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NOTA AUTOAREI

and aveam 17 ani, am fost atacata de un necunoscut
Cinarmat. In urma acestui atac neasteptat, am pierdut
multe organe si corpul mi-a fost afectat in mod sever. In cala-
toria mea spre vindecare, am descoperit un numar de tehnici
puternice care mi-au Tmbunatatit semnificativ sanatatea. Pro-
gramul de 28 de zile, prezentat in aceasta carte, contine multe
exercifii care iti vor transforma viata si pe care le-am folosit
pentru a mi bucura de sinitatea vibrantd de astizi. In plus,
mii de oameni au folosit acest program cu rezultate profunde
pentru sanatatea si vitalitatea lor.

e Oer



Ce este programul de sanatate
Calea Sufletului (Soul Coaching®)?

51 a venit ziua in care riscul de a rdmdne induntrul
bobocului a fost mai dureros decdt riscul de a inflori.

tii cd existd mesaje secrete ascunse in celulele tale?

Stii ca descoperirea acestor mesaje poate avea un efect

profund asupra sanatatii si asupra fiecarui aspect al vietii tale?
Acest program de 28 de zile — care se bazeaza pe progra-

mul meu original Soul Coaching®, Calea Sufletului — te duce
intr-o calatorie profunda in vastul univers interior al corpului,
unde misterele sunt la fel de marete ca ale corpurilor ceresti de
deasupra noastra. Exista secrete minunate in celulele, glandele si
organele tale, care iti pot dezvalui nenumarate informatii despre
viata ta. Pe masura ce aceste realitati ti sunt dezvaluite, stralu-
cirea ta se intensifica, iar corpul iti devine mai usor $i mai liber.
Corpul este o statie de receptie, absorbind in mod con-

stant mesaje profund semnificative de la lumea din jur, precum
si din sferele spirituale si de la mentorii tai spirituali. Cu toate
acestea, nu poti sa auzi aceste mesaje cand corpul iti este per-
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turbat de diverse blocaje interioare. Astfel de interferente pro-
vin nu numai din lipsa de exercitiu fizic sau din alimentatia
nesdndtoasa in exces; in sensul cel mai profund, sunt rezultatul
credintelor si temerilor limitative autoimpuse, care s-au blocat
in campul tdu energetic.

Cartea de fatd iti va arata cum sa navighezi cu succes
prin labirintul de campuri energetice din forma ta fizica — si
cum sa elimini blocajele. Pe masurd ce vei reusi acest lucru,
corpul ti se va transforma ntr-o statie puternica de emisie-re-
ceptie pentru energie, lumina si spirit. $i, cel mai important, te
vei simfi stralucitor si luminos!

Scopul principal al Programului de Sanatate Soul
Coaching®, prezentat in paginile urmatoare, este de a elimina
aceste reziduuri interioare astfel incat sa te poti conecta la in-
telepciunea spirituala a corpului tau. Acesta nu este un plan de
dieta sau o tehnica pentru controlul aportului de alimente si ba-
uturi, nici nu este un regim de exercitii fizice sau un program
de fitness. Exista o inteligentd profunda in corpul tau, care stie
in mod absolut ce iti este necesar in fiecare moment si care in-
telege ca a fi sdnatos nu Inseamna privatiune sau constrangere.
Ci inseamna sa-ti traiesti viata cu bucurie, sa te pretuiesti si sa
te respecti pe tine insuti. Aceasta este o caldtorie pentru a-ti
usura sufletul si, prin urmare, corpul.

Corpul iti este mesager secret al sufletului

In sensul sdu cel mai profund, cuvantul ,,suflet* iti des-
crie esenta adevarata. El este acel loc etern si universal din
tine. Este substanta care uneste corpul si spiritul cu fortele mai
puternice ale universului. Atunci cand ai grija de nevoile sufle-
tului, corpul reactioneaza imediat. Si, pe masura ce fiecare ce-
lulad incepe sd cante cu bucurie, minunile abunda si stralucirea
interioara radiaza in exterior.
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In fiecare zi, sufletul tau iti sopteste; iti vorbeste prin
intermediul corpului. Daca vrei vreodata sa primesti un mesaj
imediat, mergi adanc in corpul tdu si mesajul va aparea. Ur-
mand acest program, vei afla cum sa asculti astfel de intuitii si
sd le Intelegi semnificatia.

Sincronicitati mistice

Un lucru incredibil se intdmpla odata ce te apuci de acest
program: vei avea impresia cd viata {i se desfidsoara intr-un
mod remarcabil — aproape magic. Este uimitor, dar adevarat!
Cand afirmi ca esti pregatit sa descoperi si sa elimini orice blo-
caj din multitudinea de dimensiuni ale corpului (si esti dispus
sa-ti dedici o luna din viatd pentru a face acest lucru), atunci
fortele iubitoare ale universului fuzioneaza pentru a te pro-
pulsa in directia destinului tdu. Evenimentele marcate de sin-
cronicitate si aparentele ,,coincidente® incep sa creasca direct
proportional 1n viata ta, iar energia vitala ti se extinde. Nu sunt
sigurd de ce se Intdmpla astfel, dar stiu ca se intampla.

Odata ce te dedici acestui program, universul aude
aceasta declaratie... si evenimente extraordinare incep sa-ti
apara 1n viata, toate vizand o purificare profunda a sufletului.

Tot ceea ce se intampla face parte din proces
(chiar dacd nu ti se pare asa)

Imediat ce Incepi, evenimentele din viata ta nu mai sunt
o intamplare. De fapt, multi dintre aceia care si-au asumat
acest program au remarcat sincronicitdtile uimitoare pe care
le-au experimentat. Existd coincidente — de exemplu, in tim-
pul Saptamanii Apa s-ar putea sa ploua, poti avea probleme cu
instalatiile sanitare sau suferi de probleme ale vezicii urinare.
De-a lungul Saptamanii Foc este posibil sa observi descarcari
electrice sau cum corpul tau devine brusc foarte fierbinte. De
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asemenea, exista coincidente mult mai profunde, cum ar fi sa
primesti vesti de la un membru instrainat al familiei In timp ce
lucrezi la sectiunea de vindecare a relatiilor. Efectiv, tot ceea
ce se intampla in perioada de 28 de zile face parte din proces,
chiar daca nu pare la momentul respectiv.

Prin ce difera acest program de sandatate de altele

Acest program de 28 de zile este un sistem puternic de
purificare interioard, bazat pe trei premise:

1. Totul este energie.
2. Totul se afla in permanentd schimbare.

3. Totul are constiinta.

1. Totul este energie — inclusiv corpul tau — si in fie-
care moment influentezi (si esti influengat de) o multitudine
de campuri energetice. Alegerile pe care le faci, gandurile si
judecatile care iti trec prin minte, emotiile pe care le simti, oa-
menii cu care iti petreci timpul, alimentele pe care le consumi,
aerul pe care 1l respiri si mediile in care te afli — toate acestea
afecteaza campurile energetice care iti alcdtuiesc corpul.

Prin acest program, vei descoperi ce anume iti afecteaza
campurile energetice ale corpului, cum ar fi dezordinea emoti-
onala care se manifesta in boli fizice. Vei afla, de asemenea, ce
poti face pentru a elibera energiile interioare stagnante, men-
tale si emotionale, pentru a deveni mai vibrant.

2. Totul se afla in permanenta schimbare. Indiferent de
forma corpului tau, de excesul de greutate sau de problemele
de sandtate cu care te confrunti, chiar iti pofi schimba in bine
starea de sanatate. Faptul ca ceea ce ai incercat inainte nu a
functionat nu inseamna ca trecutul trebuie sa-ti dicteze vii-
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torul. Totul se schimba, ceea ce inseamna ca este posibil sa-ti
vindeci si sa-ti echilibrezi corpul acum chiar daca nimic nu a
dat roade pana in prezent. Prin eliminarea vechilor tipare si
prin utilizarea intentiei constiente si a legilor atractiei, iti poti
schimba forma si starea de sanatate a corpului.

3. Totul are constiinta — fiecare glanda, organ si celula
din organism are o constienta cu care poti comunica $i pe care
o poti chiar influenta. Aceste informatii nu sunt noi; in vechile
culturile indigene, interactiunea cu corpul la nivel celular era
consideratd o cale spre vindecare.

Intr-un sens si mai profund, constiinta personali nu este
separata de constiinta universului. In masura in care poti des-
coperi legatura intima dintre tine si lumea din jurul tau, vei fi
capabil sa-{i transformi corpul si mai mult. Cu alte cuvinte, cu
cat te vei simti mai ,,acasa” in lume — indiferent unde te afli
sau cu cine esti —, cu atat mai mult te vei simti acasa in corpul
tau si invers.

Sufletul si corpul iubesc adevarul

Acest program de 28 de zile are drept scop deblocarea
mesajelor secrete din interior, dezvaluirea adevarului despre
viata si corpul tau. Atunci cand spui adevarul, energia, vibratia
si sanatatea cresc. Cand nu spui adevarul, ajungi la epuizare
si corpul suferd. Multi oameni se simt extenuati, intr-o forma
proasta, au exces de greutate sau o stare precara de sanatate,
toate acestea din cauza cd nu sunt absolut sinceri cu ei insisi.
Cand esti autentic, sufletul §i trupul prospera.

Doar pentru ca — in conditii normale de viata — spui ade-
varul, asta nu iInseamna ca nu mingi despre viata ta. Multe per-
soane nici macar nu isi dau seama ca nu sunt sincere cu ele
insele. Neadevarurile cel mai greu de distrus sunt acelea pe
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care le mentii de foarte mult timp, incét ai ajuns sa crezi ca
sunt adevarate. De exemplu, unii oameni depun un efort imens
pentru a se convinge pe ei insisi ca le place locul lor de munca,
chiar si atunci cand corpul (care este mesagerul sufletului) le
trimite altfel de mesaje, generand letargie, oboseala si plictis
la locul de munca. E ca si cum corpul ar spune ,,Hei, omule!
Chestia asta nu mai merge!*“. Cei care ignora astfel de mesaje
si continua sa presupuna ca totul este bine pot constata ca or-
ganismul le devine din ce n ce mai epuizat.

Acest program de 28 de zile are drept scop sa descoperi
cine esti si ce simti cu adevarat, ceea ce va avea un efect profund
asupra sanatatii tale. Cand traiesti si actionezi in conformitate
cu exigentele si adevarurile sufletului tau, corpul iti infloreste.

Corpul iti este un oracol

De asemenea, in urmatoarele patru saptdmani vei desco-
peri modalitatile n care corpul iti poate fi un oracol puternic.
Vei invata cum sd-i adresezi o intrebare si s primesti raspunsul.
Senzatiile corporale pe care le simti atunci cand pui intrebarea
(s1 mai ales locul in care apar) iti pot oferi raspunsuri directe de
la suflet. In timpul acestui program, vei avea si posibilitatea de
a descoperi exact ceea ce iti trebuie pentru o sdndtate optima.

Cere indrumare spirituala

Bineinteles ca poti urma acest program pe cont propriu...
si vei obtine rezultate. Cu toate acestea, daca esti dispus sa ape-
lezi la ajutoarele tale spirituale, la ingeri, ghizi, stramosi, aliati
si gardieni ai sufletului, rezultatele vor fi mult mai edificatoare.
Daca-ti faci, pur si simplu, timp — in fiecare zi a acestui program
— pentru a cere indrumare §i sprijin, vei amplifica tot ceea ce
realizezi. Rugaciunile tale nu trebuie sa fie complicate sau lungi.
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De fapt, o rugaciune sau o cerere intr-un limbaj simplu va avea
rezultate mult mai bune decat ceva prea alambicat sau prea lung.

Incorporarea celor patru elemente

Acest Program de sanatate Soul-Coaching® de 28 de
zile este o cdlatorie spirituald impartita in patru perioade a cate
o saptamana. Fiecare saptamana este dedicatd unuia dintre cele
patru elemente: Aer, Apa, Foc si Pamant. Intr-un mod miste-
rios si organic, amintirile, credintele si emotiile noastre au le-
gatura cu elementele naturii. Prin activarea acestor elemente in
noi, vom activa si aspecte ale propriului suflet. Acest lucru are,
la randul sau, un efect puternic asupra trupului.

De-a lungul istoriei, aceste elemente au fost asociate cu
parti mentale, emotionale, spirituale si fizice din noi. Au fost
asociate cu echilibrul si bunastarea naturale. Popoarele din ve-
chime stiau ca in fiecare element exista tipare energetice ce
strabat Universul. Hipocrate, omagiat ca parinte al medicinii
moderne, a declarat ca starea de sanatate a unui pacient de-
pinde de echilibrul acestor patru elemente. Marele poet sufit
Rumi scria ca cele patru elemente reprezinta temelia vietii si au
un impact profund asupra spiritului uman. In scolile ezoterice
din Mesopotamia, initiatii treceau prin ritualuri riguroase legate
de elementele aer, apa, foc si pamant. Se credea ca fiecare ritual
testa un aspect particular al naturii inifiatului. De la nativii ame-
ricani pana la vechii greci, egipteni, mayasi, azteci, persi, celi si
hindusi, panorama enigmatica a naturii a fost impartita in aceste
patru parti separate pentru a facilita sdnatatea si echilibrul.

Cand te angajezi in acest program, este important sa o
faci in contextul ciclurilor naturii si al elementelor Aer, Apa,
Foc si Pamant, care te vor reconecta la rddacinile tale stravechi.
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Privire de ansamblu asupra Programului de sdandtate
Calea Sufletului

latd o prezentare pe scurt a fiecarei sdptdmani a progra-
mului; Tn urmatoarele cateva pagini, voi raspunde la cele mai
obisnuite Intrebari si preocupari pe care le-am Intalnit la oamenii
care s-au angajat alaturi de mine 1n aceasta calatorie a sufletului.

® Zilele 1-7 sunt dedicate proprietatilor elementului Aer
si se concentreaza pe purificarea corpului mental.

® Zilele 8-14 sunt dedicate proprietatilor elementului
Apa si se concentreaza pe purificarea corpului emo-
tional.

® Zilele 15-21 sunt dedicate proprietatilor elementului
Foc si se concentreaza pe purificarea umbrelor pentru
a te conecta cu corpul spiritual.

® Zilele 22-28 sunt dedicate proprietatilor elementului
Pamant si se concentreaza pe purificarea si intarirea
corpului fizic.

Cum adaptez acest program la viata mea activa?

Poti, iIn mod indiscutabil, sd urmezi acest program, in-
diferent cat de ocupat esti sau cat de agitata iti este viata. Pro-
gramul e proiectat astfel incat oricine il poate finaliza. Exista
sarcini pentru fiecare zi impartite in trei niveluri, iar tu poti
alege nivelul potrivit pentru tine in acea zi. Indiferent de nive-
lul ales, vei obtine rezultate palpabile.

Nivelul 1: Asuma-ti schimbarea! De obicei, dureaza 5
pana la 15 minute pe zi.
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Nivelul 2: Implica-te cu adevarat! Include exercitiile de
la nivelul 1 si, de obicei, dureaza 10 pana la
30 minute pe zi.

Nivelul 3: Mergi pana la capat! Include exercitiile de
la nivelurile 1 si 2 si dureaza cat este nece-
sar. (Poate dura intre o jumatate de ord si mai
multe ore, in functie de exercitiu.)

In unele zile vei dori probabil si participi la nivelul
Asuma-ti schimbarea!, n altele poate vei dori sa te ,,implici
cu adevdrat®. Poti sa selectezi un singur nivel de participare
pentru intregul proces de 28 de zile sau sd adopti nivelurile pe
care le doresti. Fa ceea ce ti se potriveste.

Cand sd incep acest program?

Poti alege s Incepi in prima zi a lunii sau sa urmezi ciclul
de 28 de zile al Lunii, incepand fie la Luna noua, fie la Luna
plina. Poti incepe acest program la solstitiul de iarna sau de vara
ori la inceputul primdverii — timp al noilor inceputuri. Alterna-
tiv, poti sd-{i programezi acest exercitiu in timpul vacantei sau
sd Incepi pe data de 1 ianuarie. Sau chiar de azi! Cel mai impor-
tant lucru este sa incepi. Cand oamenii tot asteapta momentul
potrivit, adesea oportunitatea trece pe langa ei. Cand te apuci
totusi de treaba (chiar daca momentul nu pare a fi ideal), obtii
adesea rezultate spectaculoase.

Intrucat cele 28 de zile sunt impartite in patru cicluri rela-
tionate cu elementele, poti sa parcurgi acest program pe parcur-
sul unei perioade de patru luni sau chiar sa-1 extinzi de-a lungul
unui an, atribuind fiecare ciclu fiecarui anotimp. De asemenea,
il poti parcurge in 28 saptdmani, realizand fiecare sarcina pe
parcursul unei siptamani, nu doar intr-o zi. Insi este usor sa-ti
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pierzi elanul daca prelungesti prea mult perioada — de aceea am
conceput un program care sa fie terminat in 28 de zile.

Sd fac asta de unul singur sau cu altii?

Desi multi parcurg programul pe cont propriu si obfin
rezultate remarcabile, de multe ori este mai usor sa realizezi
orice fel de program de sanatate dacd ai un grup de oameni
care impdrtasesc experienta cu tine. Sprijinul si Incurajarea al-
tora pot fi motivante.

Poti sd aduni un grup de prieteni pentru a realiza progra-
mul impreuna. Intilniti-va o datd pe saptimand si comparati
progresul fiecaruia. De fiecare data cand cineva are o ,,victorie
spre sdnatate®, sarbatoriti din toatd inima. De exemplu, cand a
inceput programul, Joan nu putea sd urce trepte fara sa se tot
opreasca pentru a-si trage sufletul. Dupa doud sdptamani, urca
treptele topaind!

Grupul a dat o petrecere in onoarea ei, chiar si cu ba-
loane. Acest sprijin a stimulat-o sa obtina rezultate si mai bune.
Unele grupuri aleg sa se intalneasca o data pe saptamana, timp
de 28 de saptamani, dedicand fiecarei saptamani o singura sar-
cind. Alta idee este sa formezi un grup online, astfel incat sa va
puteti sprijini reciproc prin e-mailuri zilnice. Mii de oameni au
participat la Calea Sufletului online, cu rezultate excelente.

De asemenea, poti sd te conectezi la www.DeniseLinn.
com sau www.Soul-Coaching.com pentru a localiza un Antre-
nor Certificat Soul Coach™ 1n regiunea in care locuiesti. (Ast-
fel de antrenori sunt persoane cu inalta calificare, pe care i-am
initiat personal in metodele mele.) Cand lucrezi cu un antrenor
Soul Coach, ai pe cineva care te poate ghida pas cu pas pe par-
cursul programului.
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Scrisorile mele pentru tine

Cand am creat acest program pentru sanatate, am indru-
mat un grup prin intermediul internetului. Trimiteam zilnic
un mesaj, cu o introducere la exercitiile din ziua respectiva.
Feedbackul primit in urma scrisorilor a fost atat de incurajator,
incat am decis sa le includ in aceasta carte. Pe masura ce citesti
scrisoarea mea de la inceputul exercitiului din fiecare zi, ima-
gineaza-ti ca prin aceste cuvinte te sustin personal in calatoria
ta spre sanatate.

Nu ar trebui ca un program pentru sdnadtate
sd dureze mai mult de 28 de zile?

Pornire in forta este cheia acestui program. Sanatatea ta
este o cdutare de-o viatd, dar, uneori, pentru a-{i schimba cur-
sul vietii, trebuie sa incepi in fortd aceasta schimbare — lucru
deosebit de important atunci cand identitatea persoanei este
legata de o stare de sdnatate nu tocmai bund. De exemplu, in
subconstient poti crezi ca esti ,,0 persoana care nu mai e in
forma“ sau ,,0 persoana supraponderald“. E parte din identita-
tea ta. Programul de fatd are menirea de a pune lucrurile in
miscare pentru a-ti schimba perceptiile daunatoare despre tine
insuti si despre ceea ce poti realiza. Odata ce incepi sa trans-
formi aceste credinte vechi, e mult mai usor sa-ti vindeci orga-
nismul. Impulsul pe care-1 capeti prin acest program te poate
impinge spre o viata sandtoasa si vibranta.

Si dacd nu pot sa respect niciun program
pana la capat?
Evident ca stii deja ce trebuie sa faci pentru a te Insanatosi.
Aproape toti cei care se uitd la televizor, asculta la radio ori ci-
17
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tesc ziare sau reviste isi cunosc problemele de sanatate, precum
si ce pot sa faca 1n aceasta privintd. Esti constient de posibilele
consecinte cumplite dacd nu 1ti schimbi viata, dar parca nu poti
(ori nu vrei) sa iei masuri. Sau, dacad incepi sa faci schimbari
pozitive, sfarsesti prin a-ti sabota eforturile de a deveni sanatos.

,»Am cateva kilograme in plus®, iti spui. ,,Sunt o femeie
plinuta, solida; poate ca nu voi fi niciodata o slabanoaga. Si in
trecut, atunci cand am incercat sa-mi recapat forma, ceva parea
sa-mi saboteze eforturile. (Daca esti ca mine, ori de cate ori
incerci ceva de genul dsta, parca exista o parte din tine care se
razvrateste.) ,,De cat ori am incercat sa mai slabesc, era ca si
cum un personaj cu autoritate ar fi aparut si mi-ar fi comandat
pe un ton aspru: «Trebuie sa reduci cantitatea de mancare! Tre-
buie sa faci sport acum!»*

Insd o subpersonalitate furioasa din mine vocifera: ,,Cum
indraznesti sa-mi spui ce sa fac! Nu ma voi lasa intimidata de
tine! O sa-ti ardt eu — 0 s mananc tot ceea ce vreau!*“ Apoi man-
cam inainte de pranz mai mult decat mancam de obicei in doua
zile, plina de satisfactia sumbra ca nimeni nu imi spune mie ce
sa fac. Nu conta cd eu eram aceea care vroia sa fie mai sina-
toasd; in mine exista o dimensiune mai profunda care se revolta.

Creierul are trei parti: creierul constient, numit neo-
cortex, controleaza rationamentul si limbajul; creierul limbic,
mai primitiv, controleaza reactia emotionald a unei persoane la
stimuli; si creierul reptilian. Aceasta a treia parte controleaza
functiile vitale ale organismului, cum ar fi respiratia si ritmul
cardiac. Insi creierul limbic este acela care iti saboteazi de
multe ori incercarile de a-{i imbunatati starea de sanatate. Daca
doresti Tn mod constient sd iei masuri pentru o sandtate mai
buna, dar dorinta ta este opusa scopului fixat de creierul lim-
bic, atunci aceasta parte mai primitiva va avea un control mult
mai puternic asupra actiunilor tale. [atd motivul pentru care e
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greu sa te tii de orice program de sdnatate. Daca iti doresti in
mod constient schimbarea, dar ea este in contradictie cu ceea
ce dicteaza creierul limbic, ghici cine castiga de fiecare data?

Nu trezi dragonul — fii bldnd cu tine insuti!

Creierul limbic — care s-a dezvoltat cu aproximativ 150
milioane de ani in urma — are amintiri celulare ancestrale ale
unor perioade trecute de foamete, de reactii de tip ,,luptd sau
fugi si de eforturi pentru supravietuire. Dacd mintea rationald
constienta — care a evoluat cu numai 2 sau 3 milioane ani in
urma — are un plan sau o dorintd de care creierul limbic, mai
primitiv, se simte amenintat, atunci acesta intrd n scena §i preia
controlul asupra situatiei. E ca si cum in interiorul tdu ar exista
un dragon adormit, care poate sa atace in orice moment §i sa-ti
saboteze planurile.

In urmatoarele 28 zile, vei gisi metode de a merge in var-
ful picioarelor in jurul dragonului adormit, astfel incat acesta
sd nu se trezeasca... lar asta 1ti va permite sa preiei controlul
asupra destinului tau.

O metoda de a realiza acest lucru este sa fii foarte bland
cu tine insuti atunci cand vei face aceste exercitii in urmatoa-
rele patru sdptamani. Nu trebuie sa fii perfect pentru ca acest
program sa produca minuni in viata ta. Nu este un concurs, o
tema pentru scoald sau ceva de genul acesta. Programul func-
tioneazd — si incd intr-un mod remarcabil — chiar daca simti
uneori ca nu-1 aplici corect.

[arta-te atunci cand nu executi fiecare exercitiu exact asa
cum este descris. Fa tot ceea ce 1ti std In putere. Aproape toti
aceia care au implementat programul au declarat ca, desi nu
au facut un exercitiu sau nu l-au executat in totalitate, au avut
totusi rezultate uimitoare.
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Cazi de sapte ori — ridica-te de opt ori

Iata un proverb japonez pe care il ador: ,,Cazi de sapte
ori — ridica-te de opt ori“. Asta iInseamna ca, si daca gresesti
de mai multe ori, nu rdmane jos! Nu esti un ratat daca ai cazut,
ci numai daca ramai acolo, jos. Ridica-te si incearca din nou.

Si ce daca dragonul se trezeste si pierzi o batdlie sau
doua? Daca ai mancat o punga de bomboane intr-o zi, ei bine...
el castigd acea batalie. Ridica-ti palaria in fata lui i mergi mai
departe. Poti sa tii scorul (Dragon: 2, Eu: 4). Nu renunta! Mergi
inainte si, in cele din urma, scorul de pe tabela de marcaj se va
inclina in favoarea ta.

Aminteste-{i ca scopul acestui program este activarea
sanatatii i a vitalitatii. Nu conteaza sa executi perfect progra-
mul, ci sa obtii rezultate. Cu alte cuvinte, in acest program
concentreaza-te pe realizari, nu pe ceea ce nu ai terminat. Ai
incredere cad schimbarile au loc la un nivel profund chiar daca
nu aplici perfect programul.

Sunt genul de persoana care incepe un program si, atunci
cand nu-l realizeazd impecabil (de regula, chiar din prima
z1...), ridicd mainile 1n aer §i spune: ,,Asta e! Nu am reusit. Nu
merge. Trebuie s-o iau de la capat.*

Iti suna cunoscut? Insa programul pe care ti-1 propun
este diferit. El da roade chiar si atunci cand o dai in bara. Si
functioneaza cu adevarat! Trebuie doar sa continui, orice-ar
fi. Chiar daca 1i dedici mai putin de un minut pe zi, continua.
Sarbatoreste ce ai finalizat si renunta la ceea ce nu ai facut.

Nu trebuie sa faci exercitiile perfect —
vor da roade oricum!

Cu mulfi ani in urma, un editor mi-a propus sa scriu
prima carte. Eram paralizata de fricd. Cine eram eu ca sa scriu
o carte? Credeam ca nu am suficiente cunostinte. M-am gandit
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