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Fiicei mele, Annabella, al cdrei superstar interior strdluceste nespus de
puternic. Iti doresc sd ramdi mereu conectatd la lumina ta si la adevdrul cd esti
minunatd. Te iubesc!

Si pentru Rob, care ma iubeste nu doar in clipele cand strdlucesc, ci si in clipele
cdnd sunt posomoratd. Iti multumesc cd mi-ai ardtat ce inseamnd iubirea
neconditionatd.



Prefata

Cunosc foarte bine suferinta de a duce o viata dominata de minciuni toxice
despre tine Tnsati si de un discurs interior negativ. Acum cunosc puterea si
eliberarea totala oferite de o viata diferita.

Toate suntem educate sa credem astfel de minciuni de la cea mai frageda varsta,
iar cele mai multe dintre noi o {inem asa toata viata. Frumoasa carte a lui Amy
arunca o lumina puternica si curajoasa asupra minciunilor toxice pe care ni le
spunem noua insene si ne Tnvata cum sa ne schimbam dialogul interior, cum sa
acordam putere Intelepciunii interioare si cum sa trezim superstarul din noi.

Parcurgand cele cincizeci si noua de minciuni din aceasta carte, cu siguranta te
vei recunoaste pe tine Tnsati sau poate pe cea mai buna prietena a ta, pe sora,
mama sau fiica ta. Citeste si insuseste-ti adevarurile date la iveala de Amy, lasa-
le sa te lumineze si sa te schimbe. Exploreaza si exerseaza provocarile si lasa-le
sa te transforme. Foloseste afirmatiile pentru a-{i sustine noile convingeri.

De-a lungul celor peste doudzeci de ani cat am scris carti si am sustinut ateliere
de dezvoltare personala, n-am intalnit niciodata ceva mai daunator decat credinta
in minciunile pe care ni le spunem noua Tnsene si care au consecinte atat de
grave asupra noastra. Lipsa iubirii si a respectului de sine este o adevarata boala
transmisa din generatie in generatie, iar pentru a ne vindeca de ea avem nevoie
sa ni se arate cum sa traim altfel.

Cartea de fatd exact asta face. Intr-un limbaj practic si accesibil, ti aratd cum sd
gandesti si sa trdiesti altfel. Amy nu numai ca da Tn vileag minciunile toxice, ci
iti si prezinta mastile sub care s-ar putea ascunde. Si crede-ma, toate o sa ti se
para cunoscute. In plus, Amy oferd o multime de exemple, atat din viata ei, cat si
din viata unor persoane foarte asemanatoare cu tine.

Deci vesti bune! Cu siguranta nu esti singura, ba mai mult, te afli intr-o
companie excelenta. Si tin sa te asigur ca Amy Ahlers chiar face ce zice,
ghidandu-si viata dupa sfaturile din aceasta carte. Stiu asta pentru ca suntem
apropiate atat personal, cat si profesional, asa ca am vazut-o punandu-le in



practica si am avut parte de excelentele ei indrumari. In plus, Amy este o mama
exceptionala pentru fiica ei, Annabella.

Cartea ofera solutii reale si hrana spirituala, aratandu-ti cum sa-ti folosesti
intelepciunea interioara si cum sa-ti trezesti la viata superstarul interior.

Vei invata de asemenea o metoda extrem de eficienta in trei pasi, pe care s-0
folosesti oricand pentru a scapa de criticul interior si pentru a cdpata puterea sa
faci schimbari si sa evoluezi.

Aceasta carte, precum si minunata lista de lecturi suplimentare de la sfarsit 1ti
vor face viata mult mai bogata!

Susan Ariel Rainbow Kennedy — SARK,
autoarea bestsellerului
Glad No Matter What: Transforming Loss and Change into Gift and Opportunity

www.planetsark.com



Introducere

Cea mai importanta relatie din viata ta este relatia cu tine insati. Dar, pentru cele
mai multe dintre noi, relatia asta nu e tocmai bund. Suntem incredibil de dure cu
noi insene. Si asta e nasol!

Ne inchipuim ca, daca am fi suficient de realizate, de rafinate, de frumoase si de
bogate, am putea, ca prin magie, sa ne schimbam dialogul interior critic Tntr-unul
incurajator, grijuliu, iubitor. Dar, dupa mai mult de un deceniu de coaching cu
femei din toate domeniile imaginabile, Tn cele din urma am inteles: femeile sunt
foarte dure cu ele Tnsele 1n pofida situatiei lor reale. Toate ne certam Tn mintea
noastra atat pentru lucruri importante, cat si pentru cele mai neinsemnate defecte.
Iar asta nu ne ajuta sa avem mai mult succes, sa ne simtim mai implinite si nici
sa facem mai mult.

Cea mai importanta relatie din viata ta este relatia cu TINE
INSATI.

Si cine ne poate reprosa faptul ca suntem atat de dure cu noi insene? Avem o
multime pe cap: cariera, iubire, copii, sanatate... si lista continua la nesfarsit.
Trebuie sa facem cumparaturile, sa gatim, sa facem sex de vis cu partenerul (sa
nu-1 ldsam niciodata sa uite ca e barbat — presupunand ca, intr-adevar, e barbat),
sa spalam rufele si sa ne ocupam de treburile casnice, sa ne mentinem sanadtatea,
sa avem copii realizati si, Tn plus, un cur tare si tate ferme. Si sa ne mai si placa
sa se traga de noi Intr-un milion de directii Tn acelasi timp. Sa fim maleabile ca
plastilina. Dar suntem doar niste fiinte umane, nu? Noua cand ni se da o pauza?

Pretul minciunilor noastre



Fundatia Nationala pentru Stiinta a descoperit cd, in medie, o persoana are pana
la saizeci de mii de ganduri pe zi si cd, In marea lor majoritate, sunt negative si
critice. Cu alte cuvinte, ne spunem fara incetare minciuni toxice, pana devenim
dependente de ele. Acest discurs intern negativ ne erodeaza stima si iubirea de
sine, provocand depresie, insatisfactie, stres si scaderea productivitatii.

Platim un pret foarte mare pentru aceste minciuni. lata cateva date pentru acelea
dintre voi care sunteti pasionate de statistici:

*Suntem foarte stresate, iar Institutul National de Sanatate (National Institute of
Health) raporteaza ca 70% dintre toate bolile sunt legate de stres.

*Suntem Ingrijorate. Un numar al revistei Time a sustinut ca, in prezent, femeile
sunt mai puternice, dar si mai nefericite decat au fost vreodata.

Chiar si atunci cand ne merge bine, nu simtim ca ne merge bine. Iata ce spun
Betsey Stevenson si Justin Wolfers in The Paradox of Declining Female Hap-
piness (De ce este fericirea femeilor in declin?): ,,Numerosi parametri obiectivi
arata ca viata femeilor din Statele Unite s-a imbunatatit in ultimii treizeci si cinci
de ani, dar masuratorile binelui subiectiv arata ca fericirea femeilor a scazut atat
in sine, cat si raportat la a barbatilor®.*

*Tot acest dispret de sine ne afecteaza serios sanatatea psihica. Institutul National
de Sanatate Mintala (National Institute of Health) sustine ca, in Statele Unite,
aproape de doua ori mai multe femei decat barbati sunt afectate de depresie si ca
intre cinci si zece milioane de femei si fete sufera de tulburari de alimentatie.

Toate astea sunt deprimante! Nu cu mult timp Tn urma, femeile luptau ca sa-si
castige dreptul la vot, iar acum suntem puternice, libere si... total nefericite. A
venit vremea sa deschidem ferestrele si sa strigam catre lume: ,,Sunt al naibii de
furioasa si n-am de gand sa mai suport!“ (Multumesc, Paddy Chayefsky!) Si tu,
si eu suntem pregatite sa ne castigam fericirea — si nu doar cu ajutorul antidepre-
sivelor. A venit vremea sa ne purtam mai frumos cu noi insene, sa ne simtim mai
bine 1n pielea noastra. Esti pregatita? Da-mi voie sa-ti arat cum.

Nu crede tot ce-ti trece prin cap.



Criticul interior

Permite-mi sa ti-1 prezint pe criticul interior sau fata rautacioasa dindauntrul tau,
un termen pe care l-am nascocit Tmpreuna cu colega mea Christine Arylo. Fata
rautacioasa dinauntrul tau e negativista. E malitioasa. E moralizatoare.

Ea compara tot ce e mai rau in tine cu tot ce e mai bun Tn ceilalti.

Iti arunca 1n fatd vorbe aspre si te face si te simti de parci ai fi din nou in clasa a
saptea — si nu in grupul fetelor populare din clasa. Indeletnicirea preferati a fetei
rautdcioase dinauntrul tdau e sa te faca sa te simti neinsemnata, nepotrivita si
lipsita de orice valoare. Ea gaseste mereu dovezi cu care sa-si sustina teoria: nu
esti suficient de buna.

Dar am o veste nemaipomenita pentru tine: criticul interior este un mare
mincinos! Iti spune minciuni toxice ca sa te tina in loc, ca si ramai in zona ta de
confort. Chiar daci zona ta de confort nu e tocmai... confortabila. Iti va spune in
permanenta ca ,,nu esti suficient de buna“, ca ,,e prea tarziu“ si ca ,,esti o ratata“.

Numai minciuni.

Imediat ce 1ti dai seama ca acest critic interior este un mincinos, vezi daca poti
sa-l prinzi 1n flagrant. (Indiciu: ori de cate ori gandesti rau despre tine, el este
prezent cu un megafon in mana.) Observa cat de mult 1i place sa vorbeasca in
termeni absoluti. Are obiceiul de a folosi cuvinte precum niciodata, intotdeauna,
pentru totdeauna, totul, toata lumea, trebuie, nimic si nimeni, ca sa te
pedepseasca si sa te faca sa te simti o cauza pierduta. Vede lucrurile doar in alb
si negru, fara sa lase loc micilor slabiciuni omenesti.

Crezi ci esti singura in situatia asta? Iti Inchipui ci numai femeile foarte
nesigure cred aceste minciuni, lasandu-si criticul interior sa-si faca numarul? Nu
e deloc asa! O persoana puternica precum Elizabeth Gilbert — autoarea
bestsellerului Mananca, roaga-te, iubeste — a marturisit la un moment dat: ,,Desi
am scris cinci carti pand acum, ma tem uneori ca nu am scris cartile potrivite“**,
iar Oprah a recunoscut in fata intregii lumi ca preocuparea pentru kilogramele in



plus i-a rapit deseori bucuria de a trai: ,,Sunt furioasa pe mine. Sunt pur si simplu
stanjenitd. Nu-mi vine sa cred ca, dupa atatia ani, dupa ce am Tnvatat sa fac
atatea lucruri, Tnca ma gandesc la greutatea mea!“*** Deci fata rautacioasa, cu
minciunile ei toxice, se ascunde n toate femeile, chiar si In cele mai de succes.
Cu alte cuvinte, nu e vorba doar de esecul tau.

Descopera minciunile toxice ale criticului tau interior

Alaturi de Christine Arylo, cu care am infiintat Inner Mean Girl Reform School
(Scoala de corectie a fetei rautacioase), am tinut conferinte si am predat cursuri
despre fata rautacioasa si minciunile ei toxice. (Am creat Tmpreuna si un set
gratuit de instrumente pentru cititoarele acestei carti, disponibil pe
www.BigFatLiesTheBook.com, unde primesti gratuit si un set de transformare a
fetei rautacioase dinauntrul tau. Te rog sa-ti iei si tu unul imediat!) Dupa ce am
consiliat mii de femei, am aflat ca fata rautacioasa poate aparea in mai multe
ipostaze. Pentru unele dintre voi, ar putea apdrea ca o fata trista, sau o fata fu-
rioasd, sau o fata naiva. Oricum ti se va infatisa, vreau sa te ajut sa cunosti fata
rautacioasa dinauntrul tau, ca s-o poti alunga odata pentru totdeauna!

Sa Incepem cu urmatoarele lucruri:

*Fa o lista cu zece locuri, situatii sau Tmprejurari in care criticului tau interior 1i
place si se arate si sd se pund pe criticat. La serviciu? La evenimente sociale? In
pat? Cand te uiti in oglinda? Dupa ce identifici Tn ce situatii este posibil sa se
manifeste criticul interior, vei fi mai bine pregatita sa te ocupi de el.

*Apoi ia o foaie si un creion si deseneaza-ti criticul interior. E o grasa cu ochelari
mari? E o tipa foarte misto? E o femeie neglijenta cu tigara intr-o mana si un
Martini in cealaltda? Nu conteaza ca n-ai talent la desen. Nimeni n-o sa vada
desenul niciodata, asa ca da-i inainte! lar daca nu vrei sa desenezi, poti gasi intr-
o0 revista sau pe internet o imagine care s-o intruchipeze pe fata rautacioasa
dinduntrul tau. E util sa ai o imagine mentala a vocii care te chinuie.

Straduieste-te s-o cunosti mai bine pe fata rautacioasa dinauntrul tau. Observa
ce o face mai vocala si ce anume 1i scade puterea. Ce se intampla daca i strigi:



,Gura!“? Ce se Intampla daca doar o privesti linistita in ochi si o asiguri ca totul
va fi bine? Poate ca din cand in cand are nevoie de un compliment. La urma
urmei, criticii interiori au si ei nevoie de iubire.

*Care sunt minciunile preferate ale criticului tau interior? Ce-ti repeta la
nesfarsit? (Indiciu: rasfoieste cartea daca simti ca ai nevoie de cateva exemple.)
Fata rautacioasa dinauntrul tau aduna mereu dovezi pentru a avea castig de
cauza. Face tot ce poate ca sa-si justifice dezamagirea fata de tine, ca sa-ti spuna
povesti denigratoare despre tine si valoarea ta.

Semne care aratd cd iti lasi criticul interior sd-si facd numdrul

Daca simti oricare dintre emotiile negative de mai jos, e limpede ca ai cazut in
capcana minciunilor toxice ale fetei rautacioase dinauntrul tau:

*teama

edisperare
*neincredere in sine
*depresie
svinovatie

regret

furie

*repros

eplictiseala
*pesimism

efrustrare



*nerabdare
*dezamagire
*gelozie

Ti-e mai limpede deja cat de daunator e sa-i crezi minciunile? Acum, ca ai
devenit constienta de criticul tdu interior si de povestile pe care ti le spune, e
vremea sa asculti cealalta voce dinauntrul tau — vocea Intelepciunii interioare.

w ~

Descopera-ti intelepciunea interioara

Am vesti minunate pentru tine: desi vocea criticului interior e foarte puternica si
rautacioasa, o alta voce dinauntrul tau poate fi si mai puternica — vocea
adevarului tau propriu, pe care Tmi place s-o numesc vocea intelepciunii
interioare. Ia-ti chiar acum cateva clipe si asculta vocea intelepciunii tale
interioare. Inchide ochii, respird adanc si invit-o sa se arate. Simte cum, de
undeva din adanc, te indeamna sa devii constienta de maretia ta.

Aminteste-ti un moment cand intelepciunea ta interioara te-a facut sa fii sutd la
suta sigura. Un moment 1n care pur si simplu ai stiut ca un anumit lucru e bun
pentru tine sau ca o anumitd persoana va avea o influenta nefasta in viata ta.
Poate ca ai urmat vocea acestei intelepciuni interioare si s-a dovedit ca intuitia ta
a fost corecta. Sau poate ca nu ti-ai urmat instinctul, iar mai tarziu ai regretat si i-
ai spus celei mai bune prietene: ,,Eram sigura ca n-ar fi trebuit sa plec in acel
moment!“ sau: ,,Am simtit ca nu era slujba potrivita pentru mine, si totusi am
acceptat-0“. Poate ca intelepciunea ta interioara se arata cand gatesti, scrii sau
pictezi, cand faci o baie prelunga sau in timpul unei drumetii — e vorba de acele
momente cand simti o inspiratie divina. (Vrei un pic de ajutor ca sa-ti accesezi
intelepciunea interioara? Am creat special pentru tine un fisier audio cu o
vizualizare ghidata care 1ti va usura munca. Intra pe
www.BigFatLiesTheBook.com ca sa descarci fisierul, precum si un set complet
de instrumente ajutdtoare foarte amuzante.)

Permite Tntelepciunii interioare sa evolueze. Te voi ajuta sa te conectezi cu ea, ca



s-0 poti cunoaste mai bine. Incepe cu cele ce urmeaza:
*Observa cum comunica cu tine Tntelepciunea ta interioara. Iti sopteste la
ureche? O simti in corp? Iti evoca anumite imagini? Sau poate simti pur si

simplu cand este prezenta? Constientizeaza felul in care se conecteaza cu tine.

*Fa un desen al intelepciunii tale interioare — o imagine care sa-i surprinda
esenta. Daca vrei, poti sa folosesti acuarele sau creioane colorate. Daca ti-e mai
usor, poti sa iei o poza de pe internet sau sa faci un colaj. Scopul este ca ea sa
devina cu adevarat prezenta.

*Da voie Intelepciunii interioare sa raspunda minciunilor toxice ale criticului
interior. Daca o ntrebi si esti deschisa, vei fi Tn stare sa recunosti, sa auzi, sa vezi
sau sa simti raspunsurile ei. Apropo, intelepciunea ta interioara iti poate spune si
adevaruri dure, dar o face din iubire si compasiune, nu pentru ca te judeca sau
vrea sa te faca de rusine.

Bravo! Asa-i ca e minunat sa-ti imbrdtisezi Intelepciunea interioara? Cand te
concentrezi asupra ei, simti una dintre emotiile pozitive de mai jos:

soptimism

eentuziasm

ebucurie

pofta de ras

fericire

stare de bine



pofta de aventura

inspiratie

e|ibertate

putere

*pasiune

esperanta

ssiguranta de sine

ecunoastere

Iti recomand cu térie si-ti faci timp in fiecare zi si te conectezi cu Intelepciunea
ta interioara. S-ar putea s-o simti cel mai puternic cand te rogi sau cand
meditezi — fie ca stai Intinsa nemiscata, in liniste, fie ca asculti o incantatie sau
citesti dintr-o carte de meditatie. De asemenea, ar fi bine sa-ti creezi obiceiul de
a te consulta cu ea Tnainte de orice decizie sau incercare. Poti sa tii pe birou, pe
noptiera sau chiar in masina o reprezentare a ei sau un obiect care iti aminteste
de ea. Unele femei isi invoca intelepciunea interioara dimineata, cand se dau cu
crema si se imbraca pentru birou, simtindu-se binecuvantate de sinele lor
profund. Altele o invoca Tnainte sa dea un telefon sau Tnainte sa scrie un e-mail



important. Eu mi-am instalat pe computer o alarma care, atunci cand lucrez, se
activeaza la fiecare saptezeci si cinci de minute, amintindu-mi sa ma conectez cu
intelepciunea mea interioara, sa respir si sa ma intind. Deci poti alege orice
mijloc care ti se pare tie potrivit pentru a-ti invoca Intelepciunea interioara.
Exploreaz-o cat mai mult cu putinta, pentru ca darurile pe care vrea sa ti le
impartaseasca sunt nenumarate. O sa fii uimita de cate are sa-ti ofere.

Trezeste-ti superstarul interior

Pe masura ce te vei conecta tot mai mult cu intelepciunea ta interioara, vei simti
ca lumina din adancul tau straluceste din ce Tn ce mai puternic. Pentru ca asta ai
de facut: sa-ti aduci aminte cum sa stralucesti! Cand iti vei trezi superstarul
interior, lumina din tine va sclipi mai puternic decat oricand nainte.

Vreau sa te simti atat de conectata cu intelepciunea ta interioara, cu sursa ta de
energie, cu Dumnezeu, cu universul, cu lumina din tine, incat sa te transformi in
superstarul dinduntrul tau. Dupa ce superstarul din tine se trezeste cu adevarat,
faci toate capetele sa se intoarca spre tine cand intri intr-o incapere, pentru ca esti
cu adevarat tu insati. Esti de neoprit! Si atragi tot ce-ti doreste inima, fiindca esti
ca un magnet pentru iubire, fericire si succes.

Toate am avut momente cand am simtit aceasta conexiune cu superstarul nostru
interior, iar scopul meu este sa-ti arat ca ele pot constitui inceputul unei noi vieti
si cd aceasta conexiune poate constitui o baza sigura pentru noua ta zona de
confort. Vei simti ca noua ta normalitate este sa stralucesti. Cand iti dezarmezi
criticul interior si fata rautacioasa, intri intr-o armonie perfecta cu adevarul a
ceea ce esti 1n realitate, iar lumina ta nu mai poate fi intunecata de nimic.
Aceasta este miza cartii de fata: sa te conectezi cu superstarul tau interior. Am
sa-ti ofer instrumentele de care ai nevoie ca sa-l trezesti si sa-1 mentii prezent in
viata ta, astfel Incat sa poti fi tot timpul in armonie cu darurile tale si cu
frumusetea ta interioard. E timpul sa stralucesti!

Iatd adevdrul pe care il stiu despre tine...



Esti stralucitoare... iar cand nu esti, asta se intampla pentru ca te-ai deconectat
de la superstarul tau interior. Esti iubitoare si demna sa fii iubita... iar cand nu
esti, asta se Intampla pentru ca te-ai deconectat de la superstarul tau interior. Esti
plina de bunatate... iar cand nu esti, asta se Intampla pentru ca te-ai deconectat
de la superstarul tau interior.

Descopera cat de puternica esti cu adevarat.

Cand esti deconectata de la superstarul tau interior, pierzi legatura cu adevarul
propriu, cu acea parte din tine care este profund conectata cu sursa ta de energie.
Cu alte cuvinte, pierzi legdtura cu divinitatea — sau oricum vrei sa-i spui puterii
care ne depaseste pe noi toti: universul, constiinta colectiva, forta vitala,
Dumnezeu, lisus, Buddha. A venit vremea sa-ti eliberezi intelepciunea interioara
si sa te lasi condusa de superstarul dinauntrul tau.

Alegerea 1ti apartine

Pe masura ce parcurgi aceasta carte si incepi sa-ti schimbi modul de gandire si
de actiune, s-ar putea sa fii tentata sa revii la viata ta obisnuita. Asta se numeste
,homeostazie“: mintea, corpul si spiritul nostru tind sa revina la lucrurile cu care
sunt familiarizate. Ne Intoarcem la vechile noastre prioritati, la grijile noastre de
zi cu zi. Revenim la viata dinainte si la vechile noastre obiceiuri. Ignoram
sansele de schimbare care ni se ofera.

In fiecare clipa, trebuie sa faci o alegere:

Poti alege o perspectiva care te face sd te simti rdu si, prin urmare, sd fii mai



inclinata sad-I crezi pe criticul tdu interior si minciunile lui toxice.

Sau

Poti alege o perspectiva care te face sd te simti bine, care te conecteazd la
intelepciunea ta interioard si te conduce pe calea adevdrului tdu propriu.
Aceastd cale te va conduce cdtre mai multd fericire si succes in toate domeniile
vietii. Si te va ajuta sd-ti trezesti pe deplin superstarul interior.

Alegerea iti apartine.

De acum Tnainte, voi fi antrenoarea ta personala, iar miza mea va fi sa te trezesc
la realitate. Voi complota cu intelepciunea ta interioara si cu superstarul ascuns
inauntrul tdu ca sa te ajut sa-ti dai seama cat de extraordinara esti cu adevarat. Te
invit sa alungi minciunile care iti coplesesc viata, astfel Incat sa-ti poti trai visele
si sa fii mai fericita. Te invit sa-ti recuperezi puterea de la fata rautacioasa
dinduntrul tau si sa stralucesti mai intens ca niciodata!

Metoda trezirii In trei pasi

Poate te intrebi: ,,Amy, cum se face asta? Cum Imi trezesc superstarul interior?*
In cartea de fatd iti ofer instrumentele cu ajutorul cirora poti si contracarezi
minciunile toxice care te asalteaza. De asemenea, iti pun la dispozitie o metoda
foarte sigura, pe care am dezvoltat-o in ultimii unsprezece ani 1n acelasi scop si
care s-a dovedit a fi salvatoare 1n orice moment. Ori de cate ori simti emotii
negative sau esti dominata de fata rautdcioasa dinauntrul tau, parcurge cei trei
pasi ai metodei:

*Pasul unu: Intreabd-te: ,,Ce spune fata rautdcioasd dinduntrul meu?“ Si repetd
cuvintele ei. Rosteste cu glas tare criticile nepldcute care iti rdsund in cap. De



multe ori, simplul fapt de a auzi acele cuvinte te trezeste la realitate si te poate
scoate din criza emotionald. Asadar, adu la lumind minciunile toxice din
intunericul in care stau ascunse, astfel incat sa poatd fi respinse.

«Pasul doi: Inchide ochii, respird adanc si intreabd-te: ,, Ce stie intelepciunea
mea interioard?“ Si las-o sd spund tot ce are de spus — nu platitudini sau replici
de un optimism fortat, ci adevdrul despre cine esti tu in realitate si despre care
ar trebui sd fie miza ta in momentul respectiv.

*Pasul trei: Lasd adevdrul intelepciunii interioare sd prindd raddcini in tine
repetandu-1 de cateva ori (cu voce tare, dacd este posibil) si insotindu-1 de un
gest pentru a fixa cat mai bine mesajul. Este o tehnicd eficace de programare
neuro-lingvisticd (NLP), al cdrei scop este sd pund corpul in acord cu adevdrul
tdu. De exemplu, intelepciunea mea interioard imi cere sd duc mana la inimd; in
schimb, clienta mea Jeanine scuturd usor din mand, fdcand-o sd semene cu un
fluture care se indepdrteazd de ea, iar prietena mea Alison se mangdie pe burtd.
Addugarea unui astfel de gest nu doar cd face invdtarea mai profundd, dar iti si
oferd o miscare de care te poti folosi ori de cate ori simti cd esti furioasd,
supdratd sau tristd. Gestul sugerat de intelepciunea ta interioard ii va aminti
trupului sd se calmeze, chiar si fdrd cuvinte.

De exemplu, sa presupunem ca esti supraponderala si te certi in sinea ta din
cauza asta. Poti s-o crezi pe fata rautacioasa si sa-i accepti minciunile, cum ar fi:
,ount grasa si n-o sa slabesc niciodata“ sau: ,,Nu-s buna de nimic*“. Sau poti
alege sa crezi adevarul intelepciunii interioare, unul plin de intelegere si de
dorinta de schimbare: ,,Am avut multe probleme pe cap si am uitat de greutate,
dar am puterea de a reveni pe drumul cel bun. Vreau sa-mi fac timp ca sa am
grija de mine“. Alege sa crezi ce-ti spune intelepciunea interioara, pentru ca
intotdeauna 1ti va inspira compasiune fata de tine Insati si te va aduce Tn armonie
cu adevarul tau — astfel te vei simti intotdeauna mai bine. Aplicand frecvent
aceasta metoda, vei simti cum 1iti trezesti la viata superstarul interior.

De ce ne mintim?

Citind cele de mai sus, poate ca te-ai intrebat: ,,Dar ce-i cu toate minciunile



astea? De ce sunt femeile atat de dure cu ele? De ce il lasam pe criticul interior
sa detina toata puterea?“ Experienta personala si indelungata mea activitate de
consiliere m-au Tnvatat ca toate astea se Intampla deoarece evitam sa ne asumam
riscuri. Ne agatam de confort, si astfel puterea noastra ramane nefolosita. Ne
ingrozeste faptul ca am putea fi puse la locul nostru, asa ca preferam sa ramanem
inchise 1n celula noastra, pe care o cunoastem si o intelegem foarte bine. Puterea
feminina este profunda, vasta si, Tn multe privinte, mai misterioasa decat puterea
masculina cu care am fost Tndoctrinate inca de cand eram fetite. Pe masura ce
invatam sa ne cunoastem si sa ne iubim Tntelepciunea si superstarul interior, ne
vom accepta tot mai mult propria putere si autoritate. Si, pe masura ce vom
straluci tot mai tare, vom vedea ca si alte femei din jurul nostru Tnvata sa
straluceasca. Ce frumoasa ar fi lumea daca toate am fi mandre de noi Tnsene,
pline de energie si compasiune, intelepte si iubitoare, Increzatoare in noi si in cei
din jur! Vestea buna este ca, in loc sa ne ascundem de puterea noastra, suntem
libere s-o Tmbratisam fara rezerve si sa ne asumam impresionanta
responsabilitate de-a o pune 1n slujba noastra, a altora si a lumii.

Nu te mai minti!
Alege adevarul!

Simte-te minunata!

Ia-ti cateva clipe de ragaz si imagineaza-ti ca te simti puternica si fericita.
Imagineaza-ti o lume in care toate femeile se simt puternice si fericite. E o
perspectiva stanjenitoare sau infricosatoare? Daca da, s-ar putea ca tocmai acest
disconfort sa fie motivul pentru care 1ti spui la nesfarsit minciuni toxice.

Pe madsura ce avansezi cu lectura cartii si descalcesti minciunile pe care ti le
spune fata rautacioasa dinauntrul tdu, este esential sa descoperi avantajul pe care
1l ofera fiecare dintre minciunile tale toxice. La urma urmei, exista intotdeauna
un avantaj — altfel nu ne-am spune singure aceste minciuni! De obicei avantajele
sunt:

*Descoperi ca ai avut dreptate: ,,Stiam eu cd n-o sa mearga!“



*Te descalifici singura ca sa nu te descalifice altcineva: ,,Am picat examenul
pentru cd nu am invatat®“.

*Te simti inclusa Intr-un grup: ,, Toate ne plangem de casniciile noastre!*

*Nu trebuie sa-ti asumi puterea: ,,Nu pot face nimic in legatura cu asta“.

«Iti mentii confortul si obisnuintele: ,,Lasa, e mai bine s nu fac valuri®.
*Atragi atentia: ,,Am nevoie de ajutor!*

*Te simti Indreptatita: ,,Sunt supadratd, asa ca e Tn regula sa primesc o prajitura“.

*Te agati de furie si de invinovatirea celor din jur: ,,N-o sa-1 iert niciodata pentru
ce mi-a facut®.

Cand intelegi avantajele minciunilor tale toxice, iti este mai usor sa scapi de
paienjenisul autoamagirii si sa-ti recapeti puterea. Vezi care dintre avantajele de
mai sus 1ti sunt cele mai familiare, fii atenta cand 1si fac aparitia si Intreaba-te:
,Care este adevarul? sau: ,,Ce crede intelepciunea mea interioara despre asta?“

Mod de folosire

Structura cartii de fata este simpla si accesibila. Fiecare capitol este dedicat cate
unei minciuni toxice si contine:

*Un adevar: demontarea minciunii respective si prezentarea afirmatiei contrare,
impreuna cu un exemplu din viata reala care sa te inspire sa Tnlaturi viziunea
negativa asupra ta cu ajutorul unor ganduri si perspective pozitive si
incurajatoare.

O provocare: un exercitiu care 1ti permite sa pui in practica adevarul respectiv.
Iti recomand sa duci la bun sfarsit aceste exercitii. Scrie, schiteaza si deseneaz
drumul catre Intelepciunea ta interioara. Am creat pentru tine fise de lucru pe
care le poti descarca de pe site-ul www.BigFatLiesTheBook.com, ca sa ti le
printezi si sa lucrezi separat, daca nu vrei sa faci insemnadri pe carte — e o idee



buna sa ai un dosar al tau.

O afirmatie: o mantra pe care s-o repeti cu voce tare ca sa fixezi lucrurile
invitate. In setul de instrumente disponibil online, vei gisi si afirmatii pe care le
poti printa ca s le lipesti pe oglinda de acasd sau pe bordul masinii. In felul
acesta 1ti va fi mai usor sa-ti amintesti adevarul despre cat de minunata esti!

*Un citat care sa-ti serveasca drept motivatie si incurajare.

Gandeste-te la cartea de fata ca la o prietena vesela care spune lucrurilor pe
nume si care 1ti aduce cel mai frumos dar cu putinta: o viata mai bund. Minciuni
toxice este o metoda rapida si usor de urmat pentru a obtine transformarea
personala. La urma urmei, traim intr-o cultura a fast-foodului, a discutiilor
rapide, a internetului de mare viteza, a avioanelor, trenurilor si masinilor rapide.
Deci avem nevoie si de dezvoltare personala rapida, nu-i asa?

Poti alege sa folosesti aceasta carte in multe feluri:

+Citeste toata cartea, marcheaza minciunile la care vrei sa lucrezi, apoi revino
asupra lor.

*In fiecare saptamana, citeste despre cate o minciuna si pune in aplicare sfaturile
din capitolul respectiv.

*Foloseste cartea Tn mod curent ca pe un instrument de meditatie pentru
descoperirea adevarului. Pune mana pe ea ori de cate ori ai chef, deschide-o la
un capitol oarecare si vezi cum te poate ajuta sa te apropii mai mult de adevarul
tau.

Faci afirmatii tot timpul

Hai sa discutam despre afirmatii! Adevarul e ca facem afirmatii tot timpul — fie
ca ne dam seama sau nu. Si de obicei e vorba de afirmatii negative pe care, fara
sa fim constiente, am fost programate sa le facem. Altfel spus, in general
afirmam minciuni toxice. In fond, convingerile sunt doar ganduri pe care ni le-
am repetat Tn minte de foarte multe ori. De aceea, pe parcursul lecturii acestei



carti, te sfatuiesc sa formulezi afirmatii pozitive si sa-ti schimbi modelele de
gandire. Iti promit ca, daca faci efortul necesar si 1ti afirmi zilnic adevarurile, iti
vei schimba modul de gandire. Si asta, draga mea, 1ti va schimba viata!

Esti pregatita?

Si, pentru ca te consider o noua prietena, 1ti voi Impartasi povesti atat din viata
mea, cat si din viata prietenilor, colegilor si clientilor mei (desigur, toate numele
si particularitatile clientilor au fost schimbate, ca sa le protejez intimitatea). Am
invatat foarte mult de la nenumarati oameni si sunt sigura ca o sa-ti faca mare
placere sa cunosti si tu cateva dintre persoanele minunate pe care am avut
norocul sa le intalnesc pe drumul vietii mele.

Oricare ar fi modul Tn care vei alege sa folosesti aceasta carte, sper sa ti se para
utila si revelatoare. Tu iti cunosti cel mai bine viata si numai tu poti descoperi
adevarata relatie pe care o ai cu tine 1nsati, asa ca foloseste sfaturile din aceasta
carte ca sa trezesti superstarul tau interior!

Si acum, sa trecem la minciunile toxice...

Betsey Stevenson si Justin Wolfers, ,,The Paradox of Declining Female
Happiness®, disponibil la http://www.nber.org/papers/w14969.

Elizabeth Gilbert, ,,The Key to a Well-Lived Life: Lighten Up!“, disponibil la
http://www.oprah.com/spirit/Elizabeth-Gilbert-on-Failure-and- Living-Well.

Oprah Winfrey, ,,How Did I Let This Happen Again?“, disponibil la
http://www.oprah.com/spirit/Oprahs Battle with Weight Gain O January 2009
Cover/1.



RADACINA RAULUI: MINCIUNI TOXICE DESPRE
VALOAREA TA

Cand spun ,radacina raului®, ma refer la minciunile fundamentale despre tine
insati si despre lume 1n general pe care ti-ai construit viata. Aceste ganduri
negative 1ti vin mereu in minte, chinuindu-te zilnic. Sunt minciunile care se
pretind adevaruri de baza, dar in realitate nu sunt decat povestea ta despre viata.

E posibil ca, la nivel rational, sa stii ca aceste minciuni toxice nu au nicio
legatura cu realitatea. Si totusi ele reusesc sa ti se strecoare in subconstient,
alimentand fata rautacioasa dinauntrul tau. Iar apoi, cand te astepti mai putin,
simti cum te lovesc In moalele capului.

In aceasta sectiune, scopul nostru este si descoperim cele mai mari si mai toxice
minciuni din mintea ta. Pentru ca vreau sa tadiem raul de la radacina! Iar apoi sa
inlocuim aceste minciuni cu adevaruri ferme despre tine, care sa fie un sprijin
real pentru superstarul tau interior! Aceste adevaruri vor transforma relatia pe
care o ai cu tine insati Tntr-una sandtoasa, pozitiva si iubitoare.

Poate ca te intrebi: ,,Amy, imi propui cumva sa-mi zic mereu lucruri magulitoare
numai ca sa-mi flatez orgoliul?*“ Nicidecum! Rolul intelepciunii interioare si al
superstarului interior nu este sa-ti spuna ca esti cea mai tare si ca nu mai e
nimeni ca tine. (Desi ne place grozav sa auzim asta!) Nu-ti cer ca n fiecare zi
cand te uiti Tn oglinda sa-ti spui: ,,Sunt data naibii!“ Scopul tau este sa ai o relatie
sincera cu tine. Iar daca va fi nevoie sa-ti spui lucruri incomode (de exemplu:

, lermina cu relatia asta!“, ,,Mananci prea multe dulciuri® sau: ,,A cam venit
timpul sa te ingrijesti de sanadtate si sa te apuci de sport!“), o vei face pentru ca te
iubesti cu adevarat. lar pentru asta trebuie sa fii convinsa in adancul tau ca:

*Esti minunata exact asa cum esti.
*Esti generoasa.

*Esti placuta.



*Te afli in locul potrivit.
*Da, lumea e un loc prietenos.
+Si multe altele...

Trebuie sa-ti traiesti viata avand convingerea ca meriti sa fii iubita si ca esti buna
exact asa cum esti! Daca vrei sa vezi adevarul ca esti o persoana minunata, e
timpul sa te debarasezi de minciunile toxice care 1ti Intuneca viata — ai nevoie sa
faci curdtenie Tn sufletul tau. Si vreau sa fii la fel de iubitoare cu tine insati pe cat
ai fi cu un bebelus sau cu cea mai buna prietena a ta.

Cand lucrez cu clientele mele in sedintele de coaching, incepem acest proces de
detoxificare a sufletului incercand sa aflam ce-si spun ele atunci cand lucrurile
merg prost. Asa ca adu-ti aminte cand ai dat de greu ultima oara. Poate sa fi fost
un fleac sau ceva foarte grav, de la faptul ca ai pierdut metroul pana la moartea
unei persoane apropiate. Care a fost gandul negativ care ti-a trecut prin minte?
,,Nu sunt destul de buna“, sau: ,,Nu merit sa fiu iubita“, sau: ,,Sunt varza®“, sau:
,Lumea este impotriva mea“? Ei bine, asta s-ar putea sa fie minciuna ta
fundamentala — radacina raului.

In aceasta sectiune, vei gisi exercitii incitante care te vor ajuta si-ti Intiresti
respectul de sine, sentimentul propriei valori si iubirea fatd de tine Tnsati. Imi
doresc din tot sufletul sa te pretuiesti cat mai mult cu putinta si sa ai un respect
de sine cat mai ridicat. Si sa nu te mire daca va fi nevoie sa refaci aceste exercitii
in mod regulat. Ne vom stradui sa-ti schimbi convingerile de baza, asa ca
repetitia va fi cheia succesului. Vom cerceta una cate una minciunile care
constituie radacina raului. Cauta sa-ti dai seama care dintre ele 1ti este cea mai
familiara si straduieste-te s-o demontezi — astfel va incepe transformarea ta. Pe
locuri, fiti gata, start!



Minciuna toxica nr. 1

Nu sunt suficient de buna.

Variante:

Nu sunt asa cum ar trebui sa fiu.

Nu fac doi bani.

Adevarul: Un sondaj online realizat de Oprah.com le-a cerut internautilor
sa raspunda la intrebarea: ,,Ce va lipseste in viata?“ Raspunsul cel mai
frecvent, care le-a depasit cu mult pe celelalte, a fost iubirea de sine.
Minciuna care iti spune ca nu esti suficient de buna, ca nu esti demna de
respect are o raspandire de-a dreptul pandemica, dar nu-i da crezare,
pentru ca iata care e adevarul: esti suficient de buna. Viata tare are un rost.
Esti demna de respect. A afirma ca esti suficient de buna este o decizie. Si a
venit in sfarsit vremea sa decizi ca esti suficient de buna. Este o decizie
importanta, asa ca nu-ti face probleme daca trebuie sa te antrenezi pentru
ea. Va trebui sa iei decizia asta iar si iar, pana va deveni convingerea ta
profunda.

De curand, am condus alaturi de Christine Arylo o tabara de coaching de trei
zile, in cadrul careia doudzeci si una de femei extraordinare s-au angajat sa faca
un progres major in viata lor. Am fost uimita de vulnerabilitatea lor si de curajul
lor de a recunoaste ca minciuna toxica ,,nu sunt suficient de buna“ le-a sabotat de
nenumarate ori. In ultima zi a taberei, ne-am asezat toate 1n cerc, si fiecare
participanta a luat loc pe rand in mijloc, iar noi i-am spus exact vorbele pe care



avea nevoie sa le auda. Cuvintele esti suficient de buna au fost rostite de
nenumadrate ori. Acum te invit si pe tine In mijlocul unui cerc imaginar.
Inchipuie-ti c esti inconjuratd de un grup de femei radioase care te plac exact
asa cum esti. Imagineaza-ti ca iti spunem: ,,Esti suficient de buna®“. Lasa-te
invaluita de aceasta afirmatie si raspunde provocarii de mai jos.

Provocare: Lista de intrebari si sugestii de mai jos te va ajuta sa-ti amintesti
cat de mult te iubesti si ca esti suficient de buna:

*Care e calitatea ta cea mai importanta? Observa ca nu te intreb: ,,Ce faci ca sa
fii demna de lauda?“ Iti cer sa te gandesti cine esti. Fa o lista a calittilor tale
fundamentale si pune-o intr-un loc unde o poti vedea zilnic. Calitatea ta cea mai
importanta ar putea fi atitudinea pozitiva, zambetul, respectul fata de ceilalti sau
felul Tn care iti cresti copilul.

*Observa Tn ce Tmprejurari simti de obicei ca 1ti scad stima si iubirea de sine.
Sunt anumite persoane din viata ta care iti creeaza sentimentul ca nu esti
suficient de buna? (De exemplu, te simti o ratata cand iti vizitezi cea mai buna
prietena din liceu? Esti cu moralul la pamant dupa ce iei masa cu o colega de
birou care e negativista?) Ce anume iti trezeste dispretul de sine? (De pilda, simti
ca te detesti atunci cand te gandesti la corpul tau si la cat de rau arati?)

*Fa-ti promisiunea de a fi mereu constienta de situatiile si oamenii din viata ta
care iti perpetueazd sentimentul ci nu esti suficient de buni. Incearc si petreci
cat mai putin timp cu ,,vampirii energetici“ — persoanele negativiste care te
secdtuiesc de energie si entuziasm. Sau, daca e posibil, Intrerupe relatiile cu
oamenii de acest gen!

Sentimentul ca nu esti suficient de buna se naste aproape intotdeauna in
copilarie. Iar la maturitate, fetita sau preadolescenta din noi inca are nevoie de
aprobarea si iubirea celorlalti. Urmatorul joc te va ajuta sa Indrepti acest neajuns
al educatiei tale timpurii. Obiectivul este sa inlocuiesti sentimentul ca nu esti
suficient de buna cu iubirea, acceptarea si respectul de sine.

«In unele scoli primare se inca pastreaza obiceiul de a premia elevii cu stelute
aurii pentru reusitele lor la invatatura. Hai sa folosim si noi acest sistem, ca sa
poti mdsura mai usor cat de mult ai grija de tine — vor fi premii pentru
superstarul tau interior. Iata un exemplu: clienta mea Danielle era frumoasa,



increzatoare si independenta, dar, de fiecare data cand se afla in preajma
surorilor ei, redevenea o adolescenti certireatd de treisprezece ani. Isi dddea cate
o steluta aurie daca reusea sa-si pastreze calmul cand era ironizata de surorile

ei — lor li se parea ca au haz, dar ea se simtea intotdeauna criticata.

*Acorda-ti doua stelute aurii daca 1ti pastrezi iubirea de sine 1n situatiile cele mai
dificile si in preajma celor mai dificile persoane. Danielle 1si oferea doua stelute
aurii de fiecare data cand 1si amintea sa paraseasca reuniunea de familie inainte
ca lumea sa bea prea mult si sa inceapa ironiile la adresa ei. Ai putea sa-ti dai
stelute de fiecare data cand nu te lasi atrasa intr-o disputa cu colegul de serviciu
sau de fiecare data cand refuzi un lucru care stii ca nu-ti face bine — o gogoasa cu
ciocolata, de pilda. Nu uita, scopul este sa devii pe deplin constienta de
momentele cand tinzi sa-ti faci rdau si sa te rasplatesti cand esti stapana pe tine
insati.

*Premiaza-te de fiecare data cand aduni un numar mare de stelute. lata cum
proceda Danielle: cand strangea zece stelute, se premia cu o plimbare pe plaja;
pentru doudzeci de stelute, 1si oferea o sedinta de masaj sau mergea la salon sa-si
facd manichiura, iar la o sutd de stelute, isi lua o vacantd! Incearca si tu!

Afirmatie: Nici toate stelutele aurii din lume n-ar putea sa-mi exprime
adevarata valoare!

,, De multe ori ne punem in calea propriei fericiri pentru cd nu ne simtim
suficient de bune, suficient de inteligente, suficient de frumoase sau de
valoroase... Esti minunatd pentru cd existi. Simplul fapt cd esti in viatd te
indreptdteste sd fii fericitd — e dreptul tdu din nastere. Esti minunatd exact asa
cum esti.

OPRAH WINFREY, realizatoare TV si miliardara prin forte proprii



Minciuna toxica nr. 2

Sunt o impostoare.

Variante:

Sunt falsa.

Ma dau drept altcineva decat sunt.

Adevarul: Criticului tau interior i place sa foloseasca aceasta minciuna
atunci cand vrei sa te dezvolti, sa evoluezi, sa iti asumi riscuri — adica ori de
cate ori te aventurezi in afara zonei tale de confort. Este normal sa simti ca
devii o alta versiune a propriei persoane atunci cand indraznesti sa faci
lucruri noi.

Adevarul este ca viata 1ti ofera doar lucrurile pentru care esti pregatita. Ai
obtinut un nou job? Inseamni ci esti calificatd pentru el, altfel nu l-ai fi obtinut.
Ai fost invitata sa faci parte dintr-un grup de dezvoltare personala alcatuit din
femei puternice care detin functii de conducere? Felicitari, Tnseamna ca si tu esti
o femeie puternica!

Imi aduc aminte de clienta mea Kristy, pe care fata rauticioasd din mintea ei a
tot chinuit-o cu minciuni toxice dupa ce si-a schimbat locuinta. Noua ei casa era
de doua ori mai mare decat cea veche si — de ce sa n-o spunem — foarte eleganta.
In primele cateva luni de dupa mutare, Kristy avea constant impresia ci, din
clipa in clipa, urma sa vina politia s-0 aresteze pentru cad era o impostoare.
Imediat ce a Tnteles ca sursa acestei minciuni era criticul ei interior, a inceput sa



se simta mai bine 1n noua casa, bucurandu-se de ce realizase impreuna cu sotul
el.

Provocare: Data viitoare cand simti ca bate la usa minciuna cum ca ai fi o
impostoare, parcurge aceste etape:

1. Intreaba-te: Care este oportunitatea de dezvoltare de care profit acum? (O
noua slujba? O promovare? Un contract pentru o carte? O noua proprietate?) In
cazul lui Kristy, oportunitatea era mutarea intr-o casa mai mare.

2. Cum ti-ai creat aceasta oportunitate? Kristy si sotul ei au muncit din greu ca sa
stranga avansul pentru noua lor casa. De asemenea, au avut noroc sa primeasca o
mostenire si s facd niste tranzactii imobiliare profitabile. In plus, stiau foarte
bine cum trebuia sa arate casa ideala. Dupa ce a raspuns la aceasta a doua
intrebare, Kristy si-a dat seama Tn sfarsit ca noua casa era in intregime rodul
muncii lor!

3. Care sunt primele trei motive pentru care simti ca meriti aceasta oportunitate?
[ata motivele lui Kristy: 1) aveau nevoie de mai mult spatiu, deoarece li se
marise familia, iar ea si sotul lucrau amandoi de acasa; 2) isi respectase soacra,
avand mare grija de ea, iar cheltuirea unei parti din mostenire pe noua casa era
un omagiu adus ei; 3) Kristy si-a spus ca merita o locuinta frumoasa.

4. Conecteaza-te cu Intelepciunea ta interioara si intreab-o: Care crezi ca este
adevarul despre aceastd oportunitate? Intelepciunea interioara a lui Kristy stia cd
noua lor locuinta era un simbol al iubirii, al succesului si al bucuriei. Ea si sotul
ei sunt recunoscatori in fiecare zi pentru sansa de a locui in aceasta casa
minunata.

Demontand in felul acesta minciuna ca ai fi o impostoare, vei descoperi adevarul
ca meriti din plin noua ta viata! Iar superstarul tau interior va straluci si mai tare.

Afirmatie: Accept cu bucurie darurile din viata mea. Le merit pe toate si
stiu ca viata nu-mi va da niciodata mai mult decat pot duce. (Sugestie:



include in textul acestei afirmatii si adevarul impartasit de intelepciunea ta
interioara la punctul 4.)

,» Esti un magnet viu.

BRIAN TRACY, presedinte al companiei Brian Tracy International, specializata
n training si dezvoltare personala



Minciuna toxica nr. 3

Nu merit sa fiu iubita.

Adevarul: Sa ne imaginam, draga mea, ca stam fata in fata. Lasa-ma sa
petrec cateva momente cu tine — cu tine cea adevarata. Te rog asculta-ma
pana la capat. Toate meritam sa fim iubite. Si tu meriti sa fii iubita. Orice
greseli ai fi facut, fii sigura ca undeva pe lume exista iubire pentru tine. Dar,
ca sa te poti bucura de aceasta iubire, trebuie ca mai intai sa te iubesti tu pe
tine Insati.

Cooper, o clienta de-a mea, era o scriitoare foarte talentata si o excelenta
bucatareasa vegetariana, dar criticul ei interior o chinuia neincetat cu aceasta
minciuna toxica. Dupa cateva sedinte de coaching, am hotarat impreuna sa-i
botezam fata rautdcioasa Lulu cea Neiubitoare. Cooper si-o imagina pe Lulu cea
Neiubitoare cu un Martini Intr-o mana si cu o tigara in cealaltd. Statea mereu in
fundal si repeta la nesfarsit: ,,Nu meriti sa fii iubita, draga! Cine o sa te iubeasca
pe lumea asta? N-o sa fii iubita niciodata!*

Dupa ce si-a botezat fata rautacioasa si dupa ce a desenat-o, lui Cooper i s-a
aprins beculetul. Si-a dat seama ca aceastd minciuna era felul in care Lulu cea
Neiubitoare Tncerca s-o protejeze, astfel Incat sa nu fie niciodata ranita sau
vulnerabild. Cu alte cuvinte, marele avantaj al credintei lui Cooper ca nu merita
si fie iubit era faptul ca nu avea si fie rinit niciodata. Insd pretul era mult prea
mare. Ramanand sub influenta lui Lulu cea Neiubitoare, Cooper continua sa
atraga barbati care o tratau prost, ceea ce 1i confirma teoria: ,,Nu merit sa fiu
iubita“. Cu toate astea, voia sa iubeasca si sa fie iubita cu adevarat — si 1si dorea
cu disperare sa nu-i mai rasune In minte ca nu merita sa fie iubita. Primul pas a
fost sa Inceapa sa se iubeasca pe ea Tnsasi, iar apoi viata ei s-a transformat in
totalitate. Nu numai ca a devenit mult mai multumita de ea Tnsasi, dar in cele din
urma, dupa un an de cautari, a reusit sa-si gaseasca sufletul-pereche. (S-au
cunoscut la piatd, In timp ce stateau la coada sa cumpere ridichi — nu se stie



niciodata cand si unde 1ti gasesti iubirea, nu-i asa?) Acum este o femeie
casatorita si foarte fericita.

Provocare: Gaseste un loc linistit in care sa poti face urmatorul exercitiu de
vizualizare. (Mi-ar placea sa te ghidez In acest exercitiu, asa ca am
Inregistrat un fisier audio pentru tine, pe care il poti descarca gratuit de pe
www.BigFatLiesTheBook.com.)

*Ia loc pe un fotoliu comod sau pe o canapea si respira de zece ori. Inspira adanc,
umflandu-ti abdomenul, si expira prelung. Pe masura ce numeri, vei simti ca
ritmul respiratiei ti se incetineste si corpul ti se relaxeaza tot mai mult.
*Imagineaza-ti ca stai fata in fata cu tine insati.

*Priveste adanc 1n ochii tai. Studiaza-te cu atentie.

*Observa cat de frumoasa esti. Observa ce prezenta placuta esti. Gandeste-te la
ce merge bine Tn viata ta.

*Acum gandeste-te la dezamagirile pe care le porti in tine. Gandeste-te la visurile
care Inca nu ti s-au implinit. Gandeste-te la ce nu merge bine 1n viata ta.

*Imagineaza-ti cateva clipe ca esti prietena ta cea mai buna. Ce vrei sa-ti spui tie
insati in calitate de cea mai buna si mai draga prietena a ta?

Lasa-te patrunsa cu adevarat de propriile tale cuvinte.
Incheie spunandu-ti: ,, Te iubesc. Meriti din plin sa fii iubita®.

*Observa cum se simte corpul tau cand 1ti spui aceste cuvinte pline de iubire. Da-
ti seama ca este inceputul unei frumoase prietenii — o prietenie pe viata, care va
rezista testului timpului.

Felicitari! Tocmai ai avut acces la intelepciunea ta interioara si la superstarul
dinduntrul tau, care te iubesc neconditionat si stiu ca meriti din plin sa fii iubita.

Repeta zilnic aceasta meditatie Tn urmatoarele treizeci sau patruzeci de zile. Iti
garantez ca, in felul acesta, iti vei schimba programarea neuronala si vei incepe



sa vezi ca meriti sa fii iubita.

Afirmatie: Toata lumea merita sa fie iubita — si mai ales eu.

,» 1U, la fel ca oricine altcineva din intregul univers, iti meriti iubirea si
dfectiunea.

BUDDHA



Minciuna toxica nr. 4

Trebuia sa fac mai bine.

Variante:

Trebuia sa fac altfel.

Trebuia sa fiu mai inteleapta.

Adevarul: Daca ai fi stiut sa faci lucrurile mai bine, cu siguranta le-ai fi
facut mai bine. De multe ori ne imaginam ca ar exista o alta versiune a
noastra, ,,eul perfect*, care ar fi facut lucrurile cu mult mai bine decat ,,eul
real“. Cand ne comparam cu acest eu perfect, nu suntem niciodata la
Inaltimea asteptarilor. Adevarul e ca nu exista decat un eu — eul prezent, cel
de aici si acum. lar acesta face lucrurile cat de bine poate. Sa nu ne mai
spunem la nesfarsit ca trebuia sau ar trebui sa facem lucrurile altfel si sa
renuntam la comparatiile cu asa-zisul eu perfect.

Sharon facea Tntruna astfel de comparatii. Era in plin proces de redactare a
lucrarii de licenta si se compara in permanenta cu eul ei perfect, simtind ca ar fi
trebuit s-o termine Intr-un timp record. Intr-una din sedintele de coaching, am
ajutat-o sa-si dea seama cat de ridicol e sa faci asemenea comparatii si, dintr-
odata, am izbucnit amandoua in hohote de ras. Se simtea foarte usurata ca
scipase de aceastd Intrecere cu eul perfect, pe care n-o putea castiga niciodata. In
cele din urma, si-a terminat disertatia la timp si a fost foarte mandra de munca ei.



Provocare: Straduieste-te sa-ti dai seama cand cazi in capcana de a te
compara cu eul perfect:

1. Incepe prin a face o lista cu toate lucrurile pe care crezi ca ar trebui sa le faci.
2. Observa ca aceste lucruri te trag inapoi.

3. Observa cat de bine te simti cand scapi de aceasta lista.

4. Apoi accepta-ti eul real, adica eul prezent, si nu-l mai critica.

5. La final, Tnlocuieste 1n lista Intocmita de tine pe ar trebui cu as putea — cu
siguranta vei simti ca, in felul acesta, patrunzi pe taramul posibilitatilor si al
inspiratiei. De exemplu, ,,Ar trebui sa ma duc la sala de trei ori pe saptamana“
devine: ,,As putea sa ma duc la sala de trei ori pe saptamana*“, ,,Ar trebui sa fac
curat Tn garaj“ devine: ,,As putea sa fac curat Tn garaj“, ,,Ar trebui sa fiu mai

cumpatata cu cheltuielile“ devine: ,,As putea sa fiu mai cumpatata cu
cheltuielile®.

Afirmatie: Fac mereu lucrurile cat pot de bine.

., Existd ceva bun in toate.

ERNEST HOLMES, scriitor si maestru spiritual american, autorul cartii Stiinta
mintii



Minciuna toxica nr. 5

Nu sunt la fel de buna ca cei din jur.

Varianta:

Sunt mult mai buna decat oricine.

Adevarul: A gandi asa e ca si cand ai juca la ruleta in Las Vegas. Daca te tot
compari cu ceilalti, In cele din urma o sa pierzi — de fiecare data. Cand faci
parte din ,echipa castigatoare“ (adica simti ca te descurci mai bine, ca arati
mai bine sau ca ai mai mult succes decat oricine), pierzi pentru ca te izolezi
de ceilalti, lasand impresia ca esti aroganta, si pui distanta intre tine si cei
din jur in loc sa creezi conexiuni. Cand faci parte din ,,echipa perdanta“
(adica toata lumea arata mai bine, se descurca mai bine si are mai mult
succes decat tine), sfarsesti prin a te simti Ingrozitor in pielea ta. Si cine vrea
una ca asta?

Draga mea prietena Samantha Bennett, fondatoarea companiei Organized Artist,
mi-a spus odata: ,,Stii, de multe ori am impresia ca ma aflu in minunata sala de
bal a vietii mele, dar tot ce ma preocupa e praful de pe plinte. Si ma apuc sa-1
compar cu praful din sala de bal a altcuiva. In felul ista, o si mi se para tot
timpul ca nu sunt la fel de buna ca cei din jur®. Da, exact asa este!

Nu vom putea sti niciodata ce se petrece cu adevarat in viata altora. Tot ce putem
sti e ce se intampla in viata noastra. Asa ca renunta la comparatiile nesfarsite si
paseste cu gratie n superba sala de bal a vietii tale!



Provocare: Renunta definitiv la comparatii si bucura-te de sala de bal a
vietii tale!

*Observa cand esti mai tentata sa faci comparatii — altfel spus, cand ti vine sa te
uiti la praful de pe plinte. Cumva cand te gandesti la bani? La cat esti de grasa
sau la cum arata corpul tau? La viata ta amoroasa? La cariera?

*la decizia de a renunta dintr-odata la orice comparatie. Altfel spus, trebuie sa
incepi o ,,dieta a comparatiei®, cum obisnuieste sa spuna Christine Arylo,
partenera mea de la Inner Mean Girl Reform School. La fel cum un regim
alimentar te face sa renunti la mancarea nesanatoasa, dieta comparatiei iti cere sa
renunti la comparatiile nesanatoase.

*Aduna in jurul tau o echipa de sustinere care va avea grija sa ,,te abtii“ de la
comparatii. Treaba acestei echipe este sa-ti atraga atentia ori de cate ori incepi sa
te compari cu altii si sa te Tncurajeze sa te bucuri de ceea ce ai — superba ta sala
de bal. Suna-i pe membrii echipei tale ori de cate ori simti ca aluneci pe panta
comparatiei.

*Exprima-ti recunostinta pentru tot ce iti ofera sala de bal a vietii tale. Tine
minte: sunt multi cei care au dus o viata mai buna dupa ce au hotarat sa scape
pentru totdeauna de o dependentd. Lasa-te inspirata de exemplul lor si scapa de
comparatii!

Afirmatie: Imi mut privirea de la praful de pe plinta ca sa vad imaginea de
ansamblu a vietii mele — care e implinita, minunata si incomparabila!

,» Irandafirii vor fi intotdeauna trandafiri. Crinii vor face intotdeauna flori de
crin. Iar tu vei fi intotdeauna tu insdti — si nimeni nu va fi ca tine! “

RUMI, poet persan si mistic sufit din secolul al XIII-lea



Minciuna toxica nr. 6

Fara mine, nu s-ar face nimic.

Varianta:

Nimeni nu vede cate sacrificii fac.

Adevarul: Daca minciuna asta iti e familiara, imi pare rau ca trebuie sa ti-o
spun, dar sa stii ca faci pe martira. Iar a juca rolul de martira este o alegere.
Si, cum treaba mea e sa te trezesc la realitate, am sa-ti spun adevarul fara
ocolisuri: daca simti ca faci prea multe sacrificii, esti libera sa nu le mai
faci! Si ti-o spun din tot sufletul, draga mea. Cand alegi sa faci pe martira,
asta poate sa insemne unul din doua lucruri:

1. Sau vrei atentie si un motiv sa te plangi, caz in care ar fi bine sa-ti recunosti
aceasta nevoie toxica de atentie. Adevarul e ca nu faci decat sa contribui la
propria ta nefericire. Pentru tine, cea mai mare provocare ar fi sa nu te mai
vaicaresti timp de treizeci de zile si sa descoperi cat de creativa esti in rezolvarea
problemelor.

2. Sau ai o dorinta reala de a te face utila si de a ajuta, Tnsa o faci in detrimentul
tau, caz in care trebuie sa-ti schimbi prioritatile si sa ai mai intai grija de tine.
Cea mai mare provocare 1n cazul tau ar fi sa te pui pe tine pe primul loc si sa lasi
pe locul doi dorinta de a-i ajuta pe ceilalti. Chiar a sosit timpul sa faci asta.



Provocare: Imagineaza-ti ca viata ta e un dulap mare plin cu diferite tinute
care reprezinta diferite atitudini. Exista in el tinuta puterii, tinuta bucuriei,
tinuta victimizarii s.a.m.d. Imbraca tinuta martirei si vezi cum te simti.
Cum arati? Te prinde bine? Te simti in zona ta de confort — e o haina pe
care o imbraci des? Ti se pare nefamiliara? Fii cat se poate de sincera. Ce
dezavantaje iti aduce faptul ca porti tot timpul tinuta martirului? Ai vreun
avantaj? Hotaraste s-o pastrezi in dulap, dar sa n-o imbraci tot timpul. Sau
poate vrei s-o0 dai cuiva de pomana chiar acum! Ce alte tinute crezi ca ai
putea incerca?

Afirmatie: Am dreptul si aleg sa am grija mai intai de mine!

,»Sunt stapanul destinului meu

Si sufletul singur mi-I conduc.

Hnvictus® de WILLIAM ERNEST HENLEY, poet si critic englez



Minciuna toxica nr. 7

Mi-e foarte rusine.

Adevarul: Exista doua tipuri de rusine: rusinea provenita din greselile pe
care le-ai facut si rusinea provenita din lucrurile care ti s-au intamplat,
adica din evenimente care nu s-au aflat sub controlul tau. Numitorul comun
al acestor doua tipuri este ca, in momentul cand ti-e rusine, te concentrezi
asupra trecutului — fie asupra greselilor pe care le-ai facut, fie asupra
lucrurilor rusinoase care ti s-au intamplat.

Daca ti-e rusine de actiunile tale sau de anumite trasaturi ale caracterului tau, e
timpul sa-ti recunosti greselile si defectele, oricat de ingrozitoare ar fi, si sa ti le
asumi ca pe niste oportunitati de a evolua si de a invata. Ideea de baza e ca
rusinea nu-ti aduce nimic bun — doar indabusa speranta si dezvoltarea,
impiedicandu-te sa inveti lectiile vietii. Cel mai bine este sa iei decizia de a te
lerta.

Daca sursa rusinii sunt niste lucruri care s-au intamplat fara voia ta, incurajeaza-
te cu povestea lui Greg, un muzician care mi-a fost client mult timp. Lui 1i era
rusine din pricina abuzului la care fusese supus cand era mic. In mod rational,
stia ca rusinea lui era nejustificata. In plus, abuzul se petrecuse cand era copil,
deci nu avea niciun rost sa-si asume raspunderea pentru ce se intamplase. Cand a
venit la mine, Greg deja facuse cativa ani de psihoterapie cu un terapeut foarte
bun, care 1l ajutase sa-si proceseze trauma. (Te sfatuiesc sa nu sondezi singura o
amintire rusinoasa, daca asta iti pricinuieste o mare suferinta — cel mai bine este
sa apelezi la un grup de sustinere sau la un terapeut profesionist. Nu lasa
mandria sau teama sa te impiedice sa obtii tot ajutorul de care ai nevoie, bine?)
In sedintele pe care le-am ficut cu Greg, am descoperit ci sursa rusinii lui era
faptul ca nu se aparase cand fusese abuzat, chiar daca pe atunci nu era decat un
copil. Ti era rusine ci nu ceruse ajutorul unui adult, In pofida amenintarilor pe
care i le tot repeta agresorul sau. Era una dintre ideile ridicole cu care 1l tot



chinuia criticul interior. Iar Greg continua sa-si imagineze ca un copil s-ar fi
putut opune agresorului — o mare minciuna toxica. L-am ajutat sa scape de
rusinea lui, sugerandu-i sa stea de vorba cu el Tnsusi cu multa blandete, asa cum
ar face-o cu un prieten bun sau cu un copil. Incetul cu Incetul, a Tnceput si se
vada ntr-o lumina noua si sa se raporteze la el insusi cu multa compasiune, iar in
cele din urma s-a eliberat de falsul sentiment de responsabilitate pentru abuzul la
care fusese supus. A fost ca in filmul Good Will Hunting, in care terapeutul
interpretat de Robin Williams 1i spune intruna pacientului jucat de Matt Damon:
,INUu e greseala ta“, pana cand acesta din urma izbucneste in lacrimi, alungand
odata pentru totdeauna rusinea pricinuita de ceea ce indurase 1n copilarie.

Puterea ta sta Tn prezent, asa ca straduieste-te sa scapi de rusine chiar in acest
moment.

Provocare: Incepe prin a-ti pune urmatoarele intrebari:

1. ,,De ce mi-e rusine?“ Fii sincera si precisa. Observa daca ti-e rusine din
pricina unor actiuni ale tale sau pentru ca ti-ai asumat raspunderea pentru
actiunile rusinoase ale altcuiva. Daca motivul e acesta din urma, te rog continua
sa-ti sondezi sentimentele, asa cum a facut Greg, si vezi daca ti-e rusine ca nu te-
ai apdrat sau ca nu ai vorbit, oricat de nerealiste ar fi aceste asteptari.

2. ,,Ce-mi spune criticul interior despre aceasta situatie? Scoate la lumina
cuvintele care te chinuie si te rusineaza. Spune-le cu glas tare!

3. Inchide ochii, respira adanc si intreaba-te: ,,Ce stie intelepciunea mea
interioara despre asta?“

4. Scrie adevarul oferit de intelepciunea ta interioara si rosteste-1 cu voce tare,
insotindu-1 de gestul ei specific, asa cum ti-am recomandat in introducere.

5. Intreaba-te: ,,Ce i-as spune unei prietene apropiate daca mi-ar marturisi ca
simte aceasta rusine?“ Gaseste niste cuvinte pline de compasiune.

6. Acum, foloseste raspunsul la intrebarea de mai sus si vorbeste-ti asa cum ai
face-o cu o prietena. lata cateva exemple: ,,Nu-i nimic, toata lumea greseste. Mi
se pare ca 1ti e tot mai clar ce vrei de la viata ta — si dsta e un lucru bun!“ Sau:
,Esti 0 persoand buna chiar daca ai dat-o Tn bara. Ce ai invatat din asta?“ Sau:



,ount gata sa ma eliberez de raspunderea pe care o simt pentru actele rusinoase
ale altora. Sunt gata sa ma vindec*”.

7. La final, fa un mic ritual de eliberare. Completeaza spatiile goale din textul
urmator, apoi rosteste-1 cu glas tare. Iti recomand si stai in picioare cu barbia
ridicata si sa desfaci bratele intr-un gest de eliberare. Poti sa aprinzi o lumanare
sau sa mergi Tntr-un loc drag tie (o plaja, o biserica sau traseul tau preferat de
drumetii). Ritualul poate fi mai puternic daca e de fata si o persoana draga, care,
dupa ce rostesti texul, sa-ti raspunda: ,,Asa sa fie!*

,Prin aceste cuvinte ma eliberez de toata rusinea pricinuita de
(doar numeste experienta, nu intra in detalii). O incredintez spre vindecare lui
Dumnezeu / universului / energiei primordiale. Sunt gata sa-mi insusesc lectia
acestei experiente. Acum stiu ca aceasta experientda m-a ajutat sa ma dezvolt. Ma
iert pe mine Tnsami si pe (completeaza cu cei pe care trebuie sa-
i ierti, daca e cazul). Stiu ca (adauga vorbele tale de la punctul 6).
M-am eliberat. Asa sa fie!

Afirmatie: 1a raspunsurile de la punctele 5 si 6 si repeta-le zilnic, timp de
treizeci de zile.

,»A Intelege inseamnad a ierta — chiar si pe tine insuti.

ALEXANDER CHASE, jurnalist american



Minciuna toxica nr. 8

Sunt un rebut.

Adevarul: Imi dau lacrimile ori de cate ori aud pe cineva rostind aceasta
minciuna. imi aminteste de maldarul de rebuturi din magazinele de haine —
piese vestimentare care ajung sa se vanda la jumatate de pret din cauza
celei mai mici rupturi sau a unui alt defect. Ei bine, scumpa mea, afla ca nu
esti defecta si cu siguranta nu faci parte din maldarul cu rebuturi. in
adancul tau, superstarul interior abia asteapta ocazia sa straluceasca.

Iatd adevarul: poti ldsa oricand 1n urma orice etapa din trecutul tiu. Iti sti in
putere sa inveti lectia unei suferinte si apoi s-o lasi in urma. Poti sa-ti iei viata de
la capat in orice moment. Si vei vedea ca noile tale experiente sunt complet
diferite: oameni noi, imprejurari noi — o viata noua. Demna de tine.

Provocare: Daca ai cazut prada minciunii ca esti un rebut, a venit vremea
sa-ti redefinesti relatia cu tine insati. Ce evenimente din trecut te-au facut sa
crezi ca esti un rebut? Exercitiul de mai jos are rolul de a te ajuta sa
demontezi aceasta minciuna si sa intelegi care este sursa ei. Daca simti ca
amintirile care ies la suprafata sunt prea apasatoare, te rog sa contactezi un
psihoterapeut care sa-ti acorde sustinerea de care ai nevoie. Urmeaza pasii
de mai jos:

Inchide ochii, gandeste-te la minciuna ,,sunt un rebut“ si cauta sa-ti dai seama
unde o simti In corp. Simti cumva un nod in gat? Sau iti ard palmele?

*Concentreaza-te asupra acelei zone a corpului tau si incearca sa-ti dai seama
cati ani simti ca ai si vezi ce amintiri ies la suprafata. Ai saisprezece ani si esti
tachinata de un baiat care iti place?



«Cata putere aveai atunci asupra acelor evenimente? De exemplu, daca {i-a ramas
intiparit Tn minte ca te certa profesorul de gimnastica in clasa a treia, cata putere
aveai sa impiedici acest adult sa te umileasca? (Sa stii ca niciun copil nu se poate
apara singur de un adult, Tn special de un adult cu autoritate care se presupune ca
are grija de el.)

«Cata putere ai acum asupra felului in care te gandesti la acele evenimente? Pont:
in asta consta toata puterea ta — in felul in care alegi in prezent sa te gandesti la
acele evenimente.

*Gandeste-te la trei experiente pozitive pe care le poti evoca pentru a te simti mai
puternica in prezent. Sa faci jogging, de exemplu. Sau sa-ti prezinti cu incredere
ideile colegilor de birou. Sau cand ai nascut.

*Daca ai sta de vorba cu eul tau din trecut despre anumite evenimente neplacute,
ce i-ai spune? Scrie-i o scrisoare eului tau din trecut (celui de la optsprezece sau
douazeci de ani) si spune-i ce simti acum despre acele evenimente.

*Acum ia-ti angajamentul de a te stradui sa-ti cunosti eul puternic din prezent,
dandu-ti Intalnire cu tine Insati o data pe saptamana sau o data pe luna. Da, o
intalnire cu tine cea minunata! Poate ca la Intalnirile acestea speciale te scoti la

un film, faci insemnadri in jurnal intr-o cafenea sau faci o baie fierbinte. Ideea
este sd te cunosti pe tine cea din prezent.

Afirmatie: Sunt implinita. Sunt iubita. Sunt puternica.

,, loatd lumea e defectd. Toti avem cucuie si cicatrici, nu-i asa?“

PAUL QUARRINGTON, dramaturg, romancier si regizor canadian



Minciuna toxica nr. 9

Nu ma integrez nicaieri.

Varianta:

Raman mereu pe dinafara. Sunt altfel decat ceilalti. Sunt speciala.

Adevarul: Minciuna asta e cat se de poate de raspandita. Si foarte
dureroasa. E greu sa simti ca ramai mereu pe dinafara, cu nasul lipit de
geam, uitandu-te la petrecerea dinauntru, la care nu esti niciodata invitata.

Dar minciuna asta e si foarte alunecoasa! Ea ofera un mare avantaj, deci e mai
greu de demontat. In fond, Imi doresc si te simti special si sa te bucuri de faptul
ca esti unica. Dar nu vreau sa te indepartezi de lume si sa te izolezi pentru ca esti
altfel decat ceilalti. Vreau sa te simti acceptatd, iubita si sustinuta de cei ca tine!

Rachel avea o fata rautdcioasa careia 1i placea s-o certe spunandu-i ca nu se
integreaza nicaieri. Totul Tncepuse 1n liceu, cand avea impresia ca gasca fetelor
populare se distra de minune, in timp ce ea era singura si neincrezatoare in
fortele ei. Bineinteles ca si fetele populare erau nesigure pe ele, aveau indoieli si
isi doreau sa se integreze si sa se simta acceptate. Toate suferim la pubertate,
scumpa mea!

Ca adult, Rachel si-a dat seama ca nici macar nu mai incerca sa se integreze. Era
mai putin dureros sa creada ca asa e ea, ramane mereu pe dinafara, decat sa-si
asume riscul de a Tncerca sa comunice, sa creeze o legatura cu cineva. Deci iata
cat de perfida poate fi aceasta minciuna. Credinta ca nu te integrezi 1ti poate



folosi ca mijloc de autoaparare. Te ajuta sa te simti Tn siguranta, dar, de cele mai
multe ori, din cauza ei ajungi complet singura si nefericita. A venit vremea sa
abandonezi aceasta minciuna!

Provocare: Hai sa aflam impreuna ce avantaje iti aduce aceasta minciuna.
Raspunde la intrebarile de mai jos:

*Cum 1ti celebrezi unicitatea?

*Care este legatura dintre convingerea ca esti altfel sau speciala si sentimentul ca
nu te poti integra in niciun grup.

*Cum te izolezi? Cum contribui tu la sentimentul de neapartenenta? Iti asumi
raspunderea pentru felul cum te retragi, te ascunzi sau te indepartezi?

*Unde trasezi limita dintre celebrarea splendorii si unicitatii tale, pe de-o parte, si
sentimentul de izolare si singuratate, pe de alta parte?

*Ce faci ca sa te integrezi? Ce oameni te sprijina? Ti-ai creat un grup in care sa
poti fi tu suta la suta?

*Timp de patruzeci si opt de ore, vreau sa aduni dovezi care sa arate cat esti de
integrata in mediul tau. Observa momentele cand te simti acceptata de cei din
jur. Fii atenta la invitatiile, zambetele si ofertele pe care le primesti.

*Daca nu ai un grup de sprijin, ia-ti inima in dinti si apuca-te sa-ti construiesti

unul. Esti o lidera! Asa ca fa-ti o comunitate — oamenii potriviti pentru tine abia
asteapta sa iei legatura cu ei!

Afirmatie: Ma pot integra. Cei din jur ma solicita. Ma pot bucura de mine
insami impreuna cu ei.

,» Cel care conteazd nu se supdrd,



iar cei care se supdrd nu conteaza. “

BERNARD BARUCH, bancher si politician american



Minciuna toxica nr. 10

Sunt neputincioasa.

Varianta:

Lumea este impotriva mea.

Adevarul: Suntem foarte puternice — atat de puternice, incat putem alege sa
ne lipsim de puterea noastra. Pentru ca uneori e mult mai usor sa fii
victima. Cand esti victima, nu trebuie sa-ti asumi nicio raspundere pentru
ce ti se intampla; tot ce ai de facut e sa stai deoparte si sa-ti plangi de mila —
si stim bine cat de placut poate fi uneori. Si totusi exista imense
inconveniente in a fi victima: e plicticos si deprimant, plus ca te face sa simti
ca viata ta e inutila.

Pe de alta parte, a-ti folosi puterea pentru a-ti asuma responsabilitatea te face sa
te simti foarte bine. Sa preiei controlul poate parea un pic inspaimantator la
nceput, dar asta iti permite si devii stdpana universului tiu. Iti di un real
sentiment de libertate. Iti permite si ai curaj si sa fii creativa.

Provocare: Renunta la mentalitatea de victima si observa lucrurile asupra
carora ai putere. Raspunde la urmatoarele intrebari:

«Cata putere ai asupra starii tale emotionale? E o intrebare foarte importanta,
pentru ca uneori ne simtim victimizate de propriile emotii. Dar emotiile se nasc



din ganduri, iar gandurile sunt usor de gestionat daca esti atenta la ele. De aceea
te incurajez sa faci afirmatii si sa asculti adevarul intelepciunii interioare (si,
desigur, sa renunti la minciunile toxice ale criticului interior). O mentalitate mai
flexibila iti va permite sa plantezi semintele unor ganduri pozitive — iar cand vei
avea ganduri bune, te vei simti bine!

*Cat de des spui ,,nu“ lucrurilor sau persoanelor care te victimizeaza? Ca adulte,
alegerea ne apartine aproape in orice situatie — daci suntem atente. Iti poti parasi
slujba. Poti pune capadt unei prietenii daca nu functioneaza. Poti chiar sa
renegociezi raporturile cu tine Tnsati pentru a te simti mai puternica!

*Te victimizezi Tn mod automat atunci cand te simti vulnerabila? Nasol! Asta e o
zona de confort care nu numai ca nu e confortabila, dar e de-a dreptul
chinuitoare. Detest aceste comportamente automate care ne fac sa ne simtim rau
in mod constant. Observa automatismele care te fac sa te victimizezi.

*Cand si unde 1n viata ta te simti puternica? Observa ce senzatii iti produce in
corp sentimentul de putere. Te simti mai 1nalta? Mergi altfel? Exploreaza
posturile care te fac sa te simti puternica si adopta-le atunci cand te afli Tn situatii
sau in preajma oamenilor care te pot face sa te simti victima. De exemplu, cand
mergi la sedintele de la serviciu, imbraca-te cu un taior sobru si asaza-te la masa
intr-un loc vizibil, adoptand o tinuta dreapta si hotarata, pentru a te simti
puternicd. Observa rezultatele!

*Timp de o saptamana, abordeaza o perspectiva noua, care te face sa te simti mai
puternica: perspectiva ,,pot face asta“, perspectiva ,,femeia de succes®,
perspectiva ,,sa ne punem pe treaba“ sau perspectiva ,,sa nu-mi iau viata prea in
serios®.

*Pastreaza timp de o saptamana perspectiva pe care ai ales-o. Vezi ce se
intampla!

Afirmatie: Scrie o noua afirmatie pentru tine, pe baza perspectivei alese. De
exemplu: ,,Sunt o invingatoare!“ sau ,,Sunt o superfemeie, nu te pune cu
mine!“ — ceva care sa-ti dea incredere si energie.



,»Am fost intotdeauna opusul unui paranoic. Imi trdiesc viata ca si cand toatd
lumea ar face parte dintr-un complot care sd-mi sporeascd starea de bine.

STAN DALE, realizator radio si fondator al Human Awareness Institute



Minciuna toxica nr. 11

E prea tarziu.

Adevarul: Cel mai bun timp e prezentul. Forma pe care o ia aceasta
minciuna n-are importanta. Poate criticul interior iti spune: ,,E prea tarziu
sa-ti schimbi cariera“, sau: ,,E prea tarziu sa-ti mai cauti un iubit*, sau: ,E
prea tarziu ca sa mai inveti lucruri noi“. Dar adevarul e ca, din moment ce
esti In viata si citesti aceasta carte, Inca mai ai timp pentru toate astea!

O dovada graditoare ca niciodata nu-i prea tarziu e povestea lui George Dawson,
care a fost invitat la Oprah Winfrey Show. La varsta de nouazeci si opt de ani,
George s-a hotarat sa devina prima persoana din familia lui care invata sa scrie si
sa citeasca — pana la el, toti membrii familiei ei fusesera analfabeti. Ei bine, cand
a Implinit o suta de ani, George a putut sa citeasca pentru prima oara in viata
felicitarile primite de ziua lui. Mai vrei vreo dovada?

Provocare: Intelege in ce consta aceasta minciuna, urmand etapele de mai
jos:

+In primul rand, gandeste-te in ce situatii o folosesti ca scuza. Iti spui, de pilda,
ca e prea tarziu sa faci o facultate? Sau ca e prea tarziu sa inveti sa pictezi? Sau
prea tarziu sa slabesti?

*Da-ti seama ce anume 1ti rapeste aceasta minciuna. Posibilitatea de a iubi? O
noua cariera? Sansa de a te simti mandra de corpul tau cand mergi la plaja? Da-ti
voie sa-ti implinesti visurile pe care ti le-ai refuzat pana acum. Spune-mi, ce vrei
cu adevadrat?

*Care e cel mai rau lucru care se poate intampla daca iti urmezi visul? Da-i voie
criticului interior sa-si imagineze cel mai rau scenariu. Iti sopteste cumva ca



cineva o sa-ti franga inima? Ca o sa pici la examene si n-o sa-ti iei licenta? Ca
scenariul tau de film n-o sa se vanda?

*Da-ti seama ca fata rautacioasa dindauntrul tau incearca sa te apere — se gandeste
ca, daca nu Incerci, nu vei fi ranita. Mantra ei este: ,,Daca nu Incerc, evit
suferinta unui posibil esec”. Dar adevarul e cd, te lasi tinuta in loc de scuza asta
oricum suferi. Fie ca o recunosti sau nu, dorinta de a-ti implini visul exista in
tine — si te chinuie.

*Acum gandeste-te la cel mai bun scenariu: ce s-ar Tntampla daca ai alege sa-ti
implinesti visul. Care e visul tau cel mai drag? Sa-ti iei licenta si sa fii mandra de
tine cum n-ai mai fost niciodata? Sa gasesti iubirea vietii tale si sa fii fericita
pana la adanci batraneti? Sa vinzi un tablou facut de tine si sa te bucuri ca este
apreciat?

*Cauta persoane care au indraznit sa-si urmeze visul, chiar daca parea ,,prea
tarziu“. Sigur vei gasi povesti care sa te inspire, precum a lui George Dawson!
De pilda, clienta mea Jennifer a descoperit povestea unei femei care a invatat sa
picteze la varsta de optzeci si trei de ani. Iar mama prietenei mele Judy si-a gasit
marea iubire la saizeci si sapte de ani!

*Da-ti seama ca te poti descurca atat in cel mai rau, cat si in cel mai bun
scenariu. Asa ca infrunta-ti frica si asuma-ti riscul!

Afirmatie: Sunt pregatita sa infloresc.

,»SI a venit ziua cand riscul de a ramdne un boboc nedesfdcut a devenit mai
dureros decat riscul de a inflori.

ANAIS NIN, scriitoare franco-cubaneza



Minciuna toxica nr. 12

O sa fiu fericita cand o sa am .
Varianta:
O sa fiu fericita cand o sa fiu .

Adevarul: Aceasta minciuna este extrem de intalnita in societatea noastra.
Realitatea e ca fericirea noastra poate fi independenta de imprejurari — ba
chiar trebuie sa invatam s-o separam de imprejurari. Altminteri, vom
alerga in permanenta dupa proverbialul zaharel si nu-1 vom putea inhata
niciodata. Imediat ce-ti atingi scopul — sa-ti iei 0 masina sau o casa noua, sa
obtii o promovare sau sa slabesti zece kilograme —, te vei fixa asupra
urmatoarei dorinte, asupra urmatorului zaharel al fericirii tale.

Uita-te in urma la lucrurile importante pe care le-ai dobandit. De la fiecare dintre
ele te-ai asteptat sa fie remediul tuturor problemelor din viata ta — dar n-a fost,
nu-i asa? A avea dorinte face parte din natura umana. Si, imediat ce obtinem un
lucru pe care ni-1 dorim, ne stabilim o noua tinta. Ca sa demontam minciuna pe
care o analizam aici, e suficient sa ne gandim, de pilda, la studiul realizat de
PNC Adpvisers, o firma de consultanta din Pittsburgh care nu are decat clienti
milionari. Mai mult de o treime dintre milionarii chestionati au spus ca sunt in
permanenta preocupati sa aiba suficienti bani si ca s-ar simti mult mai Tn
siguranta daca ar avea macar de doua ori mai multi. Cei cu doua milioane de
dolari sunt convinsi ca s-ar simti mai bine cu patru, cei cu patru isi inchipuie ca
opt milioane le-ar aduce mai multa siguranta si fericire, iar cei cu un miliard cred
ca ar fi in sfarsit linistiti daca ar avea 2 miliarde... Si tot asa la nesfarsit. Rezulta



limpede ca cel mai intelept e sa ne bucuram si sa fim fericiti in prezent. Sa
profitdm de fiecare etapa a calatoriei, trecand de la o dorinta la alta fara indarjire
si iluzii.

Provocare: Fa o lista a lucrurilor pe care esti mulfumita ca le ai In viata ta.
Apoi fa o lista a tuturor dorintelor tale: atat pe termen scurt, cat si pe
termen lung, atat materiale (,,Sa am 65 de kilograme*), cat si imateriale
(,,Sa fiu sdnatoasa si plina de energie*). In fiecare zi, concentreazi-te asupra
cate unui lucru pe care 1l ai deja, precum si asupra unei dorinte.
Exprimandu-ti recunostinta pentru ce ai si constientizandu-ti dorintele, vei
fi fericita In prezent si vei simti un placut sentiment de anticipare a
bucuriilor viitoare.

Marge a acceptat aceasta provocare si a descoperit ca, multa vreme,
constientizarea lipsurilor o Tmpiedicase sa-si atinga scopurile. Este un fenomen
obisnuit. De fiecare data cand isi dadea voie sa-si doreasca un lucru, se gandea
imediat ca inca nu I-a obtinut, ceea ce o facea sa se simta nemultumita si
deprimata. Ca sa se simta mai bine, alegea solutia gresita, anume sa-si doreasca
mai putin, ceea ce i-a adus o existenta banala, mediocra. Dupa ce a dus la bun
sfarsit aceasta provocare, a Inceput sa anticipeze bucuria pe care avea sa i-o
aduca indeplinirea dorintelor, simtind totodata recunostinta pentru ceea ce avea.
A permis din nou dorintelor in viata sa si a reinceput sa se simta bine Tn propria
piele. In plus, a Inceput si obtind mai mult din ce-si dorea!

Afirmatie: Sunt fericita, multumita si dornica de cat mai multe lucruri
Incantatoare!

, In viatd e bine sd ai doud scopuri: primul, sd obtii ceea ce-ti doresti, al doilea,
sd te bucuri de ce ai obtinut. Insd doar oamenii cei mai intelepti I-au atins pe al
doilea.

LOGAN PEARSALL SMITH, eseist si critic american



Minciuna toxica nr. 13

Autocritica ma motiveaza.

Varianta:

Ajung sa fac ceva doar daca sunt dura cu mine.

Adevarul: A-ti hrani sufletul cu intelegere de sine si cu iubire de sine
neconditionata nu este doar cel mai reconfortant si mai minunat dar pe care
ti-1 poti face tie Insati, ci si cel mai eficace mod de a realiza cat mai mult din
ce-ti doresti. Poarta-te cu tine Insati ca un parinte. Cand copilul invata sa
mearga, nu-l certam de fiecare data cand cade, ci 1l incurajam, il sustinem
entuziasti si consideram ca esecul face si el parte din experienta umana.
Nenumarate studii au aratat ca acest mod de a creste copiii este de departe
mai eficace decat bataia, amenintarea sau critica.

Acelasi lucru este valabil si Tn relatia cu propria persoana. Cu cat suntem mai
bune si mai iubitoare cu noi insene, cu atat suntem mai bucuroase si mai fericite.
Oferindu-ne sustinere si dragoste neconditionatd, vom avea parte de mai mult
succes. Multi oameni cad in capcana de a crede ca, daca se relaxeaza si sunt
intelegatori cu ei Tnsisi, vor deveni indolenti si vor scapa lucrurile de sub control.
Ei bine, dupa mai bine de zece ani de coaching, pot sa-ti spun cu certitudine ca
nu e deloc asa. Dimpotriva, iubirea si Intelegerea de sine reprezinta calea spre o
viata mai buna si mai fericita. La urma urmei, viata este prea scurta ca sa ratezi
fie si un strop de bucurie!



Provocare: Straduieste-te sa fii mai buna cu tine, urmand procesul de mai
jos:

«Inainte de toate, di-ti seama cat de des esti durd cu tine. Cand intreb o femeie:
,In ce situatii esti dura cu tine?*, de cele mai multe ori incepe s plangi, pentru
ca stie cat de mult se critica. Poate sa fie stanjenitor sau chiar rusinos sa admiti
cat de dura esti cu tine.

«Intreaba-te ce te temi ci s-ar putea Intdmpla daci ai fi mai Intelegitoare cu tine.
De exemplu, daca te certi pentru cat de grasa esti, te-ai putea teme ca, renuntand
sa mai fii dura cu tine in ce priveste greutatea, o sa te apuci sa mananci in
nestire. Daca te certi ca nu ai un iubit, te-ai putea teme ca, devenind mai relaxata
in privinta asta, nu vei mai iesi la nicio Intalnire romantica si vei ramane singura
pentru totdeauna. Ai observat ca, de obicei, criticului interior 1i place sa
vorbeasca 1n termeni absoluti? Foloseste cuvinte precum intotdeauna, vesnic si
niciodata. Adesea iti poti schimba perspectiva asupra lucrurilor pur si simplu
inlocuind acesti termeni absoluti cu uneori sau doar astazi. O adevarata magie,
nu?

*Observa unde duce acest ciclu neintrerupt al autocriticii. Ironia e ca a fi dure cu
noi insene produce exact lucrul de care ne temem cel mai tare. Cu alte cuvinte,
atunci cand ne mustram prea mult, ajungem sa mancam excesiv sau ne alegem
un partener gresit — din nou!

Straduieste-te sa-ti oferi mai multa intelegere si mai multa iubire de sine. Care
ar fi cea mai mare dovada de iubire fata de tine Tnsati n aceasta etapa a vietii? Sa
te retragi de pe site-ul de dating si sa-ti petreci mai mult timp cu prietenele? Sau
poate sa mergi in fiecare saptamana la piata ca sa cumperi legume si fructe
proaspete de la producatorii locali?

*Relaxeaza-te. Fa un pas in spate si priveste cu detasare aspectul pentru care te
critici. Vezi imaginea de ansamblu si aminteste-ti cat de tare esti in alte domenii
ale vietii tale. Bucura-te de realizarile de pana acum!

Afirmatie: Cel mai important lucru este sa ma iubesc pe mine insami. Si
sunt din ce in ce mai relaxata in fiecare zi.



,, Compasiunea fatd de propria persoand iti intdreste motivatia si te ajutd sd faci
mai degraba ce e sdndtos decdt ce e ddundtor pentru tine.

KRISTIN NEFF, autoare si specialista in dezvoltare personala



MINCIUNI TOXICE DESPRE CORP SI INGRIJIREA
PERSONALA

Cand scriu aceste randuri, fiica mea, Annabella, are trei ani. Am o fotografie pe
biroul meu care o surprinde in toata zburdalnicia si splendoarea ei. Recent,
Annabella a Inceput sa ia lectii de balet, si ma uimeste felul Tn care se priveste Tn
oglinda in timp ce danseaza. Se admira dragastos in tutu-ul ei, plina de
curiozitate. Nu se judeca 1n niciun fel si nici nu se simte stanjenita de cum arata.
Nu simte decat iubire si curiozitate. Se simte minunat in timp ce danseaza si face
piruete. O privesc Indelung cu dragoste si mandrie — e o0 adevarata sursa de
inspiratie pentru mine. Daca las garda jos, fata rautacioasa dinauntrul meu
intervine cu intrebari de genul: ,,Cand o sa i se termine iubirea de sine si o sa
treaca la autocritica? Cand va incepe sa se uite n oglinda cu dispret? Cand va
lasa deoparte curiozitatea si bucuria si va Incepe sa vada o multime de lucruri
care nu-i plac la ea?“ Si mi se pune un nod in gat.

Imi doresc din tot sufletul ca si noi, femeile adulte, sd ne putem uita din nou in
oglinda cu dragostea, bunatatea si respectul de sine ale unui copil de trei ani. Sa
renuntam la judecatile aspre si sa dam dovada de mai multa compasiune fata de
noi insene. Dar asta n-o sa se intample curand, nu-i asa? Pentru ca avem prea
multe obstacole de Tnvins. Industria publicitatii a castigat miliarde de dolari
vanzandu-ne ideea ca nu suntem suficient de bune. Ca nu suntem suficient de
tinere, de frumoase sau de suple, ca avem sani prea mici sau solduri prea late.
Gandeste-te la ce-ti displace cel mai mult atunci cand te uiti in oglinda si ai sa
vezi ca piata iti ofera o multime de ,,solutii pentru a-ti rezolva ,,problema“.

Subconstientul nostru absoarbe toate aceste imagini negative in fiecare zi.
Studiile arata ca numai 8 la suta dintre imaginile care ne asalteaza in fiecare zi
sunt percepute constient. Asta Tnseamna ca 92 la suta dintre imaginile femeilor
impecabil fardate, trase prin inel si perfect proportionate care ajung la retina
noastra ne influenteaza direct subconstientul, afectandu-ne felul in care ne
percepem pe noi insene. E un atac violent la adresa respectului nostru de sine:
toate acele trupuri impecabile ne sunt prezentate ca un ideal pe care trebuie sa-1
atingem. La un moment dat, uitandu-se la fotografiile ei retusate, modelul Cindy
Crawford a spus: ,,Nici eu nu arat atat de bine ca Cindy Crawford!“



Trebuie sa depunem eforturi considerabile pentru a ne schimba ideile despre cum
ar trebui sa aratam. Trebuie sa depasim minciunile toxice despre corp si
ingrijirea personala. Trebuie sa ne ascultam intelepciunea interioara si, prin
eforturi sustinute, sa ne construim o relatie sanatoasa cu noi Tnsene. Daca nu
pentru propria noastra fericire, atunci pentru a fetitelor noastre, care, daca nu
facem nimic acum, vor suferi din pricina acelorasi minciuni toxice cand vor
deveni femei. Si putem Tnvdta ce Inseamna iubirea de sine chiar de la fetitele
noastre.

Sa Incepem acum!



Minciuna toxica nr. 14

Sunt prea grasa / slaba / urata / inalta etc.

Adevarul: Nu cunosc nicio femeie care sa nu vrea sa schimbe macar un
aspect al infatisarii ei. Cum am putea sa nu vrem asta din moment ce, inca
de foarte mici, subconstientul nostru e bombardat cu imagini ale unor femei
perfecte? Dupa parerea expertului media Jean Kilbourne, americanul
mediu este expus la trei mii de reclame pe zi! Si aproape toate ne spun ca nu
suntem in regula si vor sa ne vanda ceva care sa ne faca sa aratam mai bine,
sa devenim mai slabe, sa parem mai tinere... Gandeste-te la asta cateva
clipe.

Deci, cand te uiti In oglinda si criticul tau interior te cicaleste ca esti grasa, urata
sau prea batrana, pune-ti urmadtoarele intrebari: Prea grasa in comparatie cu cine?
Prea batrana in comparatie cu cine? Prea urata in comparatie cu ce model
(machiat si ultraretusat in Photoshop)?

Cauta sa-ti dai seama cum te tine Tn loc aceasta credinta. Cumva crezi ca esti
prea grasa ca sa fii iubita sau ca sa atragi un excelent partener de afaceri? Ca esti
prea batrana ca sa obtii jobul mult visat? Sau ca sa inveti sa sculptezi? Sau ca sa-
ti gasesti marea iubire? Astfel de credinte ne limiteaza drastic actiunile.

Provocare: Intrucat aceasta minciuna este atat de raspandita, o sa-ti ofer o
doza zdravana de iubire sub forma catorva intrebari si a unor instrumente
foarte eficace cu ajutorul carora s-o combati. Pune-te pe treaba, frumoaso!

*Pentru care aspect al infatisarii tale te critici cel mai dur?

*Cum sustine fata rautacioasa ca te dezavantajeaza acest ,,defect“? Te Tmpiedica
sa ai o relatie plina de iubire? Sau sa promovezi?



*Cat de adevarata este aceasta afirmatie? Cu alte cuvinte, faptul ca esti grasa
chiar te Tmpiedica sa-ti gasesti un iubit? Nasul tau mare te impiedica sa-ti
schimbi cariera? Vei observa ca, in 99 la suta dintre cazuri, tu singura te
impiedici sa obtii ce 1ti doresti, nu ridurile din jurul ochilor sau mdrimea
soldurilor!

*Acum imagineaza-ti pret de cateva clipe ca nu respectiva trasatura fizica te
impiedica sa obtii ceea ce 1ti doresti. Lasa-te convinsa de aceasta idee.

*Gandeste-te la o femeie care, desi este prea grasa, prea batrana sau prea cum
crezi tu ca esti, are totusi succesul, iubirea sau cariera la care visezi. Sa
presupunem, de pilda, ca te consideri prea urata ca sa-ti gasesti un iubit.
Gandeste-te la o celebritate care, desi are o fata considerata urata, si-a gasit
sufletul pereche! Sau la o prietena care este cu iubitul ei Inca din liceu, de pe
vremea cand amandoi erau stangaci si plini de cosuri.

elar acum, ca sa ai o imagine corecta asupra persoanei tale, completeaza spatiile
de mai jos: ,,Sunt prea (noteaza o caracteristica negativa), dar sunt

(noteaza o trasatura care iti place la tine)“. De exemplu: ,,Sunt prea
batrana, dar sunt foarte energica, mare cinefila si o bucatareasa excelenta“. Sau:
,»Am sani prea mici, dar sunt iubitoare, cooperantd, amuzanta si buna la pat!“
Sau: ,,Sunt prea urata, dar sunt 0 mama minunata, o prietena grozava Si mare
amatoare de drumetii®.

Afirmatie: Sunt frumoasa, sexy si puternica exact asa cum sunt.

,»A dori sd fii altcineva inseamnd sd irosesti persoana care esti.

ANONIM



Minciuna toxica nr. 15

A avea grija de mine e o dovada de egoism.

Adevarul: Cand punem starea noastra de bine pe primul loc, devenim mai
capabile sa-i sprijinim pe ceilalti. Stiu cat de greu e sa-ti rezervi timp pentru
tine Insati — chiar stiu! Dar este vital s-o faci, ca sa poti fi o persoana
prezenta si iubitoare. Dedicand timp ingrijirii personale, vei deveni o0 mama,
o prietend, o sora si o colegd mai buna. in interviul pe care i l-am luat in
cadrul seriei de seminare online The Women Masters (Profesionistele), Lisa
Nichols — o excelenta autoare si specialista in dezvoltare personala — a folosit
o metafora foarte expresiva: nu darui celor din jur daca esti doar ca o
ceasca plina, ci umple-ti ceasca pana da pe-afara si daruieste doar din ce se
revarsa in farfurioara. (Daca vrei sa afli cum sa faci asta, intra pe
www.BigFatLiesTheBook.com si descarca trusa cititoarei, In care vei gasi si
interviul motivational al Lisei!)

Ca mama cu serviciu, stiu din proprie experienta cat de importanta e ingrijirea
personala si cat de greu e sa gasesti timp pentru asta. Stiu ca e vital sa-ti
reincarci bateriile, ca si poti fi cea mai bund mama cu putinti. In primele cateva
luni de viata ale fiicei mele, mi-a fost imposibil sa-mi gasesc timp pentru mine.
Am avut parte de sprijinul unui sot implicat si al unei familii minunate, dar,
intrucat luasem decizia de a-mi alapta fiica, numai eu ma puteam ocupa de
hranirea ei o data la cateva ore. Dupa o luna, eram atat de obositd, Tncat
izbucneam 1n plans din orice. Mi-am dat seama ca trebuie sa-mi urmez sfatul si
sa-mi iau in fiecare zi douazeci—treizeci de minute doar pentru mine — ca sa fac o
baie parfumata, sd ies la plimbare sau sa meditez. M-a surprins cat de egoista m-
am simtit pentru ca-mi faceam timp pentru mine, dar m-a surprins si faptul ca,
dupa ce-mi reincarcam bateriile, eram capabila sa ofer mult mai mult decat
inainte.



Provocare: Anunta-i pe cei dragi ca faci o prioritate din ingrijirea
personala. Scrie o lista cu lucrurile care stii ca te relaxeaza si te umplu de
energie (plimbari in natura, bai prelungi, exercitii fizice, yoga, cititul
ziarelor, cantatul la pian, un album cu taieturi din ziare, croitoria, cafeaua
cu prietenele, meditatia, integramele — orice 1ti face bine). Apoi
programeaza-ti un interval dedicat ingrijirii personale — cel putin o ora pe
saptamana, pe care s-0 respecti cu aceeasi strictete cu care respecti si
celelalte sarcini din agenda ta. Scopul este ca, in timp, sa ajungi sa te
ingrijesti de tine in fiecare zi.

Iata alte cateva exemple de timp dedicat tie Tnseti:

*sa faci o ora de sport, ascultand si cantand melodiile tale preferate;
*sa gatesti ceva la cuptor;

*sa citeste o carte captivanta;

*sa mergi la muzeu, la teatru, in parc, pe plaja.

Afirmatie: Imi dau voie sa pun ingrijirea personala pe primul loc. Fie ca
ceasca mea sa dea pe-afara!

,, lubeste-te pe tine insdti, si restul va veni de la sine.“

LUCILLE BALL, actrita americana



Minciuna toxica nr. 16

Intr-o buna zi, o sa castig batilia cu kilogramele.

Adevarul: Scumpa mea, crede-ma, n-o sa castigi nimic pentru ca nu exista
nicio batalie. Existi doar tu si relatia pe care o ai cu trupul tau — minunatul
tau trup. Corpul stie cum sa respire, sa se miste, sa danseze, sa rada, sa
ofteze, sa inghita, sa mearga si sa alerge. A venit vremea sa-1 apreciezi.
Renunta la batalie si celebreaza-ti corpul incepand de astazi.

Cand ne lasam chinuite de aceasta minciuna, ne intarim sentimentul ca realmente
avem de dat o batalie. Si gandeste-te o clipa la expresia asta: ,,a da o batalie” te
trimite cu gandul la violenta, ostilitate si razboi, nu-i asa? Deci scoate-o din
vocabularul tdu o datd pentru totdeauna! In plus, daci accepti povestea asta cu
batalia, sfarsesti prin a nu mai da jos kilogramele in plus (presupunand ca asta e
scopul tau). Ti se pare cumva ca o zona de razboi e un teren propice ca sa semeni
semintele sdnatitii, vitalittii si atractiei? Mie nu! Intelept e si ne acceptim si sd
ne Impacam cu propriul corp, asa cum este el acum, pentru ca aceasta atitudine
plina de acceptare, intelegere si iubire ne va ajuta sa ne simtim bine si ne va reda
bucuria de a trai.

Provocare: OK, esti pregatita? Ai curaj sa faci o schimbare? Iata pasii catre
acceptarea de sine totala:

+Stai goala in fata oglinzii si, In fiecare zi, timp de o saptamana, spune cu glas
tare zece lucruri care 1ti plac la tine. Da, exact: zece lucruri care iti plac! De
exemplu, fundul tdau sexy, pielea ta incredibil de fina sau bataile puternice ale
inimii tale.

*Exprima-ti recunostinta pentru corpul tau minunat, avand grija sa vorbesti
frumos despre el atat cu tine, cat si cu cei din jur — nu te mai plange de el si nu



mai face ironii pe seama lui. De exemplu, cand cineva 1ti face un compliment, in
loc sa-i raspunzi: ,,Serios? Nu te cred, am niste coapse enorme in fusta asta®“,
spune: ,,Multumesc mult. Azi chiar ma simt in forma!“ sau ,,Multumesc ca ai
remarcat! Am facut mult sport in ultima vreme“. Dimineata, cand te Tmbraci, n
loc sa te plangi de cum iti vin blugii, schimba-i cu o rochie sexy care te face sa te
simti de milioane.

Afirmatie: Corpul meu e un miracol si exprima eul meu divin.

, Lrupul Tmi e sfintit de atingerea vietii.“

RABINDRANATH TAGORE, poet, dramaturg si pictor bengalez



Minciuna toxica nr. 17

Nu pot cere sprijin sau ajutor decat daca sunt intr-o situatie de
criza.

Varianta:

A cere ajutor este o dovada de slabiciune.

Adevirul: Intalnesc aceastd minciuni mai ales in randul mamelor si al
personalului de ingrijire. Pretindem de la noi insene sa fim in stare sa avem
grija de toate tot timpul. In realitate, avem nevoie de sprijin si ajutor — chiar
e nevoie de un sat intreg ca sa cresti un copil!

Este foarte normal sa ceri ajutor chiar si atunci cand te descurci. De fapt, este
esential sa ceri ajutor tocmai pentru prevenirea unei situatii de criza. Cand ceri in
mod constant sprijin, 1i inspiri si pe ceilalti sa faca la fel. Poti fi un exemplu
demn de urmat. Straluceste, draga mea, straluceste!

Provocare: Identifica domeniile vietii tale in care ai avea nevoie de ajutor si
decide cine va face parte din echipa ta de sustinere. Intreaba respectivele
persoane daca sunt dispuse sa faca parte din echipa ta. Da-le de inteles ca
au dreptul sa spuna ,,nu“ oricand doresc; aceasta conditie este esentiala,
pentru ca le da posibilitatea de a-ti oferi doar ce se revarsa in farfurioara
lor — adica din preaplinul lor. Curaj, fa prima ta cerere de acest gen!



Daca simti ca ceva din tine se opune acestui exercitiu, e posibil sa obtii un
oarecare avantaj din a astepta sa ajungi intr-o situatie critica pentru a cere ajutor.
Intreabi-te: Ce avantaj are acest mod de a proceda? Imi place tensiunea pe care o
resimt Intr-o situatie criticd? Imi place sd primesc foarte multd atentie si de aceea
astept situatia de criza? Cumva 1mi place sa fiu martira sau victima? Daca inclini
spre martird, vezi minciuna toxica nr. 6: Fara mine, nu s-ar face nimic. Daca
inclini spre victima, vezi minciuna toxica nr. 10: Sunt neputincioasa.

Afirmatie: Imi place sa ajut si imi place sa primesc ajutor!

,» Indreaptd-ti bundtatea si spre tine insdti.

SARK, autoare si artista americana



Minciuna toxica nr. 18

Daca spun ,,nu“, lumea n-o sa ma placa.

Varianta:

Daca spun ,nu*, sunt o fata rea.

Adevarul: Cand spui ,,nu, ii inveti pe cei din jur sa te respecte si sa te
pretuiasca. De asemenea, stabilesti limite care 1i ajuta sa inteleaga ce merge
si ce nu merge cu tine. Vei vedea ca anumite persoane nu-ti respecta
limitele. In acest caz, e bine si reconsideri acele relatii si, eventual, sa
renunti de tot la ele, ca sa poti construi relatii noi cu oameni care te fac sa te
simti respectata.

Daca spui ,,da“ cand gandesti ,,nu“, oamenii nu vad cine esti cu adevarat. Asta
pune o distanta intre tine si cei apropiati, facandu-te sa te simti nerespectata si
nefericita.

Provocare: Nu te mai stradui sa fii o fata draguta, alege sa fii suta la suta tu
insati! Spune-le oamenilor ce simti cu adevarat, stabileste limite si invata sa
spui ,nu“! Incepe cu persoanele cele mai apropiate. Recunoaste deschis ci
te antrenezi sa fii autentica si sa spui ,,nu“ si cere-le sa-ti respecte limitele.
Pentru inceput, urmeaza scenariul de mai jos:



Tu: Buna, (adauga numele persoanei apropiate), ai observat ca am
prostul obicei de a spune ,,da“ cand 1n realitate vreau sau am nevoie sa spun
,nu“?

Persoana apropiata: Sincera sa fiu, da, am observat.

Tu: Ei bine, am hotarat sa pun limite si sa spun ,,nu“. Mi-am dat seama ca,
spunand tot timpul ,,da“, nu exprim ce simt cu adevarat. Sfarsesc prin a face
lucruri pe care nu vreau sa le fac si ma unplu de resentimente. Adevarul e ca ma
cam ascund dupa ,,da“-urile mele.

Persoana apropiata: Nu stiam asta. Multumesc ca mi-ai spus. Chiar am inteles.

Tu: M-as bucura mult daca mi-ai fi alaturi. Vrei sa ma ajuti sa spun ,,nu“, sa pun
limite si sa fiu mai sincera?

Persoana apropiata: Da! Sunt mandra de tine si ma bucur sa te pot ajuta. Ma
inspiri sa fac la fel.

Cei care tin la tine vor fi Tncantati sa afle ca ai suficienta incredere in ei incat sa
le impartasesti planul tau si te vor respecta si mai mult pentru aceasta initiativa.
Cand vei Tncepe sa spui ,,nu“, vei simti un mai mare respect si mai multa iubire
de sine. Promit!

Afirmatie: Spun ,,nu“ ori de cate ori vreau, si lumea ma iubeste la fel de
mult.

,» Cel mai istovitor lucru in viatd e sd fii nesincer.

ANNE MORROW LINDBERGH, scriitoare si aviatoare americana



Minciuna toxica nr. 19

Nu detin controlul asupra corpului si sanatatii mele.

Adevarul: Conform unui studiu recent realizat de Institutul National de
Sanatate, 70 la suta dintre boli au legatura cu stresul. Organizatia Mondiala
a Sanatatii atrage atentia asupra cresterii incidentei depresiei din cauza
stresului. Deci se pare ca avem o putere enorma asupra sanatatii noastre.
Am spus-o0 mereu: ingrijirea personala trebuie sa devina prioritatea noastra
numarul unu, iar sanatatea e unul dintre cele mai importante aspecte ale
ingrijirii personale.

Iata ce spune Institutul American al Stresului (American Institute of Stress):

, Termenul de «stres» a fost inventat in 1936 de Hans Selye, care 1-a definit drept
«raspunsul nespecific al corpului la orice schimbare». In cadrul mai multor
experimente, Selye a observat ca animalele de laborator supuse unor stimuli
fizici si emotionali nocivi de mare intensitate (lumina puternica, zgomot
asurzitor, caldura sau frig extreme, oboseala cronica) au prezentat aceleasi
modificari patologice: ulceratii gastrice, reducerea tesutului limfoid si marirea
glandelor suprarenale. Ulterior, el a demonstrat ca stresul prelungit le
pricinuieste animalelor de laborator boli similare cu ale oamenilor: atacuri de
cord, accidente vasculare cerebrale, boli de rinichi sau artrita reumatoida.“****

Asadar, daca stresul este reactia naturala a organismului la schimbare — si trdim
intr-o lume in permanenta schimbare —, trebuie sa gasim o modalitate de a-i face
fata, de a ramane calmi in ciuda imprejurdrilor si de a acorda mai mult timp

.....



Provocare: Evalueaza-ti starea de sanatate folosind lista de mai jos. Ideal ar
fi sa poti bifa toate afirmatiile. Dupa ce parcurgi lista, selecteaza afirmatiile

pe care nu le poti bifa inca si ia-ti angajamentul de a face ajustarile necesare
In viata ta.

*Fac miscare cel putin treizeci de minute trei zile pe saptamana.

*Nu fumez.

*Beau alcool cu masura sau deloc.

eJau antibiotice rar si numai Tn caz de infectie bacteriana, niciodata pentru viroze.
eJlau zilnic multivitamine.

*Beau multa apa 1n fiecare zi.

*Mananc zilnic multe fructe si legume.

*Am o greutate corporala sanatoasa.

*les la plimbare 1n fiecare zi.

*Ma dau in fiecare zi cu crema de protectie solara.

*Rad cu pofta in fiecare zi.

*Am parte de cel putin doua Tmbratisari pe zi.

*Ma concentrez cel putin zece minute pe zi asupra unor lucruri pozitive (de
exemplu, dorintele, scopurile, intentiile mele), folosind diferite tehnici de
meditatie, vizualizare sau respiratie.

*Ma conectez cu intelepciunea mea interioara si cu superstarul meu interior, mai
ales Tnainte sa iau decizii importante.

Pe masura ce parcurgi aceasta carte si suprimi vocea criticului interior, cu



siguranta vei observa ca sanatatea ta devine tot mai buna!

Afirmatie: Sunt sanatoasa pentru ca stiu cum sa reactionez la schimbare.
Sunt adaptabila si puternica!

,, Corpul dd la iveald gandurile din mintea ta.

JERRY AUGUSTINE, jucator profesionist de baseball

American Institute of Stress, ,,Stress, Definition of Stress, Stressor, What Is
Stress?, Eustress?*, disponibil la http://www.stress.org/topic definition
stress.htm.



Minciuna toxica nr. 20

Sunt indreptatita ca altii sa aiba grija de mine.

Adevarul: Crizele economice, prabusirile bursiere, esecul autoritatilor de a
ajuta populatia in caz de dezastru, deficientele sistemelor de asistenta
sociala si de sanatate publica ne transmit toate un mesaj clar si raspicat:
Inceteaza sa-ti mai pui bunastarea in mainile altora! Desigur, politicienilor si
directorilor executivi le place sa spuna ca ne pot oferi protectie si ca ne pot
asigura sanatatea si stabilitatea financiara, dar adevarul este ca nu pot. Eu
chiar sunt gata sa cred ca cei mai multi dintre ei au intentii bune (nu vreau
sa fiu prea cinica), dar cert este ca guvernul si marile corporatii pur si
simplu nu sunt capabile sa acopere nevoile tuturor. Singura persoana care
poate face o prioritate din bunastarea ta esti tu insati, asa ca, te rog,
revendica-ti puterea!

Provocare: Fa o lista cu toate domeniile vietii tale In care contezi pe altii sa-
ti poarte de grija. Te-ai Inscris la un fond de pensii privat si ti-ai lasat
viitorul financiar in seama lui? iti inchipui ci serviciile de protectie sociald
vor avea grija de tine la pensie? Nu ai asigurare medicala? Ai incredere ca
marile lanturi de restaurante iti ofera mancare sanatoasa? Ei bine, a venit
timpul ca, in fiecare luna, sa te ocupi de cate unul dintre aceste domenii.
Invata cum poti sa-ti iei puterea inapoi!

w

Afirmatie: Am grija de mine si de familia mea cu mare usurinta
inspiratie. Puterea e la mine!

si cu multa

k]



, Oamenii devin mai puternici cand isi dau seama cd mana de ajutor de care au
nevoie se afla chiar la capdtul bratului lor.“

SIDNEY J. PHILLIPS, veteran din al Doilea Razboi Mondial



MINCIUNI TOXICE DESPRE SUCCES

Unul dintre lucrurile cele mai importante pe care le poti face este sa definesti ce
inseamna succesul pentru tine. Asa ca ia-ti un ragaz si raspunde la aceste
intrebari:

*Cat de important este succesul pentru tine?
*Care este imaginea ta despre o viata plina de succes?
*Cum 1ti vei da seama ca ai dobandit succesul?

*Imagineaza-ti o clipa ca ai dobandit deja tot succesul pe care ti-1 doresti. Ce ai
face cu viata ta? Ai calatori prin lume? Ai lucra pentru a ameliora situatia
femeilor din Darfur? Ti-ai petrece timpul cu familia? Ai dedica mult timp
gatitului? Da-ti seama cum ar ardta cu adevarat pentru tine o viata plina de
succes.

Ceea ce descopera majoritatea clientelor mele este ca succesul nu prea are
legatura cu banii sau celebritatea, ci tine mai mult de dobandirea fericirii si de
sentimentul de Tmplinire. Criticul interior ne pune sa alergam la nesfarsit — ca
hamsterul in roata lui — dupa un presupus succes, cerandu-ne sa muncim tot mai
mult, dar fara sa ajungem nicaieri —, iar asta ne face sa ratam simpla bucurie de a
trai. Vreau sa stabilesti cat mai clar cu putinta care este menirea vietii tale, pentru
ca numai asa vei avea o reprezentare a ceea ce inseamna pentru tine adevarata
fericire si adevaratul succes. Parabola urmatoare ilustreaza perfect aceasta idee.

Pescarul si bancherul investitor

In timp ce statea pe un debarcader Intr-un satuc mexican de coastd, un bancher
american a vazut apropiindu-se o barca in care se afla un pescar. Acesta pescuise



cativa toni mari. Americanul 1-a laudat pentru captura si 1-a ntrebat cat timp i-a
luat sa-i prinda.

— Foarte putin, i-a raspuns pescarul.

Americanul a vrut sa stie de ce nu ramasese sa prinda mai multi, iar pescarul i-a
raspuns ca pescuise suficienti pentru nevoile curente ale familiei.

— Si 1n restul timpului ce faci? a continuat americanul.

— Dorm pana tarziu, pescuiesc putin, ma joc cu copiii, imi fac siesta cu nevasta,
Maria, iar seara ma duc 1n sat sa beau vin si sa cant la chitara cu prietenii. Am o
viata foarte plina.

Americanul i-a rdspuns pe un ton superior:

— Eu am un masterat in administrarea afacerilor la Harvard si te pot ajuta. Ai
putea sa petreci mai mult timp la pescuit si sa vinzi surplusul de peste, iar cu
profitul obtinut ai putea sa-ti cumperi o barca mai mare. Cu profitul de pe urma
barcii mai mari poti cumpara mai multe barci, sa-ti faci o mica flota de pescuit.
In loc si-ti vinzi pestele unui intermediar, I-ai putea vinde direct producatorului
de conserve, iar in cele din urma ai putea sa-ti deschizi propria fabrica de
conserve. In felul dsta, ai detine controlul asupra productiei si distributiei.
Desigur, ar trebui sa pleci din satucul asta de pescari si sa te muti in Ciudad de
México, apoi la Los Angeles, iar in cele din urmad la New York — de acolo ti-ai
putea dezvolta cel mai bine afacerea.

Pescarul a ntrebat:

— Si cat timp o sa-mi ia toate astea?
Americanul a raspuns:

— Cincisprezece—doudzeci de ani.

— Si pe urma?

Americanul a ras si a spus:

— Acuma urmeaza partea cea mai bund. La momentul potrivit, 1ti vinzi compania



si devii milionar.

— Milionar, zici... Si pe urma?

— Pe urma te pensionezi. O sa te poti muta intr-un satuc pescaresc, o sa dormi
pana tarziu, o sa pescuiesti putin, o sa te joci cu copiii si o sa-ti faci siesta cu

sotia, iar seara o sa dai o fuga in sat sa bei vin si sa canti la chitara cu prietenii.

Am fost indoctrinati cu o multime de minciuni toxice despre succes. Hai sa le
analizam una cate una si sa ne straduim sa descoperim adevarul!



Minciuna toxica nr. 21

Ma simt depasita.

Adevarul: Ori de cate ori aud pe cineva spunand aceasta minciuna,
banuiesc ca de fapt e vorba despre altceva. De cele mai multe ori cand ne
simtim depasite, suntem de fapt nemultumite. Ne simtim depasite cand ne
umplem viata cu activitati si sarcini fara sens, cand facem lucruri care de
fapt n-au nicio valoare pentru noi sau cand pierdem legatura cu inspiratia si
dorintele noastre. Cu alte cuvinte, suntem nemultumite de lucrurile lipsite
de sens din viata noastra. Si asta chiar ca e nasol!

Cand se uita in jur si vede un program plin de sarcini plicticoase, care nu-ti
inspira niciun pic de pasiune, fata rautacioasa dinduntrul tau te convinge ca esti
obosita, ca esti depasita de situatie si ca nu muncesti suficient. Tu iti inchipui ca
problema e organizarea si ca ai nevoie de mai multa energie si timp, dar
intelepciunea interioara stie ca solutia consta in a alege sa faci lucruri captivante.
Cand ai auzit ultima data pe cineva spunand ca face ceva ce-i place cu adevarat,
dar se simte coplesita? O asemenea persoana ar spune: ,,Sunt mai ocupata decat
am fost vreodata si sunt plina de energie!*

Una dintre clientele mele, Sue, care avea doi copii mici si o afacere la domiciliu,
se simtea in permanenta depasita. Avea un program foarte incdrcat si abia gasea
timp sa doarma sau sa manance ca lumea. Lasa impresia ca, din clipa in clipa, o
sa izbucneasca in plans. Dupa cateva luni de coaching, am dezlegat misterul: lui
Sue nu-i placeau cam saptezeci si cinci la suta dintre sarcinile necesare functio-
narii cu succes a afacerii ei. Era nemultumita ca pierduse orice legatura cu
scopul vietii ei si nu mai simtea niciun fel de pasiune. Cand a hotarat sa fie
sincera cu ea 1nsasi, a Inceput sa-i creasca moralul.

Am explorat impreuna optiuni care erau mai compatibile cu interesele ei, si Sue
s-a decis sa-si schimbe cariera. Chiar daca a trebuit sa lucreze mai mult in



perioada de tranzitie, se simtea revigorata de pasiunea pentru noua ei meserie si
chiar astepta cu nerabdare sa munceasca — imagineaza-ti! Sentimentul de
conexiune cu eul ei autentic i-a alungat senzatia ca este depasita si a ajutat-o sa
fie mult mai multumita de viata ei. Si, desigur, a avut mai mult succes si n
celelalte domenii ale vietii sale. Criticul ei interior, pe care 1-am poreclit Olga
cea Depasita, s-a transformat, dintr-o hartuitoare omniprezentd, intr-o mica
pacoste care abia daca 1i mai soptea lui Sue la ureche 1n zilele libere.

Provocare: Nu e nevoie sa-ti schimbi cariera ca sa nu te mai simti depasita.
Pentru a intra pe fagasul unei vieti mai dinamice si mai motivate, e suficient
sa folosesti sistemul bazat pe Alegere, Renuntare sau Delegare. Incepe prin
a face o lista cu toate activitatile saptamanale sau lunare care te fac sa te
simti depasita. Apoi distribuie-le intr-una din aceste trei categorii:

*Alegere: Activitdtile din aceastd categorie sunt cele care te fac sd te simti
multumitd — cele pe care ti le asumi cu entuziasm si pe care esti foarte motivata
sd le indeplinesti. Acestea iti dau ceea ce am putea numi ,,starea de insufletire“.

*Renuntare: Aici se Incadreaza acele lucruri pe care pur si simplu nu ar trebui sa
le faci — cele care 1ti displac si la care esti dispusa sa renunti cu totul.

*Delegare: Aceste activitati sunt cele care 1ti displac si pe care le poti delega
altcuiva.

De pilda, poti avea urmatoarele sarcini pe lista ta lunara:

+Sa duci copiii la ora saptamanala de pictura — Alegere. Iti place sa-ti vezi copiii
in timpul orei, asa ca iei decizia sa fii suta la suta prezenta in timp ce isi
realizeaza operele.

+Sa verifici balanta contabila si sa platesti taxele — Alegere. Nu esti tocmai
incantata de aceasta sarcing, dar nu vrei s-o faca partenerul tau (nu prea le are cu
socotelile!) si nici nu ai suficienti bani s angajezi un contabil. Iti dai seama c&
pentru tine e important sa fii in ordine cu banii, asa ca, insufletita de avantajele
acestei sarcini, hotdrasti sa nu te victimizezi si iti asumi indeplinirea ei cu toata
raspunderea. Adica intri in ,,starea de insufletire®.

Sa-ti faci unghiile la salon — Renuntare. Decizi ca, de fapt, nu e important



pentru tine. Dureaza treizeci de minute sa ajungi la salon, iar unghiile nu te tin
asa mult. Iti place eleganta, Insa si mai mult iti place s te dedici doar treburilor
importante. lar salonul e un rasfat care te incurca, drept care decizi ca
deocamdata sa stergi de pe lista aceasta activitate.

*Aspiri si stergi praful in casa 1n fiecare luna — Delegare. A face acest lucru de
una singura iti ia foarte mult timp si iti rapeste din energia pentru alte activitati

mai importante. Decizi sa angajezi o femeie de serviciu sau sa delegi aceasta
sarcina partenerului tau.

Afirmatie: Eu aleg cum imi petrec timpul si cum Imi traiesc viata. Ma simt
echilibrata, conectata cu mine insami si puternica.

, Felul in care ne petrecem zilele este felul in care ne petrecem viata.

ANNIE DILLARD, scriitoare americanad, castigatoare a Premiului Pulitzer



Minciuna toxica nr. 22

Sunt o ratata.

Adevarul: Cu totii gresim tot timpul — un adevar pe care Winston Churchill
l-a exprimat magistral: ,,Succesul inseamna sa mergi din esec in esec fara
sa-ti pierzi entuziasmul“. Problema e ca, atunci cand gresim, suntem
inclinati sa credem ca asta ne transforma in niste ratati. In realitate, doar
experimentam esecul — atata tot. Esecurile sunt ocazii pentru reflectie,
crestere, maturizare si intelepciune. Pana la urma, esecul face parte din
viata — oricat succes ai avea. Iata cateva date statistice:

«In toatd cariera lui, Babe Ruth — considerat cel mai mare jucitor de baseball din
toate timpurile — a adunat nu mai putin de 1 330 de ratari.

*L.a un moment dat, Donald Trump a avut datorii de 900 de milioane de dolari,
iar timp de patru ani a trecut prin numeroase esecuri financiare.

*Preaiubita, unul dintre filmele Tn care a jucat Oprah Winfrey, a avut Tncasari
foarte mici, pricinuind pierderi de 30 de milioane de dolari.

Dar acestea sunt lucruri de care nu ne prea amintim sau carora nu prea le
acordam atentie, nu-i asa? Or, adevarul e ca drumul spre succes este pavat cu
esecuri. Obtinem succesul nu prin evitarea esecurilor, ci prin procesarea lor
eficienta.

Provocare: Fi o lista cu toate esecurile tale de anul trecut. in dreptul
fiecaruia noteaza cum te-a ajutat sa cresti — cu alte cuvinte, ce te-a invatat
fiecare esec despre tine si despre viata. Ai grija sa formulezi aceste
Invataminte intr-un mod pozitiv. Cu alte cuvinte, In loc sa spui: ,,Am invatat
ca sunt praf la calcule, incearca sa formulezi astfel: ,,Am invatat ca



delegarea sarcinilor este cheia succesului®.

Analizeaza lucrurile cu atentie. Poate faptul ca ai picat la examenul de intrare in
barou te-a ajutat sa Tntelegi mai bine cum trebuie sa Tnveti. Sau poate ca esecul
casniciei tale te-a ajutat sa devii mai puternica si sa te iubesti mai presus de
orice. Iar daca n-ai reusit sa strangi bugetul pentru un proiect, poate ca ai invatat
sa negociezi mai bine. Transforma-ti esecurile in lectii de viata si oportunitati de
a creste — in felul acesta, minciunile tale toxice se vor pierde in fundal.

Afirmatie: La fel ca toti oamenii de succes, merg din esec in esec fara sa-mi
pierd entuziasmul si invat tot mai mult de fiecare data.

,, Poti s-o iei de la inceput oricand vrei, pentru cd ceea ce numim «esec» nu
inseamnd sd cazi, ci sa ramdi la pamant.

MARY PICKFORD, actrita canadiano-americana si cofondatoare a studioului de
film United Artists



Minciuna toxica nr. 23

Daca muncesc mai mult, pana la urma o sa-mi termin toate
treburile.

Adevarul: Treburile nu se termina niciodata. Cand rezolvi o treaba de pe
lista, apare mereu alta noua. Ai nevoie de dovezi? Raspunde la toate e-
mailurile si rasufla usurata. In cinci minute cu siguranta o sa primesti unul
nou.

Schimbarea e singura constanta 1n viatd, singurul lucru pe care putem conta.
Ideea ci intr-o buni zi ne vom rezolva toate treburile e pur si simplu ridicola. In
schimb, trebuie sa ne concentram asupra destinatiei si sa ne bucuram pur si
simplu ca traim.

Tot timpul Tmi reamintesc mie si clientelor mele ca viata presupune o lista
nesfarsita de treburi. Mereu vor fi lucruri de facut. Dar singura ta prioritate este
sa stabilesti ce lucruri sunt importante pentru tine. Apoi poti sa te concentrezi
asupra lor si sa te bucuri de aceasta calatorie care este viata. Deci solutia nu e sa
muncesti mereu mai mult, ci s-o iei Incet si sa te bucuri de placerile vietii!

Provocare: Stiind ca viata este insotita de o lista nesfarsita de sarcini,
secretul bucuriei de fiecare zi e sa adopti o atitudine pozitiva fata de
lucrurile pe care le mai ai de facut. Recapata-ti puterea asupra starii tale
sufletesti hotarand cum te vei raporta la treburile pe care nu le-ai dus la
bun sfarsit. Pentru ca a te simti presata si stresata este alegerea ta.

Ce atitudine ai de gand sa adopti in urmatoarele treizeci de zile fata de lista ta
nesfarsita de sarcini? Completeaza spatiul gol din fraza urmatoare cu un adjectiv
pozitiv: ,,Sunt ocupatd, dar ma simt “. De exemplu: ,,Sunt ocupatd, dar
ma simt relaxata“. Sau: ,,Sunt ocupata, dar ma simt bucuroasa“. Sau: ,,Sunt



ocupata, dar ma simt binecuvantata®“. Decide ca asta va fi noua ta atitudine si
aduna dovezi ca ea exprima adevarul. Daca te decizi asupra atitudinii: ,,Sunt
ocupatd, dar ma simt norocoasa“, concentreaza-ti atentia asupra felului in care
norocul apare 1n viata ta. De exemplu, iubitul tau a venit acasa cu cina cumpadrata
din oras intr-o seara cand tu nu aveai chef sa gatesti. Sau ai primit ca prin
minune o amanare a termenului din cauza caruia erai stresata. Sau copilul a venit
acasa si te-a anuntat ca banii pentru fondul clasei vor fi platiti la o alta data, care
e mai convenabila pentru tine. Bucura-te de beneficiile noii tale perspective!

Afirmatie: Foloseste fraza pe care ai construit-o mai sus ca pe afirmatia ta!

, Oricat as fi de ocupat, tot simt cd am cel mai frumos job din lume. “

PETER CRISS, tobosarul trupei rock Kiss



Minciuna toxica nr. 24

Trebuia sa fac mai multe pana la varsta asta.

Varianta:

Ma aflu in locul nepotrivit la momentul nepotrivit.

Adevarul: Esti intotdeauna in locul potrivit la momentul potrivit. Nu exista
o alta versiune a ta care, in clipa de fata, ar putea sa aiba o experienta mai
satisfacatoare — existi doar tu, cea din momentul de fata, care ai exact
experienta pe care o ai. Asa ca de ce ai vrea sa-ti califici trairile din prezent
ca fiind ,,nesatisfacatoare*?

Acum, sa nu ma intelegi gresit, cu totii avem momente in care nu ne simtim bine
si experiente din pricina carora mi se pare ca ne aflam Tn locul nepotrivit la
momentul nepotrivit. Si totusi, cand evaluam retrospectiv aceste experiente,
gasim de obicei motivul pentru care a trebuit sa trecem prin ele: ne-au ajutat sa
crestem si sa dam nastere noilor noastre dorinte si experiente.

Ai libertatea de a da un sens vietii tale. Tu 1ti creezi sensul. Fara experientele tale
nereusite, nu ai aprecia la fel de mult clipele de bucurie. Momentele negre te
ajuta sa devii mai puternica — iti Intaresc caracterul si iti dau profunzime.

Asa ca nu-ti mai cataloga experientele drept nesatisfacatoare si cauta sa inveti
cat mai mult din ele. De ce ai pierde timpul gandindu-te la ce ai fi putut face,
cand ai putea aprecia punctul in care ai ajuns? Fii recunoscatoare pentru lectiile
trecutului si concentreaza-te asupra prezentului.



De curand am lucrat cu Marie, o clienta care 1i permitea fetei rautacioase s-o
chinuie cu ideea ca ar fi trebuit sa faca mai multe pana la varsta ei. Marie se
simtea o ratata, crezand ca ar fi trebuit sa aiba o cariera mai buna si sa castige
mai multi bani. Criticul interior 1i tot spunea: ,,Ai aproape cincizeci de ani! Ar
trebui ca viata ta sa arate mult mai bine!“ (Oare n-am auzit toate acest repros in
mintea noastra? Fata rautacioasa poate fi extrem de rautacioasa!)

Dar, cand a respirat adanc si s-a conectat cu intelepciunea ei interioara, a Marie
reusit sa-si dea seama cat progresase in realitate.

*A fost capabila sa-si evalueze divortul cu intelepciune, dandu-si seama ca o
facuse mai puternica si o ajutase sa devina femeia energica si frumoasa care este
astazi.

A inteles ca, punand cariera pe planul doi, putea sa-si petreaca mai mult timp cu
copiii, care sunt lumina vietii ei.

A inteles ca viata ei e foarte buna exact asa cum este, ceea ce i-a permis sa fie
mult mai Impdcata; s-a simtit dintr-odata eliberata si revigorata.

*A acceptat ca este 1n locul potrivit la momentul potrivit — ca a fost si va fi
intotdeauna.

Marie s-a uitat la imaginea de ansamblu a vietii ei si a reusit sa-si exprime
recunostinta pentru toate experientele ei.

Provocare: Renunta la criteriile de evaluare invechite! Lamureste-te unde
crezi cu adevarat ca trebuie sa te afli raspunzand la intrebarile de mai jos.

*Adu-ti aminte cum era viata ta cu zece ani in urma. Unde simteai ca ar fi trebuit
sa te afli pe atunci?

Ce are sa-i spuna eul tau din prezent eului tau de atunci?

*Cat de mult iti doresti sa fi apreciata cum erai acum zece ani (si cat erai de
frumoasa)?

*Acum imagineaza-te peste zece ani privind Tnapoi la eul tau de acum. Ce are sa-



i spuna eul tau din viitor eului tau de acum? Ce si-ar dori sa apreciezi mai mult
in prezent?

Afirmatie: Intotdeauna ma aflu in locul potrivit la momentul potrivit.

,» Intr-o zi, privind in urmd, anii de luptd iti vor pdrea cei mai frumosi.

SIGMUND FREUD, neurolog austriac, fondatorul psihanalizei



Minciuna toxica nr. 25

Nu voi reusi decat daca voi munci din greu.

Adevarul: Dificultatea nu este o conditie esentiala pentru succes. Munca
sustinuta te poate ajuta in viata, dar acelasi lucru il poate face si un plan de
actiune creativ si simplu. Desi necesita disciplina si concentrare, succesul nu
se obtine doar cu disconfort sau suferinta. De fapt, daca munca pe care o
faci ti se pare prea grea si simti ca inoti impotriva curentului, ar fi bine sa te
intrebi daca nu cumva mergi in directia gresita.

Cu siguranta ai observat ca, atunci cand te simti inspiratd, munca nu ti se pare
deloc un efort. Daca activitatea corespunde dorintelor si convingerilor tale,
munca ti se va parea interesanta si placuta. Iar drumul pana la obiectivul ales ti
se va pdrea o excursie placuta. Si, se stie, munca placuta da rezultatele cele mai
bune.

N-o sa uit niciodata o clienta de-ale mele, o actrita pe nume Jessica, a carei
dorinta cea mai mare era sa-si gaseasca un impresar bun. Nu e usor sa gasesti un
impresar de top in Los Angeles, mai ales daca alegi sa muncesti din greu, in loc
sa te bazezi pe un plan creativ. La acea vreme, cel mai obisnuit mod prin care
actorii Tncercau sa gaseasca impresari era sa-si trimita CV-ul si fotografiile prin
posta, ceea ce 1i facea sa piarda foarte mult timp, bani si energie. Apoi actorii
asteptau cu nerabdare ca un agent sa-i sune si sa le spuna: ,,OK, as vrea sa te
cunosc si poate o sa te reprezint“. Dumnezeule, simt ca obosesc numai cand ma
gandesc cat de greu era! Din nefericire, de cele mai multe ori actorii nu erau
sunati de nimeni, pentru ca plicurile lor se adunau pe birourile agentilor si, dupa
o vreme, ajungeau la gunoi fara ca macar sa fie deschise. Jessica 1si inchipuia ca
aceastd munca istovitoare era singura modalitate de a-si gasi un agent — chiar
daca 1n felul acesta nu obtinea nici macar o intalnire. Asa ca, in cele din urma, i-
am spus: ,,Sfatul meu de coach e sa nu mai procedezi asa!“ Am intrebat-o ce
simte ca ar fi bine sa faca. Iar intelepciunea ei interioara a raspuns: sa predea ore



de gimnastica aerobica si sa joace intr-o piesd. Si exact asta a facut. Si ce crezi
ca s-a intamplat? Un agent care ei 1i placea foarte mult a inceput sa-i frecventeze
orele de aerobica, apoi a vazut-o in piesa si i-a cerut sa-i devina clienta! Asa-i ca
un plan de actiune inspirat poate da rezultate grozave?

Desigur, Jessica a muncit mult pentru rolul care 1-a convins pe impresar. De
asemenea, a muncit mult ca sa-si pregateasca orele de gimnastica. Dar era o
munca placuta, orientata catre un scop, care 1i aducea satisfactii. O astfel de
activitate care te energizeaza si te face sa dai tot ce ai mai bun cu siguranta iti va
aduce conexiuni si satisfactii. Rezultatele pozitive vin adesea din sentimentele
pozitive cu care pornesti la drum!

Provocare: Ca sa nu mai crezi aceasta minciuna toxica, raspunde la
urmatoarele intrebari legate de o situatie in care muncesti din greu fara sa
obtii rezultate:

*E adevarat ca munca grea da mereu roade in aceasta situatie? De exemplu, daca
te straduiesti din rasputeri sa-ti gasesti sufletul-pereche stand mult pe site-urile
de dating, vei avea 1n cele din urma succes?

*Cunosti pe cineva care a avut succes datorita unei uimitoare coincidente sau
datorita norocului, cum s-a intamplat cu Jessica? Daca i s-a intamplat altcuiva, ti
se poate intampla si tie.

Lasa-ti imaginatia sa nascoceasca o poveste 1n care ai parte de un noroc
incredibil. Inchipuie-ti totul in cele mai mici detalii. (De exemplu: ,,M3a hotirasc
sa merg la schi ca sd iau o pauza de la site-urile astea de dating. In timp ce cobor
fericita pe partie, intalnesc o fata isteata si draguta de unsprezece ani, careia 1i
dau cateva sfaturi despre cum si-si Imbunititeasca tehnica. In scurtd vreme
apare si tatal ei — un tip divortat. E destept, simpatic, sincer si exact pe gustul
meu! In plus, se indrigosteste imediat de mine si, sase luni mai tarziu, ne
casatorim pe partia unde ne-am cunoscut!“)

Afirmatie: Munca mea pare o joaca pentru ca imi urmez inspiratia.



, Cand simti cd inoti impotriva curentului, intoarce-te pe spate si lasd-te sd
plutesti in voia lui.“

TERRI COLE, psihoterapeut, autor, orator motivational si coach american



Minciuna toxica nr. 26

Daca ma concentrez asupra problemelor, o sa reusesc sa le rezolv.

Adevarul: Orice lucru asupra caruia ne concentram devine mai important.
Ai observat acest fenomen? Uita-te in jurul tau si concentreaza-te asupra
lucrurilor albastre. Hotaraste ca albastrul este important si urmareste cum
mintea ta (mai exact sistemul de activare reticular din creierul tau) face ca
toate petele de albastru sa devina mai vizibile. E ca si cum cantitatea de
albastru din incapere s-ar fi marit!

Deci, daca ai o sarcina sau o problema pe care te pregatesti s-o rezolvi, nu te mai
concentra asupra problemei, ci asupra solutiei — si vei vedea ca solutiile devin tot
mai multe. Este extrem de usor sa cddem in capcana de a ne concentra atat de
mult asupra problemelor din viata noastra, incat sa nu mai putem vedea nimic
altceva. Este esential sa dobandesti limpezime concentrandu-te asupra lucrurilor
pe care ti le doresti, nu asupra problemelor.

Rebecca, o femeie de afaceri foarte activa, a venit la mine s-o ajut cu niste
probleme financiare care o depdseau. Se afla 1n plina criza: creditorii nu-i dadeau
pace si erau cat pe ce s-o lase fara masina. Putin probabil sa nu te lasi coplesita
de asa ceva, nu? Ii era extrem de greu si nu se concentreze asupra grijilor
financiare, mai ales ca se lovea permanent de ele. I-am cerut sa se gandeasca la
imaginea de ansamblu a vietii ei si sa-si analizeze modelul iresponsabilitatii
financiare: nu doar cum Tncepuse totul, ci si care ar putea fi solutiile. S-a angajat
sa-si rezolve problemele financiare prin reesalonarea datoriilor si prin mutarea
intr-o casa mai mica, pasi care i-au permis sa se salveze. A scapat de datorii Tn
trei ani si n-a mai ajuns niciodata Tntr-o astfel de situatie dificila! Si totul a
inceput prin decizia de a se concentra asupra solutiilor.

Provocare: Gandeste-te la trei probleme cu care te confrunti in prezent.



Apoi imagineaza-ti ca urci intr-un elicopter si te Inalti mult deasupra
solului. Problemele tale se fac tot mai mici, pana ajung niste puncte pe
pamant. Studiaza imaginea de ansamblu. Incotro te indrepti? Priveste spre
taramul solutiilor. Priveste spre taramul dorintei. Acum uita-te din nou la
lista ta de probleme. Noteaza cel putin doua solutii posibile pentru fiecare in
parte. Nu te concentra asupra problemelor, ci asupra a ceea ce vrei sa obtii.

Afirmatie: Vad cum se inmultesc solutiile ca albastrul din camera!

,»Nu ne putem rezolva problemele cu acelasi mod de a gandi cu care le-am
creat.

ALBERT EINSTEIN



Minciuna toxica nr. 27

O sa incerc.

Adevarul: Sa incerci nu este suficient — trebuie sa-ti iei un angajament. Ma
trec fiori ori de cate ori imi aud clientele folosind verbul incerc, deoarece
stiu ce Inseamna, anume ca vor sa evite implicarea reala.

Exista un test decisiv pe care il poti aplica pentru a vedea daca esti pusa pe
treaba cu adevarat. Paul, membru al unui grup al meu de coaching, tot amana sa
termine prima versiune a cartii pe care se apucase s-0 scrie. Saptamana dupa
saptamana, venea la sedintele de grup spunandu-mi ca nu se poate mobiliza. La
sfarsitul unei sedinte, am hotdrat sa-i lansez o provocare. Cand l-am intrebat ce
angajament 1si ia, mi-a spus ca intentioneaza sa finalizeze prima versiune a cartii
inainte de urmadtoarea intalnire a grupului. I-am cerut apoi ca, daca nu-si tine
promisiunea, sa doneze 150 de dolari unei organizatii politice care sustine valori
diametral opuse celor in care crede el. Initial, n-a fost de acord, spunand ca nu
poate da bani unei organizatii in care nu crede. Exact cum ma asteptam! Dar asta
l-a ajutat si-si dea seama ca nu e deloc hotdrat si-si termine cartea. In cele din
urma, a acceptat provocarea si — desigur — la urmatoarea sedinta a venit cu prima
versiune a cartii incheiata.

Provocare: Data viitoare cand te auzi spunand ,,0 sa incerc*, analizeaza
daca angajamentul tau este autentic cu ajutorul urmatoarele intrebari:

1. Vrei cu adevarat sa-ti iei un angajament? Intreaba-te daca acest angajament se
potriveste cu ceea ce-ti doresti.

2. Cumva te pregatesti pentru un esec? Folosim deseori minciuna ,,0 sa incerc*
numai pentru ca, la final, vazand ca n-am reusit, sa ne putem critica, spunandu-
ne: ,,Sunt o ratata“. Nesuferit obicei!



3. Iti iei un angajament din obligatie? Fiind mamad, stiu ce fnseamna sa-ti iei un
angajament din obligatie: cand se strang fonduri pentru activitati scolare sau se
organizeaza intalniri de joaca pentru copii. Si stiu ca — atat pentru mine, cat si
pentru ceilalti — trebuie sa fiu foarte ferma cand Tmi iau un angajament. Spun fie:
,Da, o sa fac asta“, fie: ,,Nu, de data asta nu pot“, dar niciodata evazivul: ,,0 sa
incerc”. Hai sa Infaptuim impreuna revolutia rostirii adevarului!

4. Ce angajament stii sigur ca poti sa-ti iei? Poate nu esti dispus sa conduci
comitetul de organizare a unui eveniment, dar poate ca esti dornic sa dai o mana
de ajutor. Spune limpede ce esti dispus sa faci.

5. Analizeaza Inca o data situatia si ia-ti un angajament pe care esti dispus sa-1
respecti. Cu alte cuvinte, treci de la: ,,0O sa Tncerc” la angajamentul: ,,O sa fac”.
Nu te simti mai bine?

6. In cele din urma, pune-te la Incercare. Dacd nu-ti respecti angajamentul, esti
dispusa sa mananci ceva ce 1ti displace profund? Sau sa faci o donatie pentru o
cauza in care nu crezi? Daca nu, intoarce-te la ntrebarea 5 si revizuieste-ti
angajamentul, pana devii sigura ca el exprima ce-ti doresti cu adevarat.

Afirmatie: Noteaza-ti aici angajamentul obtinut in urma celor sase intrebari
de mai Inainte.

,»Nu incerca. Faci... sau nu faci. Nu existd a incerca.

YODA, maestru Jedi din Razboiul stelelor



Minciuna toxica nr. 28

Daca ma bucur prea tare, sigur se va intampla ceva rau.

Varianta:

Daca imi permit sa sarbatoresc un succes, o sa-mi mearga prost.

Adevarul: Cand te abtii sa sarbatoresti, iti rapesti singura bucuria.
Credinta ca te asteapta o nenorocire daca esti prea fericita sau daca ai parte
de prea multe lucruri bune este un gand toxic. E ca si cum ai avea In cap un
politist al carui scop e sa-ti starneasca frica.

Intotdeauna rad cand oamenii Imi spun c& nu vor si se entuziasmeze prea tare de
ceva sau cand ezita sa-mi impadrtaseasca un plan de teama ca n-o sa se mai
implineasca. Da-ti voie sa te bucuri! Sarbatoreste-ti succesele — ba chiar si
posibilitatea de a avea succes! De ce nu? Realmente nu ai nimic de pierdut!
Chiar daca lucrurile nu ies cum te asteptai, macar vei ramane cu acele momente
de bucurie, nu-i asa?

Iar cand atingi un nivel de implinire si succes de care esti Incantata, te rog,
pentru numele lui Dumnezeu (caci Dumnezeu / universul / sursa vitala vrea sa fii
fericita), fa bine si bucura-te din tot sufletul! E o blasfemie sa-ti refuzi bucuria.
Si e dreptul tau din nastere si fii fericitd. Insufleteste-i si pe altii cu bucuria ta!
Fii ca o raza de lumina in lume si savureaza fiecare clipa! O meriti.

Ia exemplu de la copiii de doi ani. Imi aduc aminte ca, atunci cand avea doi ani,
fiica mea, Annabella, se bucura de tot ce o inconjura — asta a fost una dintre



marile mele satisfactii de mama. Cand bea un smoothie, batea din palme
incantatd. Daca urca scdrile singura, striga de bucurie. Iar cand venea un copil sa
se joace cu ea, zburda prin toata casa. Oare n-ai putea sa te bucuri si tu mai
mult? Nu e minunat sa-ti sarbatoresti victoriile? Ia exemplu de la Annabella si
concentreaza-te asupra victoriilor tale si asupra momentelor cand te simti bine.
Savureaza-ti bucuria!

Provocare: Fa o lista cu toate lucrurile pe care ai putea sa le sarbatoresti.
Exista posibilitatea sa fii promovata in viitor? Entuziasmeaza-te inca de pe
acum, ca si cum deja ai fi obtinut promovarea! Te curteaza un barbat care
ar putea fi ,,alesul“? Bucura-te ca si cum chiar ar fi iubirea vietii tale. Fa-ti
obiceiul de a sarbatori posibilele succese la fel ca pe victoriile adevarate.
Poti sarbatori in diverse feluri: ia cina la restaurant, lauda-te mamei,
trimite-ti flori sau fa o baie cu multa spuma. Viata e prea scurta ca sa nu
sarbatoresti!

Acum fa exercitiul urmator:

*Gandeste-te la 0 experienta care te-a facut sa te simti in culmea fericirii, la un
moment cand ti-ai dat voie sa te bucuri din toata inima.

«In timp ce rememorezi in detaliu experienta respectiva, adu-ti aminte ce ai
simtit Tn legdtura cu viitorul in acel moment. Simteai ca esti 1n stare sa cuceresti
lumea? Ca viata e plina de posibilitati? Ca totul va fi bine? Cei mai multi oameni
spun cd, atunci cand au parte de asemenea experiente, se simt puternici si
increzatori in viitor. Cand te casatoresti, cand primesti o0 medalie olimpica sau
cand esti ovationata 1n picioare, nu stai sa-ti faci griji ca urmeaza o nenorocire,
nu-i asa?

*Observa ca, atunci cand 1ti dai voie sa sarbatoresti ceva din tot sufletul, generezi
si mai multa bucurie.

Afirmatie: Sarbatoresc chiar si cel mai mic semn al unei vesti bune, caci stiu
ca bucuria aduce si mai multa bucurie!



, Nimic nu este mai contagios decadt entuziasmul — mutd muntii si imblanzeste
brutele. Entuziasmul este izvorul sinceritdtii, si fdara el adevdrul n-ar obtine
nicio victorie.

EDWARD BULWER-LYTTON, politician si dramaturg englez



Minciuna toxica nr. 29

Trebuie s-o0 iau pas cu pas.

Varianta:

Nu merit decat lucrurile pentru care muncesc din greu.

Adevarul: Si daca nu trebuie s-o iei pas cu pas? Daca ai dreptul sa te bucuri
acum de tot ce-ti doreste inima? Stiu ca suna indraznet, dar adevarul este ca
nu intotdeauna trebuie sa faci eforturi uriase pentru a ajunge unde ti-ai
propus, iar cei care afirma contrariul nu fac decat sa elogieze drumul ales
de ei. Tu poti avea noroc: ti se pot intampla lucruri bune ca prin magie.
Asa-i ca e o perspectiva Incantatoare?

Clienta mea Siena credea ca trebuie sa urce in ierarhie treapta cu treapta. Avea
impresia cd, daca ar fi avansat Tn salturi mari, ar fi trisat. Si asta fiindca provenea
dintr-o familie foarte pragmaticd, unde i se insuflase o foarte stricta etica a
muncii. Asta o ajutase sa razbeasca in viata. Problema era ca nu se simtea
fericita si 1si dorea sa faca o schimbare in cariera ei: voia sa renunte la postul de
avocata Tntr-o firma mare, in care avansa incet, si sa-si infiinteze propria firma
impreuna cu un coleg de incredere, care obtinuse un client foarte mare, ce le-ar fi
adus suficiente venituri cat sa se descurce pe cont propriu. Dar criticul interior 1i
spunea Intruna ca trebuie s-o ia pas cu pas si ca nu e deloc pregatita pentru o
asemenea schimbare. I se parea ca nu merita norocul de-a avea o astfel de
oportunitate, care parea de-a dreptul miraculoasa.

In calitate de coach al Sienei, am stiut ca menirea mea era sa inlatur din drumul



ei spre succes minciuna ca trebuie s-o iei pas cu pas. De-a lungul sedintelor
noastre, am descoperit impreuna cat de mult 1i subminase succesul aceasta idee
in trecut. In cele din urma, a hotirat sa renunte la ea si sd accepte ci poate fi o
persoana norocoasa. A inceput sa simtd ca nu totul Tn viata se obtine cu eforturi
sustinute si ca poate atrage succesul, oportunitatile si norocul de partea ei. A avut
curaj sa faca saltul, si noua ei firma a demarat in forta!

Provocare: Descopera-ti convingerile bazate pe ideea ca trebuie s-o iei pas
cu pas raspunzand la urmatoarele afirmatii cu ,,adevarat“ sau ,fals“:

»,, Trebuie sa muncesc din greu pentru tot ce primesc.” (Daca raspunzi cu
»adevarat®, urmeaza exemplul Sienei si concentreaza-te sa atragi succesul in
viata ta, nu sa-1 obtii ca urmare a unor eforturi sustinute.)

+,,Nu suport oamenii care obtin lucruri foarte usor.“ (Daca raspunzi cu
,adevarat®, da-ti seama ca aceasta credinta te impiedica sa obtii si tu lucruri usor.
Lasa-te inspirata de oamenii norocosi! Spune-ti in sinea ta: ,,Sunt gata sa primesc
orice-mi doresc multumita norocului!*)

+,,Unii sunt norocosi, altii ghinionisti — iar eu ma numar printre ghinionisti.“
(Daca raspunzi cu ,,adevarat®, apuca-te sa strangi dovezi ca si tu esti norocoasa.
Fa o lista cu situatiile Tn care ai avut noroc n viata si da-ti seama ca nu esti deloc
o ghinionista. Toti suntem norocosi intr-un anumit domeniu. Poate tu ai noroc in
dragoste. Sau noroc la bani. Sau noroc 1n prietenie. Sau noroc cand vine vorba sa
gasesti oferte grozave la pantofi.)

+,,Nu ma deranjeaza sa accept lucruri pentru care nu am facut niciun efort.
(Daca raspunzi cu ,,fals“, atunci provocarea ta este sa inveti sa primesti cu
elegantda — Incepand de astazi. Accepta un compliment care pare nemeritat.
Accepta ca ai slabit cateva kilograme desi n-ai facut niciun efort. Accepta
invitatia unei prietene noi la un spectacol de balet. Accepta pur si simplu — fara
sa pui Intrebari!)

*,,A 0 lua pe scurtatura este un mod de a trisa.” (Daca raspunzi cu ,,adevarat®,
atunci a venit vremea s fii recunoscatoare pentru scurtiturile din viata ta. Incepe
cu cele mici, cum ar fi sa te strecori in fata altei masini pe autostrada sau sa-ti
rogi asistenta sa faca ea primele corecturi in raportul tau lunar catre sefi... orice
te face sa te Intrebi: ,,Chiar Tmi pot permite asta?)



Observa 1n ce situatii convingerile 1ti saboteaza bucuria si succesul. Apoi
incearca afirmatia urmatoare si vezi cum se schimba lucrurile.

Afirmatie: Nu trebuie sa muncesc din greu pentru tot ce primesc. Accept
norocul si comoditatea in viata mea.

,, Cine ti-a spus cd intotdeauna trebuie s-o iei pas cu pas ca sd reusesti? Uneori,
tot ce trebuie sd faci e sd profiti de o imprejurare norocoasd.

CHELLIE CAMPBELL, autoare si specialista in reducerea stresului financiar



Minciuna toxica nr. 30

Daca nu stiu cum sa obtin un lucru, atunci nu-1 voi putea obtine.

Varianta:

Ca sa-mi ating scopurile, trebuie sa stiu cum sa ajung la ele.

Adevarul: Ca sa reusesti, trebuie sa identifici lucrurile pe care ti le doresti si
pe care crezi ca le poti obtine. Dupa ce iti faci o idee clara despre tinta pe
care vrei s-0 atingi, poti trece la actiuni inspirate, care iti fac placere si
despre care intuitia iti spune ca sunt corecte. Deseori, ne intrebam cum sa
facem ceva si asta ne impiedica sa visam. Nu te mai gandi cum sa faci si
Intreaba-te ce iti doresti. Da-ti voie sa visezi si ia-ti zborul!

Sa-ti spun o poveste despre mine. Intr-o zi, In timp ce ma jucam cu fetita mea,
care avea aproape noua luni, am primit un telefon de la compania de dezinsectie
prin care eram informata ca trebuia sa efectuam o lucrare neprevazuta la casa pe
care tocmai o cumparasem: ,, Jumatate din tencuiala casei dumneavoastra e plina
de termite®. Costul lucrarii: 25 000 de dolari. In plus, afacerea pe care o aveam
de sapte ani cu o prietend tocmai diduse faliment. Iti poti Inchipui cat de dificila
era situatia Tn care ma aflam! Si totusi, aveam o idee despre care intuitia imi
spunea ca era excelentd. Voiam sa creez o serie de seminare online pentru femei,
cu invitate precum Marianne Williamson, Marci Shimoff, SARK si Lisa
Nichols — femei puternice, ale caror carti le citeam de mai bine de cincisprezece
ani si de la care Tnvatasem foarte mult. Ei bine, aveam ideea, dar nu stiam cum s-
o pun 1n aplicare.



Asa ca am facut ceea ce fac adesea cand nu stiu cum sa procedez: am lasat-o pe
Annabella cu minunatul ei tata si am iesit la jogging, luandu-1 cu mine pe Dozer,
cainele nostru. Cand am plecat de acasd, mi-am propus sa-mi clarific ideea si sa
elaborez un plan. Am alergat in forta si am lasat inspiratia sa lucreze. Cand m-
am oprit din alergat, aveam deja numele seriei — The Women Masters
(Profesionistele) — si stiam care era urmatorul pas: trebuia sa trimit e-mailuri
profesionistelor pe care le admiram cel mai mult, prezentandu-le ideea mea si
invitandu-le sa ia parte la proiectul meu. Am intrat pe site-urile lor si le-am scris
cu toata increderea, neldasand indoielile si fata rautdcioasa sa-mi taie elanul.
Rezultatul? Intreaga mea viata s-a schimbat! Am devenit prietend cu multe dintre
aceste femei puternice, mi-am triplat veniturile, am Tnceput sa am impactul
social pe care mi-1 doream si, in cele din urma, am iesit pe piata cu aceasta carte.
Daca m-as fi lasat demoralizata de criticul interior, care ma intreba la nesfarsit
cum o sa fac (Cum o sa ajungi la aceste profesioniste? Cum o sa-ti faci un site?
Cum o sa Inregistrezi seminarele?), cu siguranta n-ai mai fi citit acum aceasta
carte. (In plus, termitele mi-ar fi ros toatd casa!) Crede-ma: totul incepe cu o
dorinta si o idee, dupa care trebuie sa faci un prim pas inspirat. Restul vine de la
sine. (Vrei sa asculti cateva interviuri pe care le-am realizat Tn cadrul seriei The
Women Masters? Intra pe www.BigFatLiesTheBook.com si descarca gratuit
setul de instrumente ale cititoarei, in care sunt incluse cateva dintre interviurile
mele preferate din seria The Women Masters!)

Provocare:

Incepe cu zece minute de visare. Lasa-ti imaginatia sa zburde si Tncearca sa
constientizezi care sunt dorintele tale cele mai mari. Nu ai voie sa te intrebi cum
o sa le indeplinesti!

*Construieste-ti o imagine cat mai clara a ceea ce-ti doresti. Cum te face sa te
simti? Ce impact crezi ca vei avea asupra lumii? Permite-ti sa te bucuri de visul
tdu maret.

*Apoi propune-ti un plan de actiune. Blocheaza palavrageala demoralizatoare a
criticului interior cu ajutorul tehnicii tale preferate (a mea, dupa cum ti-am zis, e
joggingul): poti sa faci o baie prelungita, sa tricotezi un fular, sa pleci intr-o
excursie, sa te gandesti la ce-ti doresti cu putin timp inainte de culcare (pentru ca
inconstientul tau poate elabora un plan de actiune in somn!) sau sa stai pe malul



unui lac, lasandu-te Tnvaluita de liniste sau de zgomotul valurilor.

*Scopul este sa lasi inspiratia sa te ghideze in realizarea dorintei tale. Ca sa
pornesti la drum, trebuie sa descoperi doar primul pas, nu toti pasii!

*Dupa ce descoperi primul pas, apuca-te de treaba!

Afirmatie: Cred in viziunea mea, imi folosesc inspiratia drept ghid si stiu ca
voi descoperi cum sa-mi pun ideea in practica.

,» Obstacolele sunt acele lucruri inspdimdntdtoare pe care le vezi atunci cand iti
iei privirea de la obiectivul tdu.

HENRY FORD, industrias american, fondatorul companiei Ford Motor



MINCIUNI TOXICE DESPRE BANI

Bani — un cuvant care inspira vise, cosmaruri si melodii. (Chiar in clipa asta Tmi
rasuna 1n minte un hit despre bani — fredoneaza si tu unul chiar acum!) Acordam
banilor multa putere si semnificatie. Ne dorim mereu mai multi, dar adesea, cand
reusim sa-i obtinem, suntem speriati, ne simtim depasiti sau vinovati. Cei mai
multi dintre noi avem o relatie dificila cu banii, subiectul fiind suprasaturat de
minciuni toxice.

Dar poti foarte bine sa ai o relatie echilibrata cu banii. Si nu-mi trece prin cap un
exemplu mai bun decat prietena mea Mary, o femeie extrem de inteligenta,
proprietara a unei mici afaceri si budista practicanta, care e foarte cumpatata
cand vine vorba de bani. Prioritatea ei este sa-si achite contributiile la fondul de
pensii si sa puna lunar bani in contul de economii — in felul acesta, 1si exprima
credinta Intr-un viitor prosper. De asemenea, are un cont de economii separat
pentru proiecte mai ample, cum ar fi renovarea bucatariei sau o tabara de
meditatie de trei luni In Himalaya. Se lanseaza 1n aceste proiecte cu zambetul pe
buze, pentru ca de fiecare dati dispune in totalitate de sumele necesare. In plus,
doneaza mereu zece la suta din profitul net unor cauze nobile si organizatiilor in
care crede. Ba chiar m-a luat complet prin surprindere facandu-mi odata o
donatie de 100 de dolari — pur si simplu pentru ca exist. Iti dai seama cat de
bucuroasa am fost! Si, cu toate ca isi permite din cand in cand cate un rasfat mai
costisitor, returneaza in fiecare luna banii luati de pe cardul de credit.

Mary 1si administreaza banii cu aceeasi disciplina cu care practica meditatia. Nu
are pretentia sa faca totul perfect tot timpul, ci doar sa-si respecte zilnic
angajamentele, ceea ce o ajuta sa-si structureze viata si, in acelasi timp, 1i ofera
libertate. Acorda banilor o importanta limitatd, parerea ei fiind ca banii sunt
facuti ca sa fie cheltuiti. Considera ca are intotdeauna mai multi decat 1i trebuie
si ca ei nu reprezinta decat o latura a vietii sale. Cu alte cuvinte, contul din banca
nu exprima valoarea ei ca persoana.

Intelepciunea interioara si superstarul nostru interior stiu ca putem fi si noi exact
ca Mary. Putem armoniza spiritualitatea cu bogatia si putem sa ne separam
fericirea de soldul contului bancar. Asadar, hai sa ne scufundam impreuna in



apele tulburi ale banilor si sa iesim de acolo stralucind!



Minciuna toxica nr. 31

Banii sunt sursa tuturor relelor.

Variante:

Oamenii bogati sunt lacomi si rai.

Banii nu fac decat sa creeze probleme si conflicte.

Adevarul: Cand ai ganduri sau sentimente negative legate de bani, te feresti
In mod inconstient de bogatie. Nu vrei sa te identifici cu ceva ce consideri a
fi gresit sau rau, dar, pe de alta parte, iti doresti sa fii mai bogata. Ai o
relatie ambivalenta cu banii: ba spui ca ti-i doresti cu disperare, ba 1i
condamni. Ca si cum banii ar fi un iubit ingrozitor, caruia 1i place si, in
acelasi timp, nu-i place de tine! Aceste atitudini contradictorii te vor
mentine in imposibilitatea de a actiona. A sosit momentul sa stabilesti care
sunt convingerile tale legate de bani, astfel inca sa poti atrage mai multi si,
pe de alta parte, sa nu le mai dai puterea de a te face nefericita.

Janet, coafeza si machieuza talentatd, avea mai mereu dificultati financiare. in
timp ce discutam despre acest aspect al vietii ei, am descoperit ca avea
convingeri negative despre bani. Si-a dat seama ca, In mintea ei, a avea bani si a
fi bogat era echivalent cu a fi o persoana rasfatata, indiferenta, lipsita de suflet.
Imediat ce am lamurit care sunt temerile si convingerile ei legate de bani, am
inceput sa le procesam si sa le transformam in convingeri pozitive, care s-o
apropie mai mult de sinele ei adevarat. Intelepciunea ei interioard i-a cerut si-si
insuseasca o noua convingere: ,,Cu cat castig mai multi bani, cu atat 1i pot ajuta



mai mult pe cei din jur”. Asa ca a Inceput sa se concentreze asupra celebritatilor
care Tsi folosesc bogitia pentru cauze nobile. In scurtd vreme, a observat ci, pe
masura ce descoperea dovezi ca bogatia este o forta pozitiva, castiga tot mai
mult. A obtinut o marire de salariu, si-a achitat creditul, si-a deschis un cont de
economii si a Tnceput sa doneze lunar cinci la suta din venituri organizatiei de
binefacere preferate. Aceasta schimbare de perspectiva asupra banilor i-a adus o
multime de beneficii lui Janet, care acum crede cu tdrie ca bogdtia e un lucru bun
si se straduieste sa-si faca viata cat mai imbelsugata.

Provocare: Constientizeaza-ti relatia cu banii analizandu-ti convingerile
despre felul in care pot fi castigati, cheltuiti si Inmultiti. Urmeaza aceasta
metoda in sase pasi:

*Evalueaza modul in care sunt tratati de obicei banii in familia ta. Sunt venerati?
Sunt vanati in mod constant? Sunt tratati cu indiferenta? Sunt considerati
daunatori?

*Care consideri ca este avutia ta cea mai de pret? Familia? Umorul? Energia?
Prietenii? Relatiile?

*Gandeste-te la relatia ta cu banii. Cum reactionezi cand cineva aduce vorba
despre bani? Simti un gol in stomac? Ai un zambet pe buze?

*Hotaraste sa-ti construiesti o noua relatie cu banii, stabilind ce sentimente ti-ai
dori sa ai fata de ei. Intreaba-ti Tntelepciunea interioara ce convingere despre
bani crede ca ti-ar fi cea mai folositoare.

*Realizeaza un lant al ideilor tale despre bani. (Exercitiul este inspirat de
scrierile lui Abraham- Hicks.) Scrie pe o foaie numerele de la 1 la 7. In dreptul
numadrului 1 noteaza ideea pe care o ai In prezent despre bani, iar Tn dreptul
numadrului 7, ideea despre bani sugerata de intelepciunea ta interioara. Apoi
umple intervalul dintre 1 si 7 cu idei care fac trecerea de la viziunea ta actuala la
viziunea pe care ai vrea s-0 ai. Vei obtine astfel o Insiruire progresiva care te va
ajuta sa-ti croiesti drum catre viziunea ta ideala despre bani. Iata cum ar putea
arata o astfel de Tnsiruire:

1. Banii sunt radacina tuturor relelor.



2. Nu toti banii provin de la oameni rai.
3. Banii sunt doar o sursa de energie.

4. Tmi place si am multi bani.

5. Au fost vremuri cand am avut bani.

6. Sta Tn puterea mea sa castig mai mult.
7. Banii Tmi sunt accesibili.

«Ultimul pas este ca, Tn fiecare zi, sa pui in aplicare cate una dintre aceste
perspective. Incepe cu ideea nr. 1 — ceea ce-ti va fi destul de usor, dat fiind ci e
viziunea ta curentd, pe care o cunosti, vai, atat de bine! Strange dovezi ca este
corecta. A doua zi, adopta perspectiva de la nr. 2 si gaseste argumente care o fac
adevadratd. Continua pana ajungi la nr. 7, adica la ideea pe care ti-ar placea s-o ai.
In sapte zile, vei reusi si dobandesti perspectiva ideald. Si ai sd vezi cum se
revarsa spre tine banii si bucuria!

Afirmatie: Construieste-ti lantul ideilor despre bani. Foloseste-le ca
afirmatii saptamana viitoare!

,, Binecuvantat fie ce-ti doresti.“

FILOSOFIA HUNA



Minciuna toxica nr. 32

Daca as avea destui bani, totul ar fi in regula.

Varianta:

O sa fiu fericita cand o sa fiu bogata.

Adevarul: Acum, ca am inceput sa ne schimbam parerile negative despre
bani, trebuie sa ne asiguram ca nu cadem prada minciunii toxice care
sustine ca, pentru a fi fericita, ai nevoie de bani. Realitatea e ca banii sunt
doar mijlocul prin care putem dobandi un anumit stil de viata. Si cum
ramane cu ideea ca banii ne scutesc de toate grijile? Ei bine, potrivit
Asociatiei Consultantilor Financiari (Certified Financial Planner Board) din
Statele Unite, aproape o treime dintre castigatorii la loterie au ajuns faliti si
sustin ca banii castigati le-au facut mai mult rau decat bine.

Cand cadem 1n capcana de a identifica banii cu fericirea, riscam sa fim
dezamagite si, in cele din urma, sa ne simtim neputincioase. Iar sentimentele de
frustrare si neputinta fac si mai dificila castigarea banilor. Un adevarat cerc
vicios!

Provocare: Priveste imaginea de ansamblu a finantelor si a fericirii tale si
Incearca sa vezi daca cele doua sunt sau nu corelate. Fa un grafic care sa-ti
reflecte situatia in ultimii zece ani — una dintre axe va reprezenta fericirea,
cealalta, finantele. Pe o scara a satisfactiei de la 1 la 10 (1 = ingrozitor, 5 =



mediu, 10 = extraordinar), evalueaza-ti fericirea si finantele in fiecare dintre
perioadele mentionate:

«In prezent: Cum iti evaluezi fericirea (de la 1 la 10)? Dar finantele (de la 1 la
10)?

*Cu 2 ani n urma: Cum 1ti evaluezi fericirea (de la 1 la 10)? Dar finantele (de la
11a 10)?

*Cu 7 ani n urma: Cum 1ti evaluezi fericirea (de la 1 la 10)? Dar finantele (de la
11a 10)?

*Cu 10 ani in urma: Cum iti evaluezi fericirea (de la 1 la 10)? Dar finantele (de
la 11a10)?

Apoi pune rezultatele Tntr-un grafic, pentru a avea o reprezentare vizuala a
situatiei.

Iata un model:
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Raspunde la urmatoarele ntrebari:
*Ce observi? Exista intr-adevar o corelatie Intre fericire si finante?

*Cand ai avut parte atat de fericire, cat si de o situatie financiara buna? Carui fapt
1i atribui aceasta suprapunere? Evalueaza realist ce a mers bine 1n acea

perioada — cu siguranta a fost o epoca de aur in care superstarul tau interior a
stralucit puternic. Fa o lista cu toate lucrurile care au facut posibila aceasta
perioada de abundenta si fericire.

Afirmatie: Pe masura ce inaintez In viata, am grija atat de veniturile, cat si
de fericirea mea.

,»Succesul nu este o destinatie, ci mai degrabd starea de spirit cu care cineva
porneste la drum si care il face sd-si ducd la capdt cdldtoria.

ALEX NOBLE, scriitor franco-american



Minciuna toxica nr. 33

Niciodata nu voi avea destul.

Adevarul: Dupa cum am mai spus, dorinta de a avea mereu mai mult face
parte din natura umana. Dar sa n-o confuzi cu sentimentul ca nu ai destul.
Este absolut necesar sa gasesti un mod de a te impaca durabil cu situatia ta
din prezent si de a te bucura de calatoria care este viata ta.

Ti s-a intamplat probabil sa mergi intr-o drumetie, sa ajungi pe varful muntelui si
sa constati ca Tn apropiere se afla un varf si mai Tnalt, pe care Tnainte nu-l puteai
vedea. Exact asa se intampla si Tn viata: viata 1ti va scoate mereu in cale munti
pe care trebuie sa-i urci, dar ne sta Tn putinta sa parcurgem drumul cu bucurie,
entuziasm si relaxare. Sarbatoreste etapele importante pe care le-ai parcurs ca pe
niste mari realizari si bucura-te de cate ai dobandit pana acum!

Provocare: Incotro vrei sa mergi mai departe? Ce te va ajuta sa te bucuri de
urcusul pe urmatorul varf? Fa urmatorul exercitiu, ca sa ai parte de o
calatorie plina de bucurie:

*Evalueaza-ti situatia si fa o lista cu lucrurile pe care le apreciezi la viata ta asa
cum este ea acum.

«Stabileste apoi care este urmatoarea ta destinatie. Ce crezi ca te asteapta pe
urmatorul varf?

*Care sunt lucrurile pe care crezi ca le vei aprecia cel mai mult dupa ce vei
ajunge pe urmatorul varf?

*Ja decizia de a aprecia inca de pe acum acele lucruri, ca si cum le-ai avea deja.



Lipeste-ti pe oglinda sau pe bordul masinii un bilet cu darurile care te asteapta
la capatul urmatoarei etape din viata ta.

*Porneste la drum si savureaza urcusul!

Afirmatie: In calatoria plina de bucurie care e viata mea, am tot ce-mi
doresc in clipa asta, dar sunt pregatita sa am mai mult!

,, Cand ldsdm deoparte dorinta de a avea mai mult si evaludm ce am dobandit
deja, descoperim cd resursele noastre sunt mai mari decdt ne imaginam. Si le
putem inmulti cu usurintd, dacd ne indreptdm toatd atentia asupra lor.“

LYNNE TWIST, activista, oratoare si autoare americana, fondatoare a Soul of
Money Institute



Minciuna toxica nr. 34

Sunt o sarantoaca.

Variante:

O sa fiu leftera toata viata.

Nu merit sa am bani.

Adevarul: Nimeni nu e predestinat sa fie ,sarantoc*“. Dimpotriva, e dreptul
tau din nastere sa ai o viata plina de bucurie, fericire si bani. Transforma
aceasta idee in convingerea ta ferma. Chiar crezi ca ai venit pe lume doar ca
sa te chinui?

Nu mai perpetua aceasta minciuna si nu mai lasa criticul interior sa duca
lucrurile la extrem! Cand nu-ti asculti intelepciunea interioara, e simplu sa faci o
drama dintr-o factura neplatita si sa-ti spui cu naduf: ,,Sunt sortita sa fiu saraca
pentru totdeauna“. Asa ca nu mai strange dovezi care sa arate ca nu esti buna de
nimic si ci dai mereu gres. In schimb, adund dovezi care si vina in sprijinul
superstarului tau interior.

Provocare: Ia o foaie de hartie si deseneaza patru coloane. In coloana din
stanga noteaza cele mai mari zece temeri pe care le ai in legatura cu banii si
cu viata ta — acestea sunt convingerile autolimitative care iti bantuie
gandurile. In coloana urmaitoare, evalueaza cat e de probabil sa se intample



lucrurile de care te temi — asta o va pune in garda pe fata rautacioasa
dinduntrul tiu! In coloana a treia noteaza dovezile ca temerile respective
sunt nefondate, iar in ultima coloana scrie noile convingeri ale superstarului
tau interior.

[ata un exemplu de tabel:

Temerea cea mai mare Probabilitate Dovada contrariului

Intotdeauna voi avea probleme cu banii. | Imposibil. Intotdeauna am scos-«

Voi muri singurad, sdraca si neiubita. Risc foarte mic. | Am prieteni grozavi,




Afirmatie: Este dreptul meu din nastere sa fiu fericita si bogata.

,» Drumul cel mai scurt cdtre tot ce-ti doresti in viatd este sd fii fericitd acum!
Acesta e modul cel mai rapid de a obtine bani si orice altceva iti doresti.

RHONDA BYRNE, autoarea cartii The Secret (Secretul) si producatoarea
filmului cu acelasi nume



Minciuna toxica nr. 35

E in regula sa cheltuiesc

mai mult decat am.

Varianta:

Platesc cu cardul de credit si returnez banii mai incolo.

Adevarul: Sunt adepta gandirii pozitive si a concentrarii asupra lucrurilor
bune pe care ni le ofera viata, dar asta nu inseamna ca sustin
iresponsabilitatea financiara si negarea problemelor banesti. Trebuie sa
realizezi un echilibru intre a-ti imagina un viitor financiar mai bun, care sa
atraga mai multa bogatie spre tine, si constientizarea — cu mult calm si
responsabilitate — a situatiei tale reale din prezent. Acest echilibru iti va
aduce mai multa fericire, mai multi bani si mai multa incredere in tine
Insati.

Dependenta noastra de cardurile de credit a fost incurajata de guvernul Statelor
Unite, iar ideea ca putem sa cumparam acum si sa platim mai incolo ne-a adus o
gramada de necazuri. Acum, cand scriu aceasta carte, datoriile cumulate ale
americanilor depasesc 14 trilioane de dolari si cresc in fiecare zi. Incredibil, nu?

Eu Tnsami am fost iresponsabila din punct de vedere financiar o buna parte din
viata. Am acumulat datorii pe cardul de credit si m-am mintit singura Tn ce
priveste diferenta dintre cat castigam si cat cheltuiam. Nu am fost cumpatata cu
banii si am refuzat sa privesc in fata adevarul situatiei mele financiare. Am facut



multe greseli, dar de fiecare data am gasit solutii sa depasesc dificultatile si la un
moment dat mi-am spus: ,,Gata, ajunge!“ Si vreau sa te inspir sa faci si tu la fel.

Provocare: Am avut o discutie revelatoare despre aceasta minciuna cu buna
mea prietena si colega, reverendul Karen Russo. (Intra pe
www.BigFatLiesTheBook.com si descarca gratuit interviul pe care i l-am
luat in cadrul seriei de seminarii online The Women Masters). Karen este
autoarea bestsellerului The Money Keys (Secretele banilor) si mi-a permis
cu generozitate sa-ti impartasesc unul dintre exercitiile ei referitoare la
bani:

*Ja un aspect al vietii tale financiare care ti se pare o povara si transforma-1 Tntr-o
binecuvantare. Poate e un lucru pe care I-ai neglijat sau 1-ai amanat mereu, cum
ar fi sa-ti pui facturile in ordine, sa platesti utilitatile sau sa faci donatii catre
organizatii caritabile.

*Hotdraste acum sa transformi aceasta povara intr-un obicei pe care sa-1 respecti
cu sfintenie, un ritual de Ingrijire personala care sa te faca responsabila din punct
de vedere financiar. De exemplu, daca ti se pare o corvoada sa faci ordine in
facturi, pune-ti muzica preferata, aprinde o lumanare, spune o rugaciune si pune-
te pe treabd. Sau, daca ai tot amanat sa suni la banca sa negociezi o dobanda mai
mica la cardul de credit, pune-ti pantofii preferati, aprinde un betisor parfumat,
spune-ti ceva pozitiv si pune mana pe telefon.

Acest exercitiu are rolul de a-ti schimba felul in care gandesti despre bani: sa nu-
i mai consideri o povara, ci o binecuvantare. Astfel, in viata ta se vor produce
adevarate miracole!

Afirmatie: Ma iubesc si ma respect prea mult ca sa fiu iresponsabila din
punct de vedere financiar.






£ T TISTITSUENRICY

AN

[mbin cu entuziasm spirtualitatea s banii, pentru a forma

oameni de afacert prospeti, calmi, generosi s liberi
Karen Russo este ingerul bogitiei tale

www TheMoneyKeys.com

[LUSTRATIE reproausi cu permisiunea i Karen Russo



,»Multi iubitori de spiritualitate considerd cd banii sunt lipsiti de orice
componenta spirituald. Ca sa rdmand «puri», sustin cd nu le pasd de bani, iar
puritatea lor devine sdrdcie. Dar nu este adevdrat. Poti fi spiritual si, in acelasi
timp, bogat!

KAREN RUSSO, autoare si ghid spiritual in dobandirea bogatiei



MINCIUNI TOXICE DESPRE IUBIRE $I RELATII

[ubirea adevarata este cea mai puternica energie de pe planeta. Stiinta a
demonstrat influenta ei prin numeroase cercetdri, precum cele asupra cristalelor
de api realizate de Masaru Emoto. In cartea sa Mesajele ascunse din apa si in
filmul What the Bleep Do We Know!? (Ce naiba stim cu adevarat!?), Emoto a
examinat impactul energiei directionate prin cuvinte asupra cristalelor de apa.
Rezultatele au fost uimitoare! Cand transmiti energie iubitoare prin cuvinte
precum te iubesc, sunt recunoscatoare si imi pare rau, cristalele capata forme
splendide. In schimb, cand transmiti energie negativa prin cuvinte precum esti un
prost sau mi-e sila de tine, cristalele capata forme contorsionate, amenintatoare.
Avand in vedere cd, In cea mai mare parte, trupul uman este alcatuit din apa, iti
poti imagina cat de benefic este sa transmitem cuvinte si ganduri de iubire fata
de noi insene (si ce impact oribil pot avea cuvintele pline de ura pe care ni le
transmite criticul nostru interior). Sa ne eliberam de minciunile toxice care se
opun acestor cuvinte de iubire!

Pana la urma, iubirea este lucrul de care avem cea mai mare nevoie ca fiinte
umane. Si iubirea se manifesta sub numeroase forme: iubirea romantica, iubirea
parinteasca, iubirea prieteneasca, iubirea frateasca si, fireste, iubirea de sine.
Gandeste-te la o experienta importanta din viata ta: un moment care ti s-a parut
perfect, un moment cu adevarat minunat. E foarte probabil ca aceasta experienta
sa fi avut Tn centrul ei iubirea: fie iubirea fata de natura sau fata de Dumnezeu,
fie iubirea de sine, fie iubirea pentru propriul copil, pentru sufletul-pereche sau
pentru cel mai bun prieten, pentru frati sau parinti. Cu siguranta iubirea a fost
prezenta Tn acea experienta la un nivel foarte profund. Acestea sunt momentele
in care se manifesta cu adevarat superstarul tau interior.

Noi, oamenii, suntem animale sociale, deci, pentru a supravietui, trebuie sa avem
relatii stranse unii cu altii. Chiar si persoanele cele mai introvertite si mai
dornice de singuratate au nevoie de relatii si iubire Tn viata lor. De aceea nu e de
mirare ca relatiile si iubirea provoaca atata haos si confuzie — sunt extrem de
importante pentru noi.

In paginile urmatoare vei citi cele mai toxice minciuni despre felul in care



primesti si dai iubire. Pe unele le intalnesti mai des, altele sunt mai ascunse si
mai perfide. Sunt minciunile care blocheaza iubirea. Exercitiile de coaching pe
care ti le propun te vor ajuta sa ai o relatie frumoasa cu tine insati si cu ceilalti,
astfel Incat sa poti primi si oferi cat mai multa iubire.

Priveste adanc in tine ca sa-ti dai seama care dintre aceste minciuni sunt mai
inradacinate in mintea ta. Apoi fa exercitiile propuse ca sa te eliberezi de ele si
ca sa faci loc adevarului in viata ta. lata care e adevarul pe care 1l stie
intelepciunea mea: esti iubitd. A venit vremea sa lasi iubirea sa te Tnvaluie si sa
se reverse asupra celor din jur!



Minciuna toxica nr. 36

Am nevoie de cineva care sa ma implineasca.

Adevarul: Daca iti inchipui ca ai nevoie de un iubit, de un sot sau de un
copil care sa te implineasca, sa stii ca te inseli amarnic. Esti iImplinita si
desavarsita asa cum esti.

E usor sa cadem prada acestei minciuni cand totul, de la romane si poezii la
cantece si filme, ne indoctrineaza cu ideea ca suntem mai putin implinite fara un
partener, un copil si asa mai departe. Gandeste-te numai la filmele romantice,
precum Jerry Maguire, care perpetueaza aceasta minciuna cu clisee de genul ,,tu
ma Implinesti“. Sau gandeste-te la femeile dependente de bebelusi, precum
Nadya Sulemen, care a nascut octupleti dupa o fertilizare in vitro — ea a
recunoscut ca motivul pentru care a facut multi copii a fost ca dorea sa se simta
implinita. Acum are paisprezece copii, de care 1i este foarte greu sa aiba grija.

Eu ma simt binecuvantata ca am un sot si o fiica pe care 1i ador, dar nu cred ca ei
ma Tmplinesc. Ma simt implinita si sunt implinita numai prin mine Tnsami. Si
stiu ca, daca n-as fi facut eforturile necesare ca sa ma implinesc singura, nu as fi
atras astfel de oameni minunati Tn viata mea. Nu cu mult timp in urma ma
simteam neimplinita. Locuiam cu iubitul meu de atunci si simteam ca ma
implineste din toate punctele de vedere. Eram extrem de apropiati si nu ma mai
puteam defini fara el. Ma simteam Tmplinitd numai cand eram alaturi de el si
primeam iubirea lui. Aceasta dinamica a avut un impact teribil asupra respectului
meu de sine, mai ales atunci cand, in cele din urma, am realizat ca relatia era
nesandtoasa pentru mine si ca trebuia sa-i pun capat. M-am trezit singura si
neimplinita. Asa ca am facut exact ceea ce, in randurile urmatoare, te provoc si
pe tine sa faci ca sa te simti implinita.

Provocare: Hai sa vedem cu adevarat cat de implinita esti oficiind ritualul



»Casatoreste-te cu tine insati“, care nu da gres niciodata. Am aflat prima
oara de acest ritual citind minunata carte a lui SARK Succulent Wild
Woman (Femeia superba si impetuoasa), care mi-a schimbat viata pentru
totdeauna.

«In primul rand, vreau si Intocmesti o listd cu jurdmintele pe care esti gata si le
faci. Jura sa nu te parasesti niciodatd. Jura ca vei renunta sa te mai neglijezi. Jura
sa te consideri implinita cu sau fara iubit, copil sau orice alta persoana de care
aceasta minciuna toxica insista cd ai avea nevoie. Asta Tnseamna sa declari ca te
iubesti pe tine 1nsati.

«In al doilea rand, fi o listd a modalitatilor in care te vei ajuta pe tine Tnsati. In
felul acesta, promisiunile tale vor deveni concrete, realizabile si evaluabile. Si
vei putea sa-ti onorezi angajamentul de a te iubi pe tine Tnsati! Promiti sa iesi la
o Intalnire cu tine Tnsati 1n fiecare luna? Promiti sa-{i Tnsusesti un obicei zilnic
care sa te ajute sa te dezvolti? Promiti sa tii un jurnal al succeselor si realizarilor
tale?

*In al treilea rand, gaseste un simbol pentru angajamentul pe care ti l-ai luat fata
de tine Tnsati. Poate fi un inel, o bijuterie, un cristal sau un colaj cu pozele tale in
cele mai fericite momente — orice simbolizeaza Implinirea si angajamentul tau.

+La sfarsit, organizeaza un ritual de casatorie 1n care te cdsatoresti cu tine insati.
Eu mi-am organizat nunta cu mine insami pe o plaja din Malibu, alaturi de alte
doua prietene extraordinare, care faceau acelasi lucru. Toate ne-am Imbracat cu
rochii frumoase si ne-am fost martore una alteia, citindu-ne juramintele,
binecuvantandu-ne simbolurile si celebrandu-ne deplinatatea ca fiinte umane.

Afirmatie: Timp de trei zile, spune cu voce tare in oglinda unul dintre
juramintele tale de casatorie.

,»Nu doar cd md plac, sunt nebund dupd mine!

MAE WEST, actritda americana si sex-simbol al anilor 1930



Minciuna toxica nr. 37

Daca sunt singura inseamna ca sunt o singuratica.

Adevirul: A fi singura nu e acelasi lucru cu a fi singuratici. In realitate, te
poti simti foarte singura tocmai cand te afli intr-un grup de oameni sau, mai
rau, cand esti cu partenerul tau. Important e sa ai o relatie cu tine insati
care sa-ti permita sa petreci timp singura — adica sa te simti bine cand esti
doar cu tine. Ori de cate ori consiliez o clienta care isi cauta un iubit, incep
intotdeauna cu o discutie despre relatia pe care o are cu ea insasi, ca sa ma
asigur ca nu confunda faptul de a fi singura cu a fi o natura solitara. Dupa
ce reusesc sa se impace cu ideea ca sunt singure, clientele mele scapa de o
conceptie gresita despre ele insele si 1si gasesc in scurta vreme o noua iubire.
Cand te accepti si te iubesti pe tine insati, e usor sa atragi in viata ta oameni
care iti pot darui iubire.

Provocare: Exercitiile urmatoare au ca scop sa descoperi cat esti de grozava.
Rezerva-ti o parte din timpul cat esti singura pentru a-ti intari iubirea de
sine cu ajutorul lor.

«Cunoasterea de sine: Care sunt pdrerile tale? Incearcd sd afli ce-ti place si ce
nu. Gandeste-te la temele de actualitate care te intereseazd, la cdrtile pe care le-
ai citit, la filme pe care le-ai vazut de curand si la alte lucruri asemdndtoare.
Intreabd-te: ,,Ce cred eu despre ce se intdmpld in lume?* si: ,, Care este pdrerea
mea despre ce am vazut / citit?“ Afla ce-ti place si care sunt lucrurile de care
nu-ti pasd. Cunoaste-te pe tine insdti la un nivel cat mai profund.

*Spontaneitatea si trdirea clipei prezente: Oferd-ti o zi in care sd te concentrezi
exclusiv asupra stdrilor tale si sd te intrebi: ,,Ce vreau sd fac astdzi?“ Si fa
exact ceea ce-ti doresti. Poate vrei sd tragi un pui de somn? Sad mergi la sala de
fitness? Sd faci o baie cu spumd? Sd scrii niste scrisori? Sd termini un proiect



artistic?

*Autoaprecierea: Intocmeste o listd saptdmanald cu lucrurile pe care le
apreciezi cel mai mult la tine. Fd din asta un ritual al iubirii de sine.

*Dovezile: Adund dovezi despre cdat de minunatd esti, acordand atentie tuturor
multumirilor si complimentelor pe care le-ai primit de-a lungul unei sdptdmani.
Fd o listd si lipeste-o intr-un loc vizibil — pe frigider, pe bordul masinii, pe
oglinda de la baie.

Afirmatie: Sunt cea mai buna prietena a mea.

,»Pe lumea asta trdim cu totii impreund, dar... singuri.

LILY TOMLIN, actrita americana



Minciuna toxica nr. 38

Daca imi fac griji pentru cei dragi inseamna ca-i iubesc.

Adevarul: Nu poti sa-ti faci griji pentru o persoana si, in acelasi timp, s-o
iubesti. Treaba ta este sa-i iubesti pe cei la care tii, nu sa te ingrijorezi
pentru ei. Adesea confundam aceste doua emotii si credem ca sunt
iremediabil legate, dar iubirea si ingrijorarea sunt aproape opuse. Iubirea se
naste din adancul sufletului, din admiratie si speranta. Ingrijorarea se naste
din teama, anxietate si neincredere si da nastere unor energii negative. Deci
cum ai putea sa iubesti si sa fii ingrijorata in acelasi timp?

Cand s-a nascut fiica mea, Annabella, a trebuit sa invat si sa pun zilnic in
aplicare abilitatea de a trece de la ingrijorare la iubire, uneori de la un moment la
altul. Cand am adus-o acasa de la maternitate, imi amintesc cat eram de
nelinistita si cum ma bantuiau ganduri pline de ingrijorare: ,,Respira?“, ,,I-am dat
destul lapte?”, ,,Nu cumva stranuta cam mult?“ Trebuia sa iau o decizie. Fie
aveam sa fiu o mama nelinistita, plina de anxietate, panicarda, fie aveam sa pun
in practica ceea ce predic si sa ma bazez pe iubire si speranta. Am Invatat sa
renunt la gandurile negre si sa ma concentrez asupra iubirii pe care o simteam
pentru fetita mea. Cand simt ca Tmi da tarcoale ingrijorarea, aleg s-o transform in
iubire si imi spun lucruri precum: ,,imi iubesc fiica®, ,,Este att de vioaie si plind
de viata“, ,Imi place cum rade“, ,,Cred ca este 1n siguranta“. Asadar, data
viitoare cand simti ca te cuprinde ingrijorarea, fa si tu aceasta schimbare si lasa-
te invaluita de puterea iubirii.

Provocare: Gandeste-te la o persoana care ti-e draga. Da-ti voie cateva clipe
sa-ti faci griji pentru ea. Observa cum te face sa te simti ingrijorarea — simti
0 apasare in piept, incepi sa tremuri, pumnii ti se inclesteaza, pulsul ti-o ia

razna... Acum fa trecerea la sentimentul de iubire. Mult mai bine, nu-i asa?



Iubirea te insufleteste cu adevarat. iti imaginezi zambetul persoanei dragi,
dulceata din glasul ei, sclipirea din ochi. Observa ca iubirea iti trezeste
sentimente pozitive — un zambet iti lumineaza fata, inima ti se deschide,
umerii ti se relaxeaza. Data viitoare cand incepi sa te ingrijorezi pentru o
persoana draga, intoarce-ti atentia spre iubirea pe care o simti pentru ea.

Afirmatie: Imi transform ingrijorarile in manifestari ale iubirii, linistii si
puterii sufletesti.

»Ingrijorarea e ca legdnatul intr-un balansoar: iti da impresia cd faci ceva, dar
nu te duce nicdieri.

replica din comedia Bal cu scandal, regizata de WALT BECKER



Minciuna toxica nr. 39

Daca iubesti pe cineva, trebuie sa fii dispusa sa te sacrifici.

Adevarul: A fi de folos cuiva este un fel de a-1 iubi, dar este o diferenta
uriasa intre a fi de ajutor si a te sacrifica. Dupa cum am invatat de la colega
mea de coaching Melissa McFarlane, in clipa cand pasesti in lumea
sacrificiului, deschizi calea furiei si resentimentelor. In schimb, cand esti de
ajutor cuiva, cand ii faci un serviciu, te daruiesti in mod autentic si nu simti
ca iti epuizezi resursele pentru binele altuia — dimpotriva, ajuti si faci
compromisuri cu placere. Asta e iubirea adevarata.

Linia de demarcatie dintre ajutor si sacrificiu poate fi foarte fina. Trebuie sa stii
sa-ti identifici sentimentele, sa fii atenta la cum te simti si sa-ti dai seama care e
starea ta atunci cand daruiesti. Trebuie sa-ti dai seama cat de mult poti oferi fara
s te epuizezi si fird s te sacrifici pe tine Tnsiti. Intrucat viata e in permanenti
schimbare, cat de mult poti da si cat poti fi de ajutor celorlalti de asemenea se
schimba.

De exemplu, daca Tn prezent treci printr-o schimbare majora (te cdsatoresti,
divortezi, schimbi meseria, ai un copil, cumperi o casa, cresti un adolescent
derutat), iti e foarte greu sa oferi ajutor: trebuie sa te concentrezi asupra vietii
tale. Trebuie sa fii ,,egoista“ (vezi Minciuna toxica nr. 15, pentru mai multe
observatii pe marginea acestui subiect). Cand ajuti pe cineva, dar te simti iritata
si coplesita sau observi ca tii socoteala faptelor bune, e clar ca te sacrifici.

In schimb, daca ai o stare foarte bund, te simti multumitd, linistitd, plina de
inspiratie si pasiune, esti mult mai pregatita sa te pui in slujba altora. Acestea
sunt cele mai bune perioade pentru a face munca voluntara sau pentru a da o
mana de ajutor unui prieten aflat intr-o situatie dificila. Cand faci ceva pentru cei
din jur si te simti plina de energie, e clar ca oferi ajutor cu draga inima.



Provocare: Care sunt situatiile in care te sacrifici? Cand te simti epuizata?
Scrie o lista cu situatiile In care simti ca faci mari sacrificii. De exemplu,
mama ta este bolnava, iar tu te extenuezi straduindu-te s-o vizitezi in fiecare
zi. Sau poate o prietena veche te suna la orice ora din noapte pentru ca a
parasit-o iubita. Pentru fiecare dintre situatiile identificate, raspunde la
urmatoarea intrebare: ,,Ce ar insemna sa fiu de ajutor?“

De pilda, daca mama ta e bolnava, poti discuta cu fratii tdi ca sa stabiliti un
program comun de Ingrijire, astfel Incat sa reduci vizitele la doar doua pe
saptamana. Si vei observa cd, desi vizitele tale sunt mai rare, vor avea un impact
mai puternic. Poate chiar folosesti o parte din timpul astfel dobandit mergand la
coafor sau la sala de fitness ori lucrand in gradina — orice simti ca te ajuta sa fii
plina de energie si disponibila sa ajuti din tot sufletul.

In cazul prietenei care te suna la orice ora, poti sa inchizi telefonul cand te duci
la culcare, ca sa fii odihnita a doua zi, si sa o suni tu cand simti ca-i poti fi de
ajutor.

Fa o lista cu situatiile Tn care te sacrifici si, pentru fiecare in parte, intreaba-te:
,Cum as putea ca, in loc sa ma sacrific, sa fiu de ajutor?“

Afirmatie: Imi place energia care ma cuprinde cand le pot fi de ajutor atat
celor din jur, cat si mie Insemi.

,Dacd eu nu am grijd de mine, atunci cine sd aiba?“

RABBI HILLEL, teolog evreu



Minciuna toxica nr. 40

E numai vina lui / ei / lor.

Varianta:

Totul s-a intamplat din cauza lui / ei / lor.

Adevarul: E mult mai usor sa-i acuzi pe altii decat sa-ti asumi intreaga
responsabilitate pentru viata ta. E drept ca viata ta este si rezultatul actiunii
altora, dar, ca sa dobandesti ceea ce vrei, trebuie sa fii atenta la rolul pe care
il ai in crearea a ceea ce nu vrei. Intr-un fel, invinuirea celorlalti poate fi
benefica, deoarece te avertizeaza ca nu-ti asumi responsabilitatea. Asa ca, in
loc sa-i acuzi pe altii, fa un pas inapoi, reexamineaza situatia in care esti si
ia-ti soarta In maini.

Un client al meu, Bill, obisnuia sa dea vina pe sotia lui pentru toate necazurile.
In fiecare sdptdmana o acuza pentru cariera lui esuatd, pentru kilogramele lui in
plus si pentru situatia financiara catastrofald a familiei. In sedintele cu el, I-am
ajutat sa inteleaga ca Tnvinovatirea sotiei 1l facea sa creada ca nu are nicio putere
asupra propriei lui vieti. Potrivit perspectivei acuzatoare, pentru ca viata sd i se
schimbe, trebuia ca mai intai sa se schimbe sotia lui. Dupa ce 1-am ajutat sa faca
exercitiul de mai jos, a descoperit ca, de fapt, era nemultumit de el Tnsusi si de
actiunile proprii. In cele din urm4, si-a dat seama ci avea puterea si-si schimbe
viata si a Tnceput sa simta compasiune pentru sotia sa. A pus la punct un plan de
actiune pentru a-si redresa cariera, finantele, sandtatea si casatoria, iar cand a
redevenit stapan pe situatie, totul s-a schimbat 1n bine — Tn mod spectaculos!
Singurul lui regret? Ca n-a renuntat mai devreme la invinovatirea altuia!



Provocare: Data viitoare cand iti vine sa-i acuzi pe cei din jur de situatia ta,
Incearca urmatorul exercitiu:

1. In primul rand, respird adanc de cateva ori si di-ti seama cum a luat nastere
acuzatia. De exemplu, sa zicem ca o colega de munca a intarziat realizarea unei
sarcini si, ca urmare, nu ti-ai putut respecta termenul de predare a proiectului. Iti
invinovatesti colega: cum 1si permite sa nu-si faca treaba?

2. Apoi cauta sa intelegi persoana pe care o acuzi. Poate colega respectiva are
probleme cu fiul ei adolescent. Gandeste-te la ea ca la o fiinta umana cu griji si
nevoi, nu ca la o incompetenta demna de dispret.

3. In cele din urma, gandeste-te la solutiile pe care le-ai putea aplica. Care este
urmatorul pas spre obiectivul tau? Poate ar fi bine sa ai o discutie Intre patru ochi
cu colega de munca despre importanta respectdrii termenelor si despre cum te
simti cand nu-ti poti duce proiectele la indeplinire. Sau poate ar trebui sa
vorbesti cu seful despre implementarea unui sistem care sa asigure respectarea
termenelor.

In felul acesta, 1ti asumi raspunderea pentru binele tau si creezi o legatura
autentica cu persoana pe care voiai s-o acuzi. (Sugestie: asigura-te ca folosesti
acelasi procedeu si data viitoare cand te invinovatesti pe tine.)

Afirmatie: Pot scapa de invinovatirea celorlalti doar cu ajutorul
compasiunii, iar eu sunt o persoana plina de compasiune.

,» Religia mea este bundtatea. “

SANCTITATEA SA DALAI LAMA, lider spiritual al Tibetului si castigator al
Premiului Nobel pentru Pace in 1989



Minciuna toxica nr. 41

Daca iert inseamna ca trec cu vederea.

Adevarul: Iertarea inseamna eliberare. Este o oportunitate de a trai in pace
cu tine Insati. Cand ierti nu inseamna ca treci cu vederea propriile greseli
sau pe ale altora; inseamna pur si simplu ca esti pregatita sa le lasi In urma
si sa mergi mai departe. Iertarea este unul dintre cele mai valoroase daruri
pe care le putem oferi altora si noua insene.

Una dintre cele mai puternice povesti despre iertare provine din Africa de Sud,
unde a fost infiintata Comisia Adevarului si Reconcilierii (Truth and
Reconciliation Commission), care a adus laolalta atat artizanii apartheidului, cat
si victimele acestei politici rasiste, cu scopul ca fiecare parte sa-si spuna
povestea si, impreund, sa gaseasca o cale spre iertare. Iata ce a spus
arhiepiscopul Desmond Tutu, presedintele comisiei:

,In locul rizbundrii, aceastd natiune a ales sd paseasca pe calea dificild a
marturisirii, iertarii si reconcilierii... Am fost extrem de bucurosi sa vedem ca, 1n
loc sa ceard, pe buna dreptate, sangele asupritorilor, victimele apartheidului au
rostit cuvinte de iertare si au dat dovada de o extraordinara disponibilitate pentru
reconciliere, demonstrand marinimie si noblete sufleteasca. .. In esentd, noi,
oamenii, suntem buni de la naturd; suntem facuti pentru iubire, intelegere, grija,
comunicare, pace si reconciliere, pentru idealuri nobile, pentru frumos, adevar si
bine.“*****

Cu totii suntem capabili sa iertam.

Provocare: Fa un inventar al iertarii, raspunzand la urmatoarele intrebari:

*Exista persoane pe care ar trebui sa le ierti? Evalueaza sincer daca esti sau nu



pregatita sa le ierti. Daca nu esti pregatita, intreaba-te: ,,Ce ar trebui sa se
intample ca sa pot ierta?“ Daca te simti pregatit, actioneaza: trimite un mail in
care sa-i spui persoanei respective ca te-a ranit (daca nu mai e n viata, scrie o
scrisoare) sau da-i un telefon si spune-i ce te-a deranjat. Si poate trebuie sa
abordezi situatia dintr-o noua perspectiva, care sa-ti dea posibilitatea sa ierti. Iata
una dintre perspectivele care 1i ajuta pe clientii mei sa ierte o persoana care le-a
gresit: ,,A procedat cat de bine a putut pe baza informatiilor pe care le-a avut la
momentul acela®.

*Exista lucruri pentru care trebuie sa te ierti pe tine insati? Analizeaza in
profunzime: poate ai {inut ascunsa o greseala pe care ai facut-o cu ani in urma. Ia
hotararea sa te ierti. Uneori poate fi util sa-ti notezi pe o hartie greselile si apoi sa
arzi hartia sau sa faci o ,,plimbare de iertare®, adica sa faci o mica excursie Tn
naturd, in care sa te eliberezi de greseli si sa te ierti.

*Exista cineva care trebuie sa te ierte? Profita de prilejul oferit de acest capitol si
cere-ti iertare. Nu e niciodata prea tarziu sa-ti prezinti scuzele.

Afirmatie: Ma iert pe mine si pe ceilalti cu generozitate si usurinta.

,» Rareori stim totul despre o situatie. Afld totul si vei ierta totul. “

THOMAS KEMPIS, calugar catolic german din Evul Mediu

Desmond Tutu, ,,L.et South Africa Show the World How to Forgive®, disponibil
la http://www.sol.com.au/kor/19_03.htm.



Minciuna toxica nr. 42

Sexul nu e grozav pentru ca nu ma potrivesc cu partenerul meu.

Adevirul: In majoritatea relatiilor de lungi durata, pentru o partida
minunata de sex e nevoie de planificare si efort. Spre marea mea uimire,
criticul interior ne mustra adesea ca facem prea putin sex in relatiile noastre
monogame. Dar foarte rar gasesti o relatie de lunga durata in care sexul sa
fie frecvent si fara eforturi. Sigur, la inceputuri, atractia sexuala e la cote
foarte inalte, dar e normal ca ea sa scada in timp. $i tocmai de aceea e vital
sa mentinem aprins focul pasiunii, astfel incat sa putem face sex in mod
regulat si cu placere.

Majoritatea persoanelor care au relatii sanatoase isi programeaza cine
romantice — care, desigur, se termina cu sex! Pentru ca este foarte important sa
ne Intretinem sexualitatea si senzualitatea. Toti meritam sa ne bucuram de
placerile sexului — mai ales cand avem relatii monogame. E vremea sa dam
sanatatii noastre sexuale atentia pe care o merita.

Provocare: Constientizeaza-ti dorintele sexuale si comunica-le partenerului.
Iata cateva sugestii care iti pot fi de ajutor:

*Fa o lista cu cele zece locuri unde iti place sa fii atinsa si sarutata (in afara de
organele genitale). Fii inventiva! Iti place sa te muste de gat? Sa te mangaie pe
spate? Sa te gadile la talpi?

*Scrie fiecare dorinta pe un biletel, apoi impatureste-le si pune-le intr-un bol.
Cere partenerului sa faca si el zece biletele cu dorintele lui.

In urmatoarele zece saptamani, trageti fiecare cate un bilet din bolul celuilalt si,
timp de o saptamana, faceti ce scrie pe bilet. Poate e saptamana mangaiatului pe



burta sau a muscaturilor de sfarcuri.

Afirmatie: Explorarea dorintelor este un proces care tine toata viata si care
ma face sa ma simt senzuala, dinamica si vie.

, La atingerea iubirii, oricine devine poet.“

PLATON, filozof grec



Minciuna toxica nr. 43

Ii pot controla pe cei din jur.

Adevirul: Nu putem controla decat propriile actiuni. Incercarea de a-i
controla pe ceilalti este o risipa de energie si intotdeauna se incheie cu
frustrare si dezamagire. In plus, daci te concentrezi asupra altcuiva, nu faci
decat sa-ti distragi atentia de la propria persoana. Asta nu insemna ca nu
avem niciun impact asupra celor din jur — tot timpul 1i inspiram si 1i
influentam pe ceilalti. Dar, cand incercam sa-i controlam, influenta noastra
dispare.

Nu exista exemplu mai bun ca nu-i putem controla pe ceilalti decat efortul de a-i
invdta pe copii sa foloseasca olita! Cand Annabella avea doi ani si jumatate, a
inceput aventura de a o invata sa faca la olita. Si, ca sa fiu sincera, eram sigura
ca o pot controla in acest proces. Dar orice pdrinte o sa-ti spuna ca nu-ti poti
determina copilul sa foloseasca olita. De fapt, cu cat incercam mai mult, cu atat
Annabella se opunea mai tare. Lupta pentru putere era dura. Dar, la un moment
dat, am inteles in sfarsit ca picasem in capcana controlului si m-am relaxat, iar
apoi lucrurile au mers mult mai usor. Cand am renuntat la eforturile intense de-a
o obisnui cu olita, a devenit mai maleabila si a Tnceput s-o foloseasca singura. Ce
lectie de modestie!

Provocare: Pe cine vrei sa controlezi? Identifica persoanele pe care — uneori
fara sa-ti dai seama — ai dori sa le schimbi ca sa te simti fericita.

Fa o lista cu primele cinci persoane pe care ai dori sa le poti controla.

*Enumera cateva caracteristici pozitive pentru fiecare dintre aceste persoane. Ce
apreciezi la ele? Iti place stilul vestimentar al colegei tale? Rasul cumnatei?
Povestile grozave pe care le spune vecinul tau? Spiritul independent al fiicei



tale?

*Apoi fa o lista cu modalitatile Tn care ai putea influenta pozitiv aceste persoane.
Vrei sa-ti incurajezi sotul sa adopte un stil de viata sanatos? Vrei sa fii un sprijin
pentru prietena ta cea mai buna, care este deprimata? Altfel spus, concentreaza-
te asupra ta si asupra lucrurilor pe care le poti face tu!

*De acum, Tnainte sa interactionezi cu o persoana care se afla pe ,lista ta de
control®, aminteste-ti ce-ti place la ea si cum o poti inspira fara sa incerci sa
schimbi ceva la ea.

«In sfarsit, hotiraste-te si renunti la orice dorintd de a controla o persoand sau o
situatie. Christine Arylo si cu mine ne invatam cursantele sa deschida larg
bratele si sa spuna cu glas tare: ,,Las in grija lui Dumnezeu / universului /
energiei divine pe (completeaza cu numele persoanei sau cu situatia
pe care nu mai vrei s-o controlezi)“. Apoi le cerem sa scoata un sunet care sa
marcheze aceasta eliberare: poate fi un ,,ahhh®, o expiratie prelunga sau orice
functioneaza pentru tine!

Cu cat te concentrezi mai mult asupra lucrurilor care iti plac la persoanele de pe
lista ta si asupra puterii tale de a-i influenta, cu atat ai fata de ei sentimente mai
bune si cu atat esti mai putin Inclinata sa-i controlezi.

Afirmatie: Inspir oamenii sa faca ce este cel mai bine pentru ei.

,, Joatd viata incercdm sd facem pe cineva sd se schimbe — «spre binele lui» — si
ddm gres. Deoarece nu intelegem cd, insistand sd se schimbe, ne opunem de fapt
schimbadrii lui. Dar secretul inexplicabilei lui opozitii e cat se poate de simplu:
nimic nu se schimbd pand nu ne schimbdm noi insine.

AURIELA MCCARTHY, autoare si oratoare motivationala ruso-americana



Minciuna toxica nr. 44

Daca m-ai iubi cu adevarat, ai sti exact ce vreau si care sunt
nevoile mele.

Varianta:

Ar trebui sa-mi poti citi gandurile.

Adevarul: A iubi pe cineva nu inseamna sa-i poti citi gandurile. Cum te poti
astepta ca persoana iubita sa-ti cunoasca dorintele daca nu i le
Impartasesti? Asta este o idee utopica repetata la infinit in carti si filme, sub
forma barbatului care apare la momentul potrivit cu darul-surpriza dupa
care sotia lui a tanjit In secret toata viata. Sa fim realisti! Adevarul este ca
cei din jur nu-ti pot indeplini dorintele decat daca le spui care sunt acestea.
Secretul unei relatii sanatoase este sa inveti cum sa-ti comunici nevoile si
dorintele. Ofera-ti sansa de a te face auzita si respectata.

Parintii mei sunt niste oameni minunati, care intotdeauna mi-au cerut sa fac o
lista de dorinte pentru ziua mea sau pentru vacanta. Cand eram copil, Tmi
petreceam mult timp alcatuind aceste liste cu lucrurile la care ravneam. Timpul
in care visam la ceea ce imi doream era cu adevarat magic. Cand, in sfarsit,
venea ziua cea mare si deschideam cadourile, eram foarte bucuroasa sa gasesc in
ele multe dintre lucrurile de pe lista mea. Pe chipurile parintilor se vedea ca sunt
la fel de bucurosi ca mine ca Tmi daruisera ce-mi doream cu adevarat.

Atunci de ce, cand ne maturizam, consideram ca a exprima exact ceea ce dorim
discrediteaza actul daruirii? A cere lucrurile de care avem nevoie face mai putin



placut actul de a primi?

Jennifer simtea ca partenera ei, Joy, ar trebui sa stie in mod intuitiv cand e
suparati sau extenuatd si cand are nevoie de Incurajari. In sedintele cu mine, si-a
dat seama ca in mintea ei rasunau la nesfarsit multe ganduri Inveninate la adresa
lui Joy, care le otraveau relatia. Imediat ce a decis sa renunte la fantezia cu cititul
gandurilor, a fost capabila sa spuna ce-si dorea cu adevarat si sa traiasca bucuria
de a primi. In prezent, cand se simte debusolati, o sund pe Joy si-i spune:
,lubito, am o zi Ingrozitoare. Spune-mi cat de minunata sunt, ce treaba buna fac
si ca sunt frumoasa si demna de iubire®. Iar Joy 1i raspunde entuziast cu vorbele
potrivite la momentul potrivit, pentru ca, in sfarsit, stie exact ce trebuie sa spuna
ca s-o0 ajute pe Jennifer sa se simta iubita si sustinuta.

Cand ceri si primesti ce-ti doresti, te simti mai puternica. Scapa de minciuna ca
ceilalti ar trebui sa-ti citeasca gandurile si retraieste bucuria pe care o simteai n
copilarie de ziua ta, cand primeai exact cadourile pe care le voiai!

Provocare: Afla cum iti ascunzi adevaratele dorinte in speranta ca ceilalti o
sa-ti citeasca gandurile. Pentru asta, completeaza spatiile goale de mai jos.

Relatii in general

Dorintele mele secrete de care as vrea ca ceilalti sa-si dea seama sunt:

Daca oamenii m-ar cunoaste cu adevarat, ar sti ca:

este foarte important pentru mine.

ma scoate din minti.

este iubirea mea secreta.




Lucrul pe care oamenii nu-1 stiu despre mine este ca

Partener

As vrea ca iubitul meu sa inceteze sa

As vrea ca iubitul meu sa Inceapa sa

Cadoul-surpriza pe care mi-l doresc cel mai mult este

Astept de la partenerul meu sa

Munca

Lucrul pe care mi-as dori ca sefa/seful sa-1 stie despre mine este

Cele mai mari dorinte ale mele neimplinite la locul de munca sunt

Acum formuleaza dorintele de mai sus sub forma de cereri. Nu e cazul sa fii
timida sau subtila, nici sa dai indicii Tn speranta ca le va observa cineva. Fii
indrazneata cand ceri ceea ce vrei. La Tnceput poate pdrea ciudat, dar cu timpul
iti va fi din ce Tn ce mai usor. Promit! Poti sa incepi asa: ,,Vreau sa-ti cer ceva. Ai
putea, te rog, sa...?“ Exprima-te clar si nu te fastaci. lata cateva exemple:

*Ai putea, te rog, sa fii punctual la intalnirea noastra?
*Ai putea, te rog, ca anul asta, de Ziua Indragostitilor, sa-mi oferi trandafiri albi?
*Ai putea, te rog, sa nu conduci cu viteza asa mare cand sunt si eu In masina?

*Ai putea, te rog, sa ma lasi pe mine sa ma ocup de acest client?



S-ar putea sa ti se spuna ,,nu“, dar s-ar putea sa ti se spuna si ,,da“. Iar cand esti
intampinata cu un ,,da“, bucura-te ca primesti ce-ti doresti si observa multumirea
celui care ofera.

Afirmatie: Cer cu bucurie si primesc cu recunostinta.

,»Lucrul in care crezi cu adevdrat se intdmpld intotdeauna; si tocmai credinta in
acel lucru face ca el sa se intample.

FRANK LLOYD WRIGHT, arhitect american



Minciuna toxica nr. 45

Am puterea sa salvez / sa indrept o alta persoana.

Adevarul: Nu putem decat sa-i influentam si sa-i inspiram pe altii. Salvarea
lor depinde doar de ei. Fetei rautacioase 1i place sa ne induca ideea ca, daca
1i aprobam pe cei pe care vrem sa-i salvam si ne alaturam lor in depresie,
tristete, saracie si / sau furie, vom fi in stare si-i salvam. In realitate, ca sa
fim o sursa de inspiratie pentru cineva, trebuie sa rezistam tentatiei de a fi
la fel ca el si, in schimb, sa fim versiunea noastra cea mai buna si sa avem
incredere ca este capabil sa se salveze singur. Uneori intalnim oameni care
se opun inspiratiei si bucuriei tale — e vorba de asa-numitii ,,vampiri
energetici“, care isi doresc sa fie salvati si le sug celor din jur si ultimul strop
de energie. Fereste-te de vampirii energetici si ai grija intai de toate de
propria ta stare de bine. In felul acesta, s-ar putea ca pana la urma sa-i
inspiri sa se schimbe singuri!

Provocare: Identifica vampirii energetici din viata ta punandu-ti
urmatoarele intrebari: Care sunt persoanele pe care iti doresti in mod
constant sa le salvezi sau sa le indrepti? Care sunt persoanele care asteapta
sa le salvezi? Si cine te face sa te simti epuizata sau deprimata? Ia decizia fie
de a transforma ,,energia salvatoare” in ,,energie inspiratoare* atunci cand
te afli In preajma acestor oameni, fie pur si simplu sa-i scoti din viata ta.
Pune-te pe tine Insati si interesele tale pe primul loc!

Afirmatie: Stralucesc puternic pentru ca si altii sa poata straluci! Iar
lumina stralucitoare a adevarului ma apara de vampirii energetici.



,» Inteleg si tratez cu compasiune problemele celor din jur, dar nu incerc sd le
rezolv, cdci acestea le dau lectii importante pentru dezvoltarea lor.

KEN KEYES, autor si conferentiar american



Minciuna toxica nr. 46

Daca ma subestimez, ceilalti nu se vor mai simti inferiori sau
invidiosi.

Varianta:

Nu e bine sa iesi in evidenta.

Adevarul: Datoria ta fata de tine Insati este sa stralucesti cat poti de tare, sa
lasi superstarul interior sa iasa la suprafata. Cei care reactioneaza la asta cu
invidie sau negativism e clar ca mai au de lucru cu ei insisi — iar asta, sincer,
nu e problema ta. Daca te subestimezi, nu-i vei ajuta sa se simta mai bine.
Ai o responsabilitate fata de tine Insati si ai tot dreptul sa-ti celebrezi
unicitatea si sa te bucuri de succesele tale.

Sa analizam situatia opusa. Reaminteste-ti cand te-ai simtit ultima oara
invidioasa pe cineva, cand fata rautacioasa dindauntrul tau a facut o comparatie,
cand te-a facut sa te simti ,,inferioara“. Nu uita ca aceste sentimente 1ti
semnaleaza eforturile pe care trebuie sa le faci. Esti invidioasa pe fizicul grozav
al prietenei tale? In spatele invidiei se ascunde dorinta ta de fi intr-o forma mai
buna. Esti invidioasd pe succesul financiar al fratelui tiu? Inseamna cé trebuie si
faci ceva ca sa-ti maresti veniturile. Iata adevarul despre invidie: faptul ca
invidiezi pe cineva denota dorinta ta de a crea ceva nou in viata ta si iti indica
efortul pe care trebuie sa-1 faci. Iar cand altii sunt invidiosi pe tine, fii convinsa
ca invidia lor indica eforturile pe care ei trebuie sa le faca.

O observatie despre ce Inseamna sa stralucesti: criticul interior 1si inchipuie ca a



straluci Tnseamna sa te faci remarcata printr-un comportament strident, plin de
infatuare. Adevarul e ca, atunci cand lasi superstarul interior sa straluceasca, nu
o faci pentru ca esti egocentrica si vrei sa demonstrezi ceva celor din jur, ci
pentru ca iti simti sufletul plin de bucurie si vrei s-o reversi asupra celorlalti.
Deci nu e vorba de o atitudine infatuata, ci de una generoasa, intemeiata pe
bogadtia ta interioara. Asta inseamna sa fii conectata la adevarul superstarului tau
interior.

Provocare:
Incepe prin a inventaria situatiile Tn care 1ti ascunzi stralucirea.

*Observa cine se afla cel mai adesea langa tine in aceste situatii. (Esti acasa cu
fratele mai mic? Esti Tmpreuna cu o colega de birou care se plange Tntruna?)

*Observa impactul pe care il are asupra celor din jur obiceiul tau de a-ti ascunde
stralucirea. Ti se pare ca se simt mai bine? Observa atent. li ajuta pe ceilalti daca
stralucesti mai putin?

*Acum enumera situatiile in care iti arati stralucirea. (Tine minte, nu e vorba de
situatii cand esti egocentrica sau stridenta, ci de cele Tn care lumina ta interioara
straluceste intens.)

*Observa cine se afla cel mai adesea langa tine 1n aceste situatii. (Sotul tau?
Matusa Sally, care se bucura sa auda de succesele tale?)

*Observa ce efect ai asupra celorlalti cand stralucesti cu putere. Stralucesc
impreuna cu tine? Energia ta pozitiva 1i insufleteste pe altii?

Care este felul tau preferat de a straluci? (Sa zambesti radios cand primesti un
compliment? Sa dansezi in mijlocul ringului cand mergi in club? Sa strigi ,,ura!“
din adancul plamanilor?)

elar acum, provocarea pe care ti-o lansez: indrazneste sa stralucesti intr-una din
situatiile in care Tn mod normal 1ti ascunzi stralucirea. Renunta incetul cu incetul
la obiceiul de a te ascunde si observa impactul pe care 1l ai asupra celorlalti.



Afirmatie: Sarbatoresc, ma bucur, sunt increzatoare, stralucesc precum
soarele de pe cer si le dau celorlalti posibilitatea de a face acelasi lucru!

, F'd bine si pdstreazd-te curat si stralucitor. Esti fereastra prin care trebuie sd
vezi lumea.

GEORGE BERNARD SHAW, dramaturg irlandez si cofondator al London
School of Economics



MINCIUNI TOXICE DESPRE AUTENTICITATE

Oscar Wilde a spus-o in mod stralucit: ,,Fii tu Tnsuti, toate celelalte personalitati
sunt deja luate®. Cheltuim mult timp, energie si bani Tncercand sa aratam, sa fim
si sa actionam ca altele, nu ca noi Tnsene — mai ales cand criticul nostru interior
detine controlul. Criticul interior si fata rautacioasa incearca sa ne protejez cu
orice pret, avand grija sa nu devenim vulnerabile, tinandu-ne sufletul ascuns,
nevazut de nimeni. Ne fac sa tacem cand nu ne e usor sau nu suntem obisnuite sa
ne exprimam pdrerea. A lor este vocea care ne sopteste: ,,Nu spune nimic*,
atunci cand lumea are nevoie de adevarul nostru. Criticul interior si fata
rautdcioasd ne-au invatat inca de mici ca e mai bine sa nu suparam pe nimeni si
sa nu iesim in evidenta decat sa fim sincere si sa riscam sa spunem ceva care sa
deranjeze.

Dar intelepciunea interioara stie foarte bine cine esti si ca este extraordinar sa te
arati exact asa cum esti — pentru ca nu exista sentiment mai placut decat sa fii
vazuta in toata unicitatea ta, ca o opera de arta originala. Cand superstarul
interior se trezeste pe deplin, 1ti poti exprima cu adevarat sinele cel mai profund.
Renunta la toate conventiile sociale si la riscurile vulnerabilitatii si arata-le celor
din jur unicitatea ta. Este minunat sa fii sutd la suta tu 1nsati!

In continuare, vom discuta despre cele mai mari minciuni toxice care te
impiedica sa fii tu. Pregateste-te sa celebrezi cat de minunata esti!



Minciuna toxica nr. 47

Trebuie sa fiu perfecta.

Variante:

Trebuie sa-mi iasa totul perfect.

Vreau sa fac lucrurile cum trebuie.

Adevarul: Perfectiunea este de neatins. Da-mi voie s-o mai spun o data:
perfectiunea este de neatins! Perfectiunea semnifica ceva absolut, dincolo de
care, prin definitie, nu exista nimic mai bun. Cand am cliente care cad in
capcana perfectionismului, stiu ca trebuie sa intervin si sa spun ,,Stop!“ —
altminteri vor ajunge sa fie nefericite si / sau sa amane lucrurile la nesfarsit.
Pentru ca, de multe ori, tendinta spre perfectiune duce la stagnare: cand ne
temem ca nu putem face lucrurile ,,cum trebuie“, adesea nu ne ducem
treburile la bun sfarsit sau nu indraznim sa mergem inainte. Ba mai rau,
deseori nici nu ne apucam de ele, deoarece am decis deja ca nu le putem
face cum trebuie sau nu le putem face perfect.

Majoritatea oamenilor care cad in capcana perfectionismului apreciaza calitatea
si excelenta — dar greseala lor e ca le absolutizeaza. Cu alte cuvinte,
perfectionistii iau prea 1n serios excelenta si se straduiesc In permanenta sa ia
note de zece cu plus. Dar sa stii ca nu sta nimeni cu ochii pe tine! Universul nu
te evalueaza si nu-ti inmaneaza un carnet de note la sfarsitul semestrului. Dupa
cum spune Alex Mandossian, specialist in dezvoltare personala si vedeta a
seminarelor online: ,,O reusita imperfecta este intotdeauna mai buna decat



mediocritatea perfecta“.

Susan era perfectionista in cel mai rau mod cu putinta. Staruinta ei de a atinge
perfectiunea o impiedica de fapt sa-si inceapa proiectele — amana la infinit,
deoarece era sigura ca produsul final nu avea sa fie suficient de bun. Altfel spus,
pierdea cursa Inca inainte de start. Iar in rarele ocazii cand reusea sa demareze un
proiect, nu era n stare sa-l termine.

A venit la mine pentru ca nu mai voia sa se simta o ratata din cauza
perfectionismului. Si am descoperit impreuna adevarul intelepciunii ei
interioare: a ajunge la linia de sosire e mai important decat sa faci o cursa
perfecta. Susan si-a dat seama ca lucrurile duse la bun sfarsit o vor face sa se
simta Increzatoare si plina de energie, asa ca am construit cu ea un plan de
actiune pentru a finaliza mai multe proiecte restante. Desi la inceput i-a fost
foarte dificil sa treaca la urmatoarea etapa a unui proiect, deoarece simtea ca
incheiase mediocru etapa anterioard, faptul ca 1si vedea proiectele tot mai
aproape de finalizare i-a dat curaj, facand-o sa aprecieze mai mult trecerea liniei
de sosire decat perfectiunea. Ma bucur sa pot spune cd, in prezent, Susan s-a
vindecat de perfectionism si continua sa fie motivata de progresele pe care le
face in viata ei!

Provocare: Elibereaza-te din ghearele perfectionismului parcurgand
procesul descris mai jos:

*Ce avantaje iti aduce perfectionismul — chiar daca el reprezinta doar unu la suta
din ceea ce esti? Te face sa te simti Tn siguranta? Ori sa simti ca ai intotdeauna
dreptate si detii controlul asupra situatiei? Sau cumva te ajuta sa eviti judecata
celorlalti, carora nu le mai prezinti proiectele tale terminate pe motiv ca n-ar fi
perfecte?

*Care sunt dezavantajele perfectionismului? Te simti izolata? Petreci putin timp
cu cei dragi? Tergiversezi lucrurile? (,,Daca n-o sa-mi iasa perfect, n-are rost sa
ma apuc de treaba.”) Ti-ai pierdut Increderea ca poti duce sarcinile la bun
sfarsit?

*Ce e mai important decat sa fii perfecta? Sa mergi mai departe si sa faci
progrese? Sa fii fericita? Sa te afirmi? Sa faci fata judecatii altora? Bucuria de a
te conecta cu adevaratele teluri ale sufletului tau?



*Odata ce ai stabilit lucrul care pentru tine e mai important decat perfectiunea,
scrie-l pe cateva bilete si lipeste-le in mai multe locuri din casa si de la birou ca
sa nu-l uiti. Tata cateva exemple: ,,Apreciez progresul mai mult decat
perfectiunea®, ,,Apreciez bucuria mai mult decat perfectiunea®, ,,Apreciez
iubirea de sine mai mult decat perfectiunea“ sau: ,,Imi apreciez familia mai mult
decat perfectiunea“. Pe biletele tale ce va scrie?

Apreciez mai mult decat perfectiunea.

Ori de cate ori simti ca monstrul perfectionist se indreapta spre tine, respira
adanc, citeste biletul si mergi inainte.

«Invati-te si tintesti mai degraba spre nota opt decat spre nota zece. Draga mea
prietena si colega Samantha Bennett, care s-a vindecat de perfectionism, a
inventat aceasta tactica in momentul cand si-a dat seama ca avea mai mult succes
daca nu mai tintea mereu spre zece cu plus. Stiu, ti se pare o tortura, dar oricum
incearca! Antreneaza-te sa lasi farfuriile murdare in chiuveta inainte de culcare,
sa combini piese vestimentare care nu se potrivesc sau sa trimiti un e-mail
prietenei tale fara sa-1 corectezi mai intai. Fa o lista cu cel putin trei moduri in
care vei renunta la zece cu plus, iar luna asta incearca sa fii doar o eleva de nota
opt.

*Observa ce se intampla cand esti imperfecta sau dezorganizata — cand tintesti
spre nota opt. E sfarsitul lumii? Prietenii 1ti intorc spatele? Copiii tai o iau la
fuga Tngroziti? Bineinteles ca nu!

Afirmatie: Ai gasit deja afirmatia ideala pentru tine cand ai scris mai sus:
»Apreciez mai mult decat perfectiunea“.

,»Lumea e condusd de elevi de nota opt.

HARRY S. TRUMAN, al treizeci si treilea presedinte al Statelor Unite ale
Americii



Minciuna toxica nr. 48

Lumea o sa ma deteste daca .

Varianta:

Vreau ca ceilalti sa ma placa.

Pot multumi pe toata lumea.

Adevirul: Intelept este si ne concentram asupra aprobarii de sine, nu
asupra aprobarii celorlalti. Aprobarea de sine este esentiala pentru fericirea
noastra si este singura pe care trebuie s-o avem in vedere. Mult prea adesea
ne dorim sa ne placa ceilalti inainte sa ne placem noi insene. A sosit vremea
ca lucrurile sa se schimbe: aprobarea de sine trebuie sa devina cea mai
importanta din viata noastra.

Si, crede-ma, vorbesc din experienta — stiu pe de rost minciuna asta toxica. Stiu
sa-mi ascund parerile si dorintele ca sa fiu pe placul celor din jur, confirmandu-
mi iluzia c& i pot face pe oameni si ma aprobe si sd ma Indriageasci. Inca devin
tensionata la gandul ca, daca imi exprim parerea, as putea fi antipatica, detestata
sau dezaprobata. Dar am descoperit cd, atunci cand am aceasta temere, de cele
mai multe ori nu exista un risc real de a fi antipatizata sau dezaprobata — este
doar o impresie.

Mai mult, aceasta minciuna porneste de la o premisa falsa, anume credinta ca
putem controla sentimentele celor din jur fata de noi. Cand ne gandim ca
oamenii ne vor detesta daca facem un lucru si ne vor iubi daca facem un altul,



presupunem ca suntem capabili sa controlam cat de mult ne plac cei din jur. Dar
adevarul e ca nu putem controla ce simt altii fata de noi. (Vezi minciuna toxica
nr. 43: Ti pot controla pe cei din jur.) Am cunoscut oameni pe care nevoia de a fi
placuti 1i Tmpiedica sa-si dezvaluie talentul, ideile si adevarul interior. Teama de
respingere si de dezaprobare e uneori atat de intensa, incat devine de-a dreptul
paralizanta.

Clienta mea Kathy voia sa lanseze un blog cu picturile ei si m-a sunat panicata:
,Amy, daca oamenilor n-o sa le placa lucrarile mele? Daca o sa le desfiinteze?“
Raspunsul meu a fost: ,,Da, draga mea, unora n-o sa le placa. Ba chiar le vor
detesta. Insd unii o sd le aprecieze. Si vor considera c& pictura ta e geniald! Dar
ce simt altii nu e treaba ta, pentru ca nu le poti controla sentimentele. Care e
treaba ta? Sa te exprimi pe tine Insati, sa arati lumii vocea ta unica“. Ea a ras
usurata si a decis ca trebuie sa treaca peste aceste temeri.

A sosit vremea sa te confrunti cu neplacerea de a fi antipatizata sau dezaprobata.
Nu mai lasa aceste temeri sa-ti stea in cale. Sunt oameni care spun ca, daca
primesti e-mailuri ofensatoare dupa ce ai lansat un proiect, inseamna ca ai avut
succes. Inseamnd ci ti-ai depasit zona de confort si ai riscat. Ai aruncat asupra
lumii un navod suficient de larg ca sa-i cuprinzi atat pe cei carora le place opera
ta, cat si pe cei care o detestd. Te Tncurajez s-o tii tot asa!

Provocare: Raspunde la urmatoarele intrebari:

*In ce situatii ai nevoie de aprobarea altora? Cand simti ca esti in pericol sa fii
dezaprobata si antipatizata? L.a munca? Atunci cand iti exprimi creativitatea?
Sau cand 1iti prezinti un proiect?

*Ce dezavantaje iti aduce teama de a fi antipatizata sau respinsa? Te Impiedica
sa-ti expui lucrarile artistice? Sau sa-i marturisesti iubitului care sunt opiniile tale
politice?

*Pe o scara de la 1 la 10 (1 = dezaprobare totald, iar 10 = aprobare suta la suta),
evalueaza cat de mult te aprobi pe tine insati si deciziile pe care le iei.

*Daca iti evaluezi aprobarea de sine cu 6, ce ar trebui sa faci ca sa ajungi la 8?
Daca iti acorzi 7, de ce simti ca ai avea nevoie ca s-o ridici la 9?



*Ce schimbari trebuie sa faci in viata ta ca sa ajungi la 10?

Felicitari! Ai redevenit stapana pe propriile puteri si ti-ai indreptat atentia asupra
aprobadrii de sine. Sunt mandra de tine!

Afirmatie: Ma aprob pe mine insami si decizia finala imi apartine
intotdeauna!

,» Ce crezi tu despre mine nu este treaba mea. “

TERRY COLE-WHITTAKER, autoare si oratoare motivationala americana



Minciuna toxica nr. 49

Daca devin sotie sau mama, n-o sa mai fiu eu insami.

Adevarul: Fiintele umane sunt ca niste prisme — diferite situatii si roluri
scot din ele culori noi. Imi aduc aminte cat de speriata am fost cind m-am
logodit: am crezut ca, daca voi deveni sotie, nu voi mai fi eu. Ma temeam ca
va trebui sa fiu o cu totul alta persoana cand voi intra in rolul de sotie, ca, in
loc de Amy de altadata, va trebui sa devin ceea ce considera societatea ca
este o sotie. In cele din urma, mi-am dat seama ca voi deveni varianta mea
de sotie, nu o versiune de serial TV intiparita in subconstientul meu.

Am vazut multe femei Tnsarcinate speriate de perspectiva de a deveni mame,
deoarece 1si inchipuiau ca trebuie sa se schimbe total pentru a indeplini acest rol.
In realitate, fiecare femeie devine cea mai buna mama in stilul ei unic.

Provocare:

*la o foaie de hartie si un pix. Fa o lista cu toate rolurile pe care le indeplinesti:
fiica, sora, specialista in vanzari, instructoare de yoga, artista, directoare etc.

Studiaza lista si vezi care sunt rolurile Tn care investesti mai multa energie.

*Neglijezi vreunul dintre rolurile dragi tie? De exemplu, iti place sa fii sufletul
petrecerii, dar n-ai mai socializat de cateva luni bune? Sau esti scriitoare, dar n-ai
mai scris de cand ai devenit mama?

*Alege un rol pe care l-ai neglijat si straduieste-te sa-1 indeplinesti de cel putin
trei ori Tn luna urmatoare. De pilda, poate ca rolul de iubitoare de natura nu a
primit destula atentie din partea ta. Daca asa stau lucrurile, planifica o excursie la
munte sau cateva zile cu cortul la mare impreuna cu familia.



*E timpul sa te bucuri de tot ceea ce esti!

Afirmatie: Cunosc si apreciez fiecare aspect al personalitatii mele.
Indeplinesc cu usurinta toate rolurile mele.

,, Viata incepe acolo unde se termind zona ta de confort.“

NEALE DONALD WALSCH, autor si lider spiritual american



Minciuna toxica nr. 50

E mai important sa fii politicoasa decat sincera.

Adevarul: Daca politetea te impiedica sa fii tu insati, a sosit vremea sa
analizezi lucrurile mai in profunzime. Si, desigur, nu ma refer la exprimari
politicoase normale, precum ,te rog“ si ,,multumesc® — acestea trebuie
incurajate! Ma refer la faptul ca, uneori, a fi tu insati e mai important decat
sa fii amabila. Am vazut multe vieti subjugate de boala politetii. Am fost
Invatate ca a pastra aparentele e mai important decat sa fim autentice. A
venit momentul sa mai renuntam la amabilitate si sa fim oneste atat cu noi
Insene, cat si cu cei din jur In ceea ce priveste sinele nostru adevarat, chiar
daca riscam sa parem nepoliticoase. La urma urmei, cum sa avem parte de
acceptare si de iubire neconditionata daca cei din jur nici macar nu stiu cine
suntem?

O clienta a mea profesoard, pe nume Mae, crescuse ntr-o familie care, Tnainte de
orice altceva, pretuia bunele maniere. Mai tarziu in viata a fost afectata de
aceasta educatie, fiind in permanenta sfasiata intre politete si sinceritate,
simtindu-se adesea singura si ignoratd. Dorinta ei de a nu contrazice pe nimeni,
mai ales pe cei Tn varsta, o facea sa taca la sedintele cu conducerea scolii, desi
avea de multe ori idei grozave, inovatoare. In viata de familie fsi lisa de multe
ori sotul sa ia singur deciziile, pentru ca nu voia sa-l jigneasca. Politetea 1i
impiedica dezvoltarea personala si profesionala si punea o distanta intre ea si
sotul ei. In timpul sedintelor noastre, am ajutat-o si se deschida si sa arate lumii
adevaratul ei sine. Si-a dat seama ca masca politetii o Tmpiedica sa fie ea insasi,
iar dupa cateva luni de coaching a inceput sa le spuna sincer celor dragi ce
gandeste si simte cu adevarat. La Tnceput s-a temut ca e nepoliticoasa, dar a decis
sa-si vada de drum si sa riste sa fie considerata nepoliticoasa pentru a se face
cunoscuta si auzita. A Tnceput sa-i spuna deschis sotului ce film sau restaurant
prefera, iar in scoala unde lucra a ajuns sa fie cunoscuta ca o promotoare a
schimbarii. Astfel a descoperit ca, pentru a te simti autentica, merita sa-ti asumi



riscul de a parea nepoliticoasa.

Provocare: Descopera cat de sincera esti completand urmatoarea
autoevaluare conceputa de colegul Rich Rusdorf, coach si om minunat.

Autoevaluarea autenticitdtii

Foloseste acest chestionar ca sa-ti masori nivelul de autenticitate si curaj.
Evalueaza-te cu note de la 1 la 5 (1 = ,,Mi se potriveste intru totul®, iar 5 = ,,Nu
mi se potriveste deloc®).

1. Sunt curajoasa. Imi exprim parerea, chiar si atunci cand ma tem de
abandon, respingere, ridiculizare, pedeapsa sau esec.

2. Trdiesc in prezent. Ma preocupa mai mult ce se intampla in prezent, nu
trecutul sau viitorul.

3. Sunt deschisa. Imi dezvalui gandurile, sentimentele, asteptadrile,
judecatile si interpretarile, aratandu-le oamenilor exact ce simt si gandesc.

4. Ma intereseaza parerile celorlalti despre mine. Sunt cu adevarat
interesata de felul cum ma vad ceilalti.

5. Ma cunosc pe mine insami. Imi stiu punctele forte, valoarea, scopurile in
viata, limitele si adevarata natura.

6. Sunt spontana. Actionez si reactionez pe moment, fara temeri, fara sa ma
judec si fara sa fiu constransa de cei din jur.

7. Nu mi-e teama de necunoscut. Nu simt nevoia sa stiu Intotdeauna cum
vor evolua lucrurile.

8. Imi place sa fiu surprinsa de mine Tnsami. Imi place mai mult sa las
lucrurile sa se intample decat sa detin controlul asupra rezultatelor.



9. Corectez afirmatii facute anterior. Imi permit sa ma razgandesc, sa revin
asupra unei pareri exprimate anterior si sa clarific sau sa inlatur eventualele
neintelegeri.

10. Accept diferentele de opinie. Iau in considerare puncte de vedere
diferite de ale mele, fara sa simt ca fac mari eforturi.

11. Imi place sa ma conectez cu oamenii din jur. Descopar ceva de pret in
fiecare persoana si reusesc sa ma conectez cu sinele ei cel mai profund.

12. Imi asum ce cred. Ma concentrez asupra propriilor judecati si
interpretari, nu asupra a ceea ce fac sau gandesc altii.

13. Impartasesc celor din jur emotiile mele contradictorii. Imi exprim
incertitudinile si confuziile si Imi recunosc inconsecventele.

14. Spun limpede ce vreau si ce nu vreau. Consider ca am dreptul sa-mi
doresc lucrurile pe care mi le doresc, chiar daca par nerezonabile sau sunt putine
sanse sa le obtin.

15. Evaluez si iau decizii. Identific o multitudine de perspective si aleg sa
actionez 1n conformitate cu dorintele, nevoile si interesele mele.

Scoruri
De la 15 la 30: autentica — De obicei esti deschisa si autentica.

De la 31 la 45: disimulata — Vrei sa ca cei din jur sa vada imaginea ta cea
mai buna.

46 la 60: neautentica — E momentul sa nu te mai ascunzi si sa lasi lumea sa
stie cine esti.

Te provoc sa fii autentica exprimandu-ti sinele adevarat, parerile si sentimentele,
oricat de complexe ar fi ele. Alege unul dintre aspectele de mai 1nainte pe care
le-ai evaluat cu 3 sau mai mult si lucreaza la imbunatatirea lui Tn saptamana



urmadtoare. De exemplu, daca te-ai evaluat cu 5 la punctul 9 — ,,Corectez afirmatii
facute anterior” —, propune-ti sa faci urmatoarele lucruri: da-ti voie sa-ti schimbi
pdrerea, revino asupra unor afirmatii facute anterior si adu lamuriri pentru a
risipi o neintelegere.

Afirmatie: Sunt incantata sa fiu suta la suta eu Insami.

,»A te iubi pe tine insuti este o poveste de dragoste care tine o viatd. “

OSCAR WILDE, scriitor si dramaturg irlandez



Minciuna toxica nr. 51

Situatia e tolerabila.

Varianta:

Nu e chiar asa de grav.

Adevirul: In ceea ce priveste toleranta, filozofia mea este ,,asuma-ti sau
schimba“. Fie iti asumi oamenii, lucrurile sau situatiile din viata ta,
acceptandu-le fara rezerve, fie le schimbi prin actiuni concrete: iti iei un
antrenor de fitness ca sa slabesti, iti dai demisia de la slujba sau iti vinzi
casa care inghite prea multi bani.

Nu te pdcali singura: a tolera oameni, lucruri sau situatii care nu-ti convin are
mari inconveniente. De pilda, te face sa ai o parere proasta despre tine si te
impiedica sa-ti indeplinesti nevoile. Cand treci pe langa usa care stii ca trebuie
reparata, cand te duci la serviciul pe care 1l detesti sau cand te faci ca nu observi
cum te minimalizeaza iubitul, permiti unui lucru care te deranjeaza sa ocupe un
loc important In mintea ta. Intotdeauna le cer clientilor mei si scape de lucrurile
pe care le tolereaza in viata lor si sa faca loc pentru lucrurile care le plac. Toti
sunt uimiti sa constate ca acest proces le aduce multa energie si inspiratie. E ca si
cum ai face curat In mintea ta sau ca si cum ti-ai organiza traiul de zi cu zi
potrivit principiilor feng shui. A sosit vremea sa aduci mai multa energie pozitiva
in viata ta, ca sa te poti bucura plenar de ea. Lucrurile pe care le tolerezi se aduna
si se pot transforma din mici neplaceri intr-o mare problema. E timpul sa intelegi
ca tu esti cea mai importanta si ca ai de ales: fie 1ti asumi, fie schimbi unul cate
unul lucrurile pe care le tolerezi.



Provocare: Care sunt lucrurile pe care le tolerezi acum in viata ta? In ce
situatii 1ti spui: ,,Mai bine trec cu vederea“? De ce anume te-ai saturat pana
peste cap?

Gandeste-te pe indelete la toate astea. Mai intai la problemele mari: o casa foarte
inghesuitad, o relatie nesanatoasa, kilogramele Tn plus, un vecin ingrozitor. Apoi
la problemele marunte: un proiect neterminat, o zugraveala de proasta calitate, o
toaleta murdara, haine care nu se asorteaza.

Acum, pentru fiecare dintre aceste lucruri in parte, hotaraste daca ti-1 asumi sau
il schimbi. A-ti asuma Tnseamna sa adopti o alta perspectiva. De exemplu, daca
pana acum ai tolerat o casa inghesuita, poti hotari ca, incepand de azi, aceasta
casa este de fapt o locuinta ideala pentru tine. Cea de-a doua varianta,
schimbarea, presupune sa iei masuri si sa transformi situatia. De exemplu, daca
pand acum ai tolerat o casnicie care a devenit disfunctionala, poti sa te adresezi
unui consilier marital sau sa iei dificila decizie de a Inainta actele de divort.
Oricum ar fi, renunta la toleranta si recapata-ti autonomia.

Afirmatie: Sunt libera sa imi asum sau sa schimb lucrurile care nu-mi plac.

,»Lumea spune cd timpul schimbd lucrurile, dar, de fapt, trebuie sd le schimbi tu
singur.

ANDY WARHOL, pictor si cineast american



Minciuna toxica nr. 52

Daca ma simt asa acum, inseamna ca asta e starea mea naturala.

Varianta:

Daca imi dau voie sa ma intristez, o sa fiu trista multa vreme.

Adevarul: Buna mea prietena Geneva obisnuieste sa spuna in gluma: ,,Am
cea mai pacatoasa memorie. De cate ori ma simt deprimata, am impresia ca
asta e starea mea naturala!“ Adevarul e ca dispozitia noastra se schimba in
permanenta — clipa de clipa, zi dupa zi. E usor sa cazi prada gandului ca esti
amarata intotdeauna, cand de fapt doar ai un moment prost, o zi proasta
sau chiar o saptamana proasta.

Iar uneori avem impresia cd, daca spunem cum ne simtim, sentimentul o sa
dureze si mai mult. E ca si cum am crede ca, daca nu spunem cum ne simtim cu
adevirat, starea aceea o si dispara. In realitate, evitarea unui sentiment nu face
decat sa-1 intareasca, pentru ca, dupa cum se stie, lucrurile carora le opunem
rezistenta persista. Singura modalitate de a depasi furia, disperarea, dezamagirea,
suferinta, gelozia sau frica este sa le trdiesti. Trebuie sa le simti, sa le exprimi, sa
le accepti si sa le tratezi — numai asa te poti elibera de ele.

De aceea, primul pas din metoda trezirii pe care ti-am prezentat-o la Tnceputul
cartii este sa te intrebi: ,,Ce spune criticul interior / fata rautacioasa dinauntrul
meu?“ Aceasta Intrebare iti da voie sa-ti recunosti sentimentele, sa spui adevarul
despre ce-i 1n sufletul tau: cat de groaznic te simti si cat de rau gandesti despre
tine. Al doilea pas presupune sa te intrebi: ,,Ce crede intelepciunea mea



interioara despre asta?“, ca sa te poti conecta cu adevarul tau cel mai profund. Iar
al treilea pas presupune sa repeti cu voce tare acest adevar, facand un gest care
sa-l Intareasca.

O lectie din lumea coachingului spune asa: ,,Lucrurile pe care nu-ti dai voie sa le
traiesti sfarsesc prin a-ti conduce viata“. Cu alte cuvinte, daca nu-ti dai voie sa fii
furioasa, trista sau dezamagita si, prin urmare, iti consumi timpul si energia
evitand aceste emotii, le permiti si devin centrul existentei tale. In loc si traiesti
bogatia si deplinatatea vietii, nu faci decat sa te invarti in jurul furiei, de
exemplu. In cele ce urmeazi, vei afla cum iti poti trdi emotiile in loc si le eviti la
nesfarsit — si astfel vei intelege caracterul lor trecator.

Provocare:

*Mai intai, da-t{i seama ce emotie te sperie cel mai tare. Enervarea? Furia?
(Pentru femei e ceva foarte obisnuit sa se teama de furie, deoarece multe dintre
noi am fost educate ca nu e frumos ca o fetita sa se enerveze.) Poate tristetea?
Sau chiar bucuria?

*Ce te temi ca se va Intampla daca iti permiti sa simti acea emotie? Crezi ca te va
cuprinde furia si nu vei mai scapa de ea niciodata? Ca vei fi inghitita cu totul de
tristete? Ca se va Intampla ceva rau daca 1ti dai voie sa fii fericita? (Vezi
minciuna toxica nr. 28: Daca ma bucur prea tare, sigur se va intampla ceva rau.)

Care iti Inchipui ca e emotia pe care o simti mereu? De pilda, multe dintre noi
ne simtim Intotdeauna stresate si la capatul puterilor.

*Data viitoare cand iese la suprafata emotia de care ai descoperit ca te temi, da-ti
voie s-0 simti si observa-ti senzatiile.

«Pur si simplu TRAIESTE aceastd emotie. Stai cu furia ta. Alina-ti tristetea ca pe
un bebelus. Accepta-ti stresul si anxietatea. Da-ti voie sa le simti.

eJata ce vei descoperi: cu cat te opui mai putin acestor emotii, cu atat ele devin
mai putin infricosatoare si cu atat dispar mai repede.



Felicitari, draga mea, tocmai ai exersat deplina constiinta de sine si iubirea de
sine neconditionata.

Afirmatie: Clipa urmatoare imi poate aduce ceva total diferit — abia astept
sa fiu surprinsa!

,» Sufletul omului este ca o casa de oaspeti: in fiecare dimineatd ii calcd pragul
cdte un nou musdfir. Primeste-i pe toti cu mdrinimie!

RUMI, poet si mistic sufit persan din secolul al XIII-lea



Minciuna toxica nr. 53

Sunt o fata buna, trebuie sa fiu draguta cu oamenii.

Varianta:

Nu pot sa spun asa ceva!

Adevarul: Sa-ti distrugi imaginea de fata buna poate fi un lucru ingrozitor.
Si nu e de mirare: inca de mici suntem recompensate daca facem ce ni se
spune, daca ne comportam cum trebuie, daca ne jucam frumos. Dar daca
nu mai avem chef sa fim dragute? Ce-ar fi daca am renunta la amabilitati?
Ce-ai zice ca, din cand in cand, sa spui raspicat: ,,Din punctul meu de
vedere asta e 0 mare problema“? Arata ce simti cu adevarat si lasa deoparte
atitudinea de fata draguta. Nu te mai ascunde in spatele politetii si spune
apasat ce crezi.

Betsy avea o slujba in administratie si o casnicie nereusita. De-a lungul anilor, isi
inabusise atat de des sentimentele, Tncat nici mdcar nu mai stia ce simte. Cand
am Intrebat-o la prima sedinta: ,, Tu ce-ti doresti?“, s-a holbat la mine de parca as
fi avut trei capete. Habar n-avea ce sa raspunda cand 1i puneam intrebari despre
parerile sau sentimentele ei. Isi petrecuse atat de mult timp indeplinind cerintele
sotului si pe ale sefului ei, Incat uitase pana si sa se intrebe ce vrea ea. Suferea de
sindromul ,,sunt o fata buna, deci trebuie sa fiu draguta“, punandu-si propriile
dorinte si nevoi pe locul doi. Unul dintre efectele acestei atitudini era ca avea
constant probleme de sandtate — iar daca nu Tnceta sa fie atat de draguta cu toata
lumea, 1n scurta vreme avea sa se imbolnaveasca grav. Am facut impreuna
exercitiul de mai jos, cu ajutorul caruia Betsy a invatat sa-si apere drepturile la



serviciu — de exemplu, sa nu mai stea pana tarziu la birou numai pentru ca seful
avea un atac de panica. In plus, a Inceput si-si lase sotul singur o seard pe
saptamana, ca sa iasa cu prietenele ei de la biserica. Pe masura ce s-a Tnconjurat
de oameni care o apreciau pentru ceea ce era, nu doar pentru ca era atat de
saritoare, Betsy a Tnceput sa se simta mai bine, sd manance mai sanatos si sa iasa
la plimbare 1n pauza de pranz. Sanatatea ei fizica, mintala si spirituala s-au
imbunatatit semnificativ. Si a inceput sa-i placa Tntrebarea: ,, Tu ce-ti doresti?*

Provocare: Sa parasim acum {inutul superficial al amabilitatii si sa
patrundem pe teritoriul autenticitatii, lasand deoparte asteptarile celorlalti
de la tine.

*Mai intai, vreau sa-ti dai seama de ce consideri ca trebuie sa fii o ,,fata buna“.
Pentru asta, gandeste-te la lucrurile de care te temi. Care este cea mai rea
caracterizare pe care ar putea sa ti-o faca cineva? Afurisita? Diva? Pretentioasa?
Alege calificativul care chiar te scoate din sarite si iti accentueaza frica. De
exemplu: ,,Mi-e groaza sa fiu perceputa ca afurisita, de aceea continui sa joc cu
orice pret rolul fetei dragute si amabile®.

«Apoi evalueazi ce dezavantaje iti aduce acest rol. Ti ajuti mereu pe ceilalti si nu
ai niciodata timp pentru tine? Ramai ntr-o relatie care nu te mai satisface
deoarece te temi ca partenerul o sa-ti spuna ca esti o afurisita? Ajungi sa te
prefaci ca nu te deranjeaza lucruri care de fapt te scot din sarite pentru ca nu vrei
sa fii perceputa ca o persoana pretentioasa? E cazul sa fii sincera cu tine Tnsati.

«Incearci timp de o zi s te porti in acord cu acel calificativ care te sperie cel mai
rau. Observa cat de eliberator poate fi sa Intruchipezi caracterizarea de care te
temi cel mai tare. Permite-ti sa explorezi posibilitatea de a fi scorpie pentru o zi:
,INU pot sa-ti iau copiii de la scoala si sa-i tin la mine trei ore, in timp ce tu te
duci la masaj“. Fii pretentioasa: ,,Nu-mi puneti otet in salatd, iar painea integrala
o vreau doar usor prajita — multumesc foarte mult!“ Poarta-te ca o diva: ,,Nu
inteleg de ce ai presupus ca o sa vin cu tine la petrecere. Mi-am gasit alt
partener®.

*Observa ce impact are aceasta schimbare asupra celor din jur. Ce stiu sigur este
ca, daca ai fost fata draguta timp de cincizeci de ani, cand vei incerca sa fii o
scorpie vei fi pur si simplu asertiva. Iar cand vei incerca sa faci pe diva, cel mai



probabil o sa ceri pur si simplu lucrurile de care ai nevoie.

*Trage invatamintele. Ce ai descoperit cu ajutorul acestui exercitiu si ce esti
dispusa sa incluzi 1n viata ta de zi cu zi? Ce anume te-a facut sa te simti mai
autentica?

+La sfarsit, scrie pe o foaie ce permisiuni iti acorzi: formuleaza modurile
concrete 1n care ai hotarat sa renunti la rolul de fata draguta pentru a duce o viata
mai autentica.

Afirmatie: Voi risca sa fiu perceputa ca o (completeaza spatiul
gol cu eticheta de care te temi), cu scopul de a-mi exprima punctul de
vedere.

,, Onestitatea si sinceritatea te fac vulnerabil. Dar nu conteazd, fii onest si
sincer!*

KENT M. KEITH, autor si orator motivational



MINCIUNI TOXICE DESPRE SPIRITUALITATE

In viata existd si probleme care depisesc puterea noastra de Intelegere: cine
suntem, de ce am venit pe lume, cum putem ramane conectati cu energia divina.
Iar daca lasam criticul interior sa se ocupe de rezolvarea acestor probleme,
riscam sa fim aruncate intr-un haos spiritual, ceea ce produce si mai mult stres.
Daca adaugam la asta dezastrele naturale si bolile care 1i lovesc fara mila pe cei
dragi sau pe noi insene, riscam sa ne deprimam, sa ne pierdem speranta si sa
cadem Tn capcana de a crede ca nu exista nicio forta superioara in univers si ca
suntem singure. Deci nu-i de mirare ca ne lasam distrase de orice, de la seriale si
mancare pana la droguri si cumparaturi compulsive. Ne e foarte greu sa traim Tn
prezent cu noi insene, asa ca ne refugiem n ce ne e la indemana.

Vrei o solutie reala? Apeleaza la intelepciunea ta interioara si hraneste-ti sufletul,
ca sa nu cazi prada disperarii. Cheia linistii in mijlocul furtunii este sa ai un
exercitiu spiritual pe care sa-1 practici zi de zi. Acesta constituie o baza solida
pentru iubirea de sine si pacea interioara, fiind cel mai bun mod de a iesi din
haos. In paginile urmitoare vom analiza minciunile care ne tulburd pacea si vom
vedea cum putem sa ne conectam la adevarul nostru interior. Respira adanc,
relaxeaza-ti umerii si pregateste-te sa-ti intaresti legatura cu Dumnezeu,
universul, spiritul, divinitatea, sursa de energie, natura — sau oricum preferi sa
numesti forta care ne depdseste pe toti.



Minciuna toxica nr. 54

Nu am nevoie de o practica spirituala.

Adevarul: Draga mea, cu totii avem nevoie de o practica spirituala — mai
ales in lumea haotica si trepidanta in care traim. Secretul e sa gasesti o
practica potrivita pentru tine, care iti hraneste sufletul si te umple de
bucurie.

Am avut mii de clienti de diferite religii — catolici, ortodocsi, evrei, hinduisti,
musulmani, budisti, agnostici — si pot sa-ti spun ca oamenii cu cel mai stralucitor
superstar interior practica zilnic un ritual. Au gasit ceva care 1i conecteaza cu ei
insisi si cu spiritualitatea lor in fiecare zi: se roaga, mediteaza, danseaza, se
plimba Tn natura sau bat toba tare, cu scopul de a se elibera de criticul interior si
de a trdi In prezent, conectati la propria lor maretie. Problema nu e sa-ti faci
timp, ci sa creezi un cadru 1n care sa te bucuri de tine Tnsati.

Gandeste-te la timpul in care 1ti practici ritualul ca la un dar pentru tine, nu ca la
o obligatie sau o povara. Gata cu scuzele, a sosit vremea sa adopti o practica
spirituala!

Provocare: Hai sa cream o practica de zi cu zi care sa fie cat se poate de
placuta:

«Incepe prin a stabili ce anume iti di cea mai multd energie. Iti place muzica?
Natura este templul tau? Pretuiesti linistea? Adori dansul? Stabileste-ti un ritual
vesel si energizant pe care sa-l exersezi zilnic: rugaciune, meditatie, dans — orice
te face sa te simti bine.

*Apoi alege cel mai favorabil moment al zilei pentru ritualul tau. Ti-as
recomanda dimineata, dar, fiind eu insami o mama cu slujba, stiu ca diminetile



pot fi un haos total si ca e usor sa ratezi momentul stabilit. Deci alege orice ora
din zi care iti convine si programeaza-ti ritualul intre doua obiceiuri zilnice bine
inradacinate. Cu alte cuvinte, leaga ritualul tau de ceva ce esti sigura ca faci in
fiecare zi. De exemplu, poti introduce ritualul intre spalatul pe dinti si momentul
cand 1ti bei cafeaua ori ceaiul. Sau intre momentul cand duci copiii la culcare si
cel cand te asezi in fata televizorului.

*Foloseste un cronometru pentru exersarea ritualului. Utilizarea cronometrului
face ca practica ta sa aiba un inceput, un mijloc si, poate cel mai important, un
sfarsit. Dacd pornesti de la zero, Incepe cu un interval de doar trei minute. In
urmatoarele cateva luni, creste intervalul pana la cincisprezece sau douazeci de
minute pe zi. Nu uita, ritualul tau — care poate fi orice, de la exercitii de
respiratie si ascultarea cantecului preferat pana la o plimbare cu picioarele goale
in iarba — trebuie sa fie placut si energizant.

*Nu te forta! Pentru ca acest nou obicei trebuie sa fie amuzant. Ia-o Incet, cu pasi
mici, dar fermi, pana vei reusi sa-ti creezi noul obicei.

*Observa cum te simti cand practici ritualul zilnic. Esti mai sigura pe tine? Mai
putin stresata? Mai prezenta?

Uneori poate dura mai mult timp pana cand ritualul zilnic sa aiba un efect
pozitiv. De exemplu, cand am inceput sa practic meditatia, erau zile in care ma
intindeam pe spate si ITncercam sa mad concentrez asupra respiratiei, dar nu
reuseam decat sa ma stresez timp de cincisprezece minute, gandindu-ma la
treburile casnice pe care le mai aveam de ficut. Insd am perseverat, iar acum
sunt foarte multumita de ritualul meu. Ma ajuta sa traiesc in prezent si sa ma
simt conectata la viata mea.

Vrei idei mai concrete? Christine Arylo si cu mine am creat un ebook intitulat
Super Power Your Day: Daily Practices for the 21st Century Woman (Trdieste la
superlativ! Ritualuri zilnice pentru femeia secolului XXI), pe care 1l vei primi
gratuit Tn trusa de instrumente disponibila pe pagina
www.BigFatLiesTheBook.com.

Afirmatie: In fiecare zi ma relaxez, meditez si fac exercitii de vizualizare. E
obiceiul meu si e cat se poate de simplu!



,Sd facem liniste ca sd putem auzi soaptele zeilor. “

RALPH WALDO EMERSON, filosof si poet american, liderul curentului
transcendentalist



Minciuna toxica nr. 55

Ca sa evoluez trebuie sa sufar.

Adevarul: Suferinta face parte din viata. Dar asta nu inseamna ca trebuie sa
ne autosabotam creand situatii dureroase ca sa evoluam sau ca sa avem o
experienta spirituala. Bucuria este o emotie la fel de intensa — daca nu chiar
mai intensa — decat durerea si suferinta. Poti foarte bine sa te bucuri si In
acelasi timp sa evoluezi, intarindu-ti legatura cu divinitatea. De asemenea,
se poate crea arta pornind de la momente de profunda bucurie. E nevoie de
dovezi? Citeste poemele de dragoste ale lui Pablo Neruda sau ale poetului
mistic Rumi si vei descoperi splendorile care se pot naste din clipele de
beatitudine.

Stiu cat de usor e sa devii dependent de suferintd, mai ales pentru cei crescuti in
familii pentru care suferinta si sacrificiul sunt singurele cai spre Dumnezeu. De
exemplu, Betty, care a crescut Tntr-o familie irlandeza catolica foarte severa, in
care mancarea era insuficienta, iar biserica, obligatorie. I-a fost inculcata de mica
ideea ca suferinta este cheia care deschide portile raiului. De asemenea, a fost
invdtata ca toate lucrurile care o faceau sa se simta bine — sa asculte muzica, sa
petreaca ore intregi vorbind cu prietenele despre bdieti sau sa aiba o rochie
frumoasa pentru balul de absolvire — sunt ,,tentatii diavolesti“. Asa ca Betty si-a
petrecut toata viata in suferinta, lipsuri si austeritate: fara concerte, fara discutii
inutile cu prietenele si, desigur, fard rochii noi. In sedintele pe care le-am ficut,
am descoperit impreuna cd, fara sa-si dea seama, definise suferinta ca fiind
virtuoasa si pioasa — cu alte cuvinte, se simtea mai aproape de Dumnezeu cand
era chinuitd, trista sau deprimata. lar cand lucrurile 1i mergeau bine, avea
impresia ca pierde legatura cu divinitatea, ba chiar se simtea rusinata. Suferinta
devenise ,,drogul” ei spiritual. Simtea ca are nevoie de drama si haosul suferintei
ca sa dea vietii ei un Tnteles profund si ca sa poata evolua — si astfel sa se simta
mai aproape de Dumnezeu. Cand lucrurile Incepeau sa mearga bine, incepea sa
tanjeasca dupa un strop de durere sau suferinta ca sa se simta conectata cu



divinitatea. Dar acum era pregatita sa scape din aceasta capcana si sa transforme
bucuria Intr-o cale catre Dumnezeu.

A Tnceput sa rememoreze ocaziile in care se simtise fericita si, Tn acelasi timp,
conectata cu divinitatea — de pilda, cand se indragostise de viitorul ei sot, cand
nascuse sau cand se entuziasmase de o reusita. A inceput sa considere bucuria si
fericirea ca pe niste profesori care te invata cele mai profunde lectii in viata. Si,
putin cate putin, a renuntat la dependenta ei de durere si suferinta. Si le-a insuflat
copiilor ei credinta ca bucuria este impadratia raiului. A ales sa creada ca
Dumnezeu ne vrea fericiti si ca propria noastra bucurie este o dovada a
marinimiei Lui. In ultima noastra sedintd, mi-a aratat un videoclip cu ea cantand
un solo cu formatia de la biserica ei — era superba n rochia ei noua-nouta.

Provocare: Descopera minciunile pe care ti le spui despre durere si bucurie
raspunzand la urmatoarele intrebari:

*Ce Inseamna durerea pentru tine?

*Ce lectii te invata durerea?

+Ce virtuti ies la iveala atunci cand suferi?

*Ce Tnseamna bucuria pentru tine?

Care au fost cele mai mari bucurii ale tale de pana acum?

+Ai trait momente de bucurie 1n care ai simtit si o conectare cu divinitatea?

Afirmatie: Accept bucuria ca pe o lectie de viata. Fericirea este plina de
sens. Dumnezeu vrea sa fiu fericita!

,, Oamenilor le este greu sd renunte la suferintd. De teama necunoscutului,
preferd sd aleaga suferinta, care le este familiard. “



THICH NHAT HANH, calugar budist si autor franco-vietnamez



Minciuna toxica nr. 56

Nu am un niciun scop in viata.

Adevarul: Toti avem un scop si totul in viata noastra are un sens. A sosit
vremea sa indeplinesti menirea unica a vietii tale — sa te bucuri de lucrurile
care te entuziasmeaza, care te fac sa te simti vie si plina de energie.

De fiecare data cand 1i citesc fiicei mele cartile lui Dr. Seuss, ma frapeaza cat de
frumos ilustreaza ele faptul ca fiecare dintre noi are o menire unica: ,,Doar tu
poti fi tu! Acesta e adevarul cel mai adevarat! Nu e nimeni pe lume care sa fie
mai tu decat tine! “****** Ma bucur sa stiu ca o multime de copii din Intreaga
lume primesc astfel de mesaje care 1i Indeamna sa fie ei Insisi, ajutandu-i sa
inteleagad ca au o menire unica pe lume. Acest capitol 1si propune sa-ti transmita
tocmai acest mesaj puternic.

Stiu ca poate fi extrem de dureros sa simti ca nu ai niciun scop in viata. Foarte
multi clienti vin la sedintele de coaching ca sa fie ajutati sa descopere ce au de
facut pe aceastd lume. Iti ofer mai jos cele mai bune exercitii pe care le cunosc
pentru a-ti afla menirea.

Provocare: Iti propun si descoperi si sa te conectezi cu adevarat la misiunea
vietii tale. Chiar daca simti ca ai deja un scop bine definit in viata, fa cel
putin doua dintre exercitiile de mai jos. Iar cand vei considera ca ti-ai
Inteles menirea In viata, nu ezita sa le refaci. Uneori, revizuirea sau
completarea scopului iti poate dinamiza viata!

«Invocd-ti misiunea: In primul rand, stabileste ferm cd esti pregdtitd sd-ti
cunosti menirea unicd. Spune divinitdtii cd vrei sd-ti limpezesti misiunea in
viatd. Rosteste cu glas tare o rugdciune sau fd o invocatie cdtre univers / Dum-
nezeu / naturd: ,,Sunt pregatitd sa-mi aflu menirea! Primesc cu sufletul deschis



si cu toatd atentia semnele si indicatiile tale!“

Vizualizeazd: Incearcd apoi sd faci urmdtoarele vizualizdri, ca sd-ti descoperi
misiunea:

1. Imagineaza-ti ca ai nouazeci de ani, stai in balansoarul de pe veranda, si vine
un copil care te intreaba: ,,L.a ce a servit viata ta?“ Ce 1i raspunzi?

2. Daca ai avea ocazia sa creezi un panou publicitar care sa fie instalat pe un
bulevard dintr-un oras mare, cum ar arata? Care ar fi mesajul de pe panou? Ai
folosi cuvinte? Sau numai imagini? Ce culoare ar fi dominanta? Si care ar fi
intentia din spatele mesajului tau?

«Accepti feedbackul: Intreabd trei persoane foarte apropiate care considerd ele
cd este misiunea vietii tale. Acceptd feedbackul — acceptd-I cu adevdrat! Uneori,
cineva din afard poate sd ne ofere o imagine mult mai clard asupra adevdratei
noastre meniri.

*Cere indrumare: Ia o foaie de hdrtie si scrie pe ea intrebarea: ,, Care este
scopul meu in viatd?*“, apoi lasa intelepciunea interioard sd-ti dea rdspunsul.
Noteazd-ti gandurile si reactiile liber, asa cum iti vin in minte, fdrd sd le
cenzurezi — pur si simplu lasd-le sd curgd. Invitd puterea superioard sd
vorbeasca prin tine. De asemenea, poti sd scrii aceastd intrebare pe o foaie de
hartie inainte sd te duci la culcare si sd lasi raspunsul sd-ti vind in vis. Imediat
ce te trezesti, scrie visul pe hdrtie si vezi care este mesajul pe care ti-l dezvdluie.

*Dd o formulare menirii tale: Observa ce au in comun vizualizdrile tale,
feedbackul de la cunostinte si sugestiile intelepciunii interioare. Formuleazda
menirea care se degajd din ele. De exemplu: ,,Ii ajut pe cei din jur sd se
trezeascd la realitate“ sau: ,,Menirea mea e sd-mi cresc fiii, Jack si Sam, si sd
fiu o razd de sperantd pentru comunitatea mea*“. Nu trebuie sd fie o formulare
perfectd, ci una pe care o poti pune in practicd.

Afirmatie: Sunt recunoscatoare ca imi traiesc viata in acord cu menirea
mea.



,» Existd o vitalitate, o fortd, o energie care nu se manifestd in lume decdat prin
actiunile tale, si, dat fiind ca tu esti unicd, aceste manifestdri sunt si ele unice.
Iar daca le blochezi, aceasta vitalitate nu va mai iesi niciodatd la iveald si se va
pierde pentru totdeauna. “

MARTHA GRAHAM, dansatoare, coregrafa si pioniera a dansului modern

Dr. Seuss, Happy Birthday to You!, New York, Random House, 1959



Minciuna toxica nr. 57

Ar fi trebuit sa trec peste aceasta pierdere pana acum.

Varianta:

Exista un singur mod corect de a suferi.

Adevarul: Suferinta si doliul sunt procese extrem de personale, si toti avem
propriul nostru mod de a le trai. Initial, cand am scris acest capitol, tocmai
o pierdusem pe iubita mea soacra, Johnnie. (Da, era o femeie cu nume de
barbat, ceea ce nu era nici pe departe lucrul cel mai special in legatura cu
ea — era o femeie cu adevarat unica!) Imediat dupa moartea ei, sotul meu
mi-a spus: ,,Mi se pare ca nu sunt destul de indurerat“. Mie imi treceau prin
cap ganduri precum: ,,Cand o sa pot trece peste asta?“ si: ,,Ce drept am sa
ma mai bucur de ceva acum, cand ea a murit?“ Si astfel mi-am dat seama
ca exista multe minciuni toxice despre suferinta.

Doliul este un proces care trebuie trait pas cu pas, clipa cu clipa. Vorbesc din
experienta cand 1ti spun ca nu exista un fel corect de a suferi dupa moartea cuiva
si ci este mai mult decat normal si te si bucuri n timpul doliului. Intr-un sens, a
trdi este unul dintre modurile cele mai bune de a comemora viata cuiva care a
murit.

Au trecut mai bine de cinci ani de cand soacra mea ne-a parasit, si inca ma
cuprind valuri de durere in cele mai neasteptate momente — intr-un supermarket,
cand aud un ras care seamadna cu al ei, sau cand fiica mea face un gest foarte
driagut si-mi dau seama ca Johnnie nu se va bucura niciodati de prezenta ei. In



loc sa ma gandesc ca va veni un moment cand voi trece peste aceasta pierdere,
am ajuns sa-mi accept durerea si am integrat-o 1n viata mea, intelegand ca scopul
nu este s-0 ,,depasesc®, ci s-o traiesc pur si simplu.

Provocare: Descopera-ti sentimentele legate de suferinta si doliu
raspunzand la urmatoarele intrebari:

*Adu-ti aminte cand ai pierdut ultima oara pe cineva drag. Cum ti-ai manifestat
durerea?

*Cum si-au exprimat durerea celelalte persoane apropiate?

* Observa diversitatea acestor moduri de exprimare — unii beau, dorm, muncesc,
mananca sau petrec mai mult, altii plang si vor sa stea singuri s.a.m.d.

*Au existat momente cand cei din jur ti-au spus ca a sosit vremea sa treci peste
pierdere?

*Aveai pareri referitoare la cat de oportun era sa-ti arati durerea in anumite
moduri sau in anumite momente?

*Care simteai ca este modul ,,corect” de a-ti trai doliul?

Acum 1iti sunt mai limpezi ideile si asteptarile tale in legatura cu doliul. Data
viitoare cand Infrunti pierderea unei persoane iubite, traieste-ti suferinta fara sa
te judeci.

Afirmatie: Am datoria — atat fata de mine, cat si fata de cei dragi care au
murit — sa celebrez faptul ca sunt in viata.

,, Cei ce nu se vor cufunda dincolo de luciul neclintit al fantanii suferintei,
cobordnd prin apa ei neagrd pand in locul unde nu se mai poate respira, nu vor



cunoaste nicicand izvorul tainic din care tasneste apa rece si limpede, nici nu
vor gdsi sclipind in intuneric micile monede aruncate de cei ce au sperat sd li se
indeplineasca dorintele.

DAVID WHYTE, poet irlandez



Minciuna toxica nr. 58

Nu se poate ca viata mea sa fie doar atat.

Varianta:

Intr-o buna zi va incepe si viata mea.

Adevarul: Ei bine, asta e viata ta. Aici si acum. Exista momente cand te
simti bucuroasa si inflacarata, dar si altele cand esti plictisita, lipsit de
energie sau chiar deprimata. Tu si numai tu decizi perspectiva din care 1ti
traiesti viata in fiecare moment.

Poate ca treci printr-o criza existentiala pricinuita de ,,schimbarea prefixului“ —
stim toate cat de dificila poate sa fie varsta mijlocie, nu-i asa? Sau poate ai dat
peste un obstacol Tn cariera pe care nu poti sa-1 depasesti si te-a cuprins
deznadejdea. Poate tocmai ai indeplinit un obiectiv major, pentru a carui
realizare ai muncit ani Intregi, si iti dai seama ca izbanda nu-ti aduce satisfactiile
la care sperai. E ca si cum criticul interior se uita la tine in timp ce te Tnvarti in
jurul cozii, cu sudoarea prelingandu-ti-se pe frunte, si tot urla intr-o portavoce
Intrebarea lui nesuferita: ,,Asta e tot?“

Adevarul e ca, In acest moment, viata ta este exact asa cum o vezi. Daca ai un
profund sentiment de nemultumire, fa chiar acum cateva schimbari indraznete
care sa fie in acord cu scopul vietii tale. Totusi, nu uita ca, atunci cand cazi in
capcana acestei minciuni toxice, e foarte probabil ca fata rautacioasa dinauntrul
tau sa-si faca imediat aparitia. Ea 1ti va spune ca trebuie sa-ti schimbi complet
viata, sa lasi totul in urma si sa te muti la Paris — cand de fapt ceea ce iti trebuie



tie este o simpla schimbare de perspectiva!

Asadar, cu ajutorul exercitiului de mai jos, hai sa concepem chiar acum o
schimbare care sa te ajute sa readuci bucuria in sufletul tau. La urma urmei, viata
ta incepe la nastere (venirea ta de acasa) si se incheie cu moartea (intoarcerea ta
acasa), iar timpul dintre aceste doua evenimente este intervalul tau de explorare
si aventura. Profita cat mai mult de aceasta calatorie, pentru ca fiecare moment al
vietii 1ti poate aduce incantare si entuziasm. Respira adanc, draga mea, si traieste
din plin! Asta este viata ta. Asa ca de ce sa nu te bucuri de ea?

Provocare: Iata un exercitiu usor, inspirat de stralucitul coregraf Bill T.
Jones si de spectacolul sau Still/Here — poti afla mai multe despre acest
spectacol in documentarul cu acelasi nume realizate de Bill Moyers,
disponibil pe www.shopPBS.org.

Sa Incepem cu ceva creativ si amuzant:

*la o foaie de hartie si deseneaza-ti viata sub forma unui traseu asemanator cu
harta unei comori.

*Din ce parte a paginii ai inceput? Din mijloc? De la margine? Ce culori ai
folosit? Ce forma are traseul? Care sunt reperele lui cele mai importante?

«Poti si adaugi cuvinte sau imagini. Iti poti reprezenta cilitoria si punctele de
oprire oricum doresti. Exista si o portiune n zigzag care ilustreaza energia
dezlantuita a tineretii? Cumva punctul de plecare este un cerc trasat cu o linie
groasa, care exprima soliditatea familiei tale unite? Exista un loc pe harta unde
doar te-ai invartit intruna in cercuri nebunesti? (Pe harta mea cu siguranta
existd — e perioada de la douazeci la treizeci de ani!)

*Nu exista un mod ,,corect” de a desena aceasta harta. Ea se bazeaza pe
impresiile tale — si e menita doar ochilor tdi —, asa ca nu te stradui sa-ti iasa
,perfect”, ci doar cauta sa fie cat mai autentica!

Avand 1n fata aceasta reprezentare vizuala a vietii tale, mediteaza la calatoria ta
de pana acum:



«Unde te afli pe drumul tiu? Inci esti aproape de nceput? Sau la mijloc?
«Incotro ai vrea si te poarte pasii mai departe?
*Cum ai desena urmatoarea parte a vietii tale?

+Si cum poti face sa te bucuri mai mult de ea? Acum, ca ti-ai reprezentat viata ca
pe harta unei comori, afla ca, de fapt, comoara esti chiar tu!

Afirmatie: Viata mea este o incantatoare vanatoare de comori, iar comoara
sunt chiar eu!

,, viata ar trebui sd fie amuzanta. “

ESTHER si JERRY HICKS, autori si lideri spirituali americani



Minciuna toxica nr. 59

Nu ma pot trezi la realitate decat situatiile in care sunt la un pas
de moarte.

Adevarul: Exista multe moduri in care te poti trezi la realitate — si acest
capitol poate fi unul dintre ele! Sa nu crezi ca te poti simti cu adevarat vie
doar in momentele cand te confrunti cu moartea sau cand iti amintesti cat
de repede trece timpul. Poti alege sa traiesti viata din plin in fiecare zi!

Am o prietend apropiata care, cu ani in urma, a avut un ingrozitor accident de
masina si a fost la un pas de moarte; in acele clipe, a vazut o lumina stralucitoare
si a auzit o voce solemna care i-a dezvaluit scopul ei Tn viata. Asta da experienta!
Dupa ce mi-a povestit prin ce a trecut, m-am tot intrebat daca e posibil sa ai o
astfel de experienta edificatoare fara sa treci printr-un accident care sa te aduca
in pragul mortii. Asa ca am facut mai multe Tncercari — intai cu mine, apoi cu
mai multi clienti ai mei — si am ajuns la concluzia ca da, putem sa avem aceste
experiente edificatoare si sa ne conectam cu eul nostru superior ori de cate ori
dorim. Da-mi voie sa-ti arat cum.

Provocare: Urmeaza procedeul de mai jos:

Lasa-ti treburile deoparte si retrage-te intr-un loc linistit. Inchide ochii si
concentreaza-te asupra respiratiei. Inspira si expira rar de cinci ori. Conecteaza-
te cu tine Insati.

*Observa ce simte corpul tdau. Ai umerii tensionati? Ai stomacul Tncordat?
Furnicaturi 1n picioare? Constientizeaza-ti pe rand fiecare parte a corpului. Vei
simti cum toata tensiunea din corp 1iti dispare si vei vedea o lumina aurie
stralucind deasupra ta. Respira inca o data.



*Apoi fa un inventar al prioritatilor tale. Care consideri ca este prioritatea ta
numarul unu? Familia? Prietenii? Cariera? Sanatatea? Ce conteaza cu adevarat
pentru tine?

*Cat de mult timp aloci prioritatii tale numarul unu? Daca familia este prioritatea
ta, dar 1ti petreci numai zece la suta din timp cu membrii ei, ceva nu e in regula.
Daca sandtatea este cea mai importanta pentru tine, dar sari mereu peste
exercitiile fizice si stai pana tarziu la birou, atunci e clar ca trebuie sa faci o
schimbare.

*Poate parea deprimant, dar e vital sa raspunzi la aceasta intrebare: Daca ai sti ca
mai ai de trait numai un an, cum ti-ai petrece timpul? Ai calatori in sfarsit prin
Europa? Ai iesi din relatia nesandtoasa in care te afli acum? Ai inceta sa fii dura
cu tine si ai incepe sa-ti acorzi iubire neconditionata?

*Nu mai amana lucrurile. Ce simti ca ai tot amanat? In ce moment al vietii simti
ca te-ai ,,culcat pe o ureche*?

*Fa o schimbare importanta. Daca ai observat ca felul cum 1iti aloci timpul nu e in
acord cu prioritatile tale, e momentul sa faci o ajustare. Simti ca, de-ai mai avea
doar un an de trdit, ai renunta la tot si ai lua-o de la capat? Ei bine, acum e
momentul sa te schimbi radical. Sau, daca ai tot amanat lucruri importante
pentru tine, acum e vremea sa indraznesti si sa treci la actiune.

*Ja-ti angajamentul de a face trei schimbari majore in viata ta. Impartaseste acest
angajament cel putin unei persoane care sa te poate mustra in caz ca nu te tii de
cuvant.

Afirmatie: Sunt vie, plina de energie si constienta de viata mea in fiecare
moment.

,»De ce sd astepti sd fii la un pas de moarte ca sd te trezesti, cand toatd viata esti
de fapt la un pas de moarte?“



BONNIE FRIEDMAN, autoare americana



Postfata



Superstarul tau interior s-a trezit!

Bund dimineata! La orice ora din zi se va intampla sa citesti aceste randuri, 1ti
urez bun venit in zorii unei noi zile, ai unui nou inceput! Simplul fapt de a-ti da
seama ca gandurile tale negative sunt niste minciuni toxice este o mare revelatie.
Inseamnd c& ai descoperit adevirul despre cine esti cu adevarat: o femeie
minunatd, extraordinara, nemaipomenita, care are multe de oferit atat celor din
jur, cat si ei Insesi. Esti un superstar stralucitor!

Ai Inceput calatoria trezirii totale a superstarului tau interior. Si acest proces va
continua tot restul vietii tale. Fiecare noua zi, fiecare noua dorinta si fiecare noua
provocare 1ti ofera ocazia sa te conectezi cu intelepciunea ta interioara si sa lasi
sa straluceasca superstarul tau interior. Te Incurajez ca, zi de zi si clipa de clipa,
sa fii conectata la sentimentele tale. O emotie dureroasa te avertizeaza ca te afli
in prezenta unei minciuni toxice si cd ai cdzut sub vraja fetei tale rauticioase. In
astfel de situatii, fa-ti timp sa revezi metoda trezirii 1n trei pasi.

Metoda trezirii la realitate In trei pasi

«Pasul unu: Intreabd-te: ,, Ce spune fata rdutdcioasd / criticul interior?*
Rosteste cu glas tare minciunile toxice care ti-au tot rdsunat in minte pand
acum. Adu-le la lumind din intunericul in care stau ascunse, ca sd poti scdpa de
ele. Nu te sfii, rosteste-le! Elibereazd-te!

«Pasul doi: Inchide ochii, respird addnc si intreabd-te: ,, Ce stie intelepciunea
mea interioard?“ Acceptd adevdrurile pe care ti le spune si lasd-le sd destrame
minciunile toxice care te chinuie. Vai, ce bine e! (Chiar si atunci cand
intelepciunea interioard iti spune un adevdr aspru, nu uita cd acesta va fi mai
bldnd decdt mustrarea criticului interior. Intelepciunea interioard se bazeazd pe
compasiune si iubire, in timp ce fata rdutdcioasd se sprijind pe rusine si
vinovatie.)



*Pasul trei: Lasd adevdrul intelepciunii interioare sd prindd raddcini in tine
repetdndu-1 de cateva ori (cu voce tare, dacd este posibil) si insotindu-1 de un
gest fizic pentru a fixa cat mai bine mesajul. De exemplu, intelepciunea mea
interioard imi cere sd duc mdna la inimd; o clientd a mea fluturd usor din mand,
iar o alta se mangdie pe burtd. Acest gest te va ajuta sd te conectezi cu adevdrul
tdu si sd te simti mai bine. Te va ajuta sd creezi o noud cale neuronald in creier,
care sd-ti serveascd drept scurtdturd spre adevdrul tdu. Acum, de fiecare datd
cand ne simtim asaltate de cate o minciund toxicd, eu si clientele mele facem
gestul respectiv si imediat simtim cd ne relaxdm si ne conectdm cu adevdarul
intelepciunii noastre interioare.

Pe masura ce exersezi aceasta metoda, vei simti ca superstarul interior 1si revarsa
tot mai des energia si puterea, pana cand, in cele din urma, vei avea senzatia ca
este prezent aproape tot timpul.

Te Indemn sa rasfoiesti aceasta carte o data la cateva luni, ca sa vezi daca nu
cumva ai cazut In capcana vreunei minciuni toxice, caz in care va trebui sa refaci
exercitiul propus in capitolul respectiv. Mi-ar placea sa te sustin si mai departe,
asa ca te invit sa te alaturi comunitatii mele online, unde vei avea acces la instru-
mentele din trusa mea pentru cititoare, drept multumire ca ai facut aceasta
calatorie impreuna cu mine. Vino alaturi de noi pe
www.BigFatLiesTheBook.com si iti vom Impartdsi povesti despre eliberare,
provocare si evolutie.

Chiar daca sunt coach de multi, multi ani si predau de atata timp tehnicile prin
care te poti elibera de monologul interior negativ si de criticul interior, Tnca am
momente cand minciunile fetei mele rautacioase preiau controlul — mai ales cand
imi asum riscuri si ma straduiesc sa progresez. Sunt momente dureroase,
suparatoare si frustrante. Dar e omeneste sa auzi aceste voci. Cartea de fata iti
ofera instrumente pe care le vei folosi pentru tot restul vietii. Niciodata nu vom
putea spune ca gata, am eliminat pentru totdeauna discursul autocritic din mintea
noastra. Dar vom continua sa folosim aceste instrumente, sa evoluam si sa
practicam intelegerea si iubirea de sine.

Nu Tnceta sa cauti compasiunea si iubirea! Instrumentele de care ai nevoie sunt
aici si cu siguranta vei ajunge sa le stapanesti. Iti urez sa te bucuri din plin de
puterea si lumina dindauntrul tau. Straluceste!



Cu nesfarsit entuziasm si multa iubire,

Amy



Multumiri

Aceasta carte a fost conceputa cu mult Tnainte de a fi fost publicata si a avut
nevoie de multi ani de inspiratie, munca si iubire ca sa vina pe lume. La nasterea
ei au contribuit multi prieteni, membri ai familiei, clienti si colegi. Le datorez
foarte mult tuturor acestor oameni!

In primul rand, tin si-i multumesc genialei si iubitei mele prietene Samantha
Bennett, colega si sora spirituald, care mi-a fost alaturi inca de la Tnceput, cand
ne Intalneam sa discutam despre carte la bistroul Los Feliz, cu o cafea si un
sandvici In fata. Ti sunt foarte recunoscitoare pentru sugestiile si corecturile ei
extrem de inspirate, pentru incurajdrile constante si pentru increderea in mine si
in aceasta carte. Sam, esti geniala si te iubesc mult!

In 2006, dupa ce am terminat prima versiune, am dat-o la citit, pentru sugestii,
remarcabilelor Melanie Abrams si Michele Colgan. Apoi a ajuns la cititori la fel
de generosi: Rob Ahlers, Maria McCann, Russ si Linda Grant, Eddie Conner,
Rachel Ashton, Melissa McFarlane, Dyana Valentine, Kristiina Hiukka, Mary
Colgan, Matt Genson si Nadine Risha, care mi-au citit cartea cu atentie si mi-au
oferit sugestii extraordinare referitoare atat la continut, cat si la coperta. Katie
Baker a strans laolalta toate observatiile lor si a redactat forma finala a cartii. Va
multumesc TUTUROR din suflet!

Familia m-a sustinut neobosit de-a lungul acestei aventuri, in special sotul meu,
Rob, fiica mea, Annabella, mama si tata, Linda si Russ Grant, sora mea mai
mare, Laura Palmer, Tmpreuna cu sotul si copiii ei, Todd, Max, Ellie si Sam,
,sora“ mea mai mica, Becky Cusack, impreuna cu sotul si copiii ei, Brian,
Brody, Adam si Aubrey, precum si toti verii, matusile, unchii si rudele mele mai
apropiate sau mai indepartate. Ma simt binecuvantata sa am o familie atat de
iubitoare, care ma sustine neconditionat — am tras lozul cel mare!

Le sunt foarte recunoscatoare si celor care fac parte din grupurile mele de
sustinere. In primul rand grupului Mame Grijulii, ale cirei membre imi amintesc
mereu sa traiesc clipa si ma umplu de iubire — va multumesc, Alison Pennington,
Kelley Callahan, Nicole George, Stacey Seifert, Susan McGrath si Teresa



Kaplan! Multa recunostinta le datorez si celor din grupul Femmamind, care cred
in mine si m-au sustinut atat de mult si in atatea feluri — multumesc, Carol Allen,
Christine Arylo, Kristine Carlson, Kami Gray si Karen Russo. Le sunt foarte
recunoscatoare prietenelor din grupul Divele de Vineri: Dyana Valentine,
Samantha Bennett, Tarja Stoeckl si Ariana Pritchett — va multumesc pentru ca
mi-ati fost zeite ocrotitoare in toate felurile cu putinta!

Le sunt foarte indatorata tuturor mentorilor si profesorilor care m-au inspirat si
m-au sustinut cu incurajarile, sfaturile si iubirea lor: minunatilor Claire Zammit,
Mike Robbins, Steve Sisgold, Lissa Rankin, Marci Shimoff, Lisa Nichols, Chris
Kyle, Chellie Campbell (multumiri speciale pentru ca m-ai prezentat agentului
tau!), Shiloh Sophia McCloud, Kate Winch si Bob Hessler (multumesc, Bob,
pentru indrumarile tale pline de intelepciune).

Le multumesc lui Esther si Jerry Hicks, ale caror lucrari, citite prima oara in
1999, mi-au influentat viata si munca poate chiar mai mult decat imi dau seama.
Le multumesc tuturor celor de la Coaches Training Institute si de la Bigger
Game Company pentru remarcabila instruire pe care mi-au oferit-o. Le
mulfumesc tuturor mentorilor, partenerilor si antrenorilor mei personali, mai ales
Melissei McFarlane, care m-a inspirat sa devin coach 1n anul 2000 si mi-a fost
partenera de afaceri timp de peste sapte ani — am Invatat atat de mult de la tine,
Melissa! Ii sunt recunoscitoare Lindei Sivertsen, care, cu iubire si Intelepciune,
m-a ajutat sa propun aceasta carte mai multor edituri — multumesc pentru
cuvintele si sfaturile tale si pentru indemnul de a ma uita mai adanc in mine!
Multumesc agentei mele, Lisa Hagan, si lui Jill Daniel, ingerul meu pazitor cand
vine vorba de relatii publice.

Ii sunt recunoscitoare Christinei Arylo, partenera mea la Inner Mean Girl
Reform School si Inner Wisdom Circles, pentru sustinerea si dragostea ei si
pentru ca mi-a fost o profesoara excelenta Tn atatea privinte. Christine, esti o
regina si te iubesc! Mii de multumiri lui SARK (Susan Ariel Rainbow Kennedy),
care m-a inspirat mai intdi prin cartile ei, iar acum prin prietenia si indrumarile
ei. Multumesc pentru cda m-ai recomandat la New World Library, pentru
plimbarile pe plaja, pentru povestile despre minuni si ingeri si, nu in ultimul
rand, pentru prefata cartii. Ma bucur nespus ca am privilegiul de a te numi
prietena.

Si, nu 1n ultimul rand, multumesc echipei de la New World Library, in special lui
Kim Corbin si redactoarei mele, Georgia Hughes. Va multumesc pentru ca m-ati



indrumat Tn tot acest proces dificil. Va sunt foarte recunoscatoare pentru toate
sugestiile, energia si munca voastra.
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