. Succesul iti va iesi
in cale. Insotii de fericire. Atunci cand te iubesti pe tine insuti,
totul functioneaza perfect in viata ta.
od
inainte am fost distribuitor de produse. Intr-o zi om
primit un telefon si am aflat ca eram pe punctul de a pierde o
afacere in mioare de un milion de dolari. M~am dus imediat
in camera mea §i am inceput sa proiectez iubire asupra
situatiei respective §i asupra cumparatorului potential care
dorea sd renunte la afacere. Mi-am proiectat iubirea asupra
tuturor celor implicati. A doua zi dimineata, cumparatorul
m~a sunat §i mi-a spus ca s-a razgandit. Mi-a facut o
comanda in valoare de trei milioane de dolari, care mi-a
asigurat un profit de un milion de dolari. De atunci, am
continuat sa proiectez iubire asupra tuturor domeniilor din
viata mea. Am reusit astfel sa imi vindec m astm de care
sufeream de mai bine de 20 de ani. Relatiile mele cu femeile
au devenit pur §i simplu fantastice. Mi~am dublat si chiar
mi-am triplat investitiile, fapt care mi-a permis sd mad
pensionez devreme si sa calatoresc prin intreaga lume, lucru
cu care ma ocup la ora actuala. intr-adevar, aplicarea iubirii
este cea mai uimitoare tehnica din cdte exista. Mie unul mi-a

schimbat viata.
- iim Whitmé&n, calator prin lume



Scoala nu te invata nimic despre iubire,

La fel ca majoritatea oamenilor, si tu ai fost la scoala foarte
multi ani la rdnd. Unii oamenj isi petrec o marc parte din viata
mergand la scoald. Nimeni nu urmeaza insd vreodatd un curs despre
iubire, nici chiar cei care obtin mai multe doctorate, pentru simplul
motiv cd scolile nu ofera astfel de cursuri. Ele nu definesc iubirea
si nu predau cel mai important lucru In viata: ce trebuie sa faci ca
sa fi1 plin de iubire. Sistemul de invdtdmant nu spune nimic despre
faptul ca nu poli (i fericit decat daca iubesti.

Daca vei citi aceasta carte, vei afla ce este iubirea si cum te
poti bucura de ea.

iubirea este un concept in cea mai mare parte neinteles.
Aproape nimeni nu stie ce este ea cu adevarat. Oamenii cred ca stiu
ce este iubirea, dar este suficient sd arunci o privire tn viata lor ca
sa iti dai seama ca ei confunda acest concept cu altceva. De fapt,
chiar cu opusul lui. Ei se intreaba ce pot sa facad ceilalti pentru ei.
Chiar daca le ofera altora iubirea lor, ei se asteaptd sd primeasca
ceva in schimbul acesteia. Dacd nu primesc nimic la schimb, nu
mai sunt dispusi sa isi ofere iubirea.

Lester Levenson a studiat ce este iubirea. Bl a descoperii
astfel nu doar adevarata semnificatie a acesteia, ci si unde poale fi
gasitd ea, dar mai ales cum poate fi ea aplicatad in viata sa. In aceste
randuri doresc sd iti impartasesc ce am aflat de la Lester., folosind
chiar cuvintele pe care le-am auzit de la el. Vei afla astfel ce este

iubirea reald, cea care iti poate aduce tot ce 151 doreste inima ta.
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Oamenii inteleg pe dos acest concept

Cei mai multi oameni nu numai ca nu practica iubirea, dar
practica chiar opusul acesteia, o stare pe care Lester o numea ne-
iubi re. in acest fel* ei is1 fac singuri rdu si i1 rdnesc pe cei din
jurul lor.

Cea mai mare parte a umanitatii 1si petrece intreaga viatd in
starea de ne-iubi re. Nu este nevoie sa 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 stiri, vorbesc despre starea de ne-
iubire.

Majoritatea oamenilor de pe aceastd planetd inclind catre
ne~iubire. Lor le displace cutare situatie, antipatizeaza cutare
persoand, se opun unui grup in favoarea altuia. Pe scurt, 1si traiesc
viata simtindu-se amenintati de ceilalti oameni. De fapt, ei se simt
amenintati de forte imaginare, cdci nu inteleg ce reprezinta acestea.
Tot ce stiu ei1 este ca le resping. Practic, ei trdiesc intr-o stare de
respingere si de urd, intr-un grad mai mare sau mai mic. Lumea in
care traim nu este guvernatd de bunatate. Nu trebuie sa privim prea
departe ca sa constatam acest lucru.

Marea majoritate a oamenilor sunt defensivi: ,,Trebuie sd ma
protejez ca sd nu fiu ranit, ca ceilalti s& nu imi ia ceea ce imi
apartine, furand u-mi astfel propria viatd/! Din cauza acestei
perspective asupra vietii, ei trdiesc tot timpul intr-o stare de
opozitie: ,,Ma opun lui X pentru cd face cutare sau cutare lucru."
»,Ma opun acestui grup pentru cd are convingeri contrare
convingerilor mele.*

Acest gen de comportament este lipsit de iubire. Acest mod
de a gandi este lipsit de iubire. Aceste tipare ale actiunii sunt

lipsite de iubire.



Acum sapte ani crom gef la o pizzerie. Castigam 30.000
de dolari pe an si piteam mdnca oricatd pizza dorveam (slava
cerului, era o pizza buna!). Dupa ce am invatat aceastd
tehnica, am inceput sa o aplic extrem de serios, iar viata mea
s-a schimbat intr-o maniera incredibila. La ora actuala detin
propria mea afacere, ma bucur de abundenta, iar valoarea
proprietatilor mele depaseste cdteva milioane de dolari. Dar
cel mai important lucru dintre toate sunt mai fericit decdt am
fost vreodata in viata.

- Sieven Winn, l'osva

Raspunsul la toate problemele este iubirea.

Raspunsul este sa 1ti proiectezi iubirea asupra tuturor
oamenilor i asupra tuturor situatiilor.

Majoritatea oamenilor procedeaza exact pe dos. Ei cred ca
respingerea si ura 11 protejeazda. Din pdcate, se inseald grav.
Gandurile, sentimentele si actiunile lipsite de iubire atrag in viata
lor toate nenorocirile de care au parte, slabindu~i si facandu-i
vulnerabili.

Putini oameni din aceasra lume inteleg aceastd realitate. De
aceea, ci traiesc o viatd care i1 face sa sse simtd mizerabil, adica
exact opusul celei pe care si-o doresc. in fiecare moment, ei 1si fac
singuri rau, condamnandu-se la o viatd trdita in suferinta si durere,
pentru simplul motiv cd sunt incapabili sd iubeasca. Ce nu inteleg
ei este ca ne-iubirea i1 priveaza de puterea personald si atrage in

viata lor pericole extreme $i o mare nefericire.



Descopera singur ce este iubirea reala.

Iubirea nu trebuie sa se opund cuiva sau unei situatii. Ha nu
are nevoie sa fie protejatd de nimeni si de nimic. Omul plin de
iubire dispune de cea mai puternica fortda din Univers. Negat ivi
tatea in orice forma nu il mai poate atinge. De aceea, a iubi
echivaleaza practic cu a fi puternic.

Iubirea este rdspunsul. Ba incepe intotdeauna cu iubirea de
sine.

Cartea de fata te Invatd ce este iubirea reald si ce trebuie sa
faci ca sa te bucuri de ea. Ea iti cere Insa sa practici ce ai invatat.
Toi secretul fericirii consta in practicd. De fapt, nimeni nu poate
intelege cu adevarat ce este iubirea reald daca nu o practica.

Practicarea iubirii este cel mai simplu lucru din lume. Cu
adevarat dificila nu este decat practicarea ne-iubirii. Este suficient
sa privesti fetele oamenilor din jur pentru a te convinge de acest
lucru. Practicarea ne-iubirii 11 face pe oameni sd se simta mizerabil
si sa se imbolnaveasca. Ea 1i priveazd de fericirea si de abundenta
pe care le-ar merita.

Raspunsul este iubirea,

Dovedeste-ti singur acest lucru. Descoperd pe pielea ta ce
este iubirea reala. Afla unde o poti gasi si cat de puternica este ea.
Dcscopera singur in ce fel iti poate schimba iubirea viata si cum 1ti.
poate oferi ea fericire in toate domeniile acesteia.

Toti oamenii isi doresc iubire si fericire. in incercarea de a
gdsi aceste comori, ei cautd in cele mai nepotrivite locuri si de cele
mai multe ori mor frustrati si disperati. Lucrurile se pot petrece
insa si altfel. Tu te poti bucura de tot ceea ce iti doresti, de intreaga
iubire si fericire din Univers, si de toate roadele acestora. ia chiar

acum decizia sa practici iubirea.
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incepe chiar cu tine insuti. Vei invata ce trebuie sa faci cil ind
aceasta carte.

Alunei cand te iubesti pe tine insuti, tu al totul de castigat.
Secretul este aplicarea iubirii.

Daca intelegi ce este iubirea, tu dispui de cea mai puternica
fortda din Univers. Descoperda acest lucru si dovedeste-ti singur
acest adevar.

Iubeste*fe pe tine insuti si priveste ce se intampld m viata la.

Raspunsul este iubirea.

lubirea este cei mai bun lucru pe care l-am facut
vreodata §i cel mai frumos dar pe care mi l-am oferit in viata
mea. Scopul meu suprem este. sa invat sa ma iubesc

neconditionat.
-NYK, Virgin ia
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Nota speciala din partea autorului:

Multe lucruri bune sunt pe
punctul de a se petrece in viata ta

Daca vei incepe sa aplici invataturile din aceastad carte, multe
lucruri pozitive vor incepe sa se petreaca de la sine in viata ta. Noi
ie numim ,,castiguri® si este bine si fii constient de ele. Mai mult
decat atat, asteapta-te ca astfel de schimbari pozitive sa apard in
viata ta de indatd ce vei incepe sa aplici invatdturile din aceasta
carte. Cum s-ar spune, asteaptd-te (a castiguri neasteptate!

Pe masura ce vei avansa cu lectura, vei gasi numeroase
exemple de lucruri bune care Ii s~au intdmplat unor oameni de
toate varstele si din intreaga lume in urma aplicarii invataturilor
din aceastd carte. Nu am putut cita insa decat o mica parte din toate
schimbdrile pozitive pe care ni le-au transmis adeptii acestor
invataturi.

Noteaza si tu castigurile laie. La sfarsitul acestei carti vei gasi
mai multe pagini goale, special introduse pentru a nota pe ele toate
lucrurile bune care ti s-au intdmplat de cand ai inceput sd aplici
invataturile referitoare la iubire.

Notarea 1n scris a castigurilor atrage noi castiguri. Este ca si
cum i-ai povesti Universului toate lucrurile bune care ti s-au
intamplat, manifestandu-ti astfel recunostinta si deschizadndu-te in

fata unor noi castiguri.
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lot ceea ce este pozitiv atrage alic lucruri pozitive. Pe masura
ce vei invdta despre iubire, dar mai ales pe masurd ce vei pune in
practica aceste invataturi® tu vei incepe sa atragi in viata ta tot mai
multe lucruri pozitive.

La 1incepui, mintea iti va spune cd acestea sunt simple
coincidente. Egoul tau va dori s iti minimalizeze castigurile, sd le
invalideze. Ceea ce noi numim castig este orice lucru pozitiv care
se intdmpld in viata ta. Remarca faptul cd am folosit cuvantul
..orice". Practic, orice lucru pozitiv care se intdmpla in viata ta
reprezintd din punctul nostru de vedere un castig.

Suna putin intortocheat, dar doresc sd insist asupra acestui
lucru, céci asa cum spuneam, lucrurile pozitive atrag noi si noi
lucruri pozitive. De aceea, noteazd ?n scris toate lucrurile bune
care se Intampla In viata ta si vei constata astfel ca vei avea din ce
in ce mai multe lucruri de scris.

Considera ca orice lucru pozitiv din viata ta reprezintd un
castig si noteaza-i in scris. Proiecteazd-ti iubirea asupra fiecarui
castig, oricat de marunt ti s-ar parea la prima vedere, in realitate,
un castig nu este niciodatd marunt. De aceea, devino constient de
aceste castiguri si noteaza-le, in acest fel, ele se vor multiplica la

infinit.
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iNCOTRO TE INDREPTI?

Am luat o decizie. Orice indoiala a disparut din mintea mea. Am
luat o decizie, iar acest lucru a fost cel mai ugor lucru din lume. Nu mai
am ezitari. Ma indrept direct catre scopul pe care mi l-am propus. Am

capatat astfel o noua incredere in sine.
HZ, Michigan

Cine decide directia in care mergi? Tu singur? Nu cumva
mergi in respectiva directie fard sa stii de cc? Ai auzit povestea
celui care s-a legat de un manunchi urias de baloane cu heliu? Din
pacate, el a calculat gresit: baloanele l-au dus mult mai departe
decat Isi propusese el si nimeni nu l-a mai vazut vreodata...

Tu ce poti spune despre viata ta? Foti spune ca in spatele
oricarei actiuni a ta se ascunde o intentie consticnta? in ca2 contrar,
al putea sfarsi la fel. ca omul eu baloanele din. parabola noastra...
Marinarii suni foarte grijulii atunci cand isi fixeaza cursul, intrucat
doresc sa ajunga la destinatie, nu in altd parte. La fel ar trebui sa
procedezi si tu.

Slabi leste-ti o intentie pentru tot ceea ce fa ci. O intentie
reprezintd un obiectiv in miniaturd. Ea te ajutd sa ajungi acolo unde
iti propui, nu in alta parte.

Care este intentia ta legatd de aceastd carte? Care este
destinatia la care doresti sd ajungi? Cc anume doresti sd afli citind
aceasta carte?

Ingdduie-mi1 sd iti impdartdsesc intentiile mele. Intentiile mele

legate dc tine sunt urmatoarele:
Ca tu sa descoperi, ce este iubirea reala.

Ca tu sa afli cum poate fi aplicatd aceasta.
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¢ Ca tu sd inveti cum iti poti implini toate dorintele si cum poti
obtine toate lucrurile la care ai visat vreodatd prin aplicarea
iubirii.
¢ Ca tu sa afli instrumentele care iti pot permite sa iti amplifici
capacitatea de a iubi.
¢ Ca tu sa inveti sd te iubesti pe tine insuti si sd te bucuri de
uimitoarele castiguri pe care te genereazad aceasta iubire de
sine.
Acum este randul tdu. Fa o pauza si noteaza in scris
castigurile pe care speri sa le obtii citind aceasta carte. Exprima-ti
cele mai nebunesti vise. cdci atunci cand inveti sa aplici iubirea

nimic nu este imposibil.

A

iti doresc sa te bucuri de o calatorie fascinantd pana la

destinatia pe care ti-ai propus-o.
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CAPITOLUL 1

MAI AI DOUA SAPTAMANI DE TRAIT
de Lai'ty Crane

La fel ca si tine, Lester Levcnson nu 1si dorea altceva decat
sa fie fericit.

El a cautat fericirea 1n aceleasi directii, ca §i majoritatea
oamenilor moderni. A mers la scoald si a muncit din greu, Dupa
cum obisnuia sa spuna el insusi: ,,La fel ca toti oamenii, am
incercat §i eu sd imi croiesc un drum prin viata luptand u-ma din
greu/' Lester cduta iubirea, dar se astepta sa o primeasca de la
ceilalti oameni si de Ia circumstantele exterioare ale vietii.
,Aceasta atitudine m-a facut sa ma izbesc atat de dur cu capul de
zidul de cardmida al vietii, a povestit el mai tarziu, incat aproape
cd mi-am strivii creierul.*'

Lester a suferit de ulcer, migrene, icter, pietre la rinichi, si a
avut doud atacuri de cord. Al doilea a fost unul masiv, aproape
punandu-i capat vietii la varsta de numai 42 de ani. La vremea
aceea medicii nu cunosteau tratamentele ,<miraculoase‘’ de astazi.
Nu se faceau incd operatii pe cord deschis si nu existau
medicamentele si echipamentele care le permit la ora actuala
medicilor sa salveze atatea vieti. Pese urt, Lester nu parea sd mai
aiba mult de trait.

Cand a iesit din spital, medicul sau i-a spus:

2/



~ Lester, imi pare rdu, dar nu mai ai decat doud sdptdmani de
trait, cel mult trei. Nu mai putem face nimic pentru tine.
Dupa care I-a trimis acasa, ca sa moara tn patul lui.

,Eram la capatul funiei*, spunea Lester.

Medicii mi-au spus sd nu mai fac niciun pas dacd nu sunt
absolut obligat, caci oricc miscare m-ar fi putut ucide. Acest lucru
mi s-a parut oribil, caci am fost un om activ toata viata mea.

Am fost coplesit atunci de o frica teribild. Practic, puteam
muri in orice moment. Dupd ce am trdit timp de cateva zile cu
aceastd teama cumplitd, mi-am dat dintr-odatd seama ca sunt inca
in viatd, deci mai existd o sperantd. Atat timp cat nu am murit nca,
poate cd mai puteam face ceva. Dar ce anume? Datd fiind
conjunctura, am inceput sa imi pun marile intrebari ale vietii: *Cine
sunt eu? Ce este aceastd lume? In ce relatie ma aflu cu ea? Cc
astept eu de la ea?’

Am inteles cu aceastd ocazie ca ceea ce Tmi doream cel mai
mult era sa fiu fericit. De aceea, m-am intrebat: ,Ce este fericirea?'
Reflectdnd, am inteles ca lucrul cei mai apropiat de fericire este
iubirea. De vreme ce nu ma simteam fericit, insemna cd nu ma
bucuram nici de iubire. Acest lucru m-a cutremurat. Am realizat
imediat cd motivul pentru care nu m-am bucurat pana atunci de
fericire era ca imi dorisem ca ceilalti oameni sa ma iubeasca. Eram
convins cd nu puteam fi fericit decat daca as fi fost iubit. Din cauza
acestei asteptari, fericirea mea era incertd si efemerd, motiv pentru
care m-am simtit multa vreme mizerabil, iar in cele din urma m-am
imbolnavit.

Am continuat sd Tmi fac astfel retrospectiva vietii. Cu aceasta
ocazie, mi-am dat seama cd singurele momente in care am. fost cu
adevarat fericit au fost cele in care eu am fost cel care emana

iubire, nu cele in care m-am bucurat de iubirea
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altora. Am realizat astfel ca fericirea este consecinta iubirii pe care
o emanam. Cu alte cuvinte, daca imi puteam amplifica iubirea, imi

puteam amplifica simultan si starea de fericire/'

Lester si-a continuat procesul reflexiv si a inteles ca cea mai
buna modalitate de a-si amplifica iubirea consta in renuntarea la
ne-iubire. VA s-a intrebat: ,Dacd as putea scdpa de toate
sentimentele mele de ne-iubi re, m-as simti mai bine?“ Si-a
recapitulat din nou viata si si-a adus aminte de diferite incidente
din trecut. Ori de cate ori si~a amintit de un incident negativ, ?n
care a manifestat o stare de spirit opusa iubirii fata de cineva, si-a
schimbat starea respectivd §i a proiectat o stare de iubire asupra

persoanei in cauza.

Au trecut astfel mat multe luni, iar Lester a continuat sa
traiasca.

Ce-1 drept, nu prea dormea si manca foarte putin. A continuat
insa sa iucrcze cu el insusi. Pe masura cc iubirea 11 impregna din ce
in ce mai mult constiinta, corpul sau a inceput sa se vindece. Mai
muit dceat atdt, starea de nefericire pe care o simtise intreaga sa
viata a disparut ca prir? farmec, iar Lester a descoperit ca se simte
tot timpul fericit. Nu numai ca a reusit sa se vindece singur, dar de
atunci nu s-a mai dus niciodatd la medic, pentru tot restul vietii
sale.

Realizarea faptului ca fcricirea, starea de sdnatate, bogdtia si
pacca interioara sunt determinate de capacitatea omului de a iubi a
fost marea revelatie a lui Lester Levenson si darul lui pentru noi
toti. Lester si-a petrecut restul vietii ajutandu-i si pe alti oameni sa
descopere secretul care i-a fost revelat. Desi medicii. 11 mai
dadusera doud sau trei sdptamani de viatd, Lester a mai trait Tned

42 de ani. inainte de a muri, m-a rugat pe mine sa 1i continui opera.



CAPITOLUL 2

SARITURA DE LA ETAJUL 10

Numele meu este Larry Crane. Viata mea a ajuns la un
moment de crizd majora intr-o seara de vineri, cand m-am aplecat
peste terasa apartamentului meu din Manhattan situat la etajul 10,
gandindu-ma sa sar.

Dar sa incep cu inceputul...

M-am nascut tn Bronx, intr-o familie saraca. Am fost multa
vreme convins ca toti oamenii bogati traiesc la etajele superioare,
in timp ce oamenii sdraci traiesc la subsol. Familia mea locuia intr-
un subsol. incd de cand eram copil am avut foarte multe slujbe.
Eram foarte agresiv, munceam din greu si am reusit astfel sd urmez
Scoala de Afaceri Leonard Stern din cadrul Universitatii din New
York.

Dupd absolvire, tata mi-a spus cd dacd as putea obtine un
salariu de 100 de dolari pe sdptamana, aceastda realizare ar fi
fantastica. Observasem deja ca unii dintre colegii care au absolvit
odatd cu mine se angajaserd si o duceau foarte bine. Mi-am spus:
»dunt la fel de destept ca si ei. Pot face si eu ce fac ei.” Au urmat
astfel mai multi ani in care am continuat sd imi croiesc drum prin
viatd si in lumea afacerilor in maniera cea mai agresiva cu putinta.
Tiparul pe care il urmam era: ,,Da-te din calea mea. Oricum voi lua

ceea ce 1mi doresc.
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Daca nu te vei da din calea mea, te voi dobori, iar apoi voi lua

[13

oricum ceea ce Imi doresc “ In acest fel, am reusit sd ajung in
varful ierarhiei.

Mi-am 1inceput activitatea in domeniul publicitatii. Dupa
cativa ani Tn care am avut un mare succes, mi-am infiintat propria
mea companie de vanzdri prin postd. Am reusit astfel sd vand
pachete record de programe de televiziune, mai mari decat oricine
altcineva. in scurt timp, compania mea a devenit una de mare
succes §i am Inceput sd obtin milioane de dolari. Am divortat de
prima mea sotie si m-am insurat cu o femeie mai tanard si extrem
de frumoasa. In plus, mi-am cumparat un duplex fabulos cu zece
camere in Manhattan. Aveam in proprietate limuzine §i avioane, iar
afacerile mele s-au extins in intreaga lume. Milioanele din contul
meu bancar s-au acumulat, dar cu toate acestea, eram omul cel mat
nefericit din lume! Nu puteam sa inteleg de ce..,

La un moment dat, revista 7ime a scris un articol despre mine.
Cateva zile mai tarziu, soferul limuzinei mele m-a adus acasa.
Portarul cladirii m-a salutat cu respect: ,,Domnule Crane, ce onoare
sd va avem 1in cladirea noastrd. ingdduit.i-mi sd va conduc la
apartamentul dumneavoastrda/* Era vineri seara, in jurul orei 9:00.
Imi amintesc cd am iesit din lift, iar cdnd am intrat in casid m-am
simtit atat de mizerabil si de nefericit incat am iesit pe terasa si m-
am gandit timp de doud ore daca sa sar sau nu.

Din fericire, m-am decis sa nu sar.

Aceasta a fost a doua zi ik ierarhia celor mai
importante zile din viata mea» intrucat a
reprezentat un moment de cotitura pentru

mine.
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in acea seard am inceput s5 imi fac retrospectiva vietii, la fei
cum a procedat Lester. M-am intrebat: ,,Ce caut eu pe aceasta
planetd? Ce inseamna aceastd viatA?'* Cu aceasta ocazie, mi-am
dat seama cd nu stiam ce caut aici. Tot ce stiam era sd fac bani.
Eram focalizat exclusiv asupra acestui lucru. Culmea era ca nici
macar nu-mi permiteam sd cheltuiesc sau sd ma bucur de acesti
bani atat cat as fi putut Ma simteam din ce in ce mai confuz.

in acea seara am luat decizia de a gdsi un raspuns. La urma
urmelor, nu aveam nici celi mai mic motiv sa fiu nefericit. Eram
multimilionar, aveam o sotie frumoasa si copii. Afacerea mea era
extrem de prosperd si se intindea in intreaga iume. Ma bucuram de
atentia mass-mediei. Pe scurt, aveam toate atributele pe care lumea
le echivaleaza cu succesul. $i cu toate acestea, md simteam
mizerabil... Trebuia sd gdsesc neaparat raspunsuri.

Nu consumam droguri sau alcool. Astfel de lucruri nu ma
atrdgeau. Nu eram receptiv nici fata de psihoterapie. Nu eram
deschis fata de Meditatia Transcendentala sau fatd de yoga. De
fapt, eram un om destul de inchis. Cu toate acestea, imi doream un
raspuns. Am participat la cateva seminare New Age, dar acestea nu
mi-au oferit raspunsul pe care mi-i doream. Pe scurt, am rdmas la
fel de nefericit.

Am Incercat muite lucruri, dar in zadar. Nu mai imi doream
nimic altceva decat sa scap de aceastd stare de suferintd continua.
Introspectia m-a ajutat sa inteleg ca eram o persoand manioasa, cd
imi era frica si ca aveam un comportament distructiv si nu tocmai
inteligent. Nu stiam insd cum as fi putut corecta toate aceste
lucruri. Nimeni nu m-a invatat vreodata cum sa fac asta, desi am
urmat atatea cursuri la viata mea. De aceea, am devenit din ce in ce

mai frustrat.
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intr-o zi, in biroul meu a intrat comis voiajor. Aveam pe
peretii biroului mai multe citate interesante legate de spiritualitate
si autodisciplind, pe care le-am pus special pentru a declansa
conversatii cu oamenii pe temele care ma interesau- Comis
voiajorul a vazut si el aceste citate si mi-a vorbit despre o tehnica
pe care o cunostea, numitad ,, Tehnica de fiii minaret Mi-a placut
cum sund. asa cd m-am decis sd urmez si eu cursul respectiv, chiar

in acel weekend, Asa I-am cunoscut pe ["estcr Levenson.

Ziua in care l-am cunoscut pe tester a fost cea mai importanta zi
din viata mea!
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CAPITOLUL 3

APROAPE NIMENI NU STIE ACEST LUCRU

Daca doresti sa tc iubesti cu adevarat pc tine insuti si sd emani

iubire, trebuie sa intelegi mai intii de toate ce este iubirea.

Marea majoritate a oamenilor cred ca stiu ce este iubirea, dar
in realitate foarte putini dintre ei stiu. Cei mai multi is1 iau
informatiile legate de iubire din filme, din versurile cantecelor cele
mai populare si din alic astfel de surse. Foarte multi oameni
confunda iubirea cu relatiile romantice, sau chiar cu entuziasmul,

Foarte multi oameni privesc iubirea ta pe o afacere. Ei
gandesc in termenii: ,,Daca vei face ce astept eu de la tine, te voi
iubi. In caz contrar, nu vreau sd am nimic de-a face cu tine/' Daca
nu crezi, verificd acest lucru in propria ta experientd de viata.
Majoritatea oamenilor se supara atunci cand cei dragi nu fac ce vor

ei sa faca. Asa se explica de ce existd atat dc multe divorturi.



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

oamenii despre ea.

Sa vedem ce inseamnd aceasta iubire, cdci intelegerea
9 w

acestui concept ne ajutd sa manifestdim cu adevarat iubirea, in
paginile care vor urma. Lester Levenson ne spune in cuvintele sale

cum intelege el iubirea,

Ideea de iubire este foarte gresii inteleasa in lumea
modernd. Existd mii de cantece, poezii si filme care
ridica 1n slavi iubirea, dar aproape nimeni nu intelege ce
este aceasta. Spre exemplu, filmele prezintd oameni care
se luptd pentru a castiga iubirea partenerilor lor. Ele
descriu iubirea umana, care este egoistd sl nu are nimic
de-a face cu iubirea divind, care este complet altruista si
neconditionatd. Iubirea reald se adreseaza intregului
Univers, nu doar unei persoane de care te simti atras. Cu
alte cuvinte, ea integreaza toti oamenii din lume, nu
doar un singur individ. Iubirea reaida (divind) este
sinonima cu acceptarea neconditionatd a tuturor fiintelor
din Univers.

Marea majoritate a oamenilor confunda iubirea cu
aprobarea egoului lor. Aceasta nu este 1nsda o iubire
reald: de aceea, ea nu oferd o satisfactie pe termen lung.
In consecintd, oamenii care §i-o doresc au nevoie in
permanentd de dovezi de iubire, iar atunci cand nu le
primesc se simt frustrati.

Cea mai bund definitie a iubirii este daruirea fard
asteptarea de a primi ceva in schimb. Iubirea este

sinonima cu daruirea lipsitd de orice fel de atasament.
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Tubirea inseamna daruire

Atunci cand iubesti, daruiesti, nu faci altceva,
Aceastd daruire este liberd si neconditionata. Ea poate
presupune daruirea de lucruri, dar este mult mai
indltatoare cand se referd la intreaga atitudine. Aceasta
atitudine este similard eu dorinta ca celdlalt sa aiba
toate lucrurile de care are nevoie. Cel mai bun exemplu
de iubire este mama care sacrifica orice de dragul
copilului ei, uitdnd de multe ori chiar de ea insasi.

Majoritatea oamenilor care daruiesc nu o fac cu
iubire. In sinea lor (sau deschis), ci isi doresc ca gestul
lor sa le fie recunoscut: ,,Priviti-mai fac o fapta buna!®,
,Cine stie? Poate imi va aparea numele in ziare!", sau
ceva de genul acesta. Acest gen de ,,iubire'* nu conduce
decat la necazuri. Mai devreme sau mai tarziu, ceilalti
oameni ajung sa te secadtuiascd, pentru ca astepti
intotdeauna ceva in schimb de la ei. Tu incerci sd te

inalti prin gestul tau, dar ceilalti te vor trage in jos.

Iubirea este o atitudine permanenta.

Altfel spus, ea reprezinta o atitudine care nu se
schimba niciodatd. De aceea, ea nici nu necesita
neaparat o actiune pentru a se exprima. lubirea de care
vorbim noi este universalad si se aplica tuturor. De pilda,
ea se aplicd 1n egald mdsurd strdinilor si familiei, celor

care ti se opun si celor care sunt de acord cu tine.



Desi este definitd ca o atitudine permanenta,
iubirea evolueaza si creste. De aceea, ea ar trebui
cultivata. La inceput, practicd iubirea asupra familiei
tale. Propune-ti sd 1i iubesti din ce in ce mai mult pc
membrii acesteia, dar asa cum sunt in realitate, nu asa
cum ti-ai dori si fie. Acest lucru nu este atat de usor
cum pare la prima vedere, mai ales in cazul copiilor.
Priveste-i pe ceilalti membri ai familiei tale, inclusiv pe
copii, ca pe niste indivizi unici, completi si desavarsiti,
sau si mai bine ca pe niste copii ai lui Dumnezeu. Chiar
daca la inceput ti se pare dificil, continud sa incerci
pana cand reusesti. in continuare, aplicd aceeasi
atitudine fald de prieteni, apoi fatd de strdinii care iti ies
in cale si in cele din urma fata de toate fiintele.

Oamenii au nevoie de companie si confunda
aceastd nevoie cu iubirea. Posesivitatea si cramponarea
egoticd, disperatd, de altcineva, nu au nimic de-a face
cu iubirea reald. Dimpotriva, ele reprezintd chiar opusul
acesteia. Omenii cautd ,iubirea'' nu pentru a o
impartasi, ci pentru a obtine o satisfactie personala,
respectiv pentru a-si indeplini o nevoie a egoului lor.
Iubirea reala (cea de care vorbim noi) nu asteaptd nimic
de la ceilalti. Ea nu asteapta decat sa fie daruita, si cu
cat este daruitd mai mult, cu atat mai fericita se simte.

Acceptarea este o altd definitie perfectd a iubirii.
Atunci cand iubesti pe cineva, Il accepti asa cum este,
nu incerci sa il schimbi. Cu alte cuvinte, 1i. respecti
unicitatea si individualitatea expresiei, lasandu-i sa faca

ce vrea el, nu impunandu-i sa faca ce vrei tu.
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Iubirea inseamna eliberarea celor dragi. Nu
numai cid nu le mai cert nimic acestora, dar ii

iubesti tocmai pentru ca sunt asa cum sunt.

Atunci cand iubirea este reald, tu te simti una cu
celalalt (empatizezi cu cl). De aceea, il tratezi asa cum
ti-ai dori sa fi1 tratat tu.

[ubirea nu este o emotie la fel ca celelalte.
Emotiile inseamna o energie aflata in miscare. Ele suni
intense, active si tulburatoare. Iubirea este o stare de
spirit si conferd o pace interioard fara egal. De aceea, nu

putem pune un semn de egalitate intre iubire si emotie.

Iubirea inseamna Putere.

Intr-adevir, ea reprezintdi o putere imensi, lin
exemplu ideal in aceasta directie este Mahatma Oandhi.
Desi lupta pentru eliberarea Indiei de sub dominatia
britanicd, el le-a spus in permanentd indienilor:
,Britanicii sunt fratii nostri. Noi 1i iubim pe britanici."
Calea sa a fost calea non-rezistentei fatd de guvernarea
britanicd. De aceea, si-a invatat adeptii sa nu manifeste
altceva decat iubire fatd de opresorii lor. Atunci cand iti
iubesti dusmanii, nu mai ai practic dusmani.

[ubirea fatd de dusmani reprezintd apogeul acestei
slari de spirit. Ea 11 face neputinciosi pc dusmani, care
devin incapabili sa iti mai faca rdu. Atunci cand iubesti

cu adevdarat, nimeni nu iti mai poate face rau.



Iubirea nu poate fi aplicata doar unei persoane si
alteia nu. Adevarata iubire nu poate fi activata sau
inactivata la comanda. Atunci cand iubesti sincer, este
imposibil sd iubesti pe cineva si sa detcsti P€ altcineva.
Daca sim|i cd iubesti pe cineva mai mult decadt pe
altcineva, inseamna ca primesti ceva in schimbul iubirii
tale, deci nu putem vorbi de iubirea reald, in sensul pe
care il dam noi acestui concept. Aceasta este iubirea
umana, nu cea divind. Ura ta fatd de o singurd persoana
aratd masura incapacitatii taie dc a iubi alte persoane.
Altfel spus, iubirea ta nu poate fi mai mare decat ura pe
care o manifesti fatd de cineva.

Atunci cand iubesti pe cineva pentru cd se poarta
frumos cu tine, tu manifesti o iubire umana, nu cea de
care vorbim noi. Dacd persoana respectiva s-ar purta
urat cu tine, este evident ca ai uri-o. Adevarata iubire
este neconditionata. Ea 11 iubeste in egald masura
inclusiv pe cei care i se opun. Exemplul lui Gandhi ne
arata cat de eficienta este aceasta iubire si cum trebuie

aplicata ea.

Iata cum trebuie sa iti masori iubirea.

>

Daca doresti sa a lii unde te situezi pe scara
ierarhicd a iubirii, iatd cum trebuie sa procedezi.
Propune-ti sd li iubesti tn mod egal pe toti oamenii.
Capacitatea ta de a face acest lucru reprezintd cea mai
bund masura a iubirii tale reale, respectiv a nivelului pe
care ai ajuns pe calea iubirii. Pentru a~ti testa aceasta

capacitate, gandeste-te la dusmanii
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tai. Daca ti se pare inca prematur, gandeste-te la strdinii
care iti ies in cale. Examineaza-ri atitudinea fata de ei.

Propune-ti ca scop adoptarea unei atitudini egale
de iubire fatd de toatd lumea. Repetd-ti in permanenta:
,»Tu esti una cu mine. Eu sunt una cu tine/' Gandeste-te
cd acesti strdini reprezintd marea ta familie. Orice
femeie ar putea fi mama ta. Orice barbat ar putea fi tatal
tau. Oricc copil ar putea fi copilul tau. Mu vei putea
ajunge la aceastd atitudine decat prin intelegere. De
altfel aceasta este semnificatia reald a cuvantului iubire.
Numai in acest fel iti vei putea mentine iubirea fata de
toti oamenii. Numai asa vei inceta sa le mai faci rau
altora. Doresie-le 1intotdeauna oamenilor sa 1si
indeplineasca propriile dorinte; nu astepta de la ci sa
facd ce vrei tu.

Propuneai intotdeauna sa iubesti, nu sa fii iubit.
[ubirea reald nu poate fi posedatd. Ea poate fi
experimentatd, dar numai ca o reactie la propria ta
iubire. Asteptarea egotica de a fi iubit poate conduce la

o stare de fericire temporard, dar pe termen lung
A

balonul se sparge. In schimb, atunci cand emani iubire,
este imposibil sa nu fii iubit la randul tau.

Iubirea este cel mai usor lucru din lume, dar mai
intdi de toate trebuie sd o descoperi. Realitatea este ca
ai nevoie de un mare efort ca sa nu iubesti. Atunci cand
iubesti, tu te simti una cu ceilalti. De aceea, te simti
impacat si toate lucrurile iti vin in intdmpinare in modul
cel mai armonios.

Confuzia se datoreaza ideii pe care si-o face egoul

in legatura eu iubirea. Aceastd perspectiva
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este foarte prevalentd in societatea moderna. Ea
considera ca atunci cand daruiesti ceva, ai de pierdut sau
ramai cu mai putin. in realitate, atunci cand iubesti cu
adevarat nu percepi daruirea ca pe un sacrificiu personal
sau ca pe o renuntare la interesele tale In favoarea
intereselor altor persoane. Bste imposibil sa iti faci rau
atunci cand 1iubesti. Majoritatea oamenilor cred

contrariul, dar se inseala grav.

Iubirea este cea mai puternica forta din
Iunie.

Este imposibil sd fii ranit atunci cand iubesti cu
adevarat. Ace si lucru pur si simplu nu se poate
intampla. Atunci cand iubesti, te simti automat bine, ba
chiar exaltat gl fericit. De fapt, nicio altd emotie nu se
poate compara cu aceastd stare de bine. Atunci cand
iubesti in permanenta si pe toatd lumea, trdiesti automat
o stare generald de bundstare, ca si cum totul ar fi in
regula, ca si cum toti oamenii ar fi minunati asa cum
sunt. Aceasta este perspectiva asupra lumii atunci cand
iubesti. Dimpotriva, atunci cand urasti, intreaga lume iti
apare intr-o lumind hidoasda, distorsionata si agresiva.
De aceea, nimic nu este mai sublim decat sa inveti acest
mic secret al iubirii.

Atunci cand intelegi conceptul de iubire ti se
dezvaluie puterea din spatele acestuia, care este mai
mare decat cea a unei bombe cu hidrogen. Iubirea este

cea mai puternica fortd din Univers.
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Desigur, ea nu are nimic de-*a face eu ceea cc ai crezut
pand acum ca este iubirea. De fapt, definitia ei este
chiar Sinele tau, cu ,,S“ mare, care echivaleaza cu
Dumnezeu. Intr-adevar, Dumnezeu este iubire.
Simultan. Ei este atotputernic. De aceea, cine are acces
1a iubire divind are acces inclusiv i1a atotputerea lui
Dumnezeu. Un individ care nu dispune de nicio aha
armd decéat iubirea poate tine piept intregii lumi; atat de
mare este puterea iubirii!

Mai mult decat atdl, iubirea permite accesul nu
doar la intreaga putere a Universului, ci si la intreaga
fericire si cunoastere a acestuia.

Amplificarea capacitatii de a iubi poate fi obtinuta
numai prin practicarea iubirii. Asa cum spuneam, incepe
intotdeauna cu membrii fam ii iei tale, apoi cu prietenii
si in. final cu strainii.

Apropo, principalul, lucru pe care il asteaptd un
copii de ia parintii sai este iubirea. El nu poate ¢\ pacaiit
in aceastd privinta. Copiii stiu ce simt adultii st intuiesc
imediat emotiile acestora. Copiii nu ascultd cuvintele
adultilor. Acestia se pot amagi singuri sau intre ei prin
cuvintele lor, dar nu 11 pot pacali pe copii.

Atunci cand 11 oferi iubire unui copil, aceasta
iubire se amplifica automat in el, si astfel il conditionezi
sd ducd o viata mult mai fericitd, intotdeauna le-am spus
clientelor mele mame: ..Dacd doriti sd va ajutati copiii,
ajutati-va mai intadi pe voi ingiva.* Aceasta este cea mai
bund modalitate de a~ti ajuta copilul. Daca doresti sa 1i
oferi iubire, trebuie sa stii mai intdi de toate ce este

1ubirea,



sd ti-o cultivi si sa devii capabil sa iubesti. Atunci cand
un parinte isi iubeste cu adevarat copilul (in sensul pe
care li dam noi aici conceptului de iubire). intre el si
acesta nu poate exista decat cea mai perfectd stare de
armonie.

Dificultatile cu care se confruntd atat de multi
parinti in relatia cu copiii lor in societatea modernd se
datoreaza In exclusivitate faptului ca primii au uitat ce
inseamna i1ubirea. Practic, nu cunosc familie care sa nu
se confrunte cu astfel de dificultati. Acestea pot fi rnai
mari sau mai mici, dar exista In toate familiile. Acesta
este unul din indiciile care atestd enorma confuzie in
care se zbate societatea moderna, care nu mai face de
mult deosebirea intre adevaratele valori (cele pe care
oamenii au venit sd le descopere in aceastd lume) si

falsii zei pe care ii numim bani, faima etc.

Cu cat practici mai mult iubirea, cu atat
mai mult te identiiici cu ea.

Cu cat iubesti mai mult, cu atat mai usoara devine
practicarea iubirii. Cu cat capacitatea de a iubi devine
mai mare, cu atat mai mult .se manifestda armonia
universalda In wviata ta, inclusiv prin abundenta,
frumusete si fericire. Iubirea reprezinta inceputul unui
ciclu ascendent care nu se mai incheie niciodatd. Daca
doresti sa fii iubit, cea mai. sigurd cale constd in a
incepe prin a iubi tu insuti. De fapt, aceasta este si
singura cale, intrucat tot ceea ce oferim noi se intoarce

intotdeauna la noi.
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Iubirea este cei mai usor lucru din. (ume. Porneste
de la premisa ca la ora actuald nu iubesti. Daca nu-ti dai
seama de asta, acest lucru se datoreaza atitudinilor
gresite pe carc Ic-ai adoptat de-a lungul vremii,
antipatiilor tale, respingerilor si urii fatd de un individ
sau altul, fatd de un grup dc persoane, fatd de o
categorie, fata de un popor sau fata de o rasd. Astfel de
atitudini nu fac decat sa te indeparteze de iubire,
actiondnd ca niste fumigene si facandu-te sa iti uiti
propria esenta, care este chiar iubirea cea mai pura. Ca
urmare a acestor atitudini lipsite de iubire, tu uiti
practic cine esti cu adevarat.

Atunci cand nu esti capabili sa emiti 1ubire,
experientele tale de wvjatd reficctda acest lucru,
reducandu-ti §i mai mult capacitatea de a iubi. Se
creeaza astfel un cerc vicios. Atunci cand nu iubesti
trebuie sa fii tot timpul in garda, sa te protejezi. De
pilda, dacd nu iubesti lumea tn care traiesti, trebuie sa
fii intotdeauna precaut, si nu doar impotriva unei
persoane®* ci a intregii lumi. Aceastd atitudine te
determind sd emjti din cc in ce mai multe ganduri

negative, sa devii din ce in ce mat defensiv si sa

ot

acumulezi din ce in ce mai multd teamad, care it
invadeaza subconstientul, fn final te alegi doar cu un
nor de ganduri negative care incearca sd te protejeze de
lumea exterioara, de care te simti complet separat, ca si
cum ar li dusmana ta.

Atunci cand iubesti intreaga lume procesul se
inverseaza. Nimeni nu 1fi mai poate facc rdu. De aceea,

mintea ta se linisteste, permitandu-tt sa
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it1 experimentezi sinele real, a carui esenta este fericirea
cea mai. pura.

Aceastd esenta si fericire absolutd care existd in
tine este acoperitd de gandurile tale, care actioneaza ca
o ceatd. Din cauza lor, tu ai ajuns sa te consideri limitat.
Astfel de ganduri negative te fac sd uiti ca esti o fiinta
spirituald eternd, cu un potential infinit. Din cauza lor,
tu ai devenit incapabil sa te mai bucuri de viata. Daca
doresti sd inversezi procesul, tot ce trebuie sa faci este
sd elimini aceste ganduri si sa iti linistesti mintea. in
acest fel. ceea ce va ramane va fi fiinta glorioasa care ai
fost intotdeauna. Aceasta este absolut pcrfectd si nu se

poate schimba vreodata.

Raspunsul este iubirea.

Ceea ce cauti tu prin fiecare gest al tau este
iubirea, nimic altceva. De altfel, asta fac toti oamenii,
chiar daca nu isi dau seama. Fii cinstit cu tine insuti §i
intreaba-te ce anume cauti atunci cand actionezi intr-un
anume fel? Vei constata cd in ultimd instantd cauti
iubirea. La fel procedeaza si ceilalti oameni. Tubirea este
obiectivul suprem, semnificatia oricdrui progres.
Complexitatea la care a ajuns viata modernda nu
reprezintd un semn de progres, caci oamenii nu mai sunt
fericiti. lar motivul este cat se poate de simplu: ei au
uitat sa iubeasca.

Practicarea iubirii influenteazd toti atomii din

Univers. Ea 11 iniluenteaza pe toti oamenii,
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indiferent daca acestia realizeaza sau nu acest lucru,
pentru ca iubirea reprezintd cea mai mare putere din
Univers. De aceea, ea are puterea de a-1 transforma pe
oameni.

[ubirea este raspunsul la toate problemele. De
aceea, indiferent cu ce problema te confrunti, dacd iti
vet proiecta iubirea asupra ei cu o intensitate maxima,
problema va dispdrea imediat. in consecinta, mi-ti
pierde niciodata speranta. Porneste de la premisa ca
totul va fi bine, ca totul este in regula, si proiecteaza-ti
iubirea asupra tuturor celor implicati §i asupra situatiei
in sine. Vei constata ca problema ta se va rezolva de la
sine, indiferent cat de dificila ti se pare la ora actuala.
De altfel, daca ai fi capabil sa iubesti mai mult, in viata
ta nu ar mai apdrea nici un fel de probleme. Cand
iubirea este perfectd, orice problema dispare
instantaneu.

Puterea si efectele iubirii sunt extrem de evidente.
Tot ce trebuie sa faci este sa o aplici, si te asigur ca ceea

ce se va intampla in viata ta va fi pe placul tau.
™

Intr-adevar, iubirea este o forta extraordinar de
puternica.
Mu poti avea insd acces la aceasta fortd decat

1tubind tu 1nsuti.

r

Cu cat vei 1ubi mai mult, cu atdt mai mare va fi

iubirea de care vei avea parte.

lubirea m-a ajutai sa devin mai impdcat §i sa accept mai ugor toate
situatiile prin care trec. Am ajuns astfel sa simt o stare de iubire fata de

toaia lumea, §i dintr-odatd viata mea a devenit infinit mai usoard’.
-GC, California
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Am fac ui o pauza in filmarea serialului ,, Dinastia” si m-am decis
sa studiez aceste principii. In acel moment ma aflam intr-imul din
momentele cele mai siresanie din viata mea. Prin aplicarea acestor
principii, am reugii sa scap de frustrare §i de anxietate. Metoda chiar

functioneaza!

Joati Coif ins, autoare si actrifa Ta imoasa



CAPITOLUL 4

CE TREBUIE SA FACI CA SA TE BUCURI DE
IUBIRE

Lester Levenson le va invata ce este iubirea. Tu ce simti in
legaturii cu ea, in momentul de fata?

latd cateva exemple despre ceea ce cred oamenii In Oceasta
privinta:

Le place ce spune Lester, dar nu manifesta iubirea. Nu stiu ce
sd faca pentru a se bucura de ea. Se intreaba tot timpul cum sa o
obtind, nu cum sa o daruiascad. Unii sunt speriati sau furiosi atunci
cand vine vorba de iubire. Altii isi fac griji. Incapacitatea de a se
bucura de iubire este foarte frustrantd pentru ei. Din cauza ei.
acesti oameni sunt tot timpul intr-o stare de spirit negativa.

Se tem cd nu vor avea niciodata parte de iubire. Multi oameni
suni furiosi pentru ca nu sunt iubiti suficient de mult, sau poate
chiar deloc. Din aceastd cauza, se simt disperati. Aceasta stare i-a
urmadrit intreaga viata. Tot ce 151 doresc ci este sd aibd parte de mai
multa iubire.

Ai remarcat? Cand ai citit cuvintele de mai sus, ai simtit
probabil o stare de spirit negativa, nu-i asa? E-xplicatia este
simpld: toate gandurile si cuvintele negative genereaza o stare de

spirit negativa.
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Oamenii care simt cu adevdrat starea de iubire au rostesc
astfel de cuvinte si nu traiesc astfel de emotii.

Tu de cata iubire te bucuri? Rezerva universala de iubire este
infinita, asa ca ar trebui sd te bucuri de oricit de multa iubire
doresti.. De fapt. ar trebui sa fii tot timpul plin de iubire, astfel
incat sa poti spune oricand: ,,Viata mea este plind de iubire."

Oamenii care cunosc iubirea reald considerd ca aceasta este
infinita. Ei se bucurd de intreaga iubire pe care si-o doresc. Daca 11
intrebi ce simt in legdturd cu iubirea, iti raspund intotdeauna: ,,Ma
face sd ma simt fantastic'®, i o spun plini de entuziasm.

Acesta este raspunsul lor atunci cand vine vorba de iubire.

Existd o lege universald care face ca toate lucrurile pozitive
sa atragd alte lucruri pozitive. Datoritd ei. oamenii plini de iubire
atrag si mai multa iubire. Motivul pentru care se bucurd de atata
iubire este faptul cd o privesc intotdeauna intr-o lumind pozitiva.
Ori de cate ori se gandesc la iubire, e1 considerd ca se bucurd de
aceasta din abundenta.

Aceeasi lege universald face insa ca toate lucrurile negative
sd atragd alte lucruri negative. Astfel, gandurile si sentimentele
negative asociate cu iubirea conduc la §j mai multe ganduri si
sentimente negative legate de aceasta, si implicit la tot mai putina
iubire efectiva.

Oamenii plini de iubire emit tot timpul ganduri pozitive
legate de aceasta. De aceea, oriunde s-ar duce, ei sunt intdmpinati
cu iubire. Lucrurile pozitive atrag intotdeauna alte lucruri pozitive.

Dimpotriva, oamenii care se luptd din rdsputeri ca sd obtina
iubirea, care o cautd pretutindeni, dar nu o gasesc, si care emit

ganduri negative legate de ca o resping pur si
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simplu, din cauza negativitatii lor. Ei sc indeparteaza singuri de
iubire prin ganduri de genul: ,,Nu ma bucur de iubire. Nimeni nu
ma iubeste/*
Atunci cand te gandesti tot timpul, la ceva, tu il atragi din ce in ce
mai mult 1n viata ta, si astfel cercul vicios continua.
De aceea, daca doresti sa te bucuri de iubire, adopta o atitudine
pozitiva fata de ea. Aceasta este singura cale. Devino pozitiv si ti
se vor intdmpla din ce in ce mai multe lucruri pozitive. Asa spune
legea. Este cat se poate de simplu. Cum poti adopta o atitudine

pozitiva? Este usor: tot ce

trebuie sa faci este sa scapi de negativi late. In cazul iubirii, trebuie
sa scapi de sentimentele tale de ne-iubire. In acest fel, vei
experimenta din ce in ce mai multa iubire.

Nu vei putea face insa acest lucru daca nu vei lua o decizie
constientd in aceastd directie. Propune-ti sd elimini sentimentele
negative si lipsite de iubire din viata ta. Devino pozitiv si bucura-te
tot timpul de 1ubire.

intreaga iubire din Univers iti std la dispozitie, asteptidnd doar

ca tu sa o accesezi.

Nu as fi crezut niciodata ca m-as putea simti aidt de
bine. Acum dispun de un instrument pe care il pot folosi in

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

CEL MAI IMPORTANT LUCRU PE CARE iL
POTI FACE

lubeste-tc pe tine insuti.

iubirea de sine este cel mai simplu lucnt din lume, dar si cea
mai inteligenta atitudine pe care o poti adopta. Nimic nu este mai
usor decat sa te iubesti pc tine insuti.

licbeste-te pe tine finsuti. Aceste cateva cuvinte 1iti pot
schimba viata si iti pot aduce la picioare tot ceea ce iti doresti.
Daca te vei iubi pe tine insuti vei fi mai fericit decat iti poti
imagina ia ora actuala.

Pand acum nu te-aj iubii pe tine 1insuti, pentru ca egoul
prefera intotdeauna sa se autoflageleze pentru cele mai marunte
lucruri. Daca nu ma crezi, studiaza-ti mintea. Verifica de cate ori
pe zi tc condamni singur pentru cele mai minore lucruri.

Daca J1U gasesti un loc de parcare liber, te condamni singur.
Daca ti s-a racit cafeaua pentru cd nu ai avut timp sa o beli, iti vine
sd te injuri. Daca ti-a iesit un cos pe fatd, iti spui lucruri urate.

Astfel de ganduri negative la adresa ta iti trec



prin minte de o mie de ori pe zi. Mintea ta se joaca cu tine, iar tu ii
dai ascultare!

in ce fel te pot ajuta astfel de ganduri negative la adresa ta? in
niciun fel, cred ca esti de acord cu mine. in mod paradoxal, egoul
este convins cd in acest fel iti face un bine. in realitate, singurul
,bine‘ pe care ti-1 face este ca iti da dureri de cap, de stomac, de
spate si dureri musculare. Mai mult decat atat, asa apar necazurile
financiare si cele din cadrul relatiilor.

Ce-ai zice sa chemi pe cineva acasa la tine cu o batd de
baseball si sa li ceri sa te loveasca cu ea? Ti se pare o prostie, nu-i
asa? Bi bine, chiar asta faci tu insuti atunci cand te condamni sau
te minimalizezi singur din diferite motive. Este ca §i cum te-ai iovi
in cap cu o batd. Nu este de mirare ca la sfarsitul zilei te simti
epuizat. Ce poate fi mai absurd de atat!?

Procedand astfel, tu te privezi singur de fericirea pe care o
meriti. in acest fel, viata trece pe langa tine, iar iu esti incapabil sa
te bucuri de ea, Gandeste-te putin: nefericirea ta este propria ta
operd. Pand acum, ti-ai irosit singur viata gandindu-te in cele mai
negative moduri la tine insuti. Nu intamplator ai ajuns sa fii
bolnav, sd te simti mizerabil si lipsit de energie. De aceea, a sosit
timpul sa iei o decizie: doresti sa continui in acest fel, acuzandu-te
singur, iar apoi simtindu-te rusinat §i vinovat, sau preferi sa
schimbi complet aceastd stare de lucruri?

Autocondamnarea nu 1iti face niciun bine. Ea nu te ajutd sa
devii nici mai fericit, nici mai sdnatos. De fapt, nu te ajuta sa atragi
nimic bun in viata ta, pentru ca este o vibratie negativa.

Nimic negativ nu poate atrage vreodatd ceva pozitiv. De
aceea, 1a chiar acum decizia sa renunti sa iti mai adresezi vreodata

un gand negativ, oricare ar fi acesta. Aceasta
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atitudine nu te ajuta cu nimic. Dimpotriva. Mai bine ia decizia sa
te iubesti pe tine insuti $i incearcad sa iti oferi pe zi ce trece din ce
in ce mai multa iubire, indiferent de opozitia egoului tdu carcotas.
Daca doresti, tu iti poti schimba viata intr-un mod radical. Te
poti simti fantastic in pielea ta. lubeste-te pe tine insuti si le vei

convinge.

Am renuntat complet sa ma mai conckimn singur
pentru cel mai mic fleac, dar si pentru lucrurile importante.
inainte nici nu as fi crezut ca acest lucru este posibil. De
atunci ma simt plin de energie si de fericire, dupa multi ani in
care m-am simtit epuizat §i deprimat. Mintea mea a devenit
mult mai clara, dar §i mult mai seninda. Am capatat in sfarsit
incredere in mine insumi. Ani la rand m-am simtit un ratat,
dar acum am ajuns sa cred ca pot orice. imi dau seama ca
principalul motiv pentru care am avut o stare de spirit atdt de
negativa a fost propria mea atitudine fata de mine insumi. Ei
bine, am renuntat la aceasta pentru totdeauna.

~ LUF, California

lubeste-te pe tine insuti. incearca aceastd noua atitudine. Vei
avea surpriza sad constati ca este minunata. De fapt, te vei simti mai
bine decat te-ai simtit ani la rdnd. lubeste-te pe tine insuti, iar viata
ta va deveni neverosimil de frumoasa, lubeste-te pe tine insuti, si
vel cunoaste o fericire pe care nu ti-ai fi imaginat-o niciodata.

Indiferent cat de multe dovezi iti aduce egoul ca nu meriti sa

fii fericit ca esti un ratat, ca ai dat gres etc., iubeste-te
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pe line insuti si vezi ce se intampla In continuare. Nu-ti mai asculta
mintea; ascultd-ti inima. Nu-i asculta nici pe ceilalti oameni» daca
au o atitudine contrard; tu iubcste-te pe tine insuti.

Daca versi cafeaua pe tine insuti, iubeste-te. Daca seful tau
tipa la tine, iubeste-te. Daca primesti o scrisoare de ia un creditor,
iubeste-te, Daca nu mai ai nici un ban in cont, iubeste-te. Daca iti
pierzi portofelul, iubeste-te. Chiar daca sotia ta fuge de acasa cu
vecinul, tu iubeste-te pe tine insuti.

Indiferent de ceea ce se intampla in viata ta, iubeste-te pe
tine insuti. Mergi chiar mai departe si iubeste-te pe zi ce trece mai
mult. Lumea nu va deveni mai putin haotica decat este acum, dar
pentru tine se va schimba. Daca te vei iubi pe tine insuti, tot ceea
ce te inconjoara va deveni mai pozitiv. Ceilalti oameni isi vor
schimba atitudinea fatd de tine, ba chiar vor pdrea ei Insisi mai
fericiti, permitandu-ti astfel sa te simti tu insuti mai fericit.
Iubeste-te pe tine insuti si toate problemele taie vor disparea, in
urma lor nu va mai ramane decat fiinta fericitd si plina de iubire
care ai fostdintotdeauna, dar de care ai uitat multa vreme din cauza
mastii negativitatii pe care ai adoptat-o. '

[ubeste-te pe tine insuti timp de numai o saptamana si vei
vedea cat de bine te vei simti. Metoda este simpld, nu te costa
nimic, dar iti va oferi practic totul,

Iubeste-te pe tine insuti si iubirea va veni ia tine. Odata cu
ea, vei primi toate lucrurile pe care ti le-ai dorit vreodata. Este cat

se poate de simplu: iubeste-te pe tine insuti!
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CAPITOLUL 6

PRIVESTE CUM VIATA TA INTRA INTR-O
SPIRALA ASCENDENTA

Iubirea este cea mai puternica forta din Univers.

Adevarata iubire este mai puternicd decat o bomba cu
hidrogen.

Ea trebuie insd inteleasa si aplicatd. Iubeste in fiecare zi mai
mult decat in ziua precedentd. Daca nu iti place o situatie cu care te
confrunti, aceasta se va transforma de la sine dacda vei iubi mai
mult. De fapt, iubirea are capacitatea de a transforma orice situatie
intr-una perfecta.

Ce inseamnda afirmatia cd ,iubirea trebuie aplicata'*? Mai
intai de toate, inseamnd sa nu mai urdsti pe nimeni $i nimic. Acest
lucru suna mai usor decat este. Cati oameni ar ridica mana daca i-
as intreba daca urasc ceva sau pe cineva? Probabil, nu prea multi.
in realitate*cine nu se afla in starea de iubire se afld automat in cea
opusd, de urd sau de respingere, intr-o masurd mai mare sau mai
mica.

Opusul iubirii poate lua multe forme. Una dintre acestea este

dezaprobarea. Atunci cand dezaprobi o situatie sau
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pe cineva, energia negativda a dezaprobarii se aflda in tine. Datoritda
unei obigsnuinte de lunga duratd, tu ai ajuns sa crezi cd este normal
sd te dezaprobi singur sau sa ii dezaprobi pe ceilalti, le-ai
autoconvins.chiar ca aceasta stare este sinonima cu luciditatea si ca
iti este beneficd» ferind u-te de multe lucruri rele. Dacd vei
examina insa lucrurile din perspectiva adevarului, vei constata ca
ea nu face decat sa te submineze.

Cel mai bun punct de plecare pe calea iubirii este iubirea de
sine. in acest scop, aprobd-te in permanenta, orice ai face. inainte
de a te culca, gandeste-te cd te aprobi pe line insuti; imediat dupa
ce te trezesti, fa acelasi lucru. Desigur, egoul tdu se va opune,
incercand sa te facd sd uiti de aceastd decizie. Opune-i-te la randul
tdu. Propune-ti sa iti aduci in permanentd aminte de decizia ta de a
te aproba singur. In acest fel, in scurt timp vei constata cd directia
ta in viata se va schimba, devenind mai pozitiva.

Asa cum spuneam, aplicd iubirea. Iubeste din ce In ce mai
mult. in acest scop, incepe prin a te elibera de ne-iubire. Aceasta
poate lua multe forme. Una dintre ele este dezaprobarea. De aceea,
incepe prin a elimina dezaprobarea din viata ta (in primul rand, cea
fatd de tine; apoi si fald de ceilalti). Dacd nu vei mai cultiva ne-
iubirea, iubirea va inflori singura in viata ta, cadci ea reprezinta
esenta fiintei laie.

Tu ai uitat acest lucru. Sentimentele de ne-iubire te-au facut
sd uiti ca starea ta naturala de spirit esie iubirea cea mai pura. Daca
le vel elimina din mintea ta, ceea ce va ramane va f1 starea ta
naturala, de iubire purda. Cum poti face acest lucru? Usor: este o
simpla decizie. Poti renunta la sentimentele de ne-iubire? Da, poti.
Elimina-le din viata ta si descopera-ti esenta plind de iubire, care

nu a disparut niciodata.
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De indata ce o vei descoperi* viata ta se va transforma radical In
bine. Altfel spus, vei intra intr-<» spirala ascendenta care nu se

va mai incheia niciodata.

tester obisnuia sa spuna frecvent: ,,|Lu nu stiu decat ce pot
face eu.™' lata cateva exemple de actiuni pline de iubire st cfecteie

pe care Ic-au avut ele.

Eu si colegii mei de munca eram supusi unei mari presiuni,
intrucdt trebuia sa concepem (estete pentru un sistem de control aerian
inca si mai mare era presiunea asupra colegilor nostri de la design. Ni s-
a spus chiar sa nu ii deranjam pe acestia nici mdcar cu o simpla
intrebare. Documentatia pentru testele pe care trebuia sa le concejxm
pentru un sistem atdt de complex era insuficienta. De aceea, am depasit
cu mult termenul limita pentru proiect. Din acest motiv, conducerea
superioara ii schimba la fiecare cdteva luni pe sefii nostri, cdci nimeni nu
reusea sa creeze sistemul de testare necesar

In cele din urma, s-a optat pentru aducerea unui sef foarte dur. Afu
il pot compara decat cu Saddam Hussem. Eva un om foarte amenintator,
care tipa tot timpul la noi. A dat pe loc afara cativa colegi, fura nicio
Jjustificare. Ne-a creat un program de lucru imposibil de respectat Pe
scurt, toatd lumea il ura, iar acest lucru parea sa ii faca placere.

., f~Jmm, m-am gandit in sinea mea, ce cauta acest individ in viata

mea? Ce lectie a venit sa ma invete?
M-am decis sa renunt la dezaprobarea pe care o proiectam asupra

lui §i sa o inlocuiesc cu
aprobare>
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S-a dovedit ca parco era un burete, aspirdnd intreaga iubire pe care

o proiectam asupra lui. A inceput prin a-mi acorda o atentie speciala in

cadrul sedintelor de lucru, jucand mici glumite si chiar pastrandu-mi loc

ldnga el. Le cerea imediat celorlalti sa se mute daca imi ocupau ,, locul

meu Imi_cerea sa vin frecvent in biroul lui ca sa discutam In loc sa imi

faca scandal, asa cum am crezut la inceputma intreba de sanatate, iar w

scurt timp am ajuns sa discutam despre filme, despre regiunea rurald in

care a crescut si despre copilaria Iui.

A inceput apoi sa poarte mai frumos cu colectivul de lucru, iar

oamenil_i-au raspuns cu_aceeasi monedd. A inceput sa ne spund lucruri

frumoase, cum ar fi faptul ca ne descurcam de minune §i cd era mandru

de noi A mai lucrat cateva luni la proiect, iar conducerea [-a laudat

pentru cd reusea sa mentind programul de lucru creat.
Cand a plecat, ne-am luat ramas bun de la el, iar el m-a imbratisat.

A fost cea mai uimitoare transformare pe care am vazut-o vreodatd.

A reactionat imediat la simpla mea intentie constienta de a-I aproba,

pornind de la premisa ca nu exista om care sa nu caute iubirea prin

actiunile sale. lar reactia lui a fost una evidenta, reala si plina de iubire.

Am pastrat panad astazi cea mai purd $i mai neconditionata iubire

fata de acest om. Ort de cate ori imi amintesc de el, mad opresc pentru o

clipa din ceea ce fac i ii transmit mental aprobarea mea.

Puterea iubirii _este nelimitata. Am descoperit acest lucru prin

propria mea experientd de viatd.

-m Jo<li Carr. Arizona
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CAPITOLUL 7

EGOUL OPUNE REZISTENTA

Rezistenta opusd de ego iubirii de sine se traduce prin
incapacitatea de a te iubi pe tine insuti. Propria ta minte se opune
acestui lucru. Aceastd rezistentd te impiedica s iti continui calea,
ancorandu-te in trecut. Din cauza ei, tu nu faci ceea ce ar trebui sa
faci pentru a~ti usura situatia.

Rezistenta te Tace sa te cramponezi dc ne-iubire si de negai
ivitatc, Dimpotriva, iubirea de sine te face fericit, sanatos $i bogat.

Intr-o z1 frumoasa de vara, un batran de 80 de ani lacea o
ascensiune pe o carare dc munte, insolit de prieteni mult mai tineri
decai el. Dintr-odata, batranul a inceput sa alerge in sus pe carare,
provocandu-si prietenii sa tind pasul eu el. Toatd lumea a inceput sa
alerge, pana cand grupul a ajuns pe culmea colinei. Cand tinerii au
ajuns in varf, erau transpirati si gafaiau din greu®* dand semne de
mare disconfort. Ceea ce au vazut le-a tdiat insd respiratia.
Batranul in varsta de 80 de ani se afla in fata lor, zdmbind amuzat.
Respira normal si nu transpirase niciun pic.

Batranul de 80 de ani era Lester Levenson. La inceputul
acestei carti am povestit cd la varsta de 42 de ani, medicii i-au spus

lui Lester ca nu mai are deeat doud saptamani de trait.



Pus in fata acestei condamnari la moarte, Le sic r a inteles ca
singura sa sansa dc salvare era iubirea. El a descoperit ca prin
renuntarea la ne-iubire, la dezaprobare si la celelalte emotii
negative, isi poate amplifica automat iubirea. In acest fel si-a
vindecat trupul, situatia financiara si intreaga viatd. Lester a
renuntat pentru totdeauna la rezistenta opusa iubirii i a mai trait
inca 40 de ani, timp in care le-a impartasit semenilor sdi ceea ce a
aflat.

Pe tine ce tc opreste sa faci acelasi lucru?

Si tu poti trece prin viata cu aceeasi vitalitate cu care a urcat
Lester acea colind !a SO de ani! Singurul lucru care te impiedica la
ora actuald sd tc bucuri de aceeasi forta este rezistenta pe care o
opui. Aceasta se datoreaza tuturor sentimentelor negative pe care
le-ai acumulat de-a lungul timpului, de genul: ,,Nu-mi place de
cutare sau de cutare. Detest cutare situatie etc.'* Astfel de
sentimente sunt negative si lipsite de iubire. Ele opun rezistenta,
facandu-te sa iti pierii suflul la cel mai mic efort. De cate ori nu ti
s-a intamplat sa ajungi acasd si sa te prabusesti pe canapea,
incapabil sd mai faci ceva din cauza epuizarii? Cauza acestei
oboseli este rezistenta pe care o opun sentimentele tale lipsite dc
iubire.

Aceasta energie negativa s-a acumulat in tine intreaga ta
viata.

Nu te-ai intrebat niciodatd de ce obtii rezultate negative sau
nu atat de pozitive pe cat ti-ai dori? Ei bine, acesta este raspunsul.
Rezistenta pe care o opui te mentine ancorat in mlastina nc-iubirii,
impiedicandu-te sa tc bucuri de tot cc are de oferit Universul.

Sentimentele tale negative de ne-iubire te-au facut sd uiti de

sinele tdu natural, plin de energie pozitiva si de iubire.
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Cele doua tipuri de energie se contracareaza reciproc, iar tie nu iti
mai ramane niciun sirop de vitalitate. Asa se explicda de cc te
prabusesti epuizat pe canapea la sfargitul zilei. Pe de altd parte,
faptul cd a reusit sa inverseze acest proces explica de ce Lester. in
varstd de 80 de ani, a reusit sa le-o ia inainte acelor tineri in
ascensiunea montand, fara sa isi piarda suflul si ajungand primul pe
culme.

Rezistenta pe care o opune mintea sau egoul este precum un
virus care atacd programele unui calculator. Din cauza programului
negativ al virusului, celelalte programe nu mai pot functiona
corect. In mod similar, programul mental nu mai poate functiona
corect din cauza programelor negative ale sentimentelor lipsite de
iubire. Daca acestea devin prea numeroase, computerul tdiu mental

nu mai valoreaza nimic, pulandu-ti chiar distruge viata.

imi vine din ce in ce mai usor sa_execut sarcini_ cu care

nu_sunt familiarizat. Am_din _ce in _ce mai _multd energie.

Simultan. ma bucur din ce in ce mai mult de ceea ce fac. Am

in_permanentd o _stare de armonie si_de pace interioard.

Rareori ma mai _indispune ceva, p chiar si atunci imi revin

foarte rapid. Mi s-a imbunatatit chiar si vederea, ba chiar si

scrisul de mana a devenit mai elegant!

- JW, Minnesota

Cand Incepi si iti stergi virusii mentalului, viata ta devine din
ce in ce mai frumoasa. M intea ta nu se mai opune iubirii. Chiar si
rezistenta acumulatad in trecut tinde sa dispara, iar in line infloreste
sinele tau plin de iubire si intotdeauna fericit, ascuns pana acum de

sentimentele tale de ne-iubire. 1n acest
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fel, computerul tau menta! incepe sa functioneze perfect, asa cum a
fost conceput, si iotul in viata ta se armonizeaza.

Sterge virusul rezistentei pe care o opui iubirii. Deschidere in
fata sinelui tau real, care este atot iubire. Vel constata cd intreaga
lume va raspunde acestei deschideri interioare, in maniere pe care
la ora actuald nici macar nu le poti banui.

Tu te opui In vreun fel iubirii, exprimarii acesteia, iubirii de
sine? Orice sentiment negativ pe care il manife”ti (in orice context)
reprezintd o astfel de rezistenta.

Marea majoritate acelor circa sapte miliarde de locuitori ai
planetei nu sunt fericiti, nu se bucurd de sanatate si de abundenta,
dar mai presus de toate nu iubesc. Nu trebuie sa fii si tu la Ic! ca
ei. Renunta la dezaprobare. incepe prin a te aproba pe tine insuti.
Continud apoi prin aprobarea celor cu care ai de-a face. Aproba-ti
contul bancar, indiferent cat de gol este. Aproba-ti partile bolnave
ale corpului.

A pro ba-te in totalitate. Raspunsul la orice problema este
iubirea de sine. Ha este capabild sa transforme orice persoana si
orice situatie. Iubirea dizolva toate necazurile. Daca doresti insa sa
faci loc luminii sale strdlucitoare, va trebui sd renunti la
sentimentele negative, intunecate, care iti preocupd inima §i

mintea.

incepand din momentul w care am renuntat la opozitia

fata de iubirea de sine viata mea x-a schimbat radical.

Productivitatea mea la _serviciu _a crescut _Mintea mea a

devenit mai limpede. Am capatat mai multa incredere in mine

insumi. Am inceput sii reactionez mai calm la situatiile din

viata mea, indeosebi la cele dificile.

“YAM.D-, New York
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Viata nu este altceva decat o suma de decizii. Daca doresti*
tu poti face orice. De pilda, poti sd te umpli de iubire. Poti $5
renunti la dezaprobare. Le poti oferi tuturor aprobarea ta, si asta
din cc in ce mai mult pe zi ce trece. in fmal, vej putea ajunge sa
aprobi totul si pe toata lumea.

lubestc-te pe tine insuti. fubeste-1 pe ceilalti oameni. Nimic

nu este mai simplu decat sa iubesti. Este doar o decizie personala.



CAPITOLUL 8

NU AI ALTCEVA DE FACUT DECAT SA TRECI
LA FAPTE

M-am decis sa scriu o carte despre iubirea de sine deoarece
consider ca aceasta este cei mai importam lucru din lume.

Iubirea de sine este cel mai important lucru pe care il poti
face pentru tine, pentru familia ta si pentru planetd. Fia iti va
influenta toate domeniile vietii, inclusiv perspectiva de ansamblu
asupra acesteia. lubirea de sine 1iti va influenta in bine situatia
financiard, starea de sandtate si relatiile, indeosebi cu oamenii
apropiati, iar cea mai apropiata fiinta de tine esti chiar tu.

Iubirea dc sine le va face din ce in ce mai pozitiv. Cu cat vei
deveni mai pozitiv, cu atdt mai multe lucruri pozitive se vor
acumula in viata ta. in acest fel, iubirea de sine iti va transforma
intreaga viatd. Asa cum spuneam, iubirea este cea mai puternica
fortda din Univers. Alunei cand te iubesti pe tine Insuti, tu ai acces
la aceastd putere incredibila. Asadar, cel mai bun lucru pe care il

poli face pentru tine este sa te iubesti pe tine insuti.
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Atunci cind tc iubesti pe tine insuti, devii mai fericit» mai
sdnatos, si incepi sd te bucuri de un succes mai mare si de
abundenta. Nimeni nu poate iubi pc altcineva alat timp cat nu se
iubeste pe el insusi. Un astfel de om este incapabil de iubire. Cine
se iubeste pe el insusi trdieste in armonie cu Universul si tot ce 1si
doreste 1i iese in Intampinare.

Atunci cand te iubesti pe tine insuti, te aprobi intotdeauna.
Atunci cand iubesti cu adevarat pe altcineva, il aprobi automat.
Oferirea 1iubirii este sinonima cu oferirea aprobarii. Aceasta
aprobare se traduce intotdeauna prin ganduri, cuvinte §i sentimente
pozitive. Daca 1iti place de o persoana sau daca esti multumit de o
situatie, le aprobi automat. Dacd iti displace o persoand sau o
situatie, tu le dezaprobi, mani fes- tandu-ti astfel incapacitatea de a
iubi. Orice forma de energie negativd, cum ar fi gandurile si

emotiile negative, se traduce printr-o dezaprobare.

lubirea emanata atrage iubirea fara niciun efort. Faptul

ca am inceput sa emit iubire mi-a schimbat literalmente viata.

As merge chiar pdnd la a spune ca mi-a salvat viata. IM _ora

actuala simt ca nu mai_am_limite si_ca pot face orice Imi

propun: Si asta, numai pentru cd iubesc.

m - LS, Minnesota

Practica iubirea de sine si vezi cc se intimpla in
viata ta.

Ce zici de un mic exercitiu practic?
Daca esti pregatit, sa incepem. Retine insa: nu te limita doar
sd citesti cuvintele, ei pune-le in aplicare. Acorda-ti oricat de mult

timp in acest scop.
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iti voi ardta in continuare cum sa te aprobi singur astfel incat
sa descoperi ce este iubirea reald si de unde provine aceasta. Ea n.u
provine de undeva din exterior, ci chiar din sinele tau. Altfel spus,
ea vine intotdeauna din interiorul tau.

Decat sa 1iti povcstesc despre iubirea de sine si despre
aprobarea de sine, prefer sa iti ardt cum te pot.i bucura efectiv de
aceastd experienta.

Daca nu te-at gandit niciodatad pana acum la ideea dc aprobare
de sine, probabil ca tc intrebi la ce se refera exact acest concept si
cum poate fi pus cl in aplicare. Multi oameni imi pun astfel dc
intrebari si imi spun: ,,Nu inteleg! Cum adica, sa ma aprob pe mine
insumi? Nu-mi dau seama la cc tc referi."

Daca la fel gandesti si tu, inseamna ca te dezaprobi singur, te
condamni i te minimalizezi pe tine insuti, cel putin la nivel
subconstient, daca nu chiar constient. Asa cum {ii spune numele,
subconstientul facc lucruri pe care mintea constientd nu Ic
realizeaza. Atat timp cat nu esti capabil sd tc iubesti neconditionat
pe tine insuti inseamnad ca la nivel subconstient te dezaprobi.

Nu-ti face insd probleme. Marea majoritate a celor sapte
miliarde de oameni care traiesc pe Pamant se dezaproba si se
condamna pe ei insisi, deci nu esti singur. Aceastd dezaprobare de
sine este un obicei prost pe care l-am invatat cu totii cu mult timp
in urma si dc care nu ne-am mai putut dezbara. El a devenit atat de
puternic inrddacinat in subconstientul nostru incat aproape nimeni
nu mai realizeazd cd 1l are. Marea majoritate a oamenilor se
condamnd s1 se dezaprobd in permanenta, trdind intr-un camp de
energie negativa. Nu este de mirare cad lumea in care trdim a ajuns

sa fie atat de lipsita de armonie.



Tu iti conduci masina cu frana de mana trasa.

Prima constatare este ca tu nu te poti aproba singur atat timp
cat te condamni pe tine insuti. Este ca §i cum ai Incerca sa-ti
conduci masina cu frana de mana trasa, tara macar sa realizezi
acest iucru.

intreabd-te daca stii cum sa te aprobi de unul singur. Pune-i
mintii tale aceastd intrebare.

Cel mai probabil, mintea ta nu are nici cea mai mica

A

idee cum ar trebui sd procedeze. In caz contrar, nu ar mai trebui sa
i1 pui intrebari. Dacd te intreb pe ce stradd locuiesti, imi vei
raspunde pe loc, fara sa stai pe ganduri. La fel si daca te intreb cum
te cheama, sau care este numele mamei laie. Mintea cunoaste
aceste raspunsuri, motiv pentru care nu simti nevoia sa 1i pui astfel
de intrebari.

in schimb, dacd iti intrebi mintea: ,,Cum trebuie sa procedez
ca sa ma aprob pe mine insumi?'*, mintea ta nu are nici o idee. Ea
nu cunoaste acest raspuns. in caz contrar, nu ar mai trebui sd o
intrebi, Intrucat ai cunoaste deja raspunsul.

Stiu cd pare un rationament ciudat, dar realitatea este ca pare
stupid sd iti intrebi mintea ceva ce nu stie inca. Bste ca si cum ai
cauta raspunsul intr-un sertar gol; stii ca nu se afla acolo, dar totusi
continui sa insisti.

Daca 1i pui mintii tale o intrebare de.genul: ,,Cum sa ma aprob
singur?‘, iar aceasta nu cunoaste raspunsul, ea iti va raspunde sa te
dezaprobi sau sa te condamni. Nu ai observat niciodata acest tucru?
Mintea iti spune: ,,Bine, dar esti un om destept! Cum se face ca nu
stii acest lucru? De ce nu gasesti raspunsul? De ce nu poti rezolva

aceasta probiema?*

Mintea iti spune: ,,Condamna-te singur."
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Sunt convins cd ai trecut de mii de ori prin acest proces. ,,Ar
trebui sa stiu acest lucru. Cum pot fi atat de prost? Ce tembel sunt!

Sunt un idiot!"*

it1 spun ceva aceste fraze? De céte ori nu ai gandit
in acesti termeni? Asta inseamnad sa te condamni singur.

Si acum, sa privim problema si dintr-un alt unghi. in ce fel te
ajuta aceasta dezaprobare sau chiar condamnare de sine? Te ajutd
ca sa gasesti raspunsul pe care il cauti? Sa iti rezolvi problema? Iti

oferd o solutie? Te invata ea ce trebuie
A

sd faci in situatia cu care te confrunti? in mod evident, nu.
Dezaprobarea de sine, autocondamnarea, minimalizarea propriei
tale fiinte nu te ajutd in niciun fel, niciodata. intelegi acest proces?

Si, de fapt, cine este cel care te acuza, te condamnd sau te
dezaproba? Tu insuti! Daca ai inteles acest mecanism simplu, a
sosit vremea sd iei o decizie. Tu ai de ales: te poti iubi pe tine
insuti si poti adopta o atitudine pozitiva sau te poti condamna in
continuare, pastrandu-ti atitudinea negativa.

Care este decizia ta?

Presupun ea ai luat decizia sa te iubesti pe tine Insuti. Daca da>
este o decizie inteleapta.

Ai fost dc acord sd renunti la dezaprobarea de sine. acum
cateva clipe? Acest lucru este foarte important. inainte sa te poli
iubi pe tine insuti, trebuie sd& renunti la energia negativa a
dezaprobarii. Iubirea nu poate ocupa acelasi spatiu ca si nc-iubirea.

Deci. ai renuntai la dezaprobarea de sine? Multi oameni care
se afla pentru prima oard pe accasta cale raspund: ,,Nu prea sunt
sigur dacd am renuntat cu adevarat la ea."” Cum poli sd nu fii sigur

daca doresti sa renunti la autocondamnare si la
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minimalizarea de sine? Te iac aceste gdnduri sa te simti mai bine?

Ai fost deja dc acord mai devreme ca nu.

Nu sunt decdat un incepdtor. dar am inteles in

profunzime cd dezaprobarea de sine imi face rau. De indata

ce_am_renuntat la _aceasta practica, beneficiile au aparut

imediat in viata mea. Chiar si problemele cu banii mi s-au

rezolvat. Nu mai $pun cdt de bine ma simt! Mintea mea a

devenit mai clara ti am o senzatie continua de bunastare

inferioara. Sotia mea Imi_spune chiar ca am_devenit peste

noapte un amant mai bun/‘

-GD, PennS$yivama

Deci, esti dispus sd renunti si tu la dezaprobarea de sine?
Daca nu ai reusit acest lucru decat intr-o mica masura, incearca mai
mult. $1 mai mult. Si mai mult. incearca eu fiecare zi care trece sa
renunti din cc In ce mai mult la dezaprobarea de sine.

Bun! Acum. incearca sd te aprobi pe tine insuti, cat. dc putin,
Accsta este cel mai inteligent lucru pe care li poti face. Cu fiecare
zi care trece, fa acest lucru din ce in ce mai mult. Aprobarea de
sine este sinonima cu iubirea de sine. De aceea, cele doud concepte

sunt interschimbabile.

A te iubi pe tine insuti inseamna a te aproba pe
tine nsuti.

Deci, propune-ti sa te aprobi cu fiecare zi care trece din ce in
cc mai mult. Nu lasa niciodatd garda jos. Oricat de mult ai ajuns sa

te aprobi pe tine insuti, se poate intotdeauna si mai mult.
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Ei, cum te simti? Te simti mai bine. nu-i asa? Este imposibil
sd nu te simti mai bine atunci cand nu te mai condamni §i nu te mai
dezaprobi singur. Aprobarea de sine conduce la o atitudine din ce
in cc mai pozitivd. Ori de cate ori vei repeta acest proces, te vei

simti din ce in ce mai bine.

Aprobarea de sine, dar si aprobarea celorlalti oameni,

reprezinta un instrument fabulos si un dar minunai, care m-a

ajutat sa md vindec pe mine insumi $i relatiile mele.
- GC, California

incearcd un mic exercitiu: gandeste-te cd te iubesti si te
aprobi pe tine insuti. in continuare, apleacd-ti capul catre stomac
sau catre piept. Simti vreo contractie la aceste nivele? Daca da,
inseamna ca la nivel subconstient incad te mai dezaprobi.

Chiar daca asa stau lucrurile* nu ai niciun motiv sa le
condamni din nou. La urma urmelor, asta ai facut toatd viata, iar
acest proces este foarte nou pentru line. De aceea, fii bland cu tine

insuti. Avanseaza treptat, in propriul tau ritm.

Perfect. in continuare, intrd in contact cu contractia pe care o
simti la nivelul pieptului sau al stomacului, cu energia care se
manifesta in aceste zone.

Si mai bine. in continuare, deschide o usa imaginard in
spatele contractici §i permite-i energiei acumulate acolo sa iasa. Nu
te grabi. Lasd acest proces sa se deruleze de la sine.

Verificd apoi cum te simti. Mai existd contractia? Te simti
mai bine. nu-i asa? Poate ca energia contractiei a disparut complet,
sau poate doar partial.

Gandcste-te din nou la iubirea de sine. Aproba-te pe tine

insuti. Mai simti vreo contractie la nivelul pieptului
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sau al stomacului? Dacd da. continud sa tii usa deschisa st lasd
energia sd iasd prin ca. Cu sigurantd, doreste sa iasd. Acorda-ti tot

timpul necesar in acest scop.

Rezistenta este sinoniméa cu sentimentele taic
nedorite.

Ai simtit vreo rezistentd atunci cand ai incercat sd te aprobi
pe tine insuti? Daca da, afld ca rezistenta nu este altceva decat un
sentiment. De regula, ea se acumuleaza la nivelul stomacului sau al
pieptului. Nu trebuie sa o analizezi prea mult. Las-o pur si simplu
sd iasd pe usa. Dacd nu iese dintr-odatd, permite-i acest lucru mai
mult timp. Nu te grabi.

Cum te simti acum? Mai sesizezi vreo contractie la nivelul
pieptului sau al stomacului? Daca da, continua procesul de mai sus.
Lasa energia sa iasa pe usa.

Priveste acum rezistenta si dintr-un alt unghi de vedere. Ti-ai
dorit pana acum iubirea si aprobarea altor persoane? Aceastd
atitudine nu conduce la nimic bun.

Gandeste-te la cineva a carui aprobare ti-o doresti, la cineva
care ai dori sa te placa. Ce zici? Crezi cd persoana respectivd se
aproba pe ea insasi? Crezi cd se place pe sine? Este fericita?
Extrem de putini oameni sunt cu adevarat fericiti si se aproba pe ei
insisi, deci existd sanse mari ca persoana la care te gandesti sd nu
intre 1n aceastd categorie. Si totusi, tu 1ti doresti ca ea sa te faca sa
te simti fericii sau sa te aprobe, in conditiile In care este incapabila
sd faca acest lucru cu ea insdsi. Bste ea si cum te-ai duce la o banca
aflata in faliment pentru a scoate bani sau pentru a obtine un credit.
Acest lucru este imposibil! Primul lucru pe care ti-1 va spune
bancherul va fi: ,,Mu iti pot da niciun ban, intrucat sunt falit eu

insumi/*
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Marea majoritate a oamenilor nu se aproba si nu se plac pe ei
ingisi. Si totusi, noi asteptam ca ei. sd nc aprobe si sa nc placa, desi
sunt incapabili sd faca acest lucru cu propria lor fiinta. La randul
lor, ei isi doresc sa obtina aprobarea noastra, desi nici noi nu
suntem capabili s ne aprobam singuri. Pe scurt, aceastd situatie

este imposibila! Atunci, care este raspunsul?

Raspunsul este iubirea de sine, iar aceasta se afla in interiorul

tau.

Sursa iubirii se afld intotdeauna m interiorul tau. Aici exista
un ocean infinit de iubire, dar aceasta este ascunsa de valurile
negati vitdtii acumulate. De aceea, tu ai ajuns sd cauti iubirea in
afara ta si nu-ti dai scama de ce nu o poti gasi nicdieri. Este simplu:
pentru cad ea a fost tot timpul ascunsa m interiorul tdu. Daca nu ai
gasit-o pana acum, acest lucru se datoreazd numai faptului ca ai
acoperit-o cu foarte multa energie negativa, cum ar fi antipatia,
respingerea si dezaprobarea. Aceasta este singura cauza.

Cei mai multi dintre oameni au prostul obicei dc a se
condamna singuri* de a se critica si de a se minimaliza. Ei au Tacut
acest lucru ani la rdnd. De aceea, li se pare foarte greu sa se
opreasca dintr-odatd. Acum dispui insd de o informatie foarte
valoroasd. Ai inteles cd aceasta dezaprobare de sine nu te ajuta cu
nimic. Singurul care incearca sa te convinga de contrariu este egoul
tau, care incearca astfel sa scoata tot cc este mai rau in tine. Din
fericire, tu esti mai puternic dccat propriul ego.

Spune-i chiar acum egoul ui tau: ,,Eu sunt MAI MARE dccat
tine! Eu sunt MULT MAI MARE decat tine. Haide, dispari din fata

mea! Nu mai am nevoie de tine/*
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Cum le simti? Probabil cd le simti deja mai puternic, mai
senin, rnai pozitiv.

Eu le spun intotdeauna oamenilor: ,,Va invit sa nu credeti
niciun cuvant pe care vi-1 spun. VerificatMe insa pe toate/* Verifica
si tu daca ceea ce spun eu este adevarat sau nu.

Ori dc cate ori vei renunta la un act de dezaprobare, vei siinti
automat o aprobare mai deplina. Acest principiu poate ii
demonstrat instantaneu. Din pacate, mintea egoticd nu cauta de
reguld raspunsul pozitiv, ci preferd s se uite la problema.

incearcd sa te iubesti din nou pe tine insuti. incearca sa nu
mai opui niciun fei de rezistentd. Este posibil sd renunti la
dezaprobare? Poti face acest lucru pe zi ce trece mai mult?

Iar daca poti, de ce nu ai inlocui dezaprobarea cu aprobarea
de sine? Ar fi o dccizie inteleaptd. Depinde numai de tine. nu de
egoui tau. Acesta nu 1iti este prieten. Deci, te poti aproba pe tine
insuti? Si asta din ce in ce mai mult?

Daca da, verifica in ce masura ti-a mai ramas vreo rezistenta.

Orice rezistenta atesta faptul ca cgoul inca mai incearca sa te

controleze.

Da» dar cine este seful: tu sau egoul tau? De aceea, treci
peste ce spune ei si oferd-ti intreaga ta aprobare. Renuntd la orice
fel de rezistenta.

Daca Iti place ceea ce simti, incearcd sa amplifici acest
sentiment. Lasd-te in voia Sui. Crezi cd se poate sd te simti inca si
mai bine? incearca. Chiar .si mai bine inca? incearca din nou.

Scufundare in sentimentul pretuirii de sine, ca si cum te-ai
scufunda intr-o baie calda. Lasa-te in voia lui.

Cum te simti acum?
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[atd cum descrie Cynthia Payne din New York iubirea:

Mi-am dat seama ca pana acum iubirea a fost doar un cuvint gol
pentru mine, fard nicio semnificatie practica.

Am realizat in sfarsii ca noi nu i ..iubim" pe ceilalti decat atunci

cand fac ce ne dorim noi de la ei; in caz contrar, am fi in stare sd le dam

in_cap. Aceasta realizare, m-a _socat. Pand acum am fost intotdeauna

mdndra de capacitatea mea de a A iubi si de a-i aproba pe oameni. In

realitate, nu faceam decat sa declar acest lucru din varful buzelor fara sa

1l .simt cu adevarat. Era suficient ca cineva sd isi anuleze o intrevedere eu

mine ca sd proiectez asupra lui intreaga mea negat ivitare i
La ora actuala am devenit ceva mai sincera eu mine
A

insami. imi aduc aminte de sutele de momente in care i-am injurat pe

ceilalti soferi, in care mi-am batut joc de felul in care ii statea cuiva parul

sau in care i-am criticat in sinea mea pe ceilalti pentru cele mai marunte

motive. Practic, asta am facut intreaga mea viatd, fiind ca un program

care se derula de la sine, desi eram convinsa ca sunt plind de iubire si de

aprobare, deopotriva fata de mine insami si fata de ce Hai fi oameni.

Acum imi _dau seama cd pot inversa acest proces prin luarea

deciziei congtiente de a-i iubi si de a-i_ aproba cu adevarat pe ceilalti

oameni_(inclusiv pe mine insami), indiferent de ceea ce fac ei. Ma simt

atat de binecuvantata pentru aceasta descoperire. Pe de alta parte, imi

dau seama cad aceasta simpla constientizare nu i determind automat pe

oameni sd faca ceea ce imi doresc eu de la ei. Multi dintre ei vor continua

sa isi anuleze intrevederile cu mine, dar nu mai




am _dc gand sa li dezaprob vreodata. Doresc sd ii iubesc asa cum sunt,

INDIFERENT DE CEEA CE FAC Aceasta este intentia pe care mi-o

propun pentru fiecare zi pe care 0 mai am de irdit pe acest pamdnt.

Acum stii ce trebuie sa faci pentru a tc iubi pe tine insuti.
Vom continua sd exploram iubirea de sine st in capitolul urmator.
Pana atunci, Iti recomand 1nsa sd recitesti dc rnai multe ori acest

capitol, intrucat it1 ofera cele mai bune sfaturi pentru a incepe

practica iubirii de sine.



CAPITOLUL 9

REACTIA FACE TOATA DIFERENTA

Omul reactioneaza m fata lumii exterioare prin trei

modalitati, pe care eu le numesc Cele Trei Aspecte ale Mintii.
Primul aspect este cel senzorial.

Spre exemplu, oricine poate simti daca un obiect este rece sau
cald. Nu numai oamenii manifestd acest tip de reactie, ci si

animalele.

A) doilea aspect al mintii este inregistrarea automata si
playbackui.

A

Intr-adevar, mintea Iinregistreaza si reda automat tot ce
pcrcepe. Acesta este aspectul ei cel mai periculos. De fapt, este
periculos numai pentru ca este automat, deci nu stie sa
discrimineze. Datoritd lui. omul reactioneazd mecanic, fard sa
inteleaga de ce.

Nu numai oamenii au capacitatea de a inregistra si de a reda

automat perceptiile lor, ci si animalele. De pilda,



daca legi un pui de elefant de un tarus, mintea acestuia isi aminteste
ca nu se poale misca. Trei ani mai tarziu, elefantul ajunge sa
cantareasca mai muite tone. El ar putea scoate cu usurintd tarusul
din pamant, dar nu o face, deoarece mintea sa isi aminteste ca nu
poate face acest lucru. Tot ce ar trebui sd facd animalul ar li sa 1si

tragd putin piciorul, si ar fi liber, dar mintea sa nu discrimineaza.
A discrimina inseamna a intelege in mod constient ce faci.

Discriminarea este cel de-al treilea aspect ai mintii si cel mai.
important dintre toate. Orice om are capacitatea de a discrimina,
adica de a.percepe limpede lucrurile, de a intelege ce se intampla si
de cc face ce face.

Tu ai capacitate:'. <ie a intelege cd autocondamnarea nu te
ajutd in niciun fel; dimpotriva, nu iti face decét rau. Asta inseamna
sd discriminezi. Ori de cate ori te dezaprobi singur, iar mintea iti
spune: Dacd nu obtii ccea cc doresti, condamnare!", incearcd sa

surprinzi acest moment. Devino consti-

A

ent de el si propune-ti sd renunti la dezaprobare. incearcd in

permanentd acest lucru.

Iata un exercitiu foarte simplu, care te va ajuta sa te iubesti mai

mult pe tine insuti.

Ia o foaie de hartie si scrie pe ea cuvantulfericit" Sub el
noteaza cuvintele: pozitiv, iubire, succes si abundenta. Atunci cand
te simti fericit, gandesti automat in mod pozitiv. Atunci cand
gandesti pozitiv, te simti plin de iubire. Atunci cand te simti plin de

iubire ai succes, iar cand ai succes



trdiesti in abundenta. Energia este aceeasi, dar formele ci de
expresie sunt diferite,

in continuare, scrie cateva din lucrurile care te-ar putea face
fericit.

Existd in mitologia grcacd o legenda care spune ca sirenele i
atrdgeau pe marinari catre stanci. Marinarii se lasau atrasi de vacile
lor fermecatoare si se luau dupa ele pana cand barci k lor se izbeau
de stanci si se scufundau. Exact acelasi lucru il face mintea ta. Ba
iti promite iot felul de lucruri. Cunosti foarte bine acest
fenomen: ..Voi fi fericit cand voi fi sandtos. Voi fi fericit cand voi
avea o relatie armonioasa. Voi fi fericit cAnd voi avea bani*' gi asa
mai departe. Nimic din toate acestea nu se poate intdimpla atat timp
cat continui sa gandesti negativ. Negat ivitatea nu poate atrage

decat si mai multd negativ itate.
Mintea ta te amageste.

Ea isi bate joc de tine. Iti promite marea cu sarea, dar in
acelasi timp te invitd sd tc condamni singur. latd cateva exemple:
sd spunem ca ti-a murit cainele. Mintea iti spune: ,Tu esti de
vind!"* Daca ti-a murit unchiul, la fel. Dacd ai pierdut bani la
bursd, tu esti dc vind! Daca ti s-a defectat masina, de asemenea.

Daca tt-ar pierdut ceasul, iu esti vinovati
A

intelegi cum stau lucruri Ic? Autocondamnarea nu rezolva
niciodata nimic. Ea nu-ti poate aduce inapoi cainele, unchiul sau
banii, nu-ti poate repara masina si nu-ti poale gasi ceasul. Nu face
decat sa zgandarc i mai tare rana.

Iatda un alt tip dc reactie la aceleasi evenimente, mult mai
inspirat. S& spunem ca unchiul tdu a murit. Poti face ceva pentru a

ramane pozitiv, in pofida acestui eveniment



nefericit? Aceasta atitudine nu are nimic de-a face cu lipsa de
sensibilitate. Realitatea este insd cd nu mai poti face nimic pentru
unchiul tau. Ce motive ai avea sa fii trist? Cu ce te-ar ajuta aceasta
stare de spirit? Crezi ca unchiul tau si-ar dori acest lucru? Tu 1i-i
doresti cu adevarat? Ce om din aceasta lume isi doreste sa fie trist?
La fel ca elefantul din exemplul de mai inainte, noi ne programam
singuri, dupa care ruldm in mod automat aceste programe.

Asadar, daca ti-a murit cdinele, incearca sa iti pastrezi
atitudinea pozitivd in pofida acestui eveniment. Daca ti s-a stricat
masina, incearca sa iti pdstrezi atitudinea pozitiva. Daca ai pierdut
bani la bursa, incearca sa iti pdastrezi atitudinea pozitiva. Daca ti-ai

pierdut ceasul, incearca sa iti pastrezi atitudinea pozitiva.

EgouJ nu se simte niciodata satisfiacut, asa ca nu il mai lua in

seama.

iti poti pastra atitudinea pozitiva indiferent ce ili spune el?

Practicd acest lucru. Este o simpld chestiune de exercitiu.
Mintea iti face tot timpul promisiuni desarte. Ea iti spune cd nu
poti fi fericit, ,,decat dacd"... Asta este o prostie. O minciuna
sfruntatd. Te asigur cd egoul nu se poate simti vreodata satisfacut,
orice ai face! Mintea iti spune cé vei fi fericit daca se va intdimpla
cutare sau cutare lucru, dar chiar daca lucrurile respective se
intampla., ea iti va spune ca ai nevoie de mai mult sau de altceva.

Solutia este alta: propune-ti sa fii fericit indiferent de ce ai
sau de ceea ce se intampla. Aceasta este singura cale autentica de a
fi fericit.

Citeste primul articol pe care l-ai scris pe lista Jucarilor care

te-ar putea face fericit. Fa urmatorul exercitiu mental.
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iti poti permite sa fii fericit in pofida faptului ca nu dispui de
lucrul respectiv? Propune-ti acest lucru, apoi incearca sa intensifici
din ee in ce mai mult accasta stare de fericirc si pozitivitatc. Ei,
cum te simti? in mod normal, ar trebui sa fii mai fericit. Este cat se
poate de simplu. Procedeaza 1a fel si cu celelalte articole din lista
ta. Spunc-ti: ..Pot fi fericii indiferent de ceea cc se intdmpla? imi
pot pastra starea de spirit pozitivd?” Acest lucru este Toarte
important, caci lucrurile pozitive airag intotdeauna noi lucruri
pozitive, la infinit. De aceea, trebuie sa iti pasirezi pozitivitalea cu

orie pret. In acest fel, viata ta se poate schimba radical in bine.

La ora actuala pol sa renunt cu usurintd la emotiile §i

la_sentimentele mele negative; umpiandu-tnd de o iubire

neconditionatd fata de mine insumi si fala de ceilalti oameni.

De cand am adoptai _aceasta atitudine, viata mea s~a

schimbat dramatic in bine. De pilda, mi-am vandut casa ia

pretul pe care l-am cerut, fara sa astept deloc.
-TL, Florida

Sa ne intoarcem putin la exercitiul nostru de dinainte, cel cu
aprobarea de sine, care este sinonimd cu iubirea dc sine. Cum mai
stai cu aprobarea dupd acest exercitiu de cultivare a unei stari de
spirit pozitive? Mintea este programatd sd te dezaprobe in
permanentd. Nu o dezaproba la rdndul tdu, in pofida atitudinii sale
negative, caci in acest fel nu faci decat sd 1i rdspunzi eu aceeasi
moneda. lar negativitatea atrage dupa sine si mai multd ne ga li vi
tale. Negativitatea se alimenteazd pe ea insdsi, iar motorul acestui

cerc vicios este dezaprobarea.



De aceea, nu-ti dezaproba propria minte. Dimpotriva, aprob-
0. Atitudinea pozitivd nu poate face niciodatd rau. Aproba-ti din ce
in ce mai mult mintea, iar apoi vezi cum. te simti. Mu cumva
mintea ta s-a linistit? De reguld, ea devine agitatd numai atunci

cand o condamni.

Este de necrezut ce se intampla atunci cand ii spun

egoului meu: , Te iubesc!” Este infinit mai bine decdt sa ma

lupt cu gandurile si cu sentimentele mele care imi displac. De

cand am invatat sd fac acest lucru ma simt mult mai linistit.
- K.B. California

Ei. cum te simti acum, dupd ce ai practicai aceste exercitii?
Mai simti vreun motiv de dezaprobare? Daca da, gandeste-te putin:
in ce fel te ajutd aceasta atitudine? Este limpede ea nu te ajuta in
niciun fel. Si la urma urmelor, cine este cel care te dezaproba? Tu
insuti! De vreme ce nu rezolvi nimic astfel, cel mai bine ar fi sa ici
o decizie. Ai de ales: poti adopta o atitudine pozitiva, iubindu-ic pe
tine insuti, sau 1iti poti pastra actuala atitudine negativa,
condamnandu-te singur.

intreaga viata este alcdtuita din decizii. Cea mai buna decizie
pe care o poti lua este sa te iubesti pe tine insuti. Aceasta nu este
insd si singura decizie posibild. Tu poti lua decizia de a te
condamna singur, de a fi bogat sau sdrac, de a ti sdnatos sau
bolnav. Totul depinde de deciziile tale. Cine ia toate aceste decizii
care iti pot influenta viata? Tu singur. Daca 1iti vei lasa egoul sa ia
deciziile in locul tau, acesta te va trage in jos. Dacd nu ma crezi,
verifica! Cu ce te~a ajutat pana acum egoul? La urma urmelor, nu a
facut decat sa te dezaprobe si sd te condamne in permanenta,

facandu-te sa iti pastrezi o stare de spirit negativa.
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[utd un nou exercitiu care te poate ajuta si te aprobi intr-o
mai marc masura.
Gandestc-tc la un motiv pentru care te dezaprobi singur. Te

poti detasa de aceasta dezaprobare? Poti Tace asta ceva

mai. mult? Inca si mai mult? In continuare, te poti aproba pe tine
insuti? Ceva mai mult? inca $i mai mult?

Daca ai reusit, iasd acest sentiment de aprobare sa se
acumuleze. La urma urmelor, este atat de placut si iti d;l o stare de
liniste atat de mare... Lasa-1 sa se acumuleze din ce in ce mai mult.
St mai mult inca...

Ei, cum te simti?

Am _aplicai metoda simpla a detasarii de dezaprobare

si de cultivare a aprobarii de siine. Aceasta m-a facut sa ma

simt _din nou ca in tinerete si m-a_transformat din_interior

Chiar si fizic am cdpadtat o infatisare mai tinereasca! La o

reuniune recentd de familie, un prieten a comentat ca devin

pe zi ce trece din ce in ce mai tanar! Mi-a spus.

.._limpul mt pare sd aiba niciun efect asupra ta."

Am _invatat astfel ca iubirea de sine ma ajuta sa fiu intr-o

armonie perfecta cu trupul, cu mintea si cu spiritul meu.
- FH, Illinois

St 1atd acum un exercitiu de aprobare a altor persoane:
Gandeste-te la cineva pe care il dezaprobi. Ori de cate ori
dezaprobi pe cineva, tu iti faci singur rau, caci generezi un camp
extrem de negativ in jurul tdu. Gandeste-te dacd iti poti imagina o
relatie mai armonioasd cu cineva cu care nu te intelegi deloc.
intreabd-ti mintea daca stie vreo astfel de solutie. Vei constata ca

nu stie. in caz contrar, te-ai fi inteles



deja mai bine cu persoana respectiva. Singurul lucru pe care il stie
mintea ta este cd persoana in cauzd nu face ce ai vrea tu sa faca,
motiv pentru care o dezaproba si o condamnd, transmitandu-i
gandurile sale negative, luand-o peste picior ete. Aceasta este ideea
ei despre iubire: ,,Fa ce vreau eu si te voi iubi. in caz contrar, nu
doresc sd mai am nimic de-a face cu tine/* Cred ca ai inteles deja
ca aceasta atitudine nu are nimic de-a face cu iubirea reala...

Gandeste-te acum in ce fel te-a ajutat vreodatd dezaprobarea
fata de o alta persoana. Cum a evoluat relatia dintre voi? Tc-ai
inteles mai bine cu ea? Cel mai probabil nu! Ti-a rezolvat in vreun
fel problemele legate de ea? Nul Si cine este cel care practica
dezaprobarea? Asa este: chiar ut!

Pe scurt, trebuie sa iei o noud decizie. Propune-ti sd gandesti
pozitiv si transmite-1 mental persoanei in cauzd aprobarea ta. Cu
aceastd ocazie, renunta la dezaprobare. Aceasta este atitudinea cea
mai inteleaptd pe care o poti adopta.

A1l reusit sa iei aceasta decizie? Gandeste-te putin: nu o faci
de dragul persoanei respective, ci de dragul tau! ta urma urmelor,
tu esti cel care traieste In permanenta in cAmpul negativ generat de
propria dezaprobare, si asa cum ai inteles deja, aceasta nu te poate
ajuta cu nimic.

De indatd ce al renuntai la dezaprobare, transmite-i mental
persoanei respective aprobarea ta. Fa acest lucru din ce In ce mai
mult. incd si mai mult. Acum inchide ochii §i imagineaza-ti ca

persoana in cauza iii zdmbeste...

Experientele pe care le-am trdit in copilarie alaiuri de

tatal meu au font extrem de nepldacute. De aceea, am ajuns

literalmente sa U urase. Nu i-am spus niciodata acest lucru,

dar ori de cate ori ma

HO



gandeam la el, simteam o stare de ura purd. Din fericire, ia

un moment dat am realizat ca aceasta urd nu-mi face niciun

bine. Dimpotriva, ma raneste $i mai tare. De aceea, am

Incepui sa practic in mod _constient detasarea de ea si i-am

transmis fatal ui meu iubire. La incepui nu mi-a fost deloc

usor. dar _am lucrat cu mine insumi, iar la ora actuala

aceastd noud atitudine a _devenit cdt se poate de naturala.

Relatia mea cu tata s-a schimbat imediat, dar nu mi-am dat

seama _de la bun incepui de acest lucru, pana cand frate le

meu nu_mi-a_transmis _prin Internet doud filmulete in care

tata chiar se purta foarte frumos cu mine. Intr-o buna zi, pe

nepusa masd, tata m-a sunat si si-a _cerut iertare pentru felul

in care m~a facut sd sufar in copilarie. Mi-a spus ca sunt un

om_minunai_si_cd md respecta nespus. Aceasta vindecare a

relatiei noastre a fost posibila mimai pentru cd am renuntat

ia ura fata de el si pentru ca i-am transmis iubirea mea. De

atunci, ma simt mult mai bine.

- CJf, Missouri

Oamenii cred cad este normal sd cultive ganduri si sentimente
negative fatda de alte persoane. Ei cred ca ceilalti nu stiu nimic
despre ceea ce gandesc ei. Lucrurile nu stau insa asa. Existd o lume
subti 13 a energiei in care cu loti 1 transm ttem §i1 receptdm semnale,
chiar daca mintea constientd nu isi da seama de acest lucru. De
aceea, nu te amdgi singur: dacd i-ai. transmis cuiva ganduri
negative, acesta stie acest lucru, chiar dacd numai ia nivel
subconstient. Este aproape ca si cum i-ai fi spus in fatd ccca ce

gandesti despre el.

Si



Daca antipatizezi pe cineva, tu acumulezi o karma negativa.
Karma nu este generatd numai de actiuni, ci $i de ganduri. Ori de
cate ori emiti un gand negativ referitor la o altd persoand, intre tine
si ea se creeaza o relatie karmica, iar gandurile (ale se vor intoarce
impotri va ta. De aceea, renunta o data pentru totdeauna la
dezaprobare si iubeste-i pe toti cei din jurul tdu. Transmitere in
acest fel iubirea ta. lubeste-i pe toti oamenii j>e care ji cunosti, iar
viata ta se va transforma mtr-o maniera nebanuita.

Noi 11 judecam in permanenta pe ceilalti oameni. Daca vrei sa
te convingi cat de proastd este situatia ta in aceastd privinta, cate
judecati critice ai emis de-a lungul vremii referitoare la ceilalti
oameni, este suficient sa tti iei agenda personala. Citeste numele
prietenilor tai si vei observa cum mintea ta incepe sd 1i judece
instantaneu: ,,Cutare este gras. eutare este prea inalt, cutare este
prea scund, cutare nu arc bani, cutare are prea multi bani, cutarc
este un idiot..." Asta inseamnd sd 1i judeci pe oameni. Propune-ti
acum sa renunti la aceastd dezaprobare si cultivd in locul ei
atitudinea opusa. Transmite-le aprobarea si iubirea ta, 1 a acest
lucru pentru tine, nu pentru ei. Vei constata in scurt timp cat de

mult se va transforma in bine viata ta.

Tubirea este solutia oricarui fei de probleme.

Lester Levenson a eliminat din mintea sa toate gandurile si
sentimentele de ne-iubire. Si cand spun ,,toate®, chiar asta vreau sa
spun! Cand a murit la varsta de 82 de ani, corpul sdu era sanatos,
starea sa financiara era buna, iar relatiile cu ceilalti oameni erau
minunate. intr-adevar, iubirea este o solutie universala! Citeste de
mai multe ori aceste randuri. Practica cu perseverenta renuntarea la

atitudinea de dezaprobare si
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cultiva in locul ei o atitudine plina de iubire, care aproba oricc si
pe toatd lumea. incepe chiar cu tine Insuti.

Continua apoi cu renuntarea la dezaprobarea fatd de ceilalti
oameni. Transmite-le mental aprobarea ta. Cu cat tc vei iubi mai
mult pe tine Tnsuti, cu atat mai mult i1 vei iubi §i pe cei din viata ta
si cu atat mai multd abundenta vei atrage astfel. Dimpotrivd, cu cat
te vei dezaproba mai mult pe tine insuti si pe ceilalti oameni, cu
atat mai multd negat ivitate vei atrage in viata ta.

Daca 1iti doresti cu adevarat sa te iubesti pe tine insuti, sa fii
tot timpul sdndtos si sad ai parte numai de reiatii armonioase, trebuie
neapdrat sa descoperi de unde provine aprobarea. Aceasta provine

din interiorul tdu $i nu are nimic de-a face cu ceilalti oameni.

incerca rea de a obtine iubirea de la alfe persoane este cea mai

mare pierdere de timp.

Dacd vei cduta iubirea in exteriorul tdu, nu o vei gasi
niciodatd, pentru ca sursa ei este intotdeauna inima ta. Esenta
fiintei tale este un ocean de iubire, dar pentru a o descoperi trebuie
sd elimini mai Intdi virusul mental numit dezaprobare. Cautarea
iubirii in altd parte echivaleazd cu cautarea necazurilor cu buna
stiintd. Mai devreme sau mai tarziu, ea se va intoarce impotriva ta.
Daca fericirea ta depinde de o alta persoana, este suficient ca
aceasta sa 1ti tragd presul de sub picioare pentru a te simti
instantaneu cel mai nefericit om din lume.

Singura fericire durabila este cea care provine din interiorul
tau, caci atunci stii foarte bine pe ce te bazezi. Singurul om care te
poate face fericit sau nefericit esti tu insuti. Dacd ai inteles acest

lucru, iti va fi imposibil sa mai a1 vreodata
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parte de vreo relatie ne feri citd, cdci sursa fericirii nu se afla
niciodatad in celdlalt. La fel si sursa iubirii. Atunci cand esti plin de
iubire, toate problemele dispar ca prin farmec, si asta nu din cauza
lumii exterioare, ci pentru cd nu-ti mai pasa de ele. Totul ti se pare
perfect exact asa cum esie, pentru cad nu mai vezi altceva decat
iubirea nesfarsita care emana din tine.

Retine; esenta ta este iubirea. Aceasta este singura realitate.

Nota: Jn capitolul 14 vei gasi o serie de exercitii suplimentare
legate de experientele din viata ta. Ori de cate ort descoperi un
exercitiu care te impresioneaza si care are efecte profunde asupra

atitudinii i asupra vietii tale, repeta-i cat mai des.

Cdnd am incepui sd practic aceste exercitii, principalul

meu scop a fost sa ma simt ceva mai bine, adicd sd m mai fiu

fol timpul atdt de nefericit.

Pe masura ce am continuat sa lucrez cu iubirea de sine, am

observat ca lucrurile se imbunatatesc de la sine in anumite

domenii ale vietii mele. Spre exemplu, am slabit 16 kilograme

fara sa tin niciun fel de dieta. ia randul ei. sofia mea a slabit

18 kilograme. Pentru prima data, am 12,000 de dolari in

contul meu de economii si nu mai am nicio datorie. Practic,

Intreaga mea viatd s-a schimbat datorita cultivarii iubirii de

sine.
- DW. Maryland
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CAPITOLUL 10

TREI ACTIUNI REVOLUTIONARE

Ceea ce iti voi spune in continuare nu este un secret.
Cu toate acestea, aproape toti cei sapte miliarde de locuitori

ai planetei ignora acest lucru.

Ceea ce 1ti voi spune in continuare iti va da posibilitatea sa iti
schimbi radical viata, daca vei decide sa faci acest lucru.

Mai mult decat atat, intreaga ta fiinta va fi transformata.

Tu te poti bucura de toate lucrurile pe care ti le doresti. Nu-ti
propune niciodatd mai putin decit si ai parte de absolut tot. De
fapt, ce anume 1iti doresti? Bani? Sandtate? Relatii armonioase?
Masini, case, iahturi? Indiferent ce iti doresti, tu te poti bucura de
implinirea dorintelor taie, si nu doar de una sau doua. ci chiar de
toaiel

Nu conteaza ce anume .se intdmpla In viata la la ora actuala.
Poate ti se pare cd ai fost un om rau si ca iti meriti soarta. Poate
esti de parere cad ai fost un om bun. dar nu ai avut parte de noroc.
Poate ca lucrurile nu au mers pentru tine asa cum ti-ai fi dorit. Sau
poale cd au mers, dar nu in masura in care ti-ai fi dorit. Poate ca
inca mai cauti piesa de puzzle care iti lipseste pentru a fi fericit. La
urma urmelor, dc ce nu ai parte de toate lucrurile pe care ti le

doresti? De ce nu ti s-au implinit inca visele?
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Indiferent daca disput de tot ce ti-ai dorit vreodatd sau te
simti mizerabil, tu detii chiar acum secretul care te poate ajuta sa
iti completezi viata cu tot ce lipseste din ca.

Te afli in locul potrivit, iar momentul este ideal pentru tine.
De céte ori nu ti s-a spus acest lucru, ca trebuie sa te afli in locul
potrivit §i sa prinzi un moment favorabil? Ei bine, afla ca esti in
locul potrivit, iar un moment mai bun ca acesta nici ca ar putea fi
imaginai!

Poate ca te-ai mai aflat candva Ia locul si In momentul
potrivii, dar nu ai stiut sa profiti de acest lucru, motiv pentru care
te-ai condamnat din nou. Poate cd nu ai actionai cand ar fi trebuit

sa o faci.

inca mai joci jocul regretelor?

Dacd da. inceteazd chiar acum. Regretele nu iti ofera
niciodata ceva bun. Ele nu iti ofera nicio solutie, ci numai te trag in
jos. Daca regreti cd ai &cut sau nu ai (acut ceva. observa acest
sentiment. In mod evident, este unul negativ. Foarte multi oameni
isi petrec intreaga viata trdind in trecut si regretand diferite lucruri.
Din pécate pentru ei. aceasta atitudine negativa nu atrage in viata
lor decat noi lucruri negative, adica noi motive de regret.

Asa cum spuneam, tu te afli chiar acum 1in locul si ia
momentul potrivit. Aceasta este insd numai jumatate din ecuatie.
Cealalta jumatate, care este chiar mai importanta decit prima,
constd in a trece la actiune. Lasd regretele In urma ta §i treci ia
fapte.

Daca doresti sa obtii o situatie diferitd, fa ceva diferit, ceva
ce nu ai mai facut pand acum. Foarte multi oameni refuza sa

actioneze pentru ca egoul lor nu este de acord cu ei.
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H\ sunt controlati in. intregime de acesta. Daca nu ma crezi,
verificd. Dovedeste-ti singur dacd am sau nu dreptate.

Cum poti sti dacfi esti controlat sau nu de mintea ta negativa?
Iti lipseste ceva din viatd? Ei bine, afla ca nu ar trebui sa iti
lipseascda. Tu ar trebui sa tti indeplinesti toate dorintele si sa te
bucuri de a stare de pace interioara. De fapt, nu ar trebui sa iti
lipseascd nimic. Dimpotriva., ar trebui sa fii fericit in permanenta.
Cea care te impiedica sd o faci este mintea ta negativa.

Singurul raspuns pe care il cunoaste aceasta este: ,,Nu pot; nu
stiu; nu am.'" Este ca un automat al lipsurilor, de care iti aminteste
in permanentd, 1dcandu-te sd te simti prost si impiedicandu-tc sa te
bucuri de tot ceea ce meriti sd ai. De fapt, chiar daca ai avea toate
lucrurile pe care ti Ie doresti acum, ea tot ar continua sa te

tortureze zi $i noapte.
Ascultd ce am sa-ti spun in continuare si 1a decizia de a actiona.

Acest lucru iti va schimba viata.

Actioneazad indiferent de ceea ce iti spune mintea, care va
incerca cu sigurantd sa le impiedice. Te afli in locul si la momentul
potrivit.

Citeste lent si cu o atentie maxima urmatoarea fraza:

[ubirea, succesul, pozitivitatea, sdndtatea, abundenta, banii si
pacea interioara reprezintd exact aceeasi energie.

Probabil ca mintea iti spune: ,,Si ce daca?*' Ti-am spus doar
cd va incerca sa te blocheze.

Raspunsul la intrebarea ,,51 ce daca?‘’ este foarte important.
Daca i1 vei intelege, vei putea avea toate lucrurile pe care ti le

doresti.
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tester Levenson ne-a ardtat tuturor calea. Daca renuntdm la
sentimentele asociate cu ne-iubirea, la dezaprobarea noastra, la lot
ce ne displace sau detestam, ceea ce ramane in noi este iubirea.

Dacd vei invata sd fii plin de iubire, vei deveni automat
pozitiv. Daca iti vei cultiva pozitivitatea, vei avea succes. Daca vei
avea succes, te vei bucura automat de abundenta, de sanatate si de
relatii fericite.

[ubirea se cultivd prin renuntarea la ne-iubire. Odata cu ea,
ioate celelalte lucruri pozitive vor intra in viata la, dintr-un motiv
foarte simplu: in esentd, orice lucru pozitiv este sinonim cu
iubirea, cel putin din punct de vedere energetic.

Acum intelegi? Mintea ta nu 151 doreste sa intelegi. Ea vrea sa
ramai la fel de nefericit ca si pand acum, sa nu te bucuri de
intreaga fericire pe care o meriti. A sosit timpul sa ii spui egoului
tau sd o steargd. Nu mai ai nevoie de un slujitor care nu stie altceva
decat sa spund nu. Haide, spune-i: ,,Sterge-o, slujitor necredincios!
Nu mat am nevoie de tine/'

Asa cum spuneam, te afli in locul si la momentul potrivit.

Singurul lucru care iti mai lipseste este sa treci la fapte.

Trei actiuni revolutionare care iti pot schimba viata

Integreaza In viata Ut aceste Trei Actiuni Revolutionare si in
cel mat scurt timp ti se vor intampla tot felul de lucruri pozitive!

Aceste Trei. Actiuni Revolutionare iti vor schimba viata si ili
vor oferi toi ce ti-a lipsii pana acum.

Practica aceste Trei Actiuni Revolutionare si vezi ce se

intampla.
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Prima Actiune Revolutionara
> T

Renunta Ia sentimentele tale de ne-iubire. Fii atent ia tot ceea
ce spui, ce gandesti si ce faci. Supravegheazi-te tot timpul.
Cultiva-ti luciditatea. Nu lasa niciodata garda jos. Ori de cate ori
descoperi un gand lipsii dc iubire, blocheaza-1. Ori de cate ori
sesizezi un sentiment lipsit de iubire, neutralizeaza-!. Ori de cate
ori te surprinzi actionand fard iubire, opresie-te.

Daca te surprinzi gandind, simtind, .spundnd sau facand ceva
negativ, oprcste-te imediat.

Daca ti -as da un obiect din metal incandescent, !~ai arunca
imediat, nu-i asa? Ei bine, gandurile, sentimentele, cuvintele si
actiunile negative sunt astfel de obiecte incandescente. De aceea,
aruncd-le 1mediat! Renunta la ele. Ne-iubirea; respingerea,
dezaprobarea si negativitatca in general ?li distrug viata la fel ca
un foc. De aceea, renunta la ele la fel cum ai arunca un obiect din
metal incandescent.

Testul este cat se poate de simplu: este ceva negativ? Daca da,

iti face rau si t1 distruge viata. De aceea, renuntd la elt

A Doua Actiune Revolutionara

Gandeste-te numai la ceea ce 1iti doresti. Cultivd numai
ganduri si emotii asociate cu indeplinirea dorintelor tale.

Noi manifestdm intotdeauna lucrurile la care ne gandim si in
legdturd cu care avem sentimente asociate. Aceasta este o lege a
Universului; legea atractiei.

Orice lucru pozitiv atrage noi lucruri pozitive. Ia fel cum

orice lucru negativ atrage noi lucruri negative. De pilda,
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iubirea atrage iubire. Ne-iubirea alrage si mai multd ne- iubire.

[ubirea este o energie similarda cu cea a poz imitatii,
succesului, abundentei, sdnatatii, banilor si pacii interioare.

Daca iti repeti tot timpul: ,Nu pol'', ai dreptate! Chiar nu
poti. Daca iti repeti tot timpul: ,,Nu am*\ ai din nou dreptate. Nu ai
si nici nu vei avea, caci te focalizezi asupra unui gand negativ, de
lipsa. Te focalizezi asupra lucrului pe care nu ti-1 doresti.

Chiar daca nu dispui inca de lucrul dorit, gandeste-te la el ca
si cum l-ai avea deja. Este un simplu joc. Ce le costa sa ii incerci?
Ce ai de pierdut? Daca eu am dreptate, inseamna ca te vei bucura
de absolut lot ceea ce 1iti doresti de la viatd. Chiar dacd se va
dovedi 1nsd cad nu am dreptate, tot nu vei pierde nimic, caci vei
ramane in punctul din care ai plecat.

Doresc sd mai adaus insd ceva: chiar dacd nu vei obtine
mw

lucrul pe care ti-l doresti, acest lucru se va datora faptului ca
mintea ta a reusit sd te pacaleasca, convingandu-te ca te inseli. In
loc sd iei decizia corecta si sa ramai cantonat in ca, tu ti-ai pierdut
increderea si ai renuntat la perseverentd. Asa procedeaza marea
majoritate a celor sapte miliarde de oameni de pe planeta, care
acumuleaza astfel sentimente de ne-iubire. in mod evident, acestea
nu dispar peste noapte, dar efortul meritd totusi sd lie facut, caci
efectele pe care ie produce ei sunt spectaculoase. Daca vei practica
cu perseverenta aceastd a Doua Actiune Revolutionara, vei constata
efectele aparand in viata ta chiar din prima saptdmand. De aceea,
gandeste-le Intotdeauna numai la ceea ce iti doresti, nu la ceea ce
nu iti doresti (cum ar fi, de ptida, ceea ce iti. lipseste).

Si incd ceva: pentru a deveni mai constient de gandurile tale,

supravegheaza-ti iniotdeauna cuvintele rostite. in acest
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fel iti va fi. din ce in ce mai usor sa iti dai seama ce gandesti si cc
simti.

Si mai este un lucru important pc care doresc sa il subliniez:
eu nu vorbesc aici despre afirmatii pozitive si nu recomand
neaparat sd folosesti cartonase cu astfel de afirmatii. Singurul lucru
pc care Il recomand eu este sd te gandesti in permanenta la
lucrurile pe care ti le doresti cu adevarat. In acest scop, renuntd la
gandurile, cuvintele si sentimentele care nu exprimd cu adevarat

ceea ce it1 doresti.

A Treia Actiune Revolutionara

ia-ti angajamentul de a fi pozitiv si plin de iubire, in- diferent
de ceea ce sc intampld in jurul tdu, Spune-{j. chiar acum acest
lucru: ,,imi voi pdastra atitudinea pozitivda si plind de iubire
indiferent de ceea ce se va intampla de acum inainte m viata mea/'
Fa din aceasta fraza un motto.

Pistreazi-ti pozitivitatea indiferent de ceea ce se Intampli in
viata ta. Marea majoritate a oamenilor reactioneaza automat prin
emiterea unor emotii pc care le-au invatat la varsta de doi ani. Ei
bine, nu mai ai doi ani! De aceea, nu mai proceda la fel ca atunci.
Nu mai reactiona automat. Reactiile tale ar trebui sa fie propria ta
decizie.

Cand li se intampla ceva negativ (conform perceptiilor lor),
oamenii reactioneaza spontan. Ei uitd de momentul prezent si
reactioneazd asa cum au facut-o intotdeauna: prin furie, isterie,
umilintd (de pilda, pentru ca cineva s-a uitat urat la ci) etc. Aceasta
atitudine nu le rezolva insd situatia. Singurul efect al
comportamentului negativ este amplificarea in continuare a
negativitatii si a ne-iubirii. Altminteri, situatia rdméine aceeasi.

Sunt convins cd intelegi acest lucru si ca esti
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de acord cu mine. intrucat ai trecut de prea multe ori prin acest
proces.

De aceea, ia chiar acum o decizie. Propune-ti sd iti pastrezi
atitxidinea pozitivd si plind de iubire indiferent de ce se va mai
intampla in continuare in viata talii mat amintesti de exemplul cu
fierul incins? Ei bine, incepe prin a renunta o data pentru totdeauna
la reactiile tale negative si lipsite de iubire, cdci acestea au efecte
comparabile cu fierul incins. Dacd nu ma crezi, convinge-te,
Dovedeste-ti singur daca am sau nu dreptate. Reactioneaza pozitiv
si plin de iubire la tot ceea ce se intdmpla in jurul tau. indiferent de
ceea ce spun sau fac ceilalti oameni. Fii pozitiv si plin de iubire si
vezi cc se intampla in viata ta.

Atunci cand 1iti pdstrezi atitudinea pozitiva si plind de iubire
indiferent de ceea ce se intampla 1n viata ta, tu te umpli si mai mult
de iubire. Aceasta este o fortd care cucereste totul, care transforma
si vindeca. Iubirea este solutia pentru toate problemele.

De aceea, adopta si integreazd in viata ta cele Trei Actiuni
Revolutionare. Practtca-le in permanenta. Nu-ti asculta mintea care
incearcd sa te facd sa renunti. Te afli in locul si la momentul
potrivit De aceea, treci la fapte. Devino plin de iubire. Renunta la

ne-iubire.
Practicd cele Trei Actiuni Revolutionare:
Renunta Ia sentimentele de ne-iubire.
Gandeste-te tot timpul numai la ceea ce iti doresti.
* Adopta o atitudine pozitiva si plind de iubire indiferent de

ceea ce se intampla 1n viata ta.

Vei constata astfel ca devii din ce In ce mai fericit i ca viata

it1 oferd toate lucrurile pe care ti le-ai dorit vreodata.
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Dovcdcsto-ti singur acest lucru.

Intotdeauna _am_crezut _ca _norocul este un_fenomen

misterios, care apare in viata oamenilor jara niciun motiv.

Acum inteleg cat de mult m-am inselat. Jn realitate, norocul

inseamnd sd te iubegti pe line insuti. Nu mai am nicio indoiala

in_aceasta privinta, intrucdt am primii nenumarate dovezi ca

asa stau lucrurile. De indata ce am inceput s md iubesc pe

mine insumi, dar §i pe ceilalti oameni, norocul meu s-a

schimbat. De atunci, multe din lucrurile pe care mi le-am

dorit_ mi-au batut singure la usa, invitandu-ma doar sa le

primesc_in _viata mea. Traiesc in permanenta cele mai

neverosimile intdmplari fericite, care nu inceteazd sd md ia

prin surprindere.
- BW, Oregon
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CAPITOLUL 11

PUTEREA TA ESTE MAI MARE DECAT CREZI
TU

Tu esti toarte puternic. Stiai acest lucru? Esti infinit mai
puternic decat iti imaginezi in momentul de fata.

Probabil ca te intrebi: ,,Dacad sunt atat de puternic, cum se
face ca nu ma simt deloc astfel7“ Raspunsul este cat se poate de
simplu: daca nu esti diferit de ceilalti oameni, inseamna ca 1iti
risipesti inutil puterea personald, oferindu-o cui nu trebuie. Nu-ti
dai seama ca faci acest lucru deoarece este un obicei pc care ti l-ai

construit o viatd intreaga, la fel ca toti ceilalti oameni.
£

In ce constd aceasta putere pe care o risipesc oamenii? Este
vorba de puterea iubirii. lubirea este cea mai puternicd fortd din
Univers. Nici o altd energie nu se compard cu ea. lubirea care iti
std la dispozitie este infinita. Din pacate, tu nu te folosesti de ea>
intrucat reactionezi automat la ceea ce ti se intampla. Indiferent ce
se petrece in viati ta, tu intri in memoria computerului tdu mental si
evoci o reactie despre care crezi cd te va proteja. Spre exemplu,
daca cineva te insulta, tu reactionezi prin furie. Daca cineva te

ameninta, reactionezi prin teama. Daca cineva te domina, te retragi
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imediat intr-un colt (cel putin. asa reactioneazd majoritatea
oamenilor).

Altfel spus, tu traiesti pe pilot automat, reactionand instinctiv
la tot ceea ce se intampla in viata ta prin ganduri, emotii §i gesturi
negative, lipsite de iubire, menite chipurile
sa te protejeze.

Majoritatea oamenilor se decid din primii ani ai copildriei sa
reactioneze in acest fel lipsit de iubire, pentru a se proteja. Unii
dintre ei iau astfel de decizii de indata ce ies din pantecul matern.
Ei invata de mici sd le zdmbeasca adultilor pentru a obtine de la ei
ceea cc 151 doresc. Daca nu obtin astfel reactia scontata, schimba
macazul si 1si aratd furia. Multi dintre ei pastreaza aceste reactii
inclusiv dupa ce cresc, intrucat ele au devenit automate. Din
pacate, ei nu realizeazd cit de mult rau isi fac. Astfel de reactii
negative si lipsite de iubire nu le rezolva problemele. Dimpotriva,
este ca si cum ar intoarce singuri o arma Tmpotriva lor. Reactiile
lor nu i1 pot rani decat pe ei.

Prin astfel de reactii negative, tu renunti la puterea iubirii.

Mai exista i alte modalitdti de a renunta la puterea per-
sonala. In varful listei se afla condamnarea de sine, care echi-
valeaza cu renuntarea la iubirea de sine. Priveste-i pe coi din jurul
tau. Ascultd-le cuvintele negative prin care se condamna sau se
critica singuri. Daca alti oameni le-ar spune tot ce tsi spun singuri,
probabil cd ar chema politia. In acest fel, el isi risipesc in mare
parte puternica energie a iubirii.

Oamenii 151 dau singuri tot felul de porecle, se insultd pe ei
insisi si emit ganduri negative la adresa lor. Spre exemplu, nu le
place felul in care arata, se considerd prea grasi sau prea slabi, isi
detestd slujba, nu le place casa in care locuiesc si asa mai departe.

De multe ori. aceasta lista este nesfarsita.
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Studiaza-ti propriul compoitamcnt. Fa o listd cu modalitatile
prin care tc critici si te minimalizezi singur atunci cand lucrurile nu
decurg asa cum ti-ai dori, sau atunci cand nu te ridici la inaltimea
standardelor pe care ti le-ai fixat singur. Toate gandurile negative
pe care ti le adresezi singur nu fac decat sa tc secatuiascd de
energie, de fericirea pe care o meriti, de puterea la. Din cauza lor,
ajungi sa te identifici cu ne-iubirea, privandu-te astfel de puterea
iubirii.

Dezaprobarea este o altd modalitate principald prin care tc
lipsesii de aceasta putere.

Dezaprobarea apare atunci cand nu-ti place de cineva, cand
detesti o situatie, dar mai ales atunci cand le detesti PE TINE
INSIiTI. Prin intermediul ei, tu iti tai singur craca de sub picioare.
Nu este de mirare cd te prabusesti, iar caderea este de multe ori
Toarte dureroasa. Este suficient sa ii privesti pe oameni ca sa vezi
cat de des se incruntd si cat de dezamagiti aratd. Acest lucru se
datoreaza faptului cad sunt in dezacord cu ei ingisi.

Nu de putine ori, oamenii i1 privesc pe ceilalti inerun- tandu-
se si cred ca acest gest 11 se adreseaza personal. ,,Tipul ala s-a uitat
urdt la mine. Probabil ca imi std parul aiurea.** Noi ne asumim
dezaprobarea celorlalti chiar si alunei cdnd aceasta nu ne este
adresatad deloc. In realitate, e1 se dezaproba singuri, dar noi credem
ca dezaprobarea lor ne este adresatd. Motivul care std la baza
acestei confuzii este ca ne dezaprobam singuri, renuntand astfel la
puterea noastrd personala.

Descatuseaza iubirea din tine, astfel Incat sa nu reiterezi si tu
acest fenomen, facandu-i pe ceilalti sa creada ca te incrunti la ei.
Acest gen de comportament esle unul lipsit de iubire. Nu numai ca
ne prabusim singuri in abis, dar i1 mai tragem si pe altii dupa noi.
Un copil care vede pc stradd un barbat care se incrunta crede ca

acesta are ceva cu el.
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Analizeaza toate modalitdtile prin care te dezaprobi singur.
Dezaprobarea demonstreaza ca atitudinea negativa atrage noi si noi
cfecte negative. Oamenii care practica dezaprobarea au din cc in ce
mai multe motive de dezaprobare. Probabil cunosti astfel de
oameni negativistt, care par inconjurati de un nor intunecat.

Atunci cand esti plin de iubire, motivele care te umplu de si
mai multa iubire abunda in viata ta. Te bucuri de un succes din ce
in ce mai mare §i te simti din ce in ce mai fericit. Aceasta atitudine
atrage 1n viata ta o abundenta din ce in ce mai mare.

O altd modalitate prin care renuntdm la puterea noastra
personald si prin care ne minimalizdm singuri sunt intrebarile pe
care ni le punem singuri atunci cand nu stim ceva. Acestea nu fac
decat sa amplifice conflictele noastre interioare, cdci mintea
noastra nu stie sa raspunda la aceste intrebari. Daca ar fi stiut, nu |
le-am mai ft pus. Din pacate, asa procedeaza toatd lumea. Asa se
explicd dc ce oamenii sunt bolnavi, nefericiti si lipsiti de iubire.
Inccarcd sa intelegi acest mecanism, de dragul tau. Ori de cate ori
iti intrebi mintea: ,,Cum trebuie sa rezolv aceastd problema?'', tu o
apuci pe calea speculatiilor. Atunci cand stii ceva, cum ar fi numele
tdu sau al strazii pc care locuiesti, tu nu simti nevoia sa ii pui
intrebari mintii tale. Atunci cand nu stii ceva, este evident cd nici
mintea ta nu are de unde sa stie lucrul respectiv.

Suna banal, dar foarte multi oameni uita de acest lucru. Cand
nu stiu ceva, oamenii incep sa se gandeasca la problema lor,
incercand sa ii dea dc capat. Ei incearca sa isi imagineze raspunsul
corect, pierzand uneori nopti la rand.

Mintea ta nu cunoaste raspunsurile la intrebarile tale. Cum
poti fi sigur dc acest lucru? Simplu: pentru ca nu le cunosti nici tu.

Si totusi, tu nu incetezi sa 1t1 bombardezi
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mintea cu intrebari ale caror raspunsuri nu le cunosti, ca si cum ai

cduta intr-un sertar gol in care stii ca nu sc afla nimic,

~

fapt care nu Ic impiedica sa incerci. In acest fel, nu faci decat sa iti
irosesti din. nou puterea personald. Asa se explicd de ce te trezesti
atat de frecvent epuizat dimineata.

Problema este ca dacd 11 pui mintii o intrebare ta care nu
cunosti raspunsul, aceasta iti spune totusi ceva: ea iti spune sa te
condamni singur pentru cd nu cunosti raspunsul, pentru cd nu esti
capabil sd ti-1 imaginezi, pentru cd nu poti rezolva problema cu
care le confrunti.

Poate chiar acum te intrebi cum sa iti rezolvi o problema
financiard, o incurcatura relationald, o chestiune de sandtate, cum
sa slabesti, cum sa scapi de o stare de stres sau cum sa dormi mai
bine. Aceasta cautare sterild te conduce din ce in ce mai departe de-
a lungul spiralei descendente a negativitatii, intrucat mintea la te
condamnd pentru incapacitatea ta de a gasi raspunsul corect. Prin
acest mecanism se pierde foarte multa putere personala.

Ceea ce iti doresti tu este sa fii fericit. De aceea, nu-i mai
pune mintii tale intrebari la carc nu este capabild sa raspunda si nu
te mai condamna singur. Daca doresti sa 1iti pdastrezi puterea
personald, nu-i mai cere mintii tale rdspunsuri pe care nu le
cunoaste. Jnsenineazad-te si nu te mai critica singur, indiferent de
motiv,

O altd modalitate prin care renuntdm la puterea noastra
personald constd in incercarea de a-i face pe altii sd ne iubeasca.
Noi am facc orice pentru a le castiga iubirea. Acest comportament
de catelus care asteapta sa fie mangaiat pe cap ne facc sd pierdem
foarte multa putere. Ace sl 1 oameni nu se iubesc pe ei insisi; cum
ne-ar putea iubi in acest caz pe noi? Este ca si cum am incerca sa

obtinem bani de la o banca aflatd in faliment.
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Noi 1i implordm pe ceilalti sa ne iubeasca, dar ei nu au deloc
iubire de oferit. De altfel, si ei isi doresc la fel de mult ca tine ca
altcineva sa 1i iubeasca. Cel care te impiedicd sd vezi acest lucru
este egoul. tau. Acesta incearca sa tc mentina in suferinta ta prin
risipirea puterii iubirii tale, convingandu-tc ca nu vei putea gasi
iubirea decat in afara ta.

Dorinta de aprobare este un cec in alb pe care il scrii singur si
pe care il dai altcuiva, in speranta cd vei obtine ceva la schimb,
ceva numit iubire. Din pdacate, persoana careia ii dai cecul nu
dispune de acest articol. Ironia sortii face sa iti risipesti astfel
puterea personald pentru a obtine un lucru de la cineva care nu II
are si pe care lu il aveai deja.

Analizeaza modalitatile prin care incerci sd oblii aprobarea
celorlalti oameni. Indiferent cum procedezi, tu renunti la puterea ta
personald in incercarea de a-i convinge pe ceilalti sd te iubeasca
sau sa te simpatizeze. Nu este de mirare cd in acest fel nu faci
decat sa te golesti singur de energie, descarcandu-ti toate bateriile.
In realitate, tu nu ai nevoie de aprobarea nimanui. Tu dispui deja de
intreaga iubire care existA in Univers, iar aceasta se afld in inima
ta. De aceea, nu mai incerca sd obtii iubirea altor oameni, iubeste-i
tu pe ei, dar fara a incerca sa obtii ceva in schimb.

Mai sunt si alte modalitati prin care oamenii renuntd singuri
la puterea lor personalda: enervarea, frustrarea, mania,
scandalizarea, gelozia, invidia, panica, regretele, indoielile,
lamentarile, atitudinea defensiva, dramatizarea, asumarea rolului
de victimd, grijile si teama. Lista ar putea continua, dar cel mai
bine este sa iti analizezi singur propriile reactii negative si efectele
pe care le genereazd ele. Vei constata de fiecare datd ca aceste
reactii te secatuicsc de puterea ta, adica de iubirea ta. Din cauza

lor, te simti lipsit de iubire, $i implicitde energic.
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Ay A
Intreaba-te de fiecare data: ,.In ce tel ma ajutd aceasta reactie

negativa? Ma ajutd ea sd devin, mai plin de iubire? Mai pozitiv?
Mai puternic? Mai plin de energie?'" Vei constata imediat ¢ nu te
ajuta cu nimic. In acest feL iti va fi mai usor sa renunti la ea,
pornind dc la premisa ca nu face decat sa iti fure puterea iubirii.
Acest mecanism este foarte important, intreaga ta viatd depinde de
el. Calitatea vietii tale depinde de luciditatea si de intelepciunea ta,
dc capacitatea ta de a intelege ca aceste reactii negative nu numai
cd nu te ajutd cu nimic, dar chiar te priveaza de puterea ta
personala.

Descopera sursa din care provine iubirea. Aceasta sursa este
sinele tdu. Ea existd deja ?n tine, dar este acoperitd sub un strat
gros de sentimente negative. Regaseste-ti puterea. Descopera faptul
cd intreaga iubire din Univers se afla deja in tine. Nu o mai cauta
in alta parte. Nu-ti mai risipi inutil aceastd putere. Nu mai cauta

iubirea 1n exterior.

A

In capitolul urmator iti voi ardta cum {iti poti redobandi
puterea personala, cum o poti amplifica si cum poti recupera

intreaga putere pe care ai risipit-o pana acum.
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CAPITOLUL 12

ACUMULAREA DE PUTERE

A»

In capitolul precedent ai aflat catcva dintre modalitatile prin
care iti risipesti puterea personald din cauza comportamentului tau
lipsit de iubire.

Modalitatea de a acumula iubire si de a-ti recupera puterea
pierduta este cat sc poate de simpla: iubeste-te pe tine insuti. Asta-i
tot! Nu trebuie sd faci altceva pentru a-ti recupera intreaga putere
la care ai renuntai prin comportamentul tdu lipsit de iubire. lubeste-
te pe tine Insuti.

incepe prin a deveni in permanentd constient de orice
atitudine lipsita de iubire si prin a renunta fa ea, Rccuperea- za-ti
puterea renuntdnd la sentimentele dc ne-iubire §i iubin- du-te pe
tine insuti.

intreaga viatd este o suma dc dccizii. Tu esti singurul care arc
drept de decizie in ceea ce priveste propria la viatd. Tu esti singurul
care poale decide daca vei adopta un comportament lipsit dc iubire
sau dacd te-ai saturat de acest inod dc viatd si dacd Iti doresti
altceva. In cazul din urma, tot cc trebuie sa faci este sa ici decizia:
»~0e acum inainte voi fi plin de iubire. Voi incepe prin a ma iubi pe
mine insumi.'*

Te simti pregatit pentru a-ti recupera puterea personala? Daca

da, adoptd urmatoarea mantra: ,,Te iubesc/* Repeta zi
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si noapte aceste cuvinte, caci ele reprezintd modalitatea de a-ii
recupera puterea pierdutd si de a o amplifica. Aceasta este cheia

unei vieti minunate, traite intr-o atitudine pozitiva.

Dupd ce am_invatat sa _Imi_transmit _iubirea si

aprobarea, am obtinut foarte multe beneficii. Printre altele,

mi-au_disparut _anxietatea, vinovatia si_teama, care mi-au

marcat intreaga viatd pdnda acum Relatia cu sotia si cu fiica

mea_s-a_imbunatatit considerabil. in sfarsit, durerile cronice

de gdt si de spate pe care le-am avut ani de zile au disparut

complet

s+ JM, South Carolina

Nu-1 mai pune intrebari mintii taie legate de recuperarea
puterii personale si de iubire. Mintea nu stie nimic despre iubire. Ea
este focalizatd exclusiv asupra ne-iubirii $i asupra condamnarii tale.

De aceea, este o prostie sa iti intrebi mintea cum ar trebui sa te
iubesti pe tine insuti, caci ea habar nu are. Este ca i cum ai cauta
raspunsul inlr-un sertar despre care stii cd este goi. Nu ti se parc
stupid?

Daca 1i pui astfel de intrebari, mintea te condamna automat si
iti spune sd te dezaprobi singur {,Nu sunt suficient de bun. Nu
pricep. Nu sunt sigur.*' Astfel de ganduri te fac sa te consideri
inferior,

in ce fel te ajutd aceastd autocritica si aceasta dezaprobare
permanenta? Tc fac ele mai plin de iubire? Mai fericit? Nici vorba!
Condamnarea de sine nu aduce niciodatda nimic bun. Ea nu face
decéit sa te rdneascd si mai tare. intelegi acest mecanism? Sunt sigur

ca da.
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Si cine este cel care 1! aplica? Cine este cel care te condamna?
Tu insuti!

De vreme ce nu te ajuta cu nimic sa te condamni pe tine
insuti, ar cam fi timpul sd iei o decizie. De pilda, ai putea lua
decizia de a nu te mai condamna singur si de a te iubi pe tine insuti,
Banuiesc ca esti dc acord cu mine.

Daca da* renuntd la atitudinea dc autocondamnare ca la un
fier incins, caci ea iti distruge viata.

Este o simpla decizie. Dacd ai luat-o, incearcd sa mergi mai

departe, renuntand din ce in ce mai mult la orice atitudine negativa.
Ay

In continuare, acorda-ti propria ta aprobare, dacad tot ai iuat
decizia sa fit pozitiv si sa te iubesti pe line insuti.

Ei, cum te simti acum? Ceva mai bine, probabil.

Atunci cand renunti la dezaprobare si 1iti acorzi propria
aprobare, te simti intotdeauna mai bine, pentru ca te deplasezi intr-o
directie pozitiva, In directia iubirii si a redobandirii puterii tale
personale. Devii astfel din ce in ce mai plin de iubire si fiti
redobandesti din ce in ce mai plenar puterea personald, cu fiecare

crampei de aprobare 1n plus pe care ti-1 acorzi.

De cand am invatat sa ma aprob pe mine insumi, m-am

simtit mult mai impdcat. imi_este mult mai usor sd discul cu

ceilalti oameni, caci am _acum mult mai multa incredere in

mine.
- PH, Texas (14 ani)

Mintea ta nu este interesatd de aprobare. Dimpotriva, ori de
cate ori incerci sd te aprobi singur ea sare cu gura pe tine*
reamintindu~ti de toate motivele pentru a te condamna. intre timp

cred ca ai Inteles Insa cum functioneazd mintea, asa ca
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ti poti spune sa te lase in pace. in acesi fcl; ti poti continua linistit
practica renuntarii la dezaprobare si a cultivarii 1ubirii de sine.

De indata ce te vei familiariza cu acest proces, egoul tdu isi va
pierde orice putere asupra ta. C and il vei auzi cu vechile lui
argumente depasite, vei zambi si 11 vei spune: ,,larasi tu! Nu te mai
saturi odata?* Mintea nu numai ca nu le va mai deranja» dar chiar
it1 va oferi un motiv de bucurie, caci iti va indica o alta dezaprobare
de sine la care vei putea renunta.

Cu fiecare dezaprobare la care vei renunta, natura ta plina de
iubire va continua sd ti se reveleze din ce in ce mai plenar. De
aceea, obisnuieste-te sd renunti la dezaprobare din ce in ce mai

mult, apoi inverseaza procesul si iubeste-te din ce in ce mai plenar.

Cand am renuntat la ura de sine, a fost ca si cum mi s-

arfi ridicat o greutate uriasd de pe piept, pe care am purtat-o

ani dc zile.
- RK, Riaho

Cu cat vei practica mai intensiv renuntarea la autocon-
damnare si cu cat te vei aproba mai mult, cu atdt mai plin de iubire
vel deveni §i cu atdt mai multa putere personald iti vei redobandi.
Cu aceasta ocazie, energia ta personald va deveni din ce m ce mai
inalta.

Amplifica-ti puterea iubirii. Nimic nu este mai simplu decéat
acest lucru, lot ce trebuie sa faci este sa te iubesti pe tine insuti.

[atd o tema pentru acasa: aseazd-te intr-o pozitie confortabila
si acordari propria aprobare o perioadd cat mai lunga de timp.

Mareste aceastd perioadd ori dc céte ori repeti exercitiul.
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Ti se parc un exercitiu ciudat? Nu-i de mirare. Nu crezi ca a
sosii insd timpul sd incerci ceva diferit? Dacd doresti sa iti schimbi
viata, va trebui sd incerci ceva diferit. Nu crezi ca a sosit timpui sa
nu-ti mai asculti mintea care iti spune sd te condamni singur? Nu
crezi cd a sosit timpul sd preiei controlul asupra destinului tau? La
urma urmelor, mintea iti apartine tie. nu tu ei! Nu crezi cd a sosit
timpul sd 1i spui egoului tau sa te lase in pace? De acum inainte nu
mai ai nevoie de el.

Daca doresti sd iti schimbi viata, ia o decizie constientd in
aceastd directie. ia decizia sd nu te mai condamni niciodatd de unul
singur. Fa cel mai intelept lucru pe care il poti face: iuheste-te pe
tine 1nsuti.

Seara, inchide televizorul pentru cateva minute. Profitd de
acest rdgaz pentru a-ti revedea ziua si surprinde momentele in care
mintea ta are tendinta sd te dezaprobe si sd te condamne. Renunta
imediat la aceastd dezaprobare si inlocu- ieste-o cu aprobarea de
sine. Repeta-ti la infinit: ,,Te iubesc! Te iubesc! Te iubesc! Te
iubesc! Te iubesc! Te iubesc! Te iubesc!"

lubeste-te intotdeauna si in orice context, lubeste-te atunci
cand te opresti la semafor, atunci cand astepti la coadd Ila
supermarket, in toate momentele de pauza ale zilei. Nu risipi aceste
momente, ci Jbloseste-le pentru a-ti amplifica si mai mult iubirea de
sine.

Practica aceasta iubire si mai devreme sau mai tarziu vei face
o descoperire monumentald: vei constata cd esenta fiintei tale este
iubirea cea mai pura. Tu esti iubire. Dispui de iubire. Ai acces la
iubirea infinitd a Universului, care este mai puternica decat o
bomba cu hidrogen. Aceastd putere exista deja in interiorul tau. dar
este ascunsa sub toate acele sentimente de ne-iubire, de dezaprobare

si de autocondamnare.
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Descopera-te pe tine insuti- Iubeste-te pe line insuti si afla
cine esti cu adevarat. Iubeste-te pe tine insuti si vei descoperi ca
esti fericit, sdnatos, plin de succes si ca traiesti In abundenta.

Raspunsul pe care l-ai cadutat atdta vreme este iubirea.
Convinge-te de acest lucru. Renuntd ia sentimentele tale de ne-

iubire si amplifica-ti iubirea de sine. [ubeste-te pe tine Insuti.

Cel mai frumos dar pe care tni-i pot oferi este

aprobarea si iubirea de sine.

- LR, SViscoiisin



CAPITOLUL 13

EXERSEAZA PE COPIII TAI

tn acest capitol voi cita chiar cuvintele lui Lester Levenson.

Practica iubirea.

Incepe cu familia ta. Propune-ti si iti. iubesti
familia din ce in ce mai mult. Acordad-le tuturor
membrilor familiei tale dreptul de a fi ei insisi. Acest
lucru este mai dificil decat pare, indeosebi tn cazul
copiilor. Considera-i pe toti membrii familiei tale, In
special pe copii, fiinte perfecte, desavarsite, infinite.
Considerai niste copii ai lui Dumnezeu.

Daca nu reusesti de la bun inceput sa faci acest lucru, continua
sa incerci pana cand reusesti.

Oamenii au nevoie de companie s$i confunda
aceastd nevoie cu iubirea. Asa se nasc posesivitatea si
cramponarea, care sunt chiar opusul iubirii. Atunci cand
se gandesc la iubire, oamenii nu au in minte impartasirea
acesteia, ci obtinerea unei satisfactii personale sau
implinirea unei nevoi a egoului lor. Adevarata iubire, cea

despre care
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vorbim noi, nu 1si doreste decat sa fie impartasita. Cu
cat este impartasitd mai mult, cu atdt mai fericita se
simte.

Acceptarea este o alta definitie excelentd a iubirii.

Atunci cand iubesti pe cineva, il accepti

A

exact asa cum este, nu incerci sa il schimbi, ii acorzi
dreptul legitim de a fi el insusi. Cu alte cuvinte, ii
permiti sd se exprime asa cum doreste el, nu astepti un
anumit tip de comportament din partea lui. lubirea
inseamnd eliberarea celor dragi. Nu numai ca nu le mai
ceri nimic acestora, dar i1 iubesti tocmai pentru cd sunt
asa cum sunt.

Principalul lucru pe care il asteapta un copil de la
parintii sdi este iubirea. EI nu poate fi pacalit in aceasta
privintd. Copiii stiu cc simt adultii §i intuiesc imediat
emotiile acestora. Copiii nu ascultd cuvintele adultilor.
Acestia se pot amagi singuri sau Intre ei prin cuvintele
lor, dar nu 1i pot pacali pe copii. Atunci cand 1i oferi
iubire unui copil, aceastd iubire se amplificd automat in
eK si astfel i1 conditionezi sa ducd o viatd mult mai
fericita.

intotdeauna le-am spus clientelor mele mame:
,Daca doriti sd vd ajutati copiii, ajutati-va mai intai pe
voi insivd/* Aceasta este cea mai bund modalitate de a-ti
ajuta copilul. Daca doresti sa ii oferi iubire, trebuie sa
stil mai intadi de toate cc este iubirea, sa ti-o cultivi si sa
devii capabil sa iubesti. Atunci cand un parinte fisi
iubeste cu adevarat copilul (in sensul pc care il dam noi
aici conceptului de iubire), intre el si acesta nu poate

exista decat cea mai perfectd stare de armonie.
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Dificultdtile cu care se confruntd atdt de multi
parinti in relatia cu copiii lor in societatea moderna sc
datoreaza in exclusivitate faptului ca primii au uitat ce
inseamna iubirea. Practic, nu cunosc familie care sa nu
se confrunte cu astfel de dificultati. Acestea pot fi mai
mari sau mai mici. dar existd In toate familiile. Acesta
este unul din indiciile care atesta enorma confuzie in
care se zbate societatea moderna, care nu mai face de
mult deosebirea intre adevaratele valori (cele pe care
oamenii au venit sd le descopere in aceastda lume) si
falsii zei pe care 11 numim bani, faima etc.

Cei mai bun lucru pe care il poti face pentru copilul
tau este sa 11 oferi un exemplu personal. De altfel,
aceasta este cea mai bund metoda de educatie. Copiii isi
doresc intotdeauna sa fie la fel ca parintii lor. Dc aceea,
totul depinde de acestia din urmd. Daca doresti sa iti
ajuti copiii, trebuie sd incepi prin a te ajuta pe tine
insuti. Nu trebuie sa faci nimic altceva. Ajuta-te pe tine
insuti, iar copiii tai vor creste frumos.

Cine 1si iubeste cu adevarat copiii le acorda
libertatea de a fi ci insisi, de a creste, de a inflori. -

In niciun caz nu incearcd sa ie puna stavile. Ef 1i
calauzeste si 11 iubeste intr~o manierd detasatda, pornind
dc la premisa cad sunt copiii lui Dumnezeu, ia fel ca el
insusi. Oricum, mai devreme sau mai tarziu vor trece
prin viatd exact asa cum si-au propus cand au venit in
aceasta lume. De aceea, un pdrinte bun 1incearcd
intotdeauna sa isi elibereze copiii, nu sd se simta atasat
de ei. Tubirea detasata si neconditionatd este mai presus

de cea conditionata.



Copiii tai vor veni singuri ia tine ca sad iti ceard
sfaturi si calauzire. Nimanui nu-i place insd sa se simta
dominat si sd 1 se dicteze ce sd faca. De fapt. la fel te-ai
simtit si tu cand erai copii. Copiilor nu le place sa li se
porunceasca ce au de facut!

in schimb, ei doresc sa invete, caci au o curiozitate
naturald. De aceea, ori de cate ort vor dori sa alle ceva,
vor veni la tine. Daca vei pomi de la bun inceput cu
dreptul, lasdndu-i liber1 (dar nu nesupravegheati),
procesul cresterii copiilor va deveni cel mai usor lucru
din lume. Copiii tai te vor urma in mod natural. in
schimb, daca le vei spune din prima zi ce trebuie si ce nu
trebuie sa facd, ei vor proceda la fel ca adultii aflati in
aceeasli situatie: vor avea tendinta sd respingd ordinele
tale, sa li se opuna, in acest fel, in subconstientul lor se
vor crea tipare ale opozitiei, iar cand copiii vor incepe sa
meargd, aceste tipare vor fi deja ferm cristalizate.
Cresterea unor astfel de copii poate fi extrem de dificila.

Parintii atasati de copiii lor incearcd sa i
struneasca, iar copiii opun rezistenta. Parintii nu cunosc
o alta cale, intrucat la fel au fost crescuti si ei. Si astfel,
cercul vicios are tendinta sa se propage la infinit.

Procesul de crestere a copiilor 1ic poate derula
foarte lin daca incepe cu dreptul. Parintii ar trebui sa le
arate  intotdeauna copiilor lor posibilitatile si
alternativele pe care le au, dar ar trebui sd Vi lase sa ia
singuri deciziile. in acest fel, copiii vor colabora cu
parintii lor, nu le vor opune rezistenta.

Primul loc in care poate fi invatatd iubirea este

acasd, impreund cu membrii familiei tale. De
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aceea, noi ar trebui sa facem efortul de a ne iubi familia
din ce in ce mai mult, acordandu-le tuturor dreptul de a
fi ei insisi.

Principalul lucru pe care il asteaptd orice copil de
la parintii lui este iubirea. in aceasta privintd, el nu poate
fi amagit. Copiii intuiesc intotdeauna ce simt adultii.
Acestia din urma se pot amagi reciproc cu cuvintele lor,
dar nu pot pacali un copil.

Atunci cand 11 oferi copilului tdu o 1iubire
neconditionata, el va invata de mic sa practice acest tip
de iubire si va fi conditionat astfel sa duca
o viata fericita.

A

In rest, nu conteazd prea mult ce facem, atat timp
cat ceea ce simfim este iubirea cea mai purd. Atitudinea
este mai importantd decat gesturile noastre. Acest lucru
este adevarat in orice context, si cu atdt mai mult in
cadrul familiei.

Daca am fi capabili s@ ne iubim intr-un mod
altruist copiii, nu sa intram tot timpul in conflict cu ei,
intre noi ar domni o armonie desavarsita. Din pacate, noi
am uitat ce inseamna iubirea altruista, fapt care explica
marile dificultati pe care le au parintii moderni cu copiii

lor.

Relatia mea cu Jiul meu adolescent s-a _imbunatatit

dramatic, tramformundu-se mir-o _acceptare reciprocd Si

plina de iubire.

-MG, California

Povestea care urmeaza ilustreaza in ce fel ne afecteaza

experienta sentimentele noastre:

in



Intr-o_zi, pe cdnd stateam la mosa, fiicele melc mi-au laudat

mancarea: ., O; e delicioasa, mama! “, dupa care au golit castroane Ic in

cateva clipe. Am ramas cu_atdt mai_uimita cu _cat nu_era felul lor de

mdncare preferai. De aceea, le-am intrebat din nou daca chiar le-aplacut

mancarea. ,, O, da, mama! A fost excelenta! Sa o mai faci”

M-am gandit ce s-a intamplat. in acea zi m-am simtii foarte bine.

Mi-am dat seama cd in timp ce gateam am aut

o _stare de spirit extrem de pozitiva si plinii de iubire. Aceste ganduri au

influentat in mod evident mancarea, care a iesit delicioasa.

in_saptamdna care a urmat, le-am pregatit fetelor felul lor de

mdncare preferat, dar de aceasta data nu am avut acelasi succes. Ce s-a

intamplat? ‘\ le-am intrebat. ., Mama, nu are niciun gust. mi-au raspuns ele.

Am ramas uimitd,

intrucdt am respectai reteta dintotdeauna.

Mai tarziu, mi-am _adus aminte cd in t imp ce gdteam _am_avut o

stare de spirit negativa si plina de resentimente. Nu m-am_simtit deloc

fericita, asa cum sunt de obicei.

Cu_aceasta ocazie, fetele mele m-au _invatat o _mare lectie. De

atunci. m-am decis sd fiu mai atenta si mai constienta de gandurile si de

sentimentele _mele. lubirea _amplifica intotdeauna bucuria, in_toate

ipostazele ei (inclusiv_bucuria de a manca!). in _schimb, gandurile si

sentimentele negative schimba toiul in rau.
- Mantsha Mehta, New Jersey

Fiul meu mai mic mi-a spus la telefon ca ma iubeste. A

fost cea de-a doua fraza pe care a scos-o vreodatd. Are doar
un an si jumatate. Pe de alta parte, fiul meu mai mare a reusit

sa scape de un bataus la scoala spundndu-i in sinea lui:Te

iubesc. **
- AW, UK.
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CAPITOLUL 14

EXERCITII PENTRU PRACTICAREA IUBIRII DE
SINE

lubirea de sine m-a ajutat sa scap de o depresie severa.

Mi-am vindecai si_alte probleme de sanatate, cum ar fi

atacurile de anxietate, aritmia, racelile frecvente si chiar o

glezna luxata. Partea cea mai frumoasa este ca devin pe zi ce

trece mai fericitd si mai senind.

- AW, Caii tom ia
incepe fiecare zi astfel:

De indata ce te trezesti dimineata, pune-li urmatoarea
intrebare: ,,Ma dezaprob in vreun fel?'* Daca descoperi in tine chiar
si cea mai mica dezaprobare, elimin-o si iniocuieste-o eu aprobarea
de sine. Amplifica apoi cat poti de mult aceasta stare.

Ja o decizie. Exprima-ti urmatoarea intentie: .,De~a Iun* gul
acestei zile imi propun sa fiu atent Ja toate momentele in care ma
voi dezaproba pe mine insumi, sa renunt la aceastd dezaprobare si
sd o mlocuiesc cu aprobarea de sine, apoi sa amplific din ce in ce

mai tnull aceasta stare.”

115



Tu cum iti petreci timpul atunci cand trebuie sd astepti la
semafor? Astfel de momente sunt ideale pentru a-ti cerceta mintea
in cdutarea dezaprobarii dc sine si pentru a te detasa de aceasta,
inlocuind-o cu aprobarea. Daca vei face acest lucru in toate

momentele libere ale zilei, viata ta va deveni infinit mai frumoasa.

Am experimentat puterea iubirii. Ori de cdte ori am o

Stare mai proasta, imi spun. ., Te iubesc iar starea dispare ca

prin farmec. Tehnica functioneazd perfect pentru mine.
- BW, llimoi.%

Ori de cate ori te simti iritat, frustrat, enervat, sau trdiesti o
alta stare de spirit negativa, fa o micd pauza si dcvino constient de
ceea ce se intampld in mintea ta. Este foarte posibil sa te dezaprobi
pentru un motiv sau altul sau sa dezaprobi pe cineva. Propune-ti sa
te detasezi de aceasta stare si inlocuieste-ocu starea de spirit opusa.
Ofera-ti tte, persoanei in cauza sau situatiei care te nemultumeste
aprobarea ta. Aminteste-ti ca atasamentul fatd de starea negativa de
spirit a dezaprobarii nu te ajuta cu nimic, dar iti face foarte mult
rdu, caci energia ei tc otraveste. Ja urmatoarea decizie: .,De acum
inainte voi gandi pozitiv. Renunt ia dezaprobare si o inlocuiesc cu

aprobarea/*

incheie fiecare zi astfel:

Dupa ce am inceput sda practic aprobarea inainte de culcare am

ajuns sa _dorm mult mai bine, dar si sa am nevoie de mai putin somn

pentru a ma odihni. Daca se intdmpla sa ma trezesc in toiul noptii, imi

spun imediat. ,, Te iubesc”, si
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astfel ma linistesc instantaneu si_ adorm la ioc cu usurintd. Practic, ma

simt un alt om.

- CW. Colorado

Aplicd si tu accastd metoda si. vei constata ca vei incepe sa
dormi mai bine. in fiecare scara, de indatd cc iti pui capul pe perna,
cerceteaza-fi mintea. Poate cd incd mai este nemultumitd din
anumite motive care s-au intamplat peste zi sau nu intelege anumite
evenimente. Nu-ti mai bate capul cu ele. Aminteste-ti cd mintea nu
cunoaste raspunsurile la intrebarile pe care i le pui. in continuare,
verificd dacd mai ai motive de nemultumire si detaseaza-tc de ele.
inlocuieste-le cu multumirea, indiferent de evenimentele petrecute.
Scufunda-te in pretuirea de sine, la fel ca intr-o baie fierbinte.
Cuica-te pe vibratia aprobarii de sine si vei dormi mai bine decat

oricand pana atunci.

Dupa _ani de insomnie, am renuntai in sfarsit la orice

oriji legate de somn Ma simt plin de incredere, caci imi ofer

aprobarea mea chiar inainte de a adormi.
- PZ* Los Angeles

Daca ti se intampidde-a lungul zilei sacazi frecvent prada
negat ivi tatii, probabil cad ti se pare dificil sad treci la o stare de
spirit pozitivd. Nu-t{i mai respinge insd propria negativitale. Nu-1
mai spune: ,,Nu'\ ,Nu® este un cuvant negativ, deci nu te poate
conduce la pozitivitate. Devino pozitiv spunand ,da‘’‘ tuturor
starilor prin care treci, inclusiv celor negative. Prin aprobarea tor,
tu renunti la starea de dezaprobare si o inlocuiesti cu cea de
aprobare. Devii astfel mai fericit si mai senin. Aplicd puterea lui
,»da“ si nu vei mai avea niciun motiv de stres sau de frustrare.

Gandeste-te ca este o simpla decizie



personald. Ia decizia de a fi pozitiv. Aceasta te va ajuta sd te
deplasezi 1in directia fericirii, abundentei, sdnatatii si pacii
interioare. incearca aceastd metoda. Vei constata ca te va satisface.
in sectiunea urmadatoare vom discuta mai pe larg despre puterea
lui ,,da“\

PUTEREA LUI ,,DA®

Exercitiile care urmeaza sunt impartite pe mai multe categorii.
incepe prin a le practica doar pe cele cu care rezonezi in momentul
de fata, dar intoarce-te cat mai des la aceasta sectiune. Este posibil
ca intr-un alt moment sa treci prin alte stari negative. Scopul
exercitiilor este sa fie practicate cat mai des, pand cand vor deveni
un proces natural. Ele suni pe cat de simple, pe atat de eficiente.
Pentru a profita cat mai mult de pe urma lor. concentreaza-tc si
participd la ele, rdspunzand direct la intrebari de indata ce le citesti.
Nu le citi ca pe niste pagini oarecare. in acest fel, fiecare lecturd a
acestel sectiuni te va ajuta sd te simti de fiecare datd mai bine. Iti

doresc sa te bucuri de acest proces!

Mama mea, in varsta de 89 de am, a suferit un atac de

cord sever. in urma acestuia, a fost nevoitd sa stea imobilizata

in casd, fapt care a frustrat-o teribil. De aceea, am invatat-o

sa_spund ..da’ atacului de cord si sentimentelor ei de

frustrare, in loc sd le respinga cu atdta ardoare. Doua zile

mai_tdrziu a reusit sa iasa din casd §i sd_participe la o

intalnire cu prietenele ei, iar apoi sa meargad la cumparaturi

cu_fratele meu. Acest aport dc vitalitate a fost atat de

remarcabil incdt ne-a uimit pe amdandoud.

- CC, Indiana
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FRUSTRAREA

De cate ori nu te-ai simtit frustrat in viata ta? Poate chiar in
acest moment te simti frustrai dintr-un motiv sau altul. Poate ca
ceva nu merge asa cum ti-ai dori. Problema este: ,,Te-a ajutat
vreodatd 1n vreun fel sentimentul frustrarii sa 1{ti rezolvi
problemele?'* Cu sigurantd nu! Atunci, ce rost are sd continui si il
cultivi?

Vrei sa afli o metoda simpla prin care poti scdpa pe loc de
frustrare? Da?

in acest caz, gdndeste-le chiar acum la un motiv de frustrare.

in continuare, intreba-te unde te situezi pe o scald de la 1 la
10{I0 reprezentand frustrarea maxima, iar I niciun fel de frustrare).

Daca esti dispus sa incerci ceva nou, iti pot arata o cale prin
care poti scdpa do frustrare. Esti dispus sd Incerci ceva nou?

Daca, da, constientizeaza faptul ca pana acum te-ai opus din
rasputeri frustrarii tale. Cu siguranta, aceastd stare iti displace, asa
ca Y| spui ,,nu", mat mult sau mai putin constient. Din pacate,
aceastd stare de respingere este negativa, asa ca nu face decat sa i
dea putere.

De aceea, schimbad placa si spune-i ,,da'® frustrarii tale. In
acest fel, vei scapa de ea, caci pozitivitatea neutralizeaza imediat
negati vi tatea. Amplifica din ce in ce mai mult aceasta stare dc
aprobare.

Verifjca-ti din nou starea de spirit. Unde te situezi acum pe
scala frustrarii (de la 1 la 10)?

Vel constata ca prin aprobarea ei, frustrarea s-a diminuat.

Acest lucru aratd ca te afli pe calea cea buna. Ori de cate ori
iti aprobi frustrarea, aceasta se reduce, in timp ce dezaprobarea ei o

amplifica.
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De aceea, nu te mai zbate inutil si nu-i mat spune ,,nu'*
frustrarii tale. Dimpotriva, deschide-te in fata ei si spune-i ,,da**.

Continud sa repeti acest exercitiu pand cand ajungi la nivelul
zero pe scala frustrarii. Daca ai fi mugcat de un sarpe veninos, ti-ai
dori probabil sd scapi de intreaga otrava din organism, nu doar de o
parte din ea.

Cramponarea de frustrare te impiedica sa realizezi ceea ce iti
propui, inclusiv sa te iubesti pe tine insuti. Daca te simti frustrat in
legatura cu o persoana sau cu o situatie, singurul care suferd din
cauza acestei poveri esli tul De aceea, procedeaza inteligent si lasa
aceastd frustrare sa iasd la suprafatd si sa dispard In mod natural,
astfel incat sa te simti mai fericit, mai sdnatos, mai bogat si s ai

parte de relatii mai bune cu ceilalti oameni.

Nivelul frustrarii mele s-a redus mult dupa ce am

incepui sd_aplic aceasta metoda. Nu intdmplator, afacerea

mea_a_crescut cu 40% anul trecut, depasind un milion de

dolari
- BL, West Virgjnia

Aveam un _coleg care ma deranja teribil. Dupa ce am

repetat in permanentd in sinea mea: ,, Da, da, da. Te iubesc.

Te iubesc. Te iubesc'' (cu referire la el), am reusit sd renunt la

dezaprobarea mea in ceea ce il privea. Marti m-am dus la

serx'iciu_si pentru prima _oard ne-am _salutat politicos, fara

nici_cel mai mic sarcasm. De atunci nu ma mai_deranjeaza

deloc.

~ fc'K, Seattle
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GRIJILE

Ai reusit vreodata sd scapi de probleme cu ajutorul grijilor*?
Ma indoiesc sincer? De reguld, grijile nu fac decat sid dea o
amploare §i mai mare problemelor. Invers, renuntarea la griji
deschide calea catre rezolvarea acestora.

Te simti pregatit sa renunti la griji si sd iti rezolvi In sfarsit

problemele? Da?

Renuntarea la griji m-a ajutat sa devin mult mai

Impdcatii

WL, Florida

Daca da, gandeste-te chiar acum la un motiv de ingri jorare. In
continuare, intreba-te unde te situezi pe o scald de la I la 10(10
reprezentand starea maxima dc ingrijorare, iar | niciun fel de griji).

Daca esti dispus sa incerci ceva nou, iti pot ardta o cale prin
care poti scapa de griji. Esti dispus sa incerci ceva nou?

Daca, da, constientizeaza faptul cd pana acum te”ai opus din
rasputeri ingrijorarii tale. Cu sigurantd, aceasta stare iti displace,
asa ca ii spui ..nu'*, mai mult sau mai putin constient. Din picate,
aceasta stare de respingere este negativa, asa ca nu face decat sa dea
putere grijilor tale.

De aceea, schimba placa si spune ,,da“ grijilor tale. in acest
feL vei scdpa de ele, cdci pozitivitatea neutralizeazd imediat
negativitatea. Ampl ificd din ce in ce mai mult aceasta stare de
aprobare,

Verifica-ti din nou starea de spirit. Unde te situezi acum pe
scala grijilor (de la I 1a 10)?

Vei constata cad prin aprobarea lor, grijile s-au diminuai. Acest
lucru arata ca te afli pe calea cea buna. Ori de cate
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ori 11 aprobi ingrijorarea, aceasta se reduce, In timp ce
dezaprobarea ei o amplifica.

De aceea, nu te mai zbate inutil $i nu-1 mai spune ,,nu* grijilor
laie. Dtmpolriva, deschide-te in fata lor si spune-le ~ *da".

Continua sa repeti acest exercitiu panad cand ajungi la nivelul
zero pe scala ingrijorarii. Dacd ai fi muscat de un sarpe veninos, ti-
ai dori probabil sa scapi de intreaga otrava din organism, nu doar de
o parte din ea. Cramponarea de griji te impiedica sd gasesti solutiile
pe care le cauti la probleme taie. Invers, renuntarea la ele te ajutd sa

gasesti aceste solutii.

Am_simti/ o reducere dramatica a starii_mele de

anxietate, dublata de amplificarea fabuloasa a energiei mele

pozitive. Dupa ani de zile in care mi-am facut griji, presiunea

mea sanguind a ajuns in sfarsii normald.
- TC, California

VINOVATIA

Atat timp cat te cramponezi de vinovatie, tu te pedepsesti
singur. Aceasta stare de spirit interfereazd cu fericirea ta si te
determina sa respingi Ia nivel subconstient toate lucrurile bune care
ar putea intra In viata ta.

De vreme ce starea dc vinovatie nu te ajutd in niciun fel sa
scapi de probleme, le simti pregatit sd renunti la ea? Daca da,
gandeste-te chiar acum la un motiv de vinovatie.

in continuare, intreba-te unde te situezi pe o scald de la 1 1a 10

(10 reprezentand vinovatia maxima, iar 1 niciun fel de vinovétie).
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Daca esti dispus sa incerci ceva nou, iti pot ardta o cale prin
care poli scdpa dc vinovatie. Esti dispus sa incerci ceva nou?

Daca, da, constientizeaza faptul cd pana acum te-ai opus din
rasputeri vinovatiei tale. Cu siguranta, aceasta stare iti displace, asa
cd 11 spul ,,nu”, mai mult sau mai putin constient. Din pdacate,
aceasta stare de respingere este negativa, asa ca nu face decat sa i
dea putere.

De aceea, schimba placa si spune-i .,da“ vinovatiei tale. In
acest fel, vei scdpa de ea, cidci pozitivitatea neutralizeaza imediat
negativitatea. Amplificd din ce in ce mai mult aceastd stare de
aprobare.

Verifica-ti din nou starea de spirit. Unde te situezi acum pe
scala vinovatiei (de la 1 la 10)? Vei constata ca prin aprobarea eiy
starea fu de vinovétie s-a diminuat. Acest lucru arata ca te afli pe
calea cea buna. Ori de cate ori iti aprobi vinovéitia, aceasta se
reduce, 1n timp ce dezaprobarea ei o amplifica.

De aceea, nu te mai zbate inutil si nu-i mai spune ,,nu‘

vinovadtiei tale. Dimpotriva, deschide-te in fata ei si spune-i

Continua sa repeti acest exercitiu pana cand ajungi la nivelul
zero pe scala vinovatiei. Daca ai fi muscat de un sarpe veninos, ti-ai
dori probabil sa scapi de intreaga otrava din organism, nu doar de o
parte din ea. Renuntarea la starea de vinovidtie te va ajuta sa te
iubesti intr-o mai mare masurd pe tine insuti si va elibera astfel
obstacolele care te impiedica sa te bucuri de abundentd in toate

domeniile vietii talc.

Am_inceput prin a-i spune ,.da‘* vinovatiei pe care o

simteam din cauza bolii si mortii mamei mele. Am continuat

sd imi aprob aceasta stare
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din ce in ce mai mult. in cele din urma, vinovatia s-a diminuai

si a disparui, fapt care mi-a permis sd inteleg ca am procedai

corect alunei cand am in(emat-o pe mama in spiral, chiar

daca acolo a murit. Am inteles de asemenea ca vinovatia pe

care_am_simtii-o _atdafa vreme s-a_datorai_dorintei _mele

subconstiente de a ma crampona de mama.

Cu_aceasta ocazie, i-am_transmis spiritului mamei mele

iubirea si aprobarea mea Renuntarea la vinovdtie mi-a dat o

senzatie uluitoare de eliberare, si nu am nicio indoiala ca si

spiritul mamei mele a simtit acelasi lucru.

PD, Colorado

TRISTETEA

in cc fel poate schimba tristetea ceea cc s-a intdmplat? in
niciun fel! Tu cum te simti atunci cand esti trist? Probabil ca deloc
grozav.

De vreme ce nu te simti bine §i nu te ajutd sa schimbi cu nimic
lucrurile, ce rost are sd te cramponezi in continuare de starea de
tristete? Esti dispus sd renunti la aceasta povara? Daca da,
gandeste-te chiar acum la un motiv de tristele, in continuare,
intreba-te unde te situezi pe o scald de la | (a 10(10 reprezentand
tristetea maxima, iar 1 niciun fel de tristete).

Daca esti dispus sd incerci ceva nou, iti pot ardta o cale prin
care poti scapa de tristete. Esti dispus sa incerci ceva nou?

Daca, da, constientizeaza faptul cd pana acum te-ai opus din

rasputeri tristetii tale. Cu sigurantd, aceasta stare iti



displace, asa cd ii spui mai mult sau mai putin constient. Din
pdcate, aceasta stare de respingere este negativa, asa cd nu face
decat sa 1i dea putere.

De aceea, schimba placa si spune-i ,,da'* tristetii tale. In acest
fel, vei scapa de ea, caci pozitivitatea neutralizeazd imediat negati
vitatea. Amplifica din ce in ce mai mult aceastd stare de aprobare.

Verifica-ti din nou starea de spirit. Unde te situezi acum pe
scala tristetii (de la 1 1a 10)?

Vei constata ca prin aprobarea ei, tristetea s-a diminuat. Acest
lucru aratd ca te afli pe calea cea bund. Ori de cate ori iti aprobi
tristetea, aceasta se reduce, in timp ce dezaprobarea ei o amplifica.
De aceea, nu te mai zbate inutil i nu-i mai spune ,.nu* tristetii talc.
Dimpotriva, deschide-tc in fata ei si spunc-i ,,da".

Continud sa repeti acest exercitiu pand cand ajungi la nivelul
zero pe scala tristetii. Poti aplica acest exercitiu oricand doresti si

poti tradi astfel o viata eliberata de tristete.

Data fiind conditia mamei, aflata in ultimele stadii ale

bolii _Alzheimer si_internata intr-un _azil de batrani, am

acumulat o cantitate uriasa de griji, disperare si_tristete, ki

care_s-au_adaugat mila fata de ea si vinovatia personala.

Dupa ce am aplicat exercitiul eliberarii de tristete am ajuns

sa simt

o_stare de iubire autentica fata de mama; lipsita de durerea

si de agonia pe care le-am simtit pana acum.
- PM, California

in ultimii ani_ am_acumulat enorm _de multa durere. Jn

fiecare dimineata obisnuiam sa plang.
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La ora actuala am reusit insa sa md eliberez de durerea si de

tristetea mea. Nu numai ca nu mai plang inutil, dar in viata

mea_au_aparut _inclusiv_cdsticuri _neasteptate, cum_ar_fi

primirea unor bani din surse nebanuite, care au depdsit suma

de un milion de dolari!

- MG, California

STRESUL

Foarte mul ti oameni Incearca sd isi reprime negati vitatea.
Din pacate, reprimarea nu conduce decat ia amplificarea acesteia si
la stres. Aceastd stare de spirit interfereaza cu starea de sandtate, de
fericire, cu bogatia si cu relatiile personale.

Tu esti dispus sd scapi rapid si usor de stres? Dacad da,
gandeste*te chiar acum la un motiv care te strescaza.

In continuare, intreba-te unde tc situezi pe o scala de la

I 1la 10(10 reprezentand stresul maxim, iar I niciun fel de stres).

Daca esti dispus sd incerci ceva nou, iti pot ardta o cale prin
care poti scapa de stres. Esti dispus sa Incerci ceva nou?

Dacad, da, constientizeaza faptul cd pand acum te-ai opus din
rasputeri stresului tdu. Cu siguranta, aceastd stare iti displace, asa
cd 11 spui ,,nu“, mai mult sau mai putin constient. Din pécate,
aceastd stare de respingere este negativa, asa ca nu face decat sa i
dea putere.

De aceea, schimba placa si spune-i L dar! stresului tiu. in acest
fel, vei scapa de el, caci pozitivitatea neutralizeaza imediat negati

vitatea. Amplificd din ce in ce mai mult aceasta stare de aprobare.
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Verifica-ti din nou starea de spirit. Unde te situezi acum pe
scala stresului (de la 1 la 10)? Vei constata ca prin aprobarea Iui.
stresul s~a diminuat. Accst lucru arata ca tc afti pe calea cea buna.
Ori de cate ori iti. aprobi stresul, acesta se reduce, in timp cc
dezaprobarea lui o amplifica.

De aceea, nu te mai zbate inulil si nu-1 mai spune ,,nu‘
stresului tau. Dimpotriva, deschide-te in lata lui si spune-i *da".

Continua sa repeti accst exercitiu pana cand ajungi la nivelul
zero pe scala stresului. Dacd ai fi muscat de un sarpe veninos, ti-ai
dori probabil sa scapi de intreaga otrava din organism, nu doar de o
parte din ea. Daca te vei elibera de negativitatea reprimata si de

stres, viata ta se va imbundtati din toate punctele de vedere.

In ultimele trei hui m-am simtit foarte
Ay

siresata. In sfarsit, am renuntat sa md mai condamn_singura,

iar acum ma simt relaxata, calma, mai putin speriata si mai

senind. Simt ea md iubesc din nou pe mine insami, dar.si pe

ceilalti oameni.

-AS, Spania

CONFUZIA

Pot fi rezolvate problemele atunci cand te afli intr-o stare de
confuzie? Evident ca nu. Confuzia este prin excelentd o stare in
care nu cunosti niciun raspuns si care te mpiedicd sa mergi mai
departe. De aceea, daca doresti sa ajungi la o stare de claritate
interioard §i sa gasesti raspunsurile si solutiile pe carc le cauti, este
absolut necesar sa iesi din starea dc confuzie.

Din fericire, acest proces nu este nici pe departe atdt de

complicat cum pare la prima vedere. Esti pregatit?
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Daca da, gande.ste-te chiar acum la un motiv de confuzie.
in continuare, intreba-te unde te situezi pe o scala de la

1 1la 10 (10 reprezentand confuzia maxima, iar 1 niciun fel de
confuzie).

Daca esti dispus sd Incerci ccva nou, tti pot ardta o cale prin
care poti scapa de starea de confuzie. Esti dispus sd incerci ceva
nou?

Daca, da, constientizeaza faptul ca pana acum te-ai opus din
rasputeri confuziei tale. Cu sigurantd, aceasta stare iti displace, asa
cd 11 spui ,,nu“, mai mult sau mai putin constient. Din pacate,
aceasta stare de respingere este negativa, asa ca nu face decat sa ii
dea putere.

De aceea, schimba placa si spune-i ,,da*' confuziei tale. in
acest fel, vei scapa de ea, caci pozitivitatea neutralizeaza imediat
negativ itatea. Amplificd din ce in ce mai mult aceasta stare de
aprobare.

Verifica-ti din nou starea de spirit. Unde te situezi acum pe
scala confuziei (de la 1 la 10)? Vei constata ca prin aprobarea ei,
confuzia s-a diminuat. Acest lucru arata ca te afli pe calea cea buna.
Ori de cate ori iti aprobi confuzia, aceasta se reduce, in timp ce
dezaprobarea ei o amplifica.

De aceea, nu te mai zbate inutil si nu-i mai spune ,,nu®
confuziei tale. Dimpotriva, dcschide-te in fata ci si spune-i ,>da’\

Continud sa repeti acest exercitiu pand cand ajungi la nivelul
zero pe scala confuziei- Odatd confuzia eliminata, vei simti o stare
de claritate mentald si vei gdsi mai usor respiratiile si solutiile pe
care le cauti, continudndu-ti astfel viata intr-o manierd mult mai

pozitiva.

Ma scufundam intr-un cerc vicios al confuziei

din care nu mai vedeam nicio cale de iesire.




Din_fericire, dupd ce am invatat sd ili.spun ,.da" confuziei

mele, am reusit sd ajung la o claritate mentala mult mai mare

si_ ma simt din ce in ce mai impdcata cu fiecare zi care trece.

- ES, Tennessec

TEAMA

Dupa cum spune proverbul: ,,De ce te temi nu scapi**, intrucat
cramponarea de teama atrage chiar obiectul acesteia, in acest caz,
de ce se cramponeazd oamenii de teamad? De cele mai multe ori,
pentru ca isi imagineaza ca in acest fel se protejeaza. in realitate,
incercarea de a te proteja cu ajutorul fricii este ca si cum ai sari
Intr-un bazin cu apad tinand in brate un sac cu ciment si asteptandu-
te sa plutesti la suprafata apei!

Ei bine, te simti pregatit sa iti traiesti viata fard nicio teama?
Daca da, gandeste-te chiar acum la un motiv de teama.

in continuare, intrebd-te unde te situezi pe o scala dela ! Ia 10
(10 reprezentand teama maxima, iar I niciun fel de teama).

Daca esti dispus sa incerci ceva nou, iti pot ardta o cale prin
care poti scdpa de teama. Esti dispus sd incerci ceva nou?

Daca, da, constientizeazad faptul ca pana acum te-ai opus din
rasputeri fricii tale. Cu siguranta, aceasta stare iti displace, asa ca i
spui ,,nu", mai mult sau mai putin constient. Din pacate, aceasta
stare de respingere este negativa, asa ca nu face decédt sd 1i dea
putere.

De aceea, schimba placa si spune-i ,.da* fricii taie, In acest
fel, vel sciapa de ea, caci pozitivitatea neutralizeaza imediat
negativitatea. Amplificd din ce in ce mai mult aceastd stare de

aprobare.
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Verifica-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 ca te afli pe calea cea buna. Ori de
catc ori iti aprobi frica, aceasta se reducc, in timp ce dezaprobarea
ci o amplifica.

De aceea, nu te mai zbate inutil si nu~i mai spune ,,nu* fricii
tale. Dimpotrivd, deschide-tein fata ci si spune-i ,,da* Continud sa
repeti acest exercitiu pand cand ajungi la nivelul zero pe scala
fricii. Dacd ai ft muscat de un sarpe veninos, ti-ai dori probabil sa
scapi de Intreaga otrava din organism, nu doar de o parte din ea. De
aceea, cel mai inteligent lucru pe care il poti face este sd repeti
acest exercitiu pand cand ajungi sa scapi de orice teama.

Cramponarea de teama atrage ca un magnet necazurile. In
schimb, daca le vei elibera de temeri iti vei putea trai intreaga viata

in armonie, fericire si abundenta.

Atacurile mele de panica au disparut. La ora actuala nu

mai_simt_altceva decdt pace. hi multumesc pentru aceasta

tehnica minunata!

- TW, Wisconsin

Ori de cdte ori trebuia sa intru cu masina pe autostrada

traiam o stare de anxietate foarte intensa. Din aceasta cauza

nu md puteam duce nicdieri. Din fericire, am aplicat aceasta

tehnica si am reusit sa scap de _fobia mea A fost incredibil de

simplu. inca nu-mi vine sa cred ce s-a intamplat!

Ut ora actuala mi-am schimbat intr-o asemenea masurd viata

Incdt mi se pare magica!

- LB, California
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MANIA

Starea de manie este extrem de toxicd pentru sandtate, pentru
reiatii,, pentru capacitatea dc a face hani si pentru fcricire in
general- In mod paradoxal, cultivarea acestei stari poate fi
comparatd cu bautul otravii asteptand ca dusmanul tdu sd moara! La
fel de neplacuta este si reprimarea maniei fard rezolvarea ei
prealabila.

Din fericire, exista o modalitate simpla prin care poti scidpa de
manie fard a o reprima, dar si tard a-i da curs. Te simti pregitit
pentru acest lucru?

Daca da, gandeste-te chiar acum la un motiv de frustrare.

In continuare, intrebu-te unde tc situezi pe o scald de la

1 la 10 (10 reprezentdnd mania maxima, iar 1 niciun fel de
manie).

Daca esti dispus sa Incerci ceva nou, iti pol ardta o cale prin
care poti scdpa de manie. Esti dispus sa incerci ceva nou?

Daca, da, constientizeaza faptul ca pand acum te-ai opus din
rasputeri maniei talc. Cu siguranta, aceastd stare iti displace, asa ca
ii spui ;-nu™, mai mult sau mai putin constient. Din pacate, aceasta
stare de respingere este negativa, asa ca nu face decat sda ii dea

putere.
De aceea, schimba placa si spune-i ,,da“ maniei tale.

r»

In acest tel, vei scapa dc ea, caci pozitivitatca neutralizeaza imediat
negativitatea. Amplificd din ce in ce mai mult aceastd stare dc
aprobare.

Verifica-ti din nou starea de spirit. Unde tc situezi acum pe
scala maniei (de la 11a 10)? Vei constata cd prin aprobarea ei, mania
ta s-a diminuat. Acest lucru arata ca te afli pe calea cea huna. Ori de
cate ori it1 aprobi mania, aceasta se reduce, in timp ce dezaprobarea

ei o amplifica.
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De aceea, nu te mai zbate inutil §i nu-1 mai spune *nu‘* maniei
tale. Dimpotriva, deschide-tc in fata ei si spune-i ,,da"'.

Continua sa repeti acest exercitiu pana cand ajungi la nivelul
zero pe scala maniei. Daca ai fi muscat de un sarpe veninos, ti-ai
dori probabil sa scapi de intreaga otrava din organism, nu doar de o
parte din ea. Prin eliberarea de otrava maniei iti vei putea trdi viata

in iubire, armonic si abundenta.

Am reusit in sfarsit sa imi controlez mdnia si frustrarea

legate de evenimentele §i de persoanele din viata mea Mi-um

amplificat _astfel capacitatea de a-mi controla durerea,

oboseala si chiarfoamea.

- PH, Texas (14 ani)

DUREREA

Am invatat sa imi iubesc dutvrea si sa nu

o_mai dezaprob. in mod paradoxal, in acest fel durerea mea

a disparut si am ajuns sa ma iubesc din ce in ce mai mult pe

tine insami.
-AW, Marea Britanic

Foarte multi oameni opun rezistentd durerii pe care o simt sau
incearca sa o reprime in speranta cd vor scapa de ea. Din pdcate,
nici rezistenta, nici reprimarea §i nici alte incercari de acest fel de a
scapa de durere nu reduc si nu elimind aceasta stare fizica extrem
de neplacutd. Dc cc? Deoarece durerea nu este altceva decat un
semnal de alarma transmis de propriul nostru corp, care ne spune pe
aceasta cale ca trebuie sa facem ceva pentru a-1 vindeca. Atat timp

cat nu vom raspunde acestei solicitari, durerea noastra nu
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va dispdrea. Singura modalitate de a scdpa dc durere este sa 1i
iesim in Intdmpinare. Raspunde pozitiv la apelul corpului tau, iar
acesta va sti sa 1isi rezolve singur cauza carc a stat la baza
dcclansarii durerii.

Daca doresti sa te convingi, incearca urmatorul exercitiu, Esti
pregatit? Daca da, intrd in contact cu durerea pe care o simti.

In continuare., intreba-tc unde tc situezi pe o scala de la

1 la 10(10 reprezentand durerea maxima, iar I niciun fel de
durere).

Daca esti dispus sd Incerci ceva nou, iti pot ardta o cale prin
care poti scapa de durere. Esti dispus sa incerci ceva nou?

Daca. da, constientizeaza faptul ca pand acum te-ai opus din
rasputeri durerii tale. Cu siguranta, aceastd stare iti displace, asa ca
il spui ,,nu"\ mai mult sau mai putin constient. Din pacate, aceasta
stare de respingere este negativa, asa cd nu face decat sa ii dea

putere,

De aceea, schimba placa si spune-i ,,da* durerii tale.
A

In acest fel, vei scapa de ea, caci pozitivitatea neutralizeaza imediat
negativitatea. Amplificd din ce in ce mai mult aceastd stare de
aprobare.

Verifica-ti din nou starea fizica. Unde tc situezi acum pe scala
durerii (de la 1 la 10)? Vei constata caprin aprobarea ei, durerea s-a
diminuat. Acest lucru arata ca te afli pe calea cea buna. Ori dc cate
ori iti aprobi durerea, aceasta se reduce, in timp ce dezaprobarea ei
o amplifica,

Dc accea, nu te mai zbate inutil si nu-i mai spune .,nu’" durerii
tale. Dimpotriva, desebide-te in fata ci si spune-i ,,da".

Continud sa repeti acest exercitiu pana cand ajungi ta nivelul
zero pe scala durerii. Dacd ai fi muscat de un sarpe veninos, ti-ai

dori probabil sa scapi de intreaga otrava din



organism, nu doar de o parte din ca. Dacd nu te vei mai opune
durerii, aceasta va sfarsi prin a disparea, caci corpul tau dispune de
o intelepciune primordiald care i1 permite sd se vindece singur atat
timp cat nu te opui prin starea ta psihica si cat raspunzi la semnalele

sale.

Suni un veteran al razboiului din Vietnam. In ultimii 25

de ani am suferit de mari dureri fizice, pe care le-am urdt de

moarte. De cand am Invatat aceasta tehnica am ajuns sama

simt mult mai bine. Fractie, mi-a schimbat viata!
- PL, California

Odata, m-am lovit ia glezna. Durerea pe care am simtit-

o _atunci_era_insuportabila. Am inceput sa _aplic aceasta

tehnica, iar durerea a disparut extrem de rapid[ fara niciun

analgezic. Nu a fost nevoie de nicio vizita la medic pentru a

mi-o vindeca.
- PD, New York

Am suferit de o colita foarte dureroasa, dar am reusit sa

scap de ea prin folosirea acestei metode.

-CMS, California

In continuare, vom trece ia un alt exercitiu extrem de valoros,

care iti va schimba cu siguranta viata daca il vei practica.
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Trecerea rapida de Ia o stare de spirit negativa la
una pozitiva

Am inteles ca aprobarea si iubirea de sinetxrt vindeca

orice.
~ RD, New Jcrscy

in trecut, cand te-ai confruntat cu o situatie pe care nu ai
putut-o rezolva, cu o intrebare la care nu ai gasit raspunsul sau cu o
problemd care ti s-a parut insolubila, tu ai reactionat intotdeauna
printr-un tipar comportamental de care probabil ca nu ai fost
constient.

Te-ai simtit din ce ?n ce mai frustrat, din cc in ce mai confuz
si parcd din cc in ce mai indepartat de gasirea raspunsului sau
solutiei dorite. Poate ca au trecut ani de atunci si tot nu ai gasit
raspunsul sau solutia pc care le-ai cautat. Citind cartea de fata, ai
aflat ca raspunsul universal la orice problema este iubirea.

Daca doresti sd schimbi situatia in care te afli. in mod evident
trebuie sa incerci ceva nou. Cred ca intelegi acest lucru, nu-i asa?
Daca vei proceda la fel ca panad acum, esie greu sd te astepti la vreo
schimbare autentica. De acord, nu?

in exercitii le care urmeaza si careacopcra diferite situatii cu
care oamenii se confruntd in mod curent, iti voi ardta cum
functioneazd acest carusel si cum poti obtine raspunsurile si
solutiile care te intereseaza.

Nimic din ce ai incercat pdnd acum in aceastd viatd nu a dat
rezultat. De aceea, trebuie sa-ti propui sd incerci ceva nou. Esti
dispus sa incerci ceva diferit, astfel incat sd obtii un cu lotul alt

rezultat decat pana acum?
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Retine: pentru a profita ia maxim de pe urma acestor exercitii
trebuie neaparat sa le aplici cat mai des, nu doar sa le citesti.
Raspunde la intrebari de indatd ce le citesti, cdci. scopul acestor
exercitii este unul experimental, nu intelectual Pentru a

experimenta, trebuie sa participi. Asadar, sa incepem.

BANII SI SITUATIA FINANCIARA

Haide sd incepem cu situatia ta financiara, cu banii pe care ii
ai si cu eventualele datorii pc cardui de credit. Existd vreo
problema la acest capitol pe care nu ai putut-o rezolva de-a lungul
intregii vieti (sau de foarte mult timp)?

intreaba-ti mintea daca stie cum sa te scoata din acest impas.

Nu stie, nu-i1 asa? Atunci cand 11 pui mintii o intrebare la care
nu cunoaste raspunsul este ca si cum ai cauta acest raspuns intr-un
sertar gol, desi stii cd in acesta nu se afia nimic. Este o prostie.
Nestiind raspunsul, mintea iti spune acelasi lucru pe care ti 1-a spus
dintotdeauna, conform programarii sale: sa le condamni singur. Te-a
ajutat insd vreodata auto- condamnarea sa 1iti rezolvi situatia
financiara? Nu te-a ajutat, nu-i asa?

Mai mult decéat atat. cine este cel care te condamna? Tu Insuti!
Gresesc?

Bun! Dacad mintea ta nu cunoaste raspunsul si nu iti poate
rezolva problema, inseamna ca ai o decizie dc luat: ori continui sa
fii la fel de negativ ca si pana acum, condam- nandu-te singur, ori

schimbi macazul si treci la o atitudine pozitiva si la iubirea de sine.
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Sper ca ai luat decizia sa cultivi o atitudine pozitiva si sa te
iubesti pe tine insuti. Foarte inteligent! in acest caz, renuntd chiar
acum la dezaprobarea de sine. Intensificd aceasta stare de

constiinta.

»V

inlocuieste apoi dezaprobarea cu aprobarea de sine si
amplific-o din ce in ce mai mult.

Verifica-ti acum starea de spirit: te simti mai capabil sau mai
putin capabil sd iti rezolvi situatia financiara decat acum cateva
minute? Mai capabil, nu~i asa?

Perfect. Acest lucru aratd cd te indrepti in directia corecta.
Legea Universului spune ca ,,tot ce este bun atrage alte lucruri bune
si tot ce este rau atrage alte lucruri reie\

De aceea, continuda pe aceastd cale, iar rezultatele nu vor
intarzia sa apard. Nu-ti mai chinui inutil mintea, renuntd la
dezaprobare si cultiva aprobarea de sine. Mecanismul nu poate da

gres, dar trebuie sa il incerci pentru a-ti dovedi acest lucru.

Dupa ce am inceput sa cui tiv iubirea de sine, durerea

si teama provocata de lipsa banilor au disparut
- LM, California

lata ce mi s-a intamplat in primele trei luni

dupa ce am inceput sa aplic metoda iubirii de sine.
/*

inca din prima saptamdnd, datoria mea in valoare de 8.000

de rand'_a fost anulatd. Am primit un birou nou in Kempton

Park si_am reusit sa economisesc o parte din prima de

mutare. Am reusit sa imi platesc o datorie de 3 200 de rand §i

datoria pe cardul de credit de 8.500 de rand. Venitul meu a

crescut de

' Moneda nationald a Africii tic Sud. (fi.tr.)
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la 1.000 de rcmd la 73.000 de randpe luna. Acest lucru mi-a

permis _sa_imi_cumpar m_Mercedes Benz. Am economisit

3.500 de rand ca urmare a fluctuatiilor la bursa ala

actiunilor Telekom Culmea este ca eu am avui de cdstigat in

timp _ce altii au pierdut in urma acestor fluctuatii. Pe scurt,

metoda functioneaza. Peste toate, md simt tot timpul fericit.

Chiar si cdinii inceteaza sa ma mai latre atunci cand ie acord

aprobarea mea. Daca metoda functioneaza pentru mine, sunt

absolut convins ca _ea functioneaza pentru toatd lumea. Iti

multumesc!
— SM* Tembisa, South Africa

Sa spunem ca problema cu carete confrunti este o datorie pe
cardu! de credit. La fel de bine ar putea fi o situatie la locul de
muncd sau o nemultumire legata de salariu. Indiferent in cc consta
ea, tu o percepi ca pe o problemad negativd, motiv pentru care o
respingi sau o dezaprobi. Mecanismul este simplu: tu te confrunti
cu o situatie negativa, iar reactia ta in fata ei este la fel dc negativa.
Ce rezultat ai putea obtine in aceste conditii dacd nu unul inca si
mai negativ?

iti voi explica in continuare cum poti scidpa de aceasta
negativitatc si cum iti poti schimba situatia financiard, dar numai
daca esti dispus sd incerci ceva nou, ce nu ai mai facut pana acum.
Esti dispus sa faci acest lucru?

Probabil ca ti-ai intrebat mintea daca stie cum sa te scoatd din
impas, dar mintea ta nu are nicio idee.

Atunci cand 1i pui mintii o intrebare la care nu cunoaste
raspunsul este ca §i cum ai cduta acest raspuns inlr-un sertar gol,
desi stii ca in acesta nu se afla nimic. Este o prostie. Nestiind

raspunsul, mintea iti spune acciasi lucru pe care ti
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l-a spus dintotdeauna, conform programarii sale: sa respingi datoria
pe eardut de crcdii pe care o ai. Te-a ajutat insa vreodata
respingerea (dezaprobarea) sa iti rezolvi problemele? Nu te-a
ajutat, nu-i asa?

Mai mult decéat atat, cine este cel care tc condamna? Tu insuti!
Gresesc?

Bun! Daca mintea ta nu cunoaste raspunsul si nu iti poate
rezolva problema, inseamna ca ai o decizie dc luat: ori continui sa
fii Ia fel de negativ ca si pana acum, respin® gandu-ti datoria, ori
treci la o atitudine pozitiva si iti aprobi aceasta datorie.

Sper ca ai luat decizia sa cultivi o atitudine pozitiva si iti
aprobi datoria pe cardul de credit. Nu toti oamenii reusesc Insa cu
usurinta aceasta schimbare de atitudine. Lor Ii se pare imposibil sa
aprobe un lucru negativ, cum ar fi o datorie pc cardul de credit.
Daca te afli in aceasta situatie® punc-ti din nou intrebarea: te-a
ajutat in vreun fel atitudinea ta negativa de pana acum sa iti rezolvi
problemele cu datoria? Energia pozitiva a iubirii i a aprobdrii are o
putere transformatoare. Ea are capacitatea de a transforma orice
situatie negativa intr-una pozitivd. De aceea este de preferat sa
renunti la dezaprobare si la atitudinea negativa si sa le inlocuiesti

cu o atitudine pozitiva de aprobare.
Dar s ne intoarcem la datoria ta pe cardulJ de credit,

A

inlocuieste dezaprobarea cu aprobarea de sine si ampiific-o din ce
in ce mai mult.

Verifica-ti acum starea de spirit: te simti mai capabil sau mai
putin capabil sa iti rezolvi problema datoriei pe cardul dc credit
decat acum cateva minute? Mai capabil, nu-i asa?

Perfect. Acest lucru arata ca te indrepti in directia corecta.
Legea Universului spune ca ,,tot ce este bun atrage alte lucruri bune

si tot ce este rau atrage alte lucruri rele®.
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Anul trecut eram complet falit. Nu-mi puteam plati nici

macar facturile. Am inceput atunci sa aplic aceasta tehnica,

iar la ora actuala castig 75.000 de dolari lunar.
- LS, California

De aceea, continuda pc aceastd cale, iar rezultatele nu vor
intdrzia sa apard. Nu-ti mai chinui inutil mintea, renuntd la
dezaprobare si cultiva aprobarea de sine. Mecanismul nu poate da
gres, dar trebuie sa il incerci pentru a-ti dovedi acest lucru.

Indiferent cu ce problema financiara te confrunti, tu o poti

rezolva in cel mai scurt timp prin aplicarea acestui exercitiu.

De indata ce am invatat sa ma iubesc pe mine insumi,

venitul meu a crescut de la valoarea indemnizatiei de somaj

la 30.000 de dolari lunar Daca eu am reusit acest lucru,

orice poate reusi.

-JW, Minnescia

Daca ai aplicat din mers exercitiile de mai sus, tard sa te
limitezi doar sa le citesti, inseamna ca al deja o stare de spirit mai
pozitiva. Daca nu ai fac ut decat sa citesti cuvintele, probabil ca
repetitiile frecvente de mai sus te-au deranjat, iar mintea ta le-a
opus rezistentd. Probabil ca ai ajuns sa iti spui: (a urma urmelor, nu
face altceva decat sa repete la infinit aceleasi cuvinte? Aceasta este
reactia mintii tale egotiee. care te invata sa respingi ceva o datd in
plus?

Lester Levenson a spus: ,,Eu nu fac altceva decat sa repet la
infinit acelasi lucru." Bl stia foarte bine ca repetitia este cea mai
buna modalitate de a invata, iar daca o metodd functioneaza, ea

trebuie repetata la infinit.
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Tehnica pc carc o predau cu in aceastd carte, care consta in
renuntarea la a-tt mai chinui inutil mintea, la eliberarea de
dezaprobare si ia cultivarea aprobdrii, functioneaza, dar numai daca
o aplici in mod repetat. Acesta este motivul repetitiilor de mai sus.

far acum, iti propun sa discutam despre subiectul relatiilor.

RELATIILE

De cdnd am inceput sa aplic aceasta tehnicd, imi este

mult mai_usor sa _stabilesc _contacte, iar relatiile mele cu

oamenii_s-au_imbunatatit considerabil. Simt ca 1i iubesc pe

toti, ma simt eu Insumi mai senin_si mai liber, si flecare noud

zi imi aduce mai multa bucurie in suflet.

- LH, MLssouri

Ce imi poti spune despre relatiile tale cu ceilalti oameni? Sunt
acestca armonioase? Ai vreodatd dificultdti in plan relational? Daca
da, te-ai gandit cum sa le rezolvi, cum ar trebui sa le comporti si
cum nu, dar nu ai ajuns la nicio concluzic?

Intreaba-ti mintea daca stie cum sa te scoald din acest impas.

Nu stie, nu-1 asa? Atunci cand 1i pui mintii o intrebare la care
nu cunoaste raspunsul este ca §i cum ai cauta accst raspuns intr-un
sertar gol, desi stii cd in acesia nu se afla nimic. Este o prostie.
Nestiind raspunsul, mintea iti spune acelasi lucru pe care ti I-a spus
dintotdeauna, conform programarii sale: sa te condamni singur. Te-a

ajutat insa vreodata autocondarnnarea
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sd it1 rezolvi vreo problema relationala? Nu te-a ajutat, nu-i asa?

Mai mult decat atat. cine este cel care le condamna? Tu insuti!
Gresesc?

Bun! Daca mintea ta nu cunoaste raspunsul si nu iti poate
rezolva problema, inseamnd ca ai o decizie de luat: ori continui sa
fii la fel de negativ ca si panda acum, condam- nandu-tc siugur, ori
schimbi macazul si treci la o atitudine pozitiva si la iubirea de sine.

Sper ca ai luat decizia sa cultivi o atitudine pozitiva si sa te
iubesti pe tine insuti. Foarte inteligent! In acest caz, renuntd chiar
acum la dezaprobarea de sine. IntensificdA aceasta stare de
constiinta.

inlocuieste apoi dezaprobarea cu aprobarea de sine si
amplific-o din ce in cc mai mult.

Verifica-ti acum starea dc spirit: le simti mai capabil sau mai
putin capabil sa iti rezolvi problema relationala decat acum cateva
minute? Mai capabil, nu-i asa?

Perfect. Acest lucru aratd ca tc indrepti in directia corecta.
Legea Universului spune ca ,,tot cc este bun atrage alte lucruri bune
si tot ce este rdu atrage alte lucruri rele®.

De aceea, continud pe aceastd cale, iar rezultatele nu vor
intdrzia sa apard. Nu-fi mai chinui inutil mintea, renunta la
dezaprobare si cultiva aprobarea de sine. Mecanismul nu poate da

gres, dar trebuie sa il incerci pentru a-ti dovedi acest lucru.

Prin aplicarea acestei tehnici, am ajuns la un nou nivel

de incredere.}/ de intelegere cu sotia mea, intr-o relatie care

era si inainte foarte bund, dar care acum a ajuns de-a dreptul

fabuloasa. Am ajuns sa ne coordonam mai bine, fapt care ne-

a
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sporit inclusiv veniturile, aducdndu-ne un cdstig de 75.000 de
dolari

- JCj, Arizona

Mi-am propus sa imi_cultiv iubirea >v aprobarea de

sine, dar si fata de ceilalti oameni pc care ii cunosc. Ori de

cdte ori ma surprind Intr-o stare de dezaprobare, ma detasez

imediat de ea. Recent am cinat impreund cu mama. care imi

cunoaste cel mai bine butoanele care mad scot din sarite, si

totusi m-um simtit in al noualea cer!

-K W, California

Gandestc-te acum la cealaltd persoana implicata in

relatie. Intreaba-li mintea dacd stie cum sd o determine sa
colaboreze cu tine astfel incat sd rezolvati actualul conflict sau
actuala problema. Nu stie, nu-i asa?

Atunci cand i1 pui mintii o intrebare la care nu cunoaste
raspunsul este ca si cum ai cduta acest rdspuns intr-un sertar gol,
desi stii cd in acesta nu se afla nimic. Este o prostie. Ne- stiind
raspunsul, mintea {iti spune acelasi lucru pe care ti l-a spus
dintotdeauna, conform programarii sale: s condamni/ dezaprobi
cealaltd persoana- Te-a ajutat insd vreodata dezaprobarea sa fiti
rezolvi situatia relationala? Nu te-a ajutat, nu-i asa?

Mai mult decat atat, cine este cel care o condamnd/dezaproba
pe cealalta persoana?Tu insuti! Gresesc?

Bun! Dacd mintea ta nu cunoaste raspunsul si nu iti poate
rezolva problema, inseamnd cd ai o decizie de luat: ort continui sa
fii la fel de negativ ca si pand acum, condamnand-o pc cealalta
persoand, ori schimbi macazul si treci ia o atitudine pozitiva si la

proiectarea iubirii asupra ei.

N3



Sper ca ai luat decizia sa cultivi o atitudine pozitiva. Foarte
inteligent! 1n acest caz, renuntd chiar acum la dezaprobarea
persoanei. Intensifica aceasta stare de constiinta.

inlocuieste apoi dezaprobarea cu aprobarea si proiec- teaz-o din ce
in ce mai insistent asupra persoanei in cauzd, Verifica-ti acum
starea de spirit: te simti mai capabil sau mai putin capabil sa iti
rezolvi situatia relationala decat acum cateva minute? Mai capabil,
nu-i asa?

Perfect. Acest lucru aratd ca te indrepti in directia corecta.
Legea Universului spune ca ,,tot ce este bun atrage alte lucruri bune

si tot ce este ru atrage alte lucruri rele**.

Acum sase luni am incepui sd practic o tehnica numita

proiectarea iubirii asupra altor persoane

La ora actuala am ajuns sd o practic tot timpul.

Spre exemplu, ma intdlnesc frecvent cu alti membri ai familiei

mele pentru diferite activitati comune.

La aceste intruniri le spun tot timpul in sinea mea celorlalti

(flecaruia dintre ei; sunt circa 40): .. Te iubesc". in mod

repetat. De pilda, unul din ginerii mei, care in ultimii ani s-a

purtat destul de rece cu mine, a devenit dintr-odata foarte

prietenos! La fel, cumnatul meu, care in ultimii 53 de ani m-a

luat intotdeauna peste picior, a ajuns sd se poarte extrem de

frumos cu mine si nu Imi_mai_spune niciodata ceva urat! A

mers chiar pana acolo incat mi-a Jac ut un compliment legat

de haine (lucru care nu s-a mai intamplat niciodata!). Peste

toate, dupa ce s-a intors la Orlando, Florida, mi-a trimis un

email in care mi-a spus cat de bine am aratat fa Sarbatoarea

Recunostintei!! Ma jur ca hainele mele in acea zi_au fost

aceleasi pe care le port de
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ani_de zile. Cunosc _de asemenea o alta persoand foarte

negativista, care vede fot timpul lucrurile in negru (el zice ca

este .. realist™'), §i careia ii repet frecvent in sinea mea: .. Te

iubesc.” inainte nu _ma lasa niciodata sd il _imbratisez,

considerand ca nu meritad un astfel de gest. La ora actuald imi

iese el insusi in Intampinare si md imbratiseaza.
- Ralpb MUier, Texas

De aceea, continuda pe aceastd cale. iar rezultatele nu vor
intdrzia sa apara. Nu-ti mai chinui inutil mintea, renuntd fa
dezaprobare si cultiva aprobarea. Nu ai niciun motiv sa nu te bucuri
in permanentd de relatii calde, armonioase st pline dc iubire cu toti

oamenii pe care li cunosti.

EXERCITIUL RELATIILOR

Spuneam mai devreme in aceastd carte cd nimeni nu poate iubi
pana cand nu renuntd la sentimentele sale de ne- iubire, numite
generic dezaprobare- A dezaproba ceva sau pe cineva Inseamna ca
detesti situatia cu care te confrunti sau ca nu-ti place de persoana in
cauza. In mod evident, aceastd stare de spirit este negativa, fiind
sinonima cu respingerea sau cu ne-tubirea.

Ori de cate ori iti exprimi (mental, verbal sau printr-o actiune)
nepldcerea sau respingerea fatd de ceva sau de cineva, tu iti
amplifici negativitatea personald. Sentimentele de ne-iubire se
acumuleaza in tine si te conduc accelerat catre boala, saracie,
nefericire §i necazuri in cadrul relatiilor.

De aceea, renuntarea la dezaprobare este o necesitate absoluta.

Din fericire, ea poate li practicata si inlocuitd cu
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transmiterea aprobarii (carc este sinonima cu iubirea). Toiul incepe
de la o simpla decizie: ,,Aceastd dezaprobare nu ma ajuta cu nimic,
deci mai bine iau decizia dc a adopta o stare de spirit pozitiva, de

aprobare

Prin_aplicarea acestei metode am reusit sa iubesc

neconditionat o persoana pe care pdnd acum am_dacuzat-o

pentru toate lucrurile care nu au mers bine in viata mea (este

vorba de mamaj.

-CP,New York

Jar acum, iata in cc constd exercitiul:

Fa o lista cu toate persoanele si cu toate situatiile din viata ta
pc carc le-ai detestai. in continuare, ia pe rand fiecare persoana si
fiecare situatie, i intreabd-ti mintea daca poate rezolva conflictul
cu persoana respectiva sau situatia carc te nemultumeste si pe care
o dezaprobi.

Mintea ta nu cunoaste raspunsul, nu-i asa? Atunci cand 1i pui
mintii o intrebare la care nu cunoaste rdspunsul este ca si cum ai
cauta acest raspuns intr-un sertar gol, desi stii cd in acesta nu se
afla nimic. Este o prostie. Nestiind raspunsul, mintea iti spune
acelasi lucru pe care ti 1-a spus dintotdeauna, conform programarii
sale: sa condamni/dezaprobi cealaltd persoand sau situatia care te
nemultumeste. Te-a ajutat insa vreodata dezaprobarea sa iti rezolvi
vreo situatie sau vreo probJema? Nu te-a ajutat, nu-i asa?

*Mai mult decat atat, cine este cel care o condamna/dezaproba
pe cealaltd persoana (ori situatia)? Tu insuti! Grescsc?

Bun! Daca mintea ta nu cunoaste rdspunsul st nu iti poate
rezolva problema, inseamna ca ai o decizie de iuat: ori continui sa
Hi la fel de negati v ca si pand acum, condamnand-o pe cealalta

persoana (sau detesiand situatia), ori schimbi
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macazul si treci la o atitudine pozitivd si la proiectarea iubirii
asupra ci.

Sper ca ai luat decizia sd cultivi o atitudine pozitiva. Foarte
inteligent! In accst caz, renuntd chiar acum la dezaprobarea
persoanei sau a situatiei rcspective. Intensificd aceastd stare dc

constiinta.

A»

inlocuieste apoi dezaprobarea cu aprobarea si proiec- teaz-o
din ce in ce mai insistent asupra persoanei sau situatiei In cauza.

Verifica-ti acum starea de spirit: te simti mai capabil sau mai
putin capabil sa iti rezolvi situatia relationald decat acum cateva
minute? Mai capabil, nu-i asa?

Perfect. Acest lucru aratd cd te indrepti in directia corecta.
Legea Universului spune ca ,,tot ce este bun atrage alte lucruri bune

si tot ce este rau atrage alte lucruri reie®.

Mi-am imbunatatit _dramatic _relatiile _cu _membrii

familiei dupa ce am inceput sa le transmit iubire. Aproape

imediat, sandtatea _mea_s-a_imbunatatii _la _randul ei, iar

tensiunea mea_a_ajuns la valori normale. La ora actuala

doresc sd imi fac prieteni noi.

- 78, Arizona

Practica acest exercitiu pentru toate persoanele sau situatiile
din lista ta. Nu tc grabi. Aplica exercitiul inclusiv pentru persoanele
si situatiile care te-au nemultumit in trecut. Cum poti sti daca
exercitiul are succes? Simplu: exercitiul are succes numai daca
simti o stare de iubire §i de incredere sincerda fatd de persoana,
lucrul sau situatia pentru care il aplici. Daca simti aceasta stare,

poti trece la persoana sau la situatia urmatoare de pe lista.
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Probabil ca in clipa de fata mintea ta incearca din rasputeri sa
te facd sd te rdazgandesti si sa nu aplici exercitiul: ,,Este prea
obositor. Sunt prea multe persoane pe listd. O sd dureze o vesnicie",
si asa mai departe. Ei bine, cu cat sunt mai multe persoane si
situatii pe lista ta, cu atdt mai mult meritd s aplici exercitiul.
inseamna ca ai multd negativitate de rezolvat, dar si rezultatele
pozitive vor fi pe masura.

Tot ceea ce 1iti displace si tot ceea ce dezaprobi Inseamna o
acumulare de energie negativd care blocheazd fluxul liber al
energiel pozitive a iubirii, Impiedicandu-te astfel sa te bucuri de

abundenta, de fericire, de succes si de tot ce este mai bun in viata.

Dupad ce am inceput sd aplic aceasta metoda, am ajuns

sd ma iubesc §i xa md accept pe mine insumi inclusiv atunci

cdnd sunt ., respins®' cu brutalitate de altcineva. In consecintd,

viata mi se pare infinit mai usoard.

- CP; New York

Practica acest exercitiu, oricdt de mult ar dura epuizarea
intregii liste pe care ai scris-o. Te asigur cd rasplata va ti pe masura
efortului. Cu fiecare noud rezolvare a unei situatii dc pe lista ta, vei
deveni din ce in ce mai pozitiv $i mai plin dc iubire. in acest fel, vei
atrage din ce in ce mai multe lucruri bune in viata ta. Mai mult
decat atat, exercitiul te va ajuta s devii mai constient de energia pe
care ai acumulat-o pand in prezent si de relatiile tale. Inca si mai
important te va ajuta sa devii constient de comportamentul tau de zi
cu zi. Ori de cate ori vei simti o stare de dezaprobare, vei invata sa
te detasezi de ea si sd o Inlocui esti cu starea de aprobare Tnainte de

a trece si de a se scufunda in subconstient, in final,
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in viata ta nu va mai ramane decat iubirea, care va atrage noi si noi

motive de bucurie catre tine.

O STARE DE SANATATE PERFECTA

Probabil ca te-ai gandit foarte mult la corpul tau si la starea ta
de sadndtate, nu-i asa? Ei bine, nu esti singurul. Acesta este un
obicei pe care si l-au format toti oamenii de-a lungul timpului.
Toatd lumea se gandeste cum sa isi imbundtiteasca starea dc
sanatate. Ei se intreabd tot timpul: ,,Cum ma simt? Este totul In
regulda? Am vreo problema interioard?”

Oamenii care au probleme dc sanatate pierd si mai mult timp
gandindu-se la astfel de lucruri si intrebandu-se ee ar putea face
pentru a-si restabili sdndtatea, cum au ajuns sa se imbolnaveasca si
ce pot face pentru 3 se vindeca.

Un alt obicei pe care si l-au format oamenii de-a lungul
timpului este respingerea sau dezaprobarea simptomelor fizice.
Orice respingere sau neacceptare este similard cu dezaprobarea.
Spre exemplu, dacad esti racit sau daca tc doare ceva, tu respingi
simptomul respectiv, desi acesta este doar un semnat pe care ti-1
transmite corpul. in acest fel, tu iti respingi practic propriul corp.
Durerea 1iti displace, deci o respingi. Din pacate, tu raspunzi astfel
la un simptom negativ printr-o reactie la fel de negativa.

Lucrul pe care il dezaprobi, simptomul sau boala, reprezinta o
oaza de energie negativd, si cum reactionezi tu in fata ei? Turnand
si mai multa energie negativd in ea, prin dezaprobarea ta. Cum ar
putea aceastd atitudine sd te ajute sa iti rezolvi problema de
sandtate, durerea sau simptomul? in niciun fel. Dimpotriva, ea nu

face altceva decat sa Inrdutdteasca si mai tare problema.
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Unii oameni ar putea intreba ironic: ,,S1 atunci, ce ar trebui sa
iac? S4 o iubesci?'* Ei bine, chiar acesta este raspunsul corect! De
buna seama, daca doresti iti poti pastra atitudinea negativa, dar cred
cd esti de acord cu mine cd nicio atitudine negativd nu te-a ajutat
vreodatd, in niciun context. Ca de obicei, nu trebuie sa ma crezi pe
cuvant. Cel mai bine este sa verifici personal daca am dreptate sau
nu. Daca iubirea si aprobarea de sine nu dau rezultate, in pofida
eforturilor tale consistente, nu ai decat sa revii la autocondamnare.

Asadar, cred ca ai inteles ca prin atitudinea ta de respingere,
tu nu ai facut altceva decat sa adaugi si mai multa energie negativa
la o situatie deja neplacutd. Eu tc pot invata sa 1iti rezolvi
problemele de sdnatate, dar pentru aceasta va trebui sa incerci o
cale diferitd, pe care nu ai mai Incereat-o pand acum. Oricum, deja
ai fost de acord cu mine cd reactia ta de pand in prezent nu te-a
ajutat cu nimic, deci nu ai marc lucru de pierdut. Ei bine. esti dispus
sd incerci ceva nou? Presupun ca da.

Iy

Perfect. In acest caz, intreabd-ti mintea dacd stie cum sa iti
vindece corpul. Nu stie, nu-i asa?

Atunci cand 11 pui mintii o intrebare la care nu cunoaste
raspunsul este ca si cum ai cauta acest raspuns intr-un sertar gol,
desi stii cd tn acesta nu se afla nimic. Este o prostie. Nestiind
rdspunsul mintea 1iti spune acelasi lucru pe care ti l-a spus
dintotdeauna, conform programarii sale: sa te condamni / dezaprobi
singur pentru cad esti incapabil sd iti rezolvi problema de sdnatate.
Te-a ajutat insd vreodata dezaprobarea sa iti rezolvi problemele de
sanatate? Nu te-a ajutat, nu-i asa?

Mai mult decat atat, cine este cel care te condamna f
dezaproba? Tu insuti! Gresesc?

Bun! Daca mintea ta nu cunoaste raspunsul si nu iti poa- te

rezolva problema, inseamna ca ai o decizie dc luat: ori
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continui sd fii la fe) de negaiiv ca si pana acum, condam- nandu-te
singur, ori schimbi macazul si treci la o atitudine pozitiva si la
iubirea de sine.

Sper ca ai luat decizia sd cultivi o atitudine pozitivd. Foarte
inteligent! in acest caz, renuntd chiar acum la dezaprobarea de sine
(in cazul de fata. a simptomului sau a bolii). Intensifica aceasta
stare de constiinta.

inlocuieste apoi dezaprobarea cu aprobarea de sine si
intensific-o din ce In ce mai mult.

Verifica-ti acum starea de spirit: te simti mai capabil sau mai
putin capabil sd iti rezolvi problema de sandtaie decat acum cateva

minute? Mai capabil, nu-i asa?

Am suferit de hipertensiune, de colesterol si de crize de

anxietate frecvente. Din cauza acestor simptome trebuia sd

iau trei tipuri de medicamente.

Prin_folosirea acestei tehnici_am reusit sd_scap de toate

simptomele, inclusiv de medicamentele asociate. Peste toate,

somnul meu a devenii mult mai odihnitor. am adoptat o

atitudine relaxata si plina de incredere, am capatat mai multa

rabdare fata de fiu/ meu si de sotia mea, dar si fata de mine

insumi, mi-am rezolvat o serie de probleme legale de spate,

de umeri _si de gat, iar relatiile mele au devenit mult mai

pozitive

-CM, Mtchigan
Perfect. Acest lucru aratd cd te indrepti in directia corectd. Legea
Universului spune ca rytot ce este bun atrage alte lucruri bune si tot
ce este rau atrage alte lucruri reie”. De aceea, continud pe aceasta
cale, iar rezultatele nu vor intarzia sa apara- Nu-ti mai chinui inutii

mintea, renunta la
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dezaprobare si cultivd aprobarea. Nu ai niciun motiv sd nu te bucuri

in permanentd de o sdnatate perfecta.

DIAGNOSTICUL

Diagnosticul pus de medici, care initial _includea

simpiome de brongita si de sinuzitd, s-a imbunatatii de la o

consultatie la alta. Pentru prima data in viatd, am reusit sa

ma uit in oglinda si sa imi spun. . Te iubesc si te aprob.
LK, Texas

Foarte multi oameni nu stiu cum sa reactioneze pozitiv atunci
cand medicul le pune un diagnostic.

intreaba-ti mintea daca stie cum sd procedeze dupa ce a auzit
diagnosticul. Nu stie, nu-i1 asa? Atunci cand 11 pui mintit o intrebare
la care nu cunoaste raspunsul este ca §i cum ai cauta acest raspuns
intr-un sertar gol, desi stii cd 1n acesta nu se afld nimic. Este o
prostie. Nestiind raspunsul, mintea iti spune aceiasi lucru pe care
ti.l-a spus dintotdeauna, conform programarii sale: sa te condamni i
dezaprobi singur pentru diagnosticul primit <de reguld, printr-o
stare de teamd sau de respingere). Te-a ajutat insd vreodata
dezaprobarea sa iti rezolvi problemele de sanatate? Nu te-a ajutat,
nu-i asa?

Mai mult decat atadt, cine este ccl care te condamna/
dezaproba? Tu insuti! Gresesc?

Bun! Daca mintea ta nu cunoaste raspunsul si nu iti poate
rezolva problema, inseamna ca ai o decizie de luat: ori continui sa
fii la fel de negativ ca pana acum, respingand diagnosticul primit,
ori schimbi macazul si treci la o atitudine pozitiva si inccpi sa iti

iubesti diagnosticul
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Sper ca ai luat decizia sa cultivi o atitudine pozitiva. Foarte
inteligent! 1n acest caz, renunta chiar acum la respingerea
diagnosticului. Intensifica aceastd stare de constiinta.

inlocuieste apoi dezaprobarea cu aprobarea (acceptarea)
diagnosticului si intensific-o din cc in ce mai mult.

Verifica-ti acum starea de spirit: te simti mai capabil sau mai
putin capabil sad iti accepti diagnosticul si sa crezi in vindecarea ta
decat acum cateva minute? Mai capabil» nu-i asa? Perfect, Acest
lucru aratd cad te indrepti in directia corectd. Legea Universului
spune ca ,,lot ce este bun atrage alte lucruri bune si tot ce este rau
atrage alte lucruri reie’\ De aceea, continua pe aceasta cale, iar
rezultatele nu vor intarzia sa apard. Nu-ti mai chinui inutil mintea,
renuntd la dezaprobare si cultiva aprobarea. Nu ai niciun motiv sa

nu tc bucuri in permanenta de o sanatate perfecta.

Chirurgii care m-au tratat si alti doi media mi-au spus

ca nu_mai_ am decat trei tuni de trait. Toii au fost unanim de

acord _ca _sufar de arte rioscle roza si ca inima _mea_este

blocata in proportie de 80%. Pielea pe ambele picioare imi

era vanata (pe alocuri neagra), sufeream de ameteald, de

pierderi de memorie, de hipertensiune, si trebuia sd iau cinci

tipuri de medicamente in fiecare zi.

Am inceput sa aplic aceasta tehnica si m-am simtit imediat

mai _bine. De atunci a trecut un an si toate simptomete mele

au disparut. Ca urmare a schimbarii starii mele de spirit, in

viata mea au aparut si alte beneficii. Spre exemplu, am primit

din senin 40.000 de dolari, cea mai mare suma de bani pe

care am avut-o vreodata, La randui ei, fata
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mea a aplicat aceasta tehnica pentru a scapa de crizele ei dc

martie.
JR, Texas

De cdnd am inceput sa aplic aceasta tehnica, toate

simptomele bolii Par kw son au disparut ca prin farmec, am

capalat mai multa putere si_mai multa vitalitate. Medicilor

mei nu le vine sa creada.

DUREREA

M-au durut foarte tare umerii, dar le-am daruit

aprobarea mea, iar acum durerea a disparut.

Am trecut odata peste un pod peste un pdardu si am simtit ca

el reprezinta un simbol al capacitatii mele de a ma conecta cu

mine insumi prin iubirea de sine.
~  OL, New Yaric

Metoda urmatoare da rezultate exceptionale pentru rezolvarea
durerii:

intreaba-{i mintea daca stie cum poate scdpa de durere. Nu
stie, nu-1 asa? Atunci cand 1i pui mintii o intrebare la care nu
cunoaste raspunsul este ca si cum ai cduta acest raspuns intr-un
sertar goi, desi stii cd 1n accsta nu se aild nimic, Este o prostie.

Am_suferit de mai multe boli, printre care migrene

ingrozitoare. diveriiculita, gutd si o hipogii- cemie severad. La

o0 sdptamdnad dupad ce am inceput sa aplic aceastd metoda am

fost programat pentru
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0 operatie chirurgicald. in doar cdteva zile simp- tomele mi-

au disparut insd, asa cd nu a mai fost nevoie de operatie, iar

de atunci nu au mai reaparui niciodata. Celelalte probleme

fizice, s-au vindecat la randul tor. Am convingerea ca aceste

efecte pozitive s-au datorat reducerii _stresului, unul din

efectele benefice ale acestei metode.
David Hawkins* M.D., Manhassd, New York

Nestiind raspunsul, mintea iti spune acelasi iucru pe care ti 1-a
spus dintotdeauna, conform programarii sale: sa 1ti respingi /
dezaprobi durerea. Te-a ajutat insa vreodatd dezaprobarea sa fiti
rezolvi problemele de sanatate? Nu te-a ajutat, nu-i asa? Mai mult
decat atat, cine este cel care te condamnd / dezaproba? Tu insuti!
Gresesc?

Bun! Daca mintea ta nu cunoaste raspunsul si nu iti poale
rezolva problema, inseamna ca ai o decizie de luat: ori continui sa
fii la fei de negativ ca pana acum, respingandu-ti durerea, ori
schimbi macazul si treci la o atitudine pozitiva, iubindu-ti durerea.

Sper ca ai luat decizia sd cullivi o atitudine pozitiva. Foarte
inteligent! in acest caz, renuntd chiar acum la respingerea durerii.

Intensifica aceasta stare de constiinta.

Timp de aproximativ 20 de ani am avut dureri la bratul

drept. De indata ce am renuntat la atitudinea mea de

respingere fata de durere si am inceput sa o aprob, aceasta s-

a ameliorat. in plus, am inceput sa dorm mai bine. Am devenii

mai fericit mai apropiat de oameni §i mai sociabil

ES, California
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inlocuieste apoi dezaprobarea cu aprobarea durerii si
intensific-o din cc m ce mai mult.

Verified-ti acum starea de spirit: te simti mai capabil sau mai
putin capabil sa iti rezolvi durerea decat acum cateva minute? Mai
capabil, nu-1 agsa? Perfcct. Acest lucru arata cd te indrepti in directia
corectd. Legea Universului spune cd ,tot ce este bun atrage alte

lucruri bune si tot ce este rau atrage alte lucruri re!e‘\

Ori de cate ori imi apare o durere, reusesc sa scap de

ea_in numai cateva minute. Aplic o metoda simpla: m ma

opun _in niciun fel durerii, ci ii transmit aprobarea si iubirea

mea.
David Durand, M.D., New York

De aceea, continud pe aceastd cale» iar rezultatele nu vor
intdrzia sa apara, Nu-ti mai chinui inutil mintea, renuntd la
dezaprobare si cultivd aprobarea. Nu ai niciun motiv sa nu te bucuri
tn permanentd de o sanatate perfecta, fara dureri.

Te asigur cd metoda functioneaza. De aceea, meritda sa o
incerci. Lester s-a eliberat de toate sentimentele sale de ne- iubire,
si-a vindecat corpul si timp de 40 de ani nu s-a mai dus la medic. El
ne-a aratat tuturor calea. Nu depinde decat de line sa o incerci si tu.

foti cei care au incercat-o au spus ca functioneaza!
Medicului nu i-a venit sa creada.

Pe cand imi prajeam nigste floricele de porumb in tigaie, am reusit

sa ma ard la mana. Durerea a fost teribila Am nascut doi copii fara sa iau

anestezice, dar aceasta durere mi s-a parut de o mie de ori mai oribila.

Imi venea sd imi
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tai mana ca sa scap dc ea. Am tinut gheata pe mdna oparita timp de sase

orc, dupd caic am incercat sa md culc.

Din_pacate, cand m-am pus la orizontala durerea .s-a_acutizat

imediat. Dupd cateva incercari inutile de a incerca sa adorm, m-am

imbrdcat §i m-am dus la o farmacie deschisa nonstop pentru a-mi

cumpara o crema pentru_arsuri si niste pastile de dormit. Medicamentele

nu_mi-au redus in niciun fel durerea, dar m-au ametit si am crezut cd voi

putea adormi. Cum m-am pus in pat, mana arsa a inceput sd imi pulseze

din nou. Intr-un tarziu, mi-am_amintit de aceasta tehnica: i-am_transmis

durerii_iubirea si_aprobarea mea timp de zece minute, dupd care am

adormit.

A doua zi dimineata m-am trezit absolut normat, fara sa simt nimic.

Abia apoi mi-am _adus aminte,.. Vau! Ce s-a intamplat cu acea durere

ingrozitoare pe care am simftit-o_cu_doar sase ore in urma? Nu mai

simteam ABSOLUT NIMIC! Pe mana mea nu se mai vedea nicio pala

rosie, nicio basica, nicio umflatura! De-a lungul intregii zile care a urmat,
nu_am mai simtit NICIO DURERE.

Pe la amiaza, pe mana a inceput sa mi se formeze o basica. Nu era

deloc dureroasa, dar a continuat sa creascda. M-am uitat la ea cu simpatie

si_i-am transmis aprobarea mea. In continuare, nu simteam nicio durere.

Basica a continuat insa sa creasca pdnd cand a ajuns aproape sd

plesneasca. Cei din jurul meu se uitau cu ingrijorare la mdana mea si imi

spuneau cd ar trebui s merg sa md vada un medic (a trebuit sa-i inchid

literalmente oura sotului meu).

Cdnd i-am spus doctoritei ce s-a intamplat, reludnd intreaga suitd

de evenimente, aceasta a continuat sa ma intrebe;
..Cdnd zici ca a aparut basica? Si ce altceva ai facut
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(in sensul: ce alt tratament ai aplicat)? Si chiar nu te doare DELOC? Esti

sicura cd nu ai aplicat si altceva in afara de acea crema?"” Nu-i venea sd

creada cd ciudata evolutie a simplome.hr .s-a datorat exclusiv faptului ca

i-am transmis mdinii mele suferinde iubirea si aprobarea mea. Personal,

nu_am nici cea mai micd indoiala ca atitudinea mea pozitiva a stai la baza

acestei evolutii.

LR, Pittsburgh

BUCURA-TE DE TOATE BENEFICIILE
METODEI

Dupa cum obisnuia sd spuna Lester, aceasta metoda conduce
la o spirald ascendenta fara sfarsit.

Ea reprezinta o modalitate extrem de rapida si de usoara de a-
ti transforma orice stare dc spirit negativd intr-una pozitivd prin
renuntarea la dezaprobare si prin cultivarea aprobarii. De aceea, ori
de céte ori te simti indispus, nu ezita sd renunti pe loc la
dezaprobarea de sine si sa o in locuiesti cu aprobarea de sine.

Fa acest lucru de-a lungul intregit zile si 1li vei schimba astfel
viata.

Toata fericirea din Univers exista deja in tine, dar nu te poti
bucura de ea atat timp cat nu te eliberezi dc nefericire.

Atunci cand aplici exercitiul cultivarii aprobarii de sine si
simti nevoia sd te opresti sau sa faci o pauzd, acesta este un semn
clar ca ai dat dc o dezaprobare la nivel subconstient, incercarea de
a-ti cultiva aprobarea de sine in timp ce subconstientul te dezaproba
poate fi comparata cu condusul unei masini cu frdna de mana trasa
(fara ca tu sa stii). Din fericire, solutia este cat se poate de simpla:

da drumul franei,
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adica elibereaza-te dc dezaprobare si ofera-ti intreaga ta aprobare.

Mintea ta va scoate la suprafatd foarte multe motive de
dezaprobare, lucru care nu este rau, ci bun. Aceste motive s-au
ascuns pand acum in subconstientul tdu. Nici macar nu mai stiai dc
existenta lor. in continuare, nu depinde decat de tine sa le vindeci
prin cultivarea aprobarii de sine, astfel incat sd nu te mai deranjeze
niciodata.

De aceea, tema noastrd de casa este sa iti transmiti cat de des
si cat de mult poti aprobarea de sine. Indiferent daca faci acest
lucru timp de cinci secunde sau timp de cinci ore, vei culege oricum
beneficiile, intrucat directia in care te indrepti este cea buna.
Pozitivitatea genereaza intotdeauna * mai multa pozitivitaie. Atunci
cand cultivi o stare de spirit pozitiva, tu atragi automat din cc tn ce
mai multe lucruri pozitive in viata ta. Acesta este cel mai bun lucru
pe care il poti face pentru tine, pentru familia ta i pentru intreaga

lume.
Daca nu ma crezi, incearca si dovedeste-ti singur.

., Cea mai rapida cea mai sigura cale catre

I3

sandtate si catre prosperitate este lubirea.

Lester Lcvenson
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CAPITOLUL 15

GANDURI DESPRE IUBIRE

A

intr-o zi, inainte sa invat tehnica de eliberare. mi-am

prim_degetele sub rotile caruciorului M-am speriat atunci

foarte tare. A venit o ambulanta $i medicii mi-au bandajat

degetele. Am ramas insa _cu teama cd _povestea s-ar puted

repeta. A trecui mult timp pana cand durerea din degete mi-a

trecui (mama spune ca doud saptamdni). Am invatat apoi de

la parintii mei tehnica de eliberare fi am inceput sa o aplic

impreund cu fratiorul
A

meu. Intr-o _alta zi, mi-am prins degetele cu usa laterala a

microbuzului familiei, Atunci, mama m-a_intrebat daca imi

pot iubi degetele. In loc sa mai pldng speriatd ca prima oard,

am_inceput sa imi iubesc degetele. Fratiorul meu era calm ti

mi-a spus _cd imi_iubeste degetele si tot ce s-a intamplat. Am

continuat sa imi iubesc degetele din ce in ce mai mult Peste

foarte putin timp, orice durere a disparut.

Viv ian, in varsta de cinci ani {poveste relatatd maniei sale)
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Cum poate fi gasita iubirea.

Am cautat iubirea in cele mai nepotrivite locuri,

In prea multe chipuri,

Am cautat-o in privirea ta, in speranta cd voi gasi ceea ce

visam,

Un prieten si un iubit,

Dumnezeu sa binecuvanteze ziua in care voi descoperi O alta inima

in cautarea iubirii.

Ai recunoscut probabil versurile cantecului lui Waylon
Jennings, Asta fac majoritatea oamenilor din aceastd lume: 1si
petrec intreaga viata cautand iubirea in prea multe fete.

Ei cauta iubirea acolo unde nu o pot gasi: in lumea exterioara.
Cine stie cand au luat aceasta decizie? Poate chiar cand erau in
leagan, cu toti acei adulti aplecati asupra lor, care ii rasfatau. Poate
cd atunci au ajuns la concluzia ca 1si doresc sa fie iubiti si ca
1ubirea existd undeva in exteriorul lor, ca ca trebuie sa le fie oferita
de altii. Cine nu obtine aceastd iubire exterioara traieste in suferinta
si tanjeste incontinuu dupd ea. De aceea, oamenii cauta iubirea in
toate locurile in care nu o pot gasi,

Lester Levenson a lacul o marc descoperire. El a realizat ca
atat timp cat a cautat iubirea in lumea exterioara, asteptand sd o
primeasca de la altii, a fost bolnav, s-a simtit mizerabil si a suferit-
in toata perioada in care a asteptat sd fie iubii de alte persoane a
trait intr-o slare de negati vi.tate.

Fe de alta parte, Lester a descoperit ca ori de cate ori a emis el
insusi iubire a trdit intr-o stare de spirit pozitiva si a fost sanatos,
fericit s1 bogat.

El a inteles cd atdt timp cat a asteptat sa fie iubit de altii,

bunastarea lui interioara a depins dc acestia. Atitudinea lui a
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fost de tip: ,,Dacd ma vei iubi, ma voi simti bine.*“ Aceasta nu este
iubire. De fapt, este chiar opusul 1ubirii. Cu aceastd ocazie, Lester a
inteles ca atat timp cat ti doresti sa fii iubit de altcineva, tu nu dai
dovada de 1ubire, ci dc ne-iubire.

El a ajuns astfel la concluzia ca iubirea este sinonima cu
daruirea, cu dorinta permanentd de a le oferi ceva celorlalti, fard a
astepta nimic in schimb. Ea echivaleazd cu dorinta ca cei din jurul
tdu sd aiba tot cc isi doresc, chiar daca nu le poti oferi intotdeauna
personal aceste lucruri.

Dupa ce a facut aceasta descoperire. Lester si-a propus sa
elimine din constiinta sa toate sentimentele de nc-iubire. A lucrat
muk cu ei insusi, dar cand a terminat a descoperit cd ceea ce a
ramas in loc era esenta fiintei sale, care era un ocean de iubire pura.
Cu aceasta ocazie, el si-a vindecat corpul, dar si restul vietii. Lester
ne-a aratat tuturor calea. Orice om poate descoperi iubirea privind
in interiorul sdu. Iubirea este esenta noastrd, a tuturor, dar este

ascunsa de sentimentele noastre de ne-iubire.

Noi _nu _ne iubim suficient de mult pe noi insine.

Personal, practic zilnic renuntarea la dezaprobare si

cultivarea aprobarii _de sine. De cdnd am aflat aceasta

tehnica, o consider nepretuita. Ea mi-a deschis ochii si m-a

qjutat sd inteleg ca nu voi puf ea obtine niciodata aprobarea

altor persoane, pentru simplul motiv _cd _acestia nu_cunosc

aceasta vibratie. Ei nu reusesc sa se aprobe nici mdcar pe ei

insisi. Singura solutie este sa imi ofer singura aprobarea §i

iubirea _de care am nevoie, iar aceasta iubire se afla JN
INTERIORUL MEU.

Carmen, Hawaii
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Oamenii cautd iubirea in ochii semenilor lor. si la un moment
dat. !i se pare ca o intadlnesc. Asa ajung ei sa se Indragosteasca.
Persoana de care se indragostesc este la fel ca ei: si ea asteaptd sa
primeasca iubire de la altcineva. Asa se nasc relatiile. Din pacate,
oamenii descopera in scurt timp ca persoana de care s-au indragostit
nu are niciun pic de iubire de oferit. Dimpotriva, ca asteaptad sa fie
iubitd de ei <ia fel cum ei asteapta sa fie iubiti de ea). De aceea
existd atatea relatii nefericite in lume: toatd lumea asteaptd de la
celalalt ceva cc acesta nu are.

Nu-i de mirare cd rata divorturilor este atat de marc si ca
exista atatea probleme familiale, atita manie si atata frustrare in
cadnil relatiilor. Oamenii cautd iubirea acolo unde aceasta nu
exista,

in realitate, intreaga iubire din Univers se afld deja in
interiorul tau st a existat dintotdeauna aici. Este suficient sd renunti
la sentimentele tale de ne-iubire pentru a o descoperi. Esenta fiintei
tale este un ocean de iubire; asa a fost dintot- deauna si asa va
rdmane de-a pururi.

Cei mai multi oameni nu realizeaza acest lucru» pentru ca s-
au obisnuit de foarte mult timp sd caute iubirea in cele mai
nepotrivite locuri. incearcd sa intelegi acest lucru, ca nu trebuie sa
pleci nicaieri in cautarea iubirii, intrucdt aceasta se afld deja in

interiorul tau, exact acolo unde te afli. Sinele tau este plin de iubire.

la ora actuala am inteles ca dispun de intreaga iubite

din lume. Am inteles din experienta directa ca nu mai trebuie

sa ,, caut” iubirea in alta parte! O, ce bucurie mi-a _adus

aceasta revelatie!

Este indescriptibil!

-PM, California
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Am_practicai _daruirea iubirii §i a aprobarii. Ofer

servicii la domiciliu, asa cd inir-o zi_ m-am _dus acasa la

cineva_si_i-am_facut o prezentare. in_fot acest timp, am

continuat sd emit iubire pentru femeia din fata mea si pentru

mine. La sfarsit, mi-a spus cd mai asteapta cdteva prezentari

de la alte persoane si cd ma va suna. M-a sunat chiar a doua

zi si mi-a spus: ,, Ne-am decis sa te angajam. Ai ceva cu totul

special. M-am simtit extrem de bine in compania ta. *'

In aceeasi zi am primit alte cinci telefoane de la oameni

care erau interesati de prezentari (intr-o perioada in care

afacerile _merg foarte prost). in_acea saptamand mi-am

programat trei prezentdri si am Jost angajata de fiecare data.

Toti_clientii tni-au spus acelasi lucru: ,, Simt cd pot avea

incredere in tine Md simt bine in prezenta ta. *“ Metoda este

intr-adevar magica!

-KW, California

la decizia de a avea parte de o zi speciala,
plina de iubire.

Ca sd ajung la biroul meu din San Francisco trebuie sd

merg cu masina 120 de kilometri, trecand peste podul Bay

Bridee intr-un trafic de melc. Intr-o zi, m-am decis sa le

transmit tuturor soferilor aprobarea mea si sa ma deschid

plin de iubire in fata drumului pe care il aveam de. facut. Mi-

am_compus chiar un ,,Cantec de iubire pentru calatoria cu

masina", pe care il fredonez zilnic
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arunci_cand trebuie sd merg catre serviciu sau sa_ ma _intorc

acasda. Ajung astfel la destinat ie senin ti plin de energie,

indiferent cat de mult a durat drumul ti ce incidente s-au

petrecut de-a lungul fui. ,

Dcborah, California

Viata ta, fericirea ta si iubirea ta depind numai de tine. Nimeni
altcineva nu poate interfera cu ele. Viata iti oferd intotdeauna
lucrurile la care te gandesti frecvent.

Orice iti propui sa faci. stabileste-ti intotdeauna intentia. O
intentie este un obiectiv in miniatura. Fard ea, este ca §i cum ai pluti
in deriva pe valurile oceanului vietii. Acestea te pot arunca oriunde,
inclusiv in mijlocul stancilor care te pot zdrobi. Intentia reprezinta
o decizie luata in avans prin care stabilesti incotro te indrepti s1 care
este destinatia la care iti propui sd ajungi.

Stabileste-ti intentia orice ti-ai propune. Incepe-ti intotdeauna
ziua prin stabilirea intentiilor tale. Dc~a lungul eu aminteste-ti de
intentiile pe care ti le-ai propus, pentru a verifica dacd pastrezi
cursul dorit.

Mai presus de orice, stabileste-ti intentia de a fi plin de iubire
indiferent de ceea ce se intampla, la decizia de a te lasa condus de
iubire. Alimenteaza-ti motoarele cu iubire, caci aceasta este cea mai
puternica forja din Univers. Atat timp cat vei emite iubire, vei avea
parte din plin de ea.

Aminteste-ti cd iubirea are aceeasi vibratie ca si fericirea,
pozitivitatea, succesul si abundenta.

Intentia de a fi plin de iubire echivaleazad cu decizia de a trai la
unison cu vibratia iubirii, care reprezintd cea mai 1naltd energie din
Univers. De aceea, ia decizia de a trdi intreaga zi In iubire,

indiferent de ce fac st ce spun ceilalti oamenti,
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indiferent dc ce afli la stiri, indiferent de ce iti spune seful, sotia,
copiii, indiferent de situatia contului tdu bancar si de eventualele
dureri fizice.

Stabilesce-ti intentia dc a fi plin de iubire si aminieste-ti In
permanentd de ea. Atat timp cit vei emana vibratia iubirii, o vei
vedea pretutindeni si o vei gdsi in permanentd. Sustinerea acestei
intentii 1ti va garanta succesul in orice demers. Te vei putea bucura
de abundenta, dc sdndtate si de pace interioard, pentru cd vibratia

acestora este sinonimad cu vibratia iubirii pe care o emani.

La ora actuala dorm mai bine decat in toii anii din

urmd. Nu mai iau medicamente pentru artritd i ma simt

infinit mai bine. Viata mea s-a imbundatatit la toate capitolele.
BL, Ohio

Practica iubirea. Dovedcste-ti singur ca metoda descrisda in
aceasta carte functioneaza;

Stabileste-ti aceastd intentie. Fii plin de iubire si priveste ce
se intampla in viata ta.

intreaga lume ti se va asterne astfel ia picioare. Stabileste-ti

intentia de a fi plin de iubire §i verifica toate aceste lucruri.

Vei atrage catre tine toate comorile acestei lumi.

Simplifica lucrurile.

Lester Levenson ne-a explicat tuturor de ce suntem nefericiti

si ne-a invatat ce trebuie sa facem pentru a schimba
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aceasta stare de lucruri. EI ne-a spus: ,,Simplifica lucrurile/* Mintii
egotice nu li plac 1nsd lucrurile simple, Ba doreste sa complice
"intotdeauna totul si ne spune ca motivele pentru care suntem atat
de nefericiti sunt extrem de complexe. Lester afirma insa cu totul
altceva: ,,Nimic din ceea cc tt se pare complicat nu este cu adevarat
complicat. Mintea ta este singurul lucru complicat din lume.*

Motivul pentru care esti nefericit este cat se poate dc simplu.
Nefericirea ta se datoreaza exclusiv sentimentelor tale de ne-iubire.
Solutia este la fel de simpla: renuntd la aceste sentimente. Renunta
la dezaprobare si ceea ce va ramane in loc va fi fericirea cea mai
pura.

Mintea ta doreste sa iti complice din ce in ce mai mult viata.
Acum stii de ce esti nefericit, dar mintea la 1ti spune sd continui sa
cauti motive. Ea incearca sa te convingd ca trebuie sd mai existe si
alte cauze: ,,Este ceva care lipseste. Trebuie sa mai citesc si alta
carte. Trebuie sa particip si la alte seminare * etc. Mintea nu poate
fi satisfacutd vreodatd. Ea continua sd se agite, chiar daca ai primit
rdaspunsul, la toate intrebarile pe care ti le-ai pus vreodata.

in romanul Terenul cu diamante de Russell Conwell, fermierul
Hafid isi doreste cu disperare sa se imbogateasca, dar este convins
cd nu va putea face niciodatd acest lucru atat timp cat va pastra
ferma. Drept urmare, ei isi vinde ferma si calatoreste prin intreaga
lume in cautarea norocului. Nu gaseste insa nicaieri decat disperare
si angoasd. Intre timp, cel care i-a cumparat ferma descopera cea
mai bogatd mina de diamante din regiune. Hafid a stat tot timpul pe
sursa fabuloasd a implinirii tuturor viselor sale, dar i-a dat cu
piciorul si si-a cautat norocul in alta parte.

Si tu dispui de o astfel de mind de diamante. Tu cauti iubirea

in toate locurile nepotrivite, la fel ca Hafid, desi ea
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se afla chiar in locul in care te afli la ora actuald. Nu trebuie sa
pleci nicdieri in cdutarea ei. Tot ce trebuie sa faci este sd o scoti ia
suprafata prin renuntarea la sentimentele tale de ne-iubire.

Tot ce trebuie sa faci este sd actionezi.

Am inteles m sfarsii ca pot iubi totul simultan imi pot

iubi mintea, sentimentele si corpul Ce poate fi mai puternic

decat asta?
ES, New York

Fericirea este sinonima cu iubirea.

Gandeste-te la o persoanad care iti displace. Sa spunem ca este
cineva care te enerveaza, il poti iubi?

Nu spune nimeni ca trebuie sd iubesti cc face sau ce spune,
dar poti iubi fiinta sa eterna si infinita.

Probabil ca te intrebi: ,,Bine, dar de ce trebuie sa iubesc
aceasta persoana?"

Mai intdi de toate, iubirea tuturor lucrurilor si a tuturor
fiintelor este cel mai inteligent lucru pe carc il poti face. Vibratia e1
este intotdeauna pozitivd, iar pozitivitatea atrage dupd sine
abundenta st fericire.

,Bine. Pot fi pozitiv, dar chiar trebuie sa il iubesc pe cutare
criminal, sau pe cutare politician?" Depinde numai de tine. Daca
doresti, tu poti adopta o atitudine pozitiva si plind de iubire sau una
negativa, de respingere. Ori de cate ori antipatizezi pe cineva, tu
transmiti in jurul tdu un cAmp de energie negativa, care este una cu
tine.

Atunci cand iti exprimi un sentiment de ne-iubire fatd de

cineva, egoul tau iti spune ca ,i-ai facut-o" si ca ,,0 merita
M 5 b
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pe deplin"! in realitate, .singura persoand cdreia ,.i-o faci'' esti chiar
tu, caci energia negativa te doboara intotdeauna mai devreme sau
mai tarziu.

Tu trebuie sa iei clipa de clipd o astfel de decizie. Indiferent
cu ce te confrunti, poti adopta o atitudine pozitiva si plina de iubire
sau una negativa, de respingere.

Oamenii au o minte ciudata. Ei cred intotdeauna cd negati
vilatea poate aduce ceva bun in viata lor. Cum s-ar putea intdmpla
asa ceva? Cum ar putea atrage negativitatea ceva pozitiv? Ba nu
poate atrage decat si mai multd negativitate. Numai pozitivitatea
poate atrage iubire, succes, fericire si abundenta.

Sentimentele lipsite de iubire nu sunt decat un obicei prost pe
care ni l-am format cu mult timp in urma. Din motive stupide, noi
credem ca acestea ne sunt de folos intr-un fel sau altul. in realitate,
eie nu ne fac decat sd ne simtim mizerabil, sd ne imbolnavim si sa
ne privam de abundenta pe care o meritam.

Oamenii doresc sa aiba libertatea de a iubi si de a uri pe cine
vor ei. intr-adevar. ei dispun de aceasta libertate, dar ea reprezinta
insdsi cauza pentru care uneori se simt fericiti, dar de cele mai
multe ori se simt mizerabil. Atunci cand joci acest joc al mintii este
usor sa uiti de partea cui esti in realitate. Este usor sa uiti ca
singurul lucru pe care ti-1 doresti de fapt este o viatd senina si
fericitd, iar in scurt timp tc trezesti ca numarul celor pe care ii
detesti este mult mai mare decéat al celor pe care 1i iubesti. Daca vei
intelege acest mecanism, vei realiza ca ori de cate ori eviti
atitudinea pozitiva si plina de iubire, tu alegi practic vibratia negat 1
vi tatti, cu toate nenorocirile pe care le atrage aceasta in viata ta.

Care este solutia?
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Solutia este simpla: renuntd la toate sentimentele tale de ne-
iubire, Chiar dacd nu vei putea face acest lucru dintr-odala* ia-le pe
rand. Cu cat vei elimina din constiinta ta mai multe astfel de
sentimente negative, cu atat mai mult loc va ramane in ea pentru
cele pozitive. De altfel, procesul nu trebuie sd dureze toarte mult
timp. caci iubirea si pozitivitatea au o mare putere transformatoare.
Ele iti vor oferi infinit mai multa energie decat poti banui la ora
actuala.

Daca nu te bucuri de abundentd in toate domeniile vietii
tale, .stii ce ai de facut. Renuntd la negati vitale, adica la
sentimentele tale lipsite de iubire.

Umpic-te de iubire. Te asigur cd aceasta iti va schimba viata.
Fa din iubire un mod de viata si priveste schimbarile pozitive pe

care le genereaza ea.

Intr-o seara am trait o experienta foarte profunda. M-a

invadat atunci o iubire neconditionata si absoluta, cum nu am

mai_experimentat niciodata in viata. lubirea curgea in toate

directiile. neparand sa aiba o directie sau un curs. De fapt, nu

curgea la fel ca un rdu, ci ura omniprezentd, Ja fel ca un

ocean. O comparatie mai buna ar fi aceea cu o stea care

explodeaza, iar energia ei se revarsd in toate directiile. In

acea noapte nu_am_avut nevoie de mai mult de doua ore de

somn. M-am culcat la ora 1:00 si m-am trezit la ora 3:00.

perfect odihnita. iubirea a continuat sa curgd prin _mine

inclusiv_ O _doua zi, si intr-o mai mica mdsurd $i in urmd-

toarea A fost una dintre cele mai puternice si mai uimitoare

experiente din viata mea

MM, California
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Punt iubirea Ia baza
tuturor actiunilor tale.

Am descoperit in sfarsit ca increderea in sine deriva din

renuntarea ia prostul obicei de a ma condamna singur si din

inlocuirea lui cu iubirea de sine Credeti-ma: este o _mare

diferenta! Nu-mi mai pot imagina revenirea la vechiul meu

mod dc viata.
RC, Illinois

Atunci cand esti plin de iubire taci intotdeauna ceea ce
trebuie. Tot ceea ce faci si ce spui devine eficient.

Atunci cand esti plin de iubire actiunile tale devin corecte,
pentru ca decizia care stad la baza lor este luata m momentul
prezent. Ea este bazatad pe intuitie. Atunci cand esti plin de iubire,
dialogul mental dispare, mintea se linisteste si devine limpede.

Actiunile derivate din ne-iubire sunt gresite si fac intotdeauna
rau, intrucat se nasc. din negativitate. La baza lor stau intotdeauna
perceptiile din trecut. Toate sentimentele negative lipsite de iubire
isi au sursa in trecut. Atunci cand traiesti in momentul prezent nu
poti emite sentimente de ne- iubire. Acestea sunt intotdeauna reactii
automate invatate ?n trecut.

Atunci cand nu pui iubirea la baza actiunilor tale, acestea nu
pot aduce nimic bun, cdci negativitatca nu poate genera niciodatd
ceva pozitiv.

Sa luam cateva exemple: sd spunem ca te enervez,i pe cineva.
Dupa o vreme, mania ti se mai domoleste, fund inlocuitd de multe
ori de o stare dc vinovdtie. Mania §i vinovdtia sunt doud emotii

lipsite dc iubire, care nu pot aduce niciodata ceva bun in viata ta.
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Teama este un ah exemplu. Majoritatea actiunilor nascute din
teama se sfarsesc cu regrete. ,Nu ar i\ trebuit si fac acest lucru.'
,»Nu ar fi trebuit 43 spun acest lucru/' ,,Ar fi trebuit s fac cutare
lucru st nu lI-am facut/* 5,Ar fi trebuit sd spun. cutare lucru si nu I-
am spus/* Teama si regretele sunt alte doud sentimente negative care
nu pot aduce niciodatad ceva bun in viata ta.

Care este atunci solutia? Solutia este intotdeauna aceeasi:

pune la baza tuturor actiunilor tale iubirea si energia ei poziti-
A

va. In acest fel, ele vor genera intotdeauna efecte armonioase, de pe
urma carora toatd lumea va avea ceva de castigat.

Primul beneficiar al actiunilor tale pline de iubire este chiar
propriul tdu corp. Ne-iubirea are aceeasi vibratie ca si boala,
dizarmonia si dezechilibrul.

In schimb, iubirea este sinonima cu armonia; de aceea, atat
timp cat vei actiona cu iubire, nimeni nu se va putea atinge de tine
si nu-ti va putea face rdu. A trai in iubire inseamna a trdi in armonie
cu Universul.

Aceasta este solutia. Pune intotdeauna iubirea la baza
actiunilor taie si nu vei avea parte decat de efecte pozitive.

Raspunsul este iubirea.

Am descoperit in sfarsit cine sunt cu adevar ut.

Am cercetat adanc inlauntrul meu si mi-am gasit sinele real.

Am numai 18 ani, dar am trait cea mai sublima experienta

din viata mea.

mmm BW, Virginia

Fiul meu a trecut pr intr-o perioada foarte dificila i s-

a intors la obiceiurile sale profund distructive: Am oscilat

multa vreme intre renuntarea la dezaprobare si dorinta de a-l

da afara din casa.
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intr-o buna zi, m-am de ci fi insa sa nu mai emit decdt iubire

fata de el si fata de ceilalti membrii ai familiei mele, apoi fala

de restul vecinilor, fata de toti locuitorii orasului si fata de

intreaga lume,, In acea seara m-am gandit la fiul meu si am

constatat ca orice dezaprobare fata de el a disparut, l-am

Spus _atunci _cu Senindtate cd daca nu isi va schimba

comportamentul, va trebui sd plece din casa. Nimanui nu-i

place sa auda astfel de cuvinte, dar fiu! meu poate avea un

comportament extrem. Totusi, datd fiind starea mea de spirit

din_acea seard, el a acceptat ce i-am spus. A inceput sa

meargd cu regularitate la serviciu si a renuntat la obiceiurile

sale distructive.

BA, Texas

lubeste-te pe (ine insuti §i tot restul va veni de la sine.

Povestea care urmeaza s-a petrecut pe cand predam rugdaciunea la

o scoala de duminica. Un bdiat mi-a spus cd nu stie sa se joace cu yo-yo-

ui-. A incercat acest lucru in fata

2 Yo-yo csic o jucdrie care cominc doud discuri egale din plastic, lemn sau metaS, concclatc
cu un ax fix. in juru» cdruia se. ruleazd un fir. La unele yo- yo-urs dimensiunea A*yUn»i
poate 6 ajustatd, astfel incat Jirul sd se poatd misca si roti liber in jarul acestuia. Jucaria
dateaza din anii 500 i,Hr.. insa a devenit popularad pentru prima oara in 1920. Daca la inceput
era asociat eu copiii., cu timpul a ajuns Sa acapareze inclusiv atentia adulliior, care incearca
j>a j$i imbunatiteasca abilitatile de control asuprii jucariei. Pentru a-5 folosi, jucatorul isi
introducc degetu’ prin cercul format £a cadpatui firului. Jucatorul da tfromul celor doua
disculi sa cada drept pentru ca apoi accstca sa se ruleze inapoi pe fir. Cand este aruncai <i?tfa
a se da drumul Jirului din méand) vo-yo-ul sc roteste atat cat ii permite firul. Ceea ce este

important este ca yo-yo-ui sa urce fi coboare de cat mai mitfic ori. fn.tr.)
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noastrd si_ nu_i-a reusi/. L-am Invatat atunci sd Isi spund ca jwate sd il

faca sa meargd, dupd care a incercat din nou si a reusit. Le-am spus

atunci_copiilor cd asta inseamnd rugdciunea: Sd _Spund ceva_frumos

despre el insisi.

Din punctul meu de vedere, aceasta este esenta vietii: iubeste-te pe

tine insuti si tot restul va veni de la sine. Spune-ti ceva frumos, exprima-ti

iubirea fata de tine insuti si viata ta va deveni mai frumoasa decdt iti poti

imagina la ora actuala. Analizandu-mi retrospectiv viata, mi-am dat sea-

ma _cda nu_am_avut niciodata probleme cand m-am iubit pe mine insami.

Dimpotriva, totul s-a derulat lin in viata mea, si chiar a celor din jurul

meu. Metoda functioneaza de minune inclusiv_atunci cand imi limitez

iubirea doar la ceilalti oameni, dar atinge apogeul atunci cand adaug la

aceastd atitudine si iubirea de sine.

De altfel a le iubi pe tine insuti inseamnd automat a-i iubi §i pe

ceilalti oameni. Secretul succesului consta in a-ti aduce in permanenta

aminte de acest lucru, pana cand se inradacineaza in subconstientul tau.
" Mary Lowe, California
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CAPITOLUL 16

INTRA IN CONTACT CU IUBIREA TA

Ci latele care urmeaza ii apartin Iui Lester Levenson si
explicd adevarata naturd a iubirii- Fiecare dintre ele aduce
o perspectivd esentiald asupra iubirii. De aceea, mediteaza asupra
lor, dar mai presus de toate propune-ti sd le absorbi energia, Lester
obignuia sd recomande citirea lor cu cea mai mare atentie, urmata
apoi de reflexie si de integrarea lor. Acorda-ti tot timpul din lume
pentru a integra minunatul dar al acestor aforisme si vei descoperi
astfel sursa din care provine intreaga ta intelepciune. Dupa cum
obisnuia sa spuna Lester: ,,Vei ajunge sa intelegi ca intelegi/*

Citatele care urmeaza sunt preluate din cartea lui Lester

Levenson, Adevarul suprem.

Ce este iubirea?

[ubirea este sentimentul de daruire care nu asteaptd nimic in

schimb.
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[ubirea inseamnd sa le doresti celorlalti sd aiba tot ceea ce
viseaza sa aibd, chiar daca nu Ic poti oieri tu insuti aceste lucruri.

Iubirea inseamna sa daruiesti fiSra niciun fel de atasament.

iubirea este starea naturald a oricarei fiinte umane.

Noi nu putem primi iubire atat timp cat nu o daruim mai intai-
Cu cat daniim mai multa iubire, cu atdt mai multd iubire primim.

Iubirea si daruirea sunt doua cuvinte sinonime. Iubirea
reprezintd o atitudine $i nu necesitd nicio actiune pentru a (i
confirmatd. Ea conduce intotdeauna la eliberare si nu asteapta nimic
de la celalalt.

Iubirea inseamna acceptare.

Cu _cat ne dezvoltam intr-o mai mare masurad iubirea,

cu__atdat _mai_bine ne integram In _marea _armonie _a

Universului, cu atdt mai satisfacatoare devine viata noastra ti

cu_atat mai_mult _ajungem sd _ne bucuram de ea. Noi

declansam_astfel un ciclu ascendent care nu se incheie

niciodata.

[ubirea inseamna sa i1 accepti pe oameni agsa cum sunt. lubirea
inseamna sa i accepti pe oameni focmai pentru ca sunt aga cum
sunt.

[ubirea nu poate fi inteleasa decat de catre cei care iubesc.
Iubirea Inseamna sa ai incredere.

Tu nu poti intelege plenar o altd persoand decat daca o iubesti
plenar. Iubirea este un sentiment de pace interioara.

[ubirea inseamna identificare (empatie). Ea inseamnd sid te

identifici cu o alta persoanad si sa simti ce simte ea.
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Toate fiintele cautd iubirea, prin toate actiunile for. Iubirea
este raspunsul la toale problemele.

Daca ai 1ubi mai mult, toate problemele tale ar disparea ca
prin farmec. Cand iubirea devine desavarsitd, orice problema se
dizolva automat.

Iubirea si intelegerea sunt acelasi lucru. lIubirea inseamna
simultan comuniune $i comunicare.

Iubirea inseamna sd 1iti acorzi sprijinul unei alte persoane,
astfel incat sa 1si indeplineascd visele si fard sd ii ceri nimic in
schimb.

Cel mai mare sprijin pe care il poti oferi altcuiva consta in a-1
ajuta sa inteleagd Adevarul. Asta inseamnd sd-i transmiti Formula

Fericirii.

lubirea este o putere. Ea este forta care tine

laolalta Universul

Iubirea atrage, integreaza si este constructiva. De aceea, ea i
afecteazd pozitiv pe toti cei asupra cdrora este proiectata.

Niciun Parlament de pe Pamant nu poate indrepta aceasta
lume, dar un numar suficient de mare de oameni care iubesc ar
putea-o face eu usurinta.

Aproape toti oamenii confunda aprobarea egoului cu iubirea.
Nefiind iubire, aprobarea egoului nu poate conferi o satisfactie pe
termen lung. De aceea, omul simte tot timpul nevoia sd primeasca
dovezi ale iubirii celorlalti» iar atunci cdnd nu le primeste devine
frustrat.

[ubirea nu este sinonima cu actul sexual.

Iubirea nu este o emotie.

Oamenii au nevoie de companie si confunda aceasta nevoie cu
iubirea. Adevarata iubire nu are nimic de-a face cu cramponarea sau

cu atasamentul fata dc o altd persoana.
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Iubirea umana nu doreste sd fie im partas ita> ci doar sa
obtina o gratilicare personala. Adevarata iubire nu doreste decat sa
fie impartasita, fard sa astepte nimic in schimb.

[ubirea nu ,tanjeste®*' dupa altcineva, cdci acest sentiment
echivaleaza cu despartirea, iubirea inseamnd unitate, deci nu
permite niciun fel de separare.

Adevarata iubire nu are nimic de-a face cu casatoria. Daca
doresc sd aibd o cadsnicie fericitd, cei doi parteneri trebuie sd ajungad
la ea Tnainte sa semneze hartiile.

Este imposibil sd aplici adevarata iubire unei persoane, dar sa
k> refuzi alteia. Este imposibil sa iubesti pe cineva si sa urasti pe
altcineva. Atunci cand iubesti pe cineva mai mult decat pe
altcineva, este limpede ca prima persoana Iti oferd mai multe lucruri
decat cea de-a doua. Acest lip de iubire este uman, nu divin, iubirea
acordatd in schimbul amabilitdtii este de asemenea o iubire umana.

Adevarata iubire este neconditionatd. Cine experimenteaza
aceasta iubire 11 iubeste inclusiv pe cei care 1 se opun.

Noi ar trebui sd iubim pe toatd lumea in mod egal,

Iubirea nu poate fi ,,obtinutd" de la altcineva. Ea provine
intotdeauna din interior. Cine o cautd in altd parte este limpede ca
nu iubeste.

Oamenii ar trebui sa faca tot ce le std in puteri pentru a iubi,
nu pentru a fi iubiti. lubirea primitd din exterior nu face decat sa
inflameze egoul si nu conferd decat o fericire temporara si de scurta
durata.

Cine iubeste plenar nu stie ce inseamna sd nu fii iubit.
Apogeul iubirii este iubirea fatd de dusmani.

Atunci cand simti iubire pentru dusmanul tau, acesta devine
neputincios si nu-ti mai poate face niciun rau. Chiar daca insista, el
nu isi poate face rdu decat siesi.

Iubirea nu poate fi amplificatd. Tot ce putem face noi este sa

ne eliberam de ura. Atunci cand ne aflam intr-o stare



de iubire profunda, noi nu mai. putem rani pe nimeni st le acordam

tuturor dreptul la propria unicitate.

Ai unei cdnd iubesti plenar, simti ca ai iotul

Atunci cand iubeste plenar, omul nu mai percepe altceva decat
iubirea.

Cine iubeste cu adevdrat nu poate fi rdnit. Iubirea nu are
perceptii subiective.

Ori de céte ori te simti bine, te afli intr-o stare de iubire. Ori
de cate ori te simti rdu, nu le afli intr-o stare de iubire.

[ubirea si egoismul sunt extreme opuse. lubirea este profund
altruista.

Iubirea inseamna puritate.

[ubirea elimina frica.

[ubirea elimind anxietatea, nesiguranta, singurdtatea si
nefericirea. Ea nu atrage catre sine decat iubirea.

Iubirea este simultan instrumentul si finalitatea. Ea este
propria sa rasplata.

Iubirea 1si cautd echivalentul. Ea nu poate inflori decat in
iubire.
ubirea este contag ioasa.

[ubirea nu poate fi intelectuali2ata.

Dulceata iubirii nu poate fi descrisd. Ea nu poate fi decéat
experimentata.

Iubirea plenara este constantd si nu poate fi altfel. Cine
experimenteazad aceasta iubire nu mai poate simti altceva. El nu mat
poate percepe lucrurile decat in lumina acestei iubiri absolute.

[ubirea este plind de bundtate si dc rdbdare. Ea nu cunoaste
gelozia g1 laudarosenia, aroganta si duritatea. Iubirea nu insista

niciodata spunand ca are dreptate. Cine
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iubeste nu devine niciodata iritai si nu are resentimente. Bl nu se
bucurd atunci cand se dovedeste ca altcineva a gresit, dar se bucura
sincer atunci cand se dovedeste cd altcineva a avut dreptate. Iubirea

suporta orice, cdci credinta §i speranta sa sunt absolute.

Si iata tn continuare o serie de citate din cartea Calea catre

libertatea desavarsitd, de Lester Levcnson.

Adevarata 1ubire este cea pe care o simtim pentru ceilalti.
Masura ei este daruirea de sine.

Adevarata iubire se identifica intotdeauna cu fiecare fiinta
umana care 1i iese in cale.

Atunci cand ne identificam cu toti oamenii, noi ii tratam pe
toti aga cum ne-am trata pe noi insine.

iubirea este un balsam care alina si vindeca orice.

Atunci cand iubesti, 1i inspiri si pe ceilalti sa iubeasca.

Cel mai maret dar pe care il poti oferi este iubirea ta. Ba
depaseste cu mult orice d3r material.

Atunci cand 1i intelegi cu adevarat pe oameni realizezi ca ei
sunt convinsi ca actioneaza corect. De aceea, le permiti sa actioneze
asa cum doresc si le accepti propria cale. intelegerea echivaleaza cu
iubirea.

Atunci cand iubim, nu numai cd suntem fericiti, dar intreaga
noastrd viata evolueaza in armonie.

Masura fericirii este capacitatea omului de a iubi.

Cine iubeste la modul absolut este fericit la modul absolut. De
fapt, omul nu poate trai decat fie in iubire, fie in absenta acesteia.

Cine nu traieste in iubire, traieste automat in absenta iubirii.



Iubirea suprema este cea In care devii una cu ceilalti.
Identitatea (empatia) este forma cea mai inaltad a iubirii.

Cine Isi iubeste dusmanii nu mai 3re dusmani.

Puterea si efectele iubirii nu trebuie demonstrate, intrucat sunt
evidente 1n sine. Practica iubirea si te vei convinge!

Daca privesti cuvintele iubire, acceptare, identificare,
comunicare, adevar. Dumnezeu si Sine din perspectiva centrului
fiintei tale, nu poti sa nu constati cd ele sunt sinonime perfecte.

Starea primordiald a oricarei fiinte umane este iubirea
absoluta. Necazurile si dezechilibrele se datoreaza faptului ca
oamenii au uitat de starea lor primordiald, pe care au acoperit-o cu
alte emotii.

Iubeste si descopera astfel ca altruismul reprezintd cea mai

bunad atitudine pentru tine.
A

[ubirea este complet lipsitd de efort. Jn schimb, ura necesitd
un efort foarte mare.

Aplica iubirea si toate problemele talc se vor rezolva.

Iubirea umana are nevoie de companie, lubirea divind nu face
dccat sa se ofere celorlalti.

[ubirea este sinonimd cu fericirea. Cine nu este fericit nu
iubeste. Conceptul de posesivitate este opusul perfect al iubirii.
Iubirea elibereaza, in timp ce posesivitatea Inlantuie.

iubirea este un sentiment de identitate cu celalalt. Atunci cand
iubesti plenar, te simti una cu el. De aceea, te porti cu el exact asa

cum te-ai purta cu tine insuti. Te bucuri de bucuria lui.
Iubirea reprezinta o putere enorma.

Fara nicio indoiala, puterea iubirii este infinit mai mare decéat

cea a bombei cu hidrogen.



Un individ care nu dispune de o alta arma decal de iubirea sa
se poate opune intregii lumi. Atat de puternica este iubirea! ta este
sinonima cu Sinele lui, sau cu Dumnezeu.

Iubirea conferda nu doar intreaga putere a Universului, ci si
intreaga fericire si intreaga cunoastere a acestuia.

Cea mai bunda modalitate de a-ti amplifica iubirea este
intelegerea dc sine.

Orice om cunoaste bucuria de a iubi o altd persoana. Ei bine>
imagineaza-ti fericirea care rezultd atunci cind iubesti sapte
miliarde de oameni! Aceasta este de sapte miliarde de ori mai marei

Iubirea reprezintd o atitudine constantd la care putem ajunge
prin deschiderea in fata ei. La inceput ar trebui sa o practicim pe
familia noastrd. Acorda-le tuturor membrilor familiei tale dreptul de
a fi ei insisi. Aplicd apoi acelasi principiu prietenilor tai, apoi
necunoscutilor, si in sfarsit intregii umanitati.

Cu cat practicam mai mult iubirea, cu atat mai intens ajungem
sd iubim. Cu cat iubim mai intens, cu atdt ajungem sa practicim
mai mult iubirea. ubirea atrage dupa sine iubire.

Cu cat ne dezvoltam mai mult iubirea, cu atdt mai bine
ajungem sa ne integrdm in marea armonie a Universului, cu atat mai
fericitd devine viata noastrd §i cu atdt mai mare devine accesul
nostru la tot ce este frumos si sublim. Noi declansam astfel un ciclu
ascendent care nu se mai incheie niciodata.

Singura modalitate dc a avea parte de iubire este oferirea
acesteia. Tot ceea ce oferim noi se intoarce Tnapoi la noi.

Iubirea tuturor oamenilor este cel mai usor lucru din Univers.
in acest scop, tot ce trebuie sd facem este sd Intelegem ce reprezinta

aceasta iubire. Este infinit de greu sa
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nu 11 iubesti pe toti oamenii* iar acest efort se repercuteaza asupra
tuturor domeniilor vietii de zi cu zi. Atunci cand iubim, noi suntem
una cu ceilalti oameni si cu restul, creatiei. De aceea, suntem
impacati si viata noastra se deruleaza lin.

Iubirea spirituala suprema nu impune sacrificii de sine. Atunci
cand 1i iubesti pe toti oameni i nu mai ai cum sa iti faci singur rau.

[ubirea conferd sentimentul reciprocitatii. Tot ceea ce este
reciproc este automat corect. Cine iubeste intelege aceasta lege.

Iubirea este ascunsd de atitudinile gresite. In realitate, ca este
insdsi natura noastrd si iucrul cel mai natural din lume. De aceea
este atat de usor sd o practicim. in schimb, respingerea iubirii
necesita un mare efort. Atunci cand nu trdim in iubire, noi ne
indepartdm de sinele nostru real, acoperindu-i cu concepte opuse
iubirii. Din cauza acestor convingeri, noi atragem catre noi

persoane §i situatii lipsite de iubire.

Noi nu ne simtim cu adevarat bine decat atunci
cand iubim»

[ubirea adevaratd cucereste pe toatd lumea. De fapt, ea
cucereste intregul Univers.

Sub conceptele noastre lipsite de iubire se ascunde
intotdeauna iubirea cea mai purd care reprezintd esenta noastra.
Aceasta este infinitd, si deci nu poate fi amplificatd, fot ce trebuie
sd facem pentru a o descoperi este sd ne deschidem in fata ei,
renuntdnd la conceptele noastre lipsite de iubire si la ura, astfel

incat adevarul nostru launtric sa ne fie revelat.
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Iubirea este un ingredient iara de care nimeni nu poate avansa
pe calea spirituala. Cine doreste sd ajungd ia realizarea plenara
trebuie sa is1 amplifice iubirea pand cand aceasta devine absoluta.

Cine 1ubeste cu adevarat nu se simte niciodatd despartit de cei
dragi. Pentru el, distanta nu existd, cadci cei dragi trdiesc chiar in
inima lui.

Noi nu putem intelege plenar ce inseamna iubirea decat prin
crestere spirituald. Cine iubeste cu adevarat 1i intelege plenar pe
ceilalti oameni.

Iubirea este o atitudine constantd. Ea nu variaza niciodata,
cdci masura ei este infinita.

Sursa oricarei forme de iubire, inclusiv a celei umane, este
iubirea divind. in esenta lor, toti oamenii sunt plini de iubire.

Atunci cand iubesti cu adevarat, nu le doresti celor dragi decat
tot ce poate fi mai bun pentru ei. Cu cat i1 iubesti mai mult, cu atat
11 intelegi mai bine.

Existd un singur cuvant care face deosebirea intre iubirea
corectd si cea gresita: daruirea.

Atunci cand esti plin de iubire, poti imbratisa un copac cu
aceeasi ardoare cu care ai imbratisa un om. lubirea se daruieste
tuturor.

Iubirea este o ipostaza a Sinelui. Noi suntem iubire, nu
dispunem de ca. Consideratia face parte integranta din iubire.

Tot ceea ce nu este o iubire absolutd este intr-o masura

mai mare sau mai mica ura.
/

Este atidt de usor de inteles dc ce nu te poti opune nimanui.
Chiar si o furnica este una cu Dumnezeu. Dusmanul tdu este una cu
Dumnezeu. Atunci cand te opui cuiva, tu te opui practic lut
Dumnezeu. Iubirea nu poate fi divizatd. Ea este universala si trebuie

oferita tuturor.
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Cel mai inait progres este deschiderea in fata
iubirii,

Capacitatea ta de a iubi este determinatd de intelegerea ta.
Atunci cand nu ai incredere in cineva, inseamna ca nu il iubesti
plenar.

Cine iubeste aceastd lume o accepta asa cum este. El nu
incearca sa o schimbe, ci ii permite sa existe asa cum doreste. Toata
lumea are acest drept. incercarea de a-i schimba pe ceilalti oameni
reprezintd o interferenta a egoul ui nostru.

Cu céat ubim mai mult, cu atdt mai putin trebuie si ne
gandim.

A fi iubire este mai presus decat a iubi. Adoratorii lui
Dumnezeu nu au nici o altd optiune decat sa iubeasca, pentru ca ei
sunt iubire.

Iubirea este chiar Sinele tau. Aceasta este cea mai inalta
forma dc iubire.

Iubirea este o atitudine constantd. Ea nu poate varia. Noi
trebuie sda 11 iubim pe necunoscuti la fel de mult cum ne iubim
familia. De altfel, iubirea necunoscutilor reprezintd insdsi masura
iubirii fata de familia noastra.

[ubirea este unitate in diversitate.

Iubirea este Sinele tdu. Sinele nu iubeste, ci este iubire. (Tu nu
poti iubi decat in dualitate).

Tu nu poti ajunge la Dumnezeu iubind, ci fiind iubire.

Iubeste. Noi ne slavim Sinele prin serviciile pe care le
aducem altor oameni, care atrag ia randul lor servicii primite din
partea acestora. in acest fel* iubirea divind curge de la unul Ia altul,
oferindu-ne o desfatare maxima. Nimic pe lume nu ofera o desfatare
mai mare decat daruirea. Aceasta conferd o fericire care depaseste

cu mult orice alta experientd umana.
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Descopera urmatoa rele:
Serviciul este marele secret care permite accesul la fericirea
vesnic reinnoitd a Divinitatii. EI deschide portile catre marele rai a)
frumusetii si farmecului, in care nectarul are o varietate infinitd de

gusturi, dizolvate in aceeasi bautura unica a iubirii absolute.

Vino in gradina fericirii perfecte si eterne. Poarta care

permite _accesul in _aceasta Gradina a Paradisului _este

dorinta de a iubi si de a fi de folos. Renunta fa neantul

egoismului si umple-te cu plenitudinea iubirii altruiste.
Lester Levenson



CAPITOLUL 17

TIiT CE AI DE FACUT

Am inceput aceastd carte cu povestea vietit lui Lester
Levenson. Din pacate, foarte putini oameni aud cu adevarat aceasta
poveste, desi eu o relatez frecvent.

Mesajul lui Lester Levenson este cat se poate de simplu:
renuntd la sentimentele tale de ne-iubire; surprinde-ti gandurile,
cuvintele si actiunile lipsite de iubire; ori de cite ori sesizezi un
aspect care iti displace la alic inc va, priveste in interiorul tdu si vei
constata ca sentimentul de ne-iubirc (dezaprobarea) se alia in tine.

Singurul lucru care te impiedica sd le bucuri de toate lucrurile
pe care ti le doresti sunt sentimentele tale de ne- iubire. De aceea,
dcscopera aceste sentimente si cliberea- za~te de ele. Nu le lasa sa
se acumuleze. De indata ce devii constient de un sentiment de ne-
iubire, detaseaza-te de el.

Realizeaza ce inseamna iubirea. Amplificari capacitatea de a
iubi, in acest fel, iti vei amplifica in egald masurd capacitatea dc a
fi fericit, sdndtos si de a trdi in abundentd. Metoda este foarte
simpld: dizolva blocajele in calea iubirii numite ,.sentimente de ne-
iubirc**,

Cu cat vei renunta mai muli la sentimentele laie de ne- iubire,

cu atat mai plenar ti se va revela adevarata la natura,
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care este iubirea cea mai purd. in acest fel, intreaga lume ti se va
asterne la picioare.

Lester Levenson ne-a demonstrat tuturor aceasta cale.

Raspunsul este iubirea. Ba poate rezolva toate problemele.
Indiferent ce faci, ceea ce cauti cu adevarat este iubirea. Si unde se
afla aceasta? Ba se afld exact acolo unde esti, in interiorul tau, dar
este acoperita de sentimentele tale de ne-iubire. intreaga iubire din
Univers se afla in interiorul tau.

Experimenteaza-ti natura plina de iubire. Este o simpla
deci/,ie. la decizia de a fi 1ubirea din interiorul tau. Acesta este cel
mai simplu lucru din lume. Tot ce trebuie sa faci este sa te eliberezi
de sentimentele de ne-iubire.

Acesta este mesajul lui Lester Levenson. Acesta este mesajul
cartii de fata. lubeste-tc pe tine insuti, iubeste-1 egald masura pe toti
ceilalti oameni. Lester nc-a demonstrat cd se poate. Atunci cand
iubim, noi suntem fericiti, sandtosi, bogati, plini de succes, si nc
bucuram de intreaga abundenta a Universului.

Fii iubire. Bucura-te de tot ceea ce meriti. Fa acest lucru chiar
acum.

De ce te-ai multumi cu mai putin decat tot ce arc de oferit
Universul?

lubestc-te pe tine insuti. Tu meriti sd te bucuri dc tot si de
toate. Acest lucru este posibil. Tot ce trebuie sa faci in acest scop
este sa te iubesti pe tine insuti. Fa-o si convinge-te singur.

iti multumesc pentru cd mi te-ai alaturat in aceastd cdlatorie a

iubirii.

Cu multa dragoste,
Larry Crane
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inca de la inceput, cu cdt ie eliberezi \ntr-o mai mare

mdasura de energiile negative pe care le-ai acumulai, adica de

sentimentele tale de ne- iubire, cu atdt mai plenar ajungi sa

experimentezi sentimente le pozitive pline de iubire. in acest

fel, viata ta se va imbunatati la toate, capitolele.
Michael Hutchmson, autor




LESTER iN CUVINTELE SALE

Va multumesc. Va transmit tuturor salutarile si iubirea mea.
Cea mai mare surpriza a serii a fost pentru mine. Nu am aflat cd va
trebui sa iau cuvantul decat cu zece minute inainte, cand mi s-a spus
cd eu urma sa fiu surpriza serii. Am inccput imediat sd imi fac
probleme: despre ce sa vorbcsc? Despre voi. sau despre mine? Apoi
am inteles ca nu este nieio diferenta.

Ne aflam cu totii in aceeasi barca numita viatd. Din punctul
meu de vedere, toatd lumea face acelasi lucru: cautd fericirea
supremd. Toate eforturile oamenilor sunt indreptate in aceasta
directie si toti se intreaba: ,,Unde este fericirea?*!

Ei bine, eu am descoperit unde se afla aceasta inca din anul
1952. Pentru mine. fericirea suprema se afla exact in locul in care
ma aflu. Acelasi lucru este valabil si pentru fiecare dintre voi in
parte. De aceea, aceastd cautare perpetud nu reprezintd decat o
pierdere de timp. Ce rost are sa cautati fericirea in altd parte? Ea se
afld exact acolo unde va aflati! Noi ne aflam cu totii in aceastd sald
de clasd numitd Pamant si incercdm sd descoperim bunastarea
supremd. Din pacate, o cdutdm intotdeauna in exteriorul nostru,
adica exact acolo unde nu o vom gasi niciodata! Dacd ne-am orienta
cautarile catre noi ingine, am descoperi ca aceasta se a0Oa in noi,

fiind chiar esenta fiintei noastre.
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Va intreb: ,,Asa este?" Vad cd imi raspundeti: ,,Da,* Ei bine,
asta-i tot! Mu mai aveti altceva de facut decat sa va bucurati de
binele suprem si de starea absolutd de fericire care reprezinta natura
voastra.

De cc nu ati facut acest lucru pdna acum? Deoarece v-ati
obisnuit sd cautati bunastarea suprema in exterior, in alte persoane,
intr-o slujba etc., iar ea nu se afla acolo. Practic, ne aflam cu totii in
aceasta cdlatorie a descoperirii de sine: ,nCe se intampld? Unde este
fericirea mea?'" Cine renunta sd o mai caute in exterior si cauta in el
insusi descopera ca toate sentimentele negative atdt de greu de
suportat pe care le-a incercat nu sunt altceva decat simple
sentimente efemere de care se poate elibera, daca doreste acest
lucru. Ele sunt programe eare actioneazd in subconstientul sau,
chipurile cu scopul de a supravietui. Nu doar teama genereaza
reactia de tip lupt a-sau-fugi cu scopul, de a supravietui, ci toate
aceste sentimente sunt programate de noi insine cu scopul de a ne
ajuta iIn mod automat sd supravietuim. Datoritd lor, noi suntem
foarte atenti la \urnea exterioard, in incercarea de a supravietui. in
acest scop, mintea noastrd subconstientd este activd 24 de ore din
24, impiedicandu-ne astfel sd descoperim cine suntem noi cu
adevdrat.

Daca v-ati opri gindirea pentru o singurd clipa, aii trdi cea
mai tulburdtoare experienta posibila si ati descoperi ca sunteti una
cu acest Univers, in totalitatea lui. Atunci cand mintea tace, ceea ce
ramane este realizarea faptului ca: ,,Eu sunt tot ceea ce existd in
acest Univers. Sunt o fiintd perfectd, desavarsita, absolutd. Asa am
fost dintotdeauna si asa voi raiméne de-a pururi/*

Ce anume ne Impiedica sa triim aceastd experientd, care este
cea mai satisfacidtoare dintre toate? Programele pe care !e-am

acumulat in subconstientul nostru si pe care noi
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le numim ,sentimente**. Toate aceste sentimente negative ne
determind sd ne luptam constant pentru a supravietui* uitdnd astfel
cad suntem acest ocean al existentei pure. Pentru a redescoperi acest
lucru, tot ce trebuie sa facem este sa ne linistim mintea 1 sa
redevenim constienti dc iubirea infinitd care reprezintd esenta
noastra.

Cum putem face acest iucru? Foarte simplu, printr-o metoda
pe care eu am numit-o ,,Tehnica Eliminarii*' si pe care o consider
cea mai rapidd si cea mai eficientd modalitate prin care putem
atinge aceastd stare fabuloasa in care ne controldm 1in totalitate
Universul launtric si in care fiecare clipd devine un moment de
fericire suprema; pe scurt, in care este imposibil sd fim nefericiti.
De altfel, aceasta este starea naturald a fiintei noastre.

Mai devreme sau mai tirziu, toti oamenii vor aplica aceasta
metodd, caci ne aflam cu totii in aceeasi barca, tanjind dupa aceeasi
fericire absolutd. Toate actiunile noastre au acest unic scop. De
aceea, mai devreme sau mai tarziu toti oamenii vor ajunge sa se
elibereze de sentimentele lor negative, caci calea pc care se afla fi
conduce automat catre aceastd destinatie finala. Daca doriti sa
accelerati acest proces, o puteti face chiar acum, incercand metoda
noastra. Va asigur cd surpriza pe care o veti trai va fi cit se poate de
placuta. Tot ce trebuie sa faceti In acest scop este sa vd dati jos
ochelarii de cal. Din cauza lor, vederea voastrd este incetosatd. Voi
priviti lumea prin filtrul programelor voastre subconstiente. Daca le
veti elimina, vederea voastrd va redeveni clard si veti descoperi
astfel ca sunteti cu totii fiinte perfecte si eterne. in acest fel. frica
voastra de moarte va disparea, iar viata voastrd va deveni incredibil
dc confortabild, cdci nu veti mai cunoaste lupta si conflictul. Tot ce
trebuie sd faceti este sa scoateti la iveala si apoi sa eliminati aceste

sentimente negative.
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De aceea, va invit pe toti sd aplicati aceastd metodd. Ba
reprezintd un instrument. Va asigur cad viata voastrd va cunoaste o
sch imbare dramat icd in b ine in n u ma i o sdptamana» dupa care
nu veti mai avansa decét din bine in mai bine. Va veti simti din ce
in ce mai senini $i mai fericiti.

Acest lucru numit Iubire reprezintd insd si natura voastra.
Toata Iubirea din Univers se afla deja in voi. Asa cum veti
descoperi,'fericirea este echivalenta cu capacitatea de a iubi, si
invers, suferinta este echivalentd cu incapacitatea de a iubi,
respectiv cu nevoia voastra de a ft iubiti. Iubiti din ce In ce mai
mult si veti deveni din ce in ce mai fericiti, mai sandtosi $i mai
prosperi.

in acest scop, tot ce trebuie sa faceti este sa va eliberati de
sentimentele voastre de ne-iubire. Va invit asadar sd urmati metoda
noastrad si va promit o satisfactie maxima, incercati-o §i va asigur ca
va va fi. pe plac.

V& multumesc tuturor pentru participarea la aceasta

conferinta.



CUVANT DE INCHEIERE SEMNAT DE LESTER
LEVENSON

Am _avut ocazia sd vorbim de la suflet la suflet. Speranta mea este

ca aceasta discutie ti-a fost de folos. Daca doresti, vei gdsi la noi si mai

mult ajutor. Discutia noastrd a avut ca scop sd provoace in tine un nou

mod de a gandi, care sd te conduca in fi mp la o noud realizare. Pentru

aceasta, eu m-am _adresat acelei pdrti a fiintei fale care intelege intuitiv

aceste realitati. nu intelectului tau.

Calea noastra conduce la intelepciune, nu la cunoasterea

intelectuala.

Daca ai apreciat aceste cuvinte, iti sugerez sa explorezi metoda

experimentala pe care am creat-o. Aceasta te poate ajuta sa Ui amplifici

Intelegerea cu fiecare zi_care trece Am numit aceasta metoda: Tehnica

Eliminarii. Ea ofera cheile ce permit cresterea spirituala si_asigurd

continuarea evolutiei intr-un ritm accelerat.

lehnica Eliminarii este fundamentatd pe premisa cd niciun om nu

are_alte limite, decdt cele pe care si le-a impus singur la nivel

subconstient. Prin _deblocarea acestor limitari, el va descoperi cd

potentialul sau este nelimitat si poate fi materializat in orice directie: in

planul sanatatii, al fericirii personale, al abundentei §i in orice alt

domeniu al vietii.




Tehnica Eliminarii te va ajura sa traiesti viata pe care ti-o doresti

cu adevarat, si ceea ce este mai important, sd te indrepti catre realizarea

de sine. Daca o vei practica, ai toate sansele sd ajungi la starea de

constiintd suprema.

Lester Levenson



DESPRE AUTOR

Larry Crane le explica oamenilor ce a invatat de la Lester
Levendon tip de peste 30 de ani. Scopul pe care si 1-a propus in
viatd este sa raspandeasca mesajul si viziunea lui Lester Levenson
in Intreaga lume.

Domnul Crane a tinut seminare in intreaga lume, la care au
participat mii de oameni, pe carc i-a invatat sd se iubeasca pe ei
ingisi prin aplicarea Tehnicii de Eliminare. A creat Cursul
Abundentei si alte cursuri avansate> pe care le-a sintetizat in mai
multe carti si CD-uri audio. In acelasi scop, organizeaza retrageri
de weekend sau saptamanale. Tehnica Elimindrii este o metoda de
renuntare la emotiile negative, la stres si la blocajele subconstiente
care 11 impiedicd pc oameni sa se bucure de o abundentd si o
fericire deplind in viata lor. Printre participantii la cursurile si
seminarele organizate de Larry Crane s-au numdrat oameni de
afaceri, agenti de vanzare, persoane casnice, profesori, psihiatri,
medici de diferite specializari, psihologi, sportivi si celebritati din
domeniul divertismentului, ca sa nu mai vorbim de oamenii
obisnuiti.

Domnul Crane a fost prezentat in sute de articole din ziare si

reviste §i a aparut la emisiuni de televiziune din intreaga lume.
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lubeste-te pe tine insuti. Acesta este cel

mai inteligent lucru care il poti face.

Cu multa dragoste, Larry Crane




Cartea lubeste-te pe tine insufi iti aratd
calea. Tehnica Eliminarii a lui Lester Levenson
teajuta:

Sa traiesti lot timpul. intr-o stare de iubire.

Sa scapi de atasamente si de aversiuni.

Sa descoperi adevarul, tau interior,

Sa ili trezesti natura in ieri oara.

Sa te transformi.

Sa te eliberezi de confuzia acumulata in ani de zile.
Sa te bucuri de abundenta in toate domeniile vietii.
Sa iti indeplinesti toate visele.

Sa scapi pentru totdeauna de griji.

Sa primesti raspunsuri de ia sinele tau superior.
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