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Cuvinte de apreciere despre cartea
O viata cu totul noua

,Nemaipomenit! Cea mai patrunzatoare si mai pro-
funda carte despre viatd si schimbare pe care am citit-o
de multi ani incoace. Observatii clare, abordari intelepte
si un ton lipsit de critica, totul presarat cu citate uimitoare
si prezentarea unor Intdmplari in care ne putem regasi cu
totii. Are un impact puternic asupra cititorului. O reco-
mand cu caldura.*

Derek Sivers, sivers.org

,,O cunosc pe Lucia de multi ani si Intotdeauna m-a
uimit capacitatea ei de a plasa situatii complexe intr-un
cadru foarte simplu. Cunostintele si formarea ei multi-
disciplinara te determina sa vezi lucrurile din perspective
diferite, printr-o abordare extrem de echilibrata, dandu-ti
astfel seama in ce punct te afli si care sunt blocajele ce
te trag napoi. Intelepciunea ei de a face lucrurile si para
usoare iti permite sa vezi schimbarea ca pe un exercitiu
simplu, incetand sa mai fie o misiune fara sorti de izbanda.
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Prietenia si sprijinul Luciei m-au ajutat enorm in evaluarea
situatiilor complicate.*

Alessandro Giuliani, Director general

la MISB Bocconi — India

,0 viata cu totul noua propune o calatorie plind de
forta care ne ajuta sa trecem de la constientizare la actiune.
Din experienta noastrd, stim ca adevarata cheie a schimba-
rii este sa poti avea acces la diferite instrumente care sa iti
stea la dispozitie ori de cate ori viata te pune in situatii difi-
cile — iar aceasta carte exact asta face! Este un ghid care ne
ajutd, de la un an la altul, sd ne cream viata la care visam!

Lucia a tinut cateva cursuri in India, iar cartea O viata
cu totul noua a avut un succes instantaneu. Ea 11 ajutd pe
participanti sa se inteleaga pe sine la un nivel mai profund,
sa dizolve barierele si blocajele si sd isi creeze o viziune
puternica. La cateva luni dupd seminar, participantii inca
ne scriau, impartasindu-ne cat de mult ii ajutd tehnicile
predate de Lucia. Este un sentiment coplesitor!

Observatiile Luciei si capacitatea sa intuitiva de a-i
intelege pe oameni creeaza o legatura imediata cu cititorii.
Geniul ei sta in faptul ca face lucrurile complexe sa para
simple. Pasiunea ei de a crea schimbari si cunostintele
sale de psihologie sunt evidente in fiecare interactiune.
Aceasta carte arata Intr-adevar calea spre crearea unei
vieti cu totul diferite!*

Sneha Shah si Shashank Gupta, Directorii
companiei Isra, ce ofera ateliere de dezvoltare
personala pentru companii



Rosanna si Renato, nu stiu daca stiti (si
poate ca nu v-am spus-o niciodata atdat de clar),
dar sunteti doi parinti minunati! Va multumesc
ca m-ati insotit in aceasta calatorie pe pamant si
ca nu ati incetat niciodata sa credeti in mine!

Nicola, multumesc pentru dragostea ta §i
prezenta ta in viata mea! Sprijinul tau este de
nepretuit, iar simplul fapt de a te avea pe tine
ldnga mine ma face sa ma simt acasa.



Cuvant Tnainte

In inima oricirui om existd dorinta de a da un sens si un
scop propriei vieti, de a lasa o urma a trecerii sale prin lume.
Aceasta dorinta este motivul pentru care te-a atras aceasta car-
te. Uneori, cdutarea incepe prin sentimente de nefericire sau o
impresie vaga ca existd o profunzime a vietii la care nu ai avut
acces nca. Alteori, o dificultate bruscd, neasteptata, cum ar fi
pierderea locului de munca, a unei relatii, a unor sume de bani
sau a sanatatii, declanseaza un proces de introspectie si de exa-
minare a propriei vieti.

O viata cu totul noua este ghidul pe care il cauti pentru
a-ti gasi alinarea. Autoarea iti oferad o hartd a schimbarilor care
ar trebui sa aiba loc la fiecare nivel al vietii tale: fizic, mental,
emotional si spiritual. Te inspira sa le spui ,,Da* vietii si visuri-
lor tale, pasiunilor si posibilitatilor. Esti dispus sa faci aceasta
calatorie? O hartd nu foloseste la nimic decat daca esti dispus
sd pornesti la drum. Tot ceea ce iti trebuie este dorinta de a n-
cepe si angajamentul de a parcurge fiecare etapa a procesului.

Noi, oamenii, spunem adesea cd vrem sa ne schimbam
viata. De ce nu o facem? Poate ca ne lipsesc abilitatile necesare
pentru a imbratisa schimbarea sau poate ca egoul nostru ne face
sd ne temem de necunoscut, de o noud cale despre care nu stim
exact unde duce. Cat efort va fi necesar ca sa urmam aceasta
noua cale?
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Ca terapeuta, am lucrat de foarte multe ori cu oameni care
erau nemultumiti de un loc de munca sau de o relatie si, in ciu-
da eforturilor pe care le-am facut pentru a obtine o schimbare,
au ramas blocati in acea situatie. Pana cand... intr-o buna zi au
fost concediati sau partenerul lor de viata a decis sa plece. Cand
nu ascultdm soaptele inimii noastre, acestea devin tot mai gala-
gioase. Daca nici atunci nu facem schimbarea, Spiritul gaseste
o cale de a crea ceea ce spunem ca vrem, intr-un mod la care nu
ne-am asteptat niciodata.

Povestile noastre de viata incep sa se cristalizeze la o var-
std fragedd. Mintea inconstientd absoarbe toate experientele
noastre, cuvintele pe care le auzim de la altii si emotiile pe care
le simtim ca raspuns la acestea. Toate sunt inmagazinate in noi
si dau nastere credintelor noastre despre experientele viitoare.
Incepem si ne credm propriile povesti despre dreptul nostru
de a primi dragoste sau nu, despre potentialul nostru de a avea
succes in viata (sau lipsa acestuia), despre faptul ca schimba-
rile pot avea loc in sigurantd sau sunt infricosatoare, despre
cati bani putem castiga si multe altele! Ulterior, mintea noastra
inconstientd va face tot posibilul sa recreeze aceste povesti in
viata noastra de adult. In timpul atelierelor de training in care
predau filosofia lui Louise Hay, folosesc o pereche de ochelari
de soare supradimensionati pentru a ilustra ideea cd avem filtre
(atat de numeroase!) In mintea inconstienta care ne impiedica
sa ne realizam potentialul si sa trdim o viata in care suntem sta-
pani pe noi in toate domeniile. In special in domeniul relatiilor
participantii pot intelege cu usurinta (si uneori chiar fac haz
de asta!) cat de multe conflicte cu semenii lor au loc din cauza
acestor filtre! Constientizarea filtrelor existente in foate dome-
niile vietii noastre este cheia pentru o schimbare pozitiva.

Imagineaza-ti pentru o clipd cd in fiecare zi porti con-
comitent, peste tot, mai multe perechi de ochelari de soare.
Fiecare dintre acestea iti filtreaza experienta, retindnd ceea ce
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deja crezi despre tine si eliminand ceea ce nu corespunde res-
pectivei conceptii. Modelele tale cotidiene de gandire creeaza
emotii ce reconstituie convingeri din copildrie. In urmatoarele
zile, actioneaza ca un observator al propriei minti. Acorda-le o
atentie deosebita gandurilor tale: te fac sa te simti mai puternic
sau nu? Cartea O viata cu totul noud iti arata pas cu pas cum sa
iti dai jos acesti ochelari de soare si sd iti indeplinesti visurile.

Da, a patrunde pe un teritoriu nou poate fi o experienta
infricosatoare. Este nevoie de curaj si incredere. Imi amintesc
de o scena captivanta din filmul Indiana Jones si ultima crucia-
da. Indiana Jones se afla in cutarea Sfantului Graal (potirul din
care a baut lisus la Cina cea de taind). Cautarea devine cu ade-
varat presantd cand tatal lui Indiana este impuscat si numai apa
din Sfantul Graal 1l mai poate salva. Folosind o carte ce contine
indicii ambigue, Indiana depaseste doud obstacole si ajunge la
cel de-al treilea, o crevasd uriasa cat Marele Canion. Singurul
indiciu din carte este sa ,,sard de pe capul leului. Dar un astfel
de gest l-ar putea duce la o moarte sigurd, prabusindu-se in
abis. Lupta pe care o da cu sine i se reflecta pe chip, intr-un
prim-plan al camerei de filmat. Sa aiba incredere in indiciu si
sd sard sau nu? Dintr-odati, sare! In mod incredibil, aterizeaza
pe un pod care fusese invizibil pana atunci.

Asa e viata. Spiritul are mereu o plasa de siguranta care
ne asteapta, desi in mijlocul unei situatii grele poate fi dificil sa
avem Incredere ca exista o solutie. Cu toate acestea, cheia este
sd te concentrezi pe ceea ce vrei, nu pe ceea ce ti se Intdmpla.
Aminteste-ti ca lucrurile carora le opui rezistenta persista. Mi-
racolele se intdmpla atunci cand ai Incredere ca exista o solutie
pentru provocarea cu care te confrunti sau o directie noud pe
care sa o alegi, In ciuda faptului ca nu stii cum se va intdmpla.

Cei mai multi oameni au un mod de gandire care 1i face
sa fie obsedati de problema, in loc sd comande solutia din ceea
ce mie imi place sa denumesc, in gluma, ,,Bucitaria cosmica“.
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Care sunt comenzile tale cu privire la propria viata? Pe masura
ce parcurgi fiecare capitol din aceasta carte, vei descoperi idei
si exemple puternice care te vor ajuta sa iti dezvolti un nivel
de incredere in tine Tnsuti, unul mai profund. Pe masura ce pui
ideile in practica, intelegi singur procesul schimbarii si lucruri-
le care te-au blocat pana atunci. Vei descoperi ce anume te in-
spird sa treci la actiune si cum sa folosesti instrumente precum
meditatia, tehnicile de respiratie si hartile propriilor viziuni
pentru a-ti transforma viata.

Lucia Giovannini a reunit cu mdiestrie experientele sale
personale unice, exemple privind cdile spre schimbare ale
clientilor sai, studii stiintifice, o varietate de procese de dezvol-
tare personala, idei si Intrebari care dau de gandit, instrumente
practice de transformare si multe altele pentru a te inspira in
alegerea cdii proprii.

Cultiva idei, emotii si modele de gandire noi! Nimeni
nu 1ti poate realiza visurile n afara de TINE. Ai aceste visuri
dintr-un motiv anume, iar Viata te va sprijini pe masura ce iti
asumi misiunea de a le indeplini, cu incredere si curaj.

Dr. Patricia J. Crane,

autoarea cartii Ordering from the Cosmic Kitchen

si formatoare principald in Atelierul de formare de lideri
Poti sa-ti vindeci viata (Heal Your Life Workshop Leader
Training), bazat pe filosofia lui Louise Hay



Prefata

Pana acum ceva vreme, daca cineva m-ar fi Intrebat
ce este O viata cu totul noua, i-as fi raspuns: ,,Un ghid
pentru schimbare.” Si exact asta este. In ultimii ani, car-
tea O viata cu totul noua a ajutat mii de cititori sa cree-
ze schimbarile dorite in viata, sd-si realizeze visurile sau
cel putin sd facd pasi mari Tnainte. Si, in acelasi timp, a
sprijinit multi oameni sd gestioneze mai bine schimbarile
nedorite, acelea pe care viata le impune.

Deci, da, cartea pe care o tii in mana este un ghid pen-
tru schimbare! Dar 1n ultimii ani am realizat ca este mult
mai mult decat atat: este o metoda care imbina experienta
mea personald de 40 de ani de cercetare spirituald si psi-
hologicd si aproape doud decenii de predare a acestor
discipline. Cartea imbina povestea mea de transformare
cu aceea a multor participanti la cursurile BlessYou! din
intreaga lume. Ea aduna la un loc diferite tehnici si cu-
rente filosofice si este o punte de legaturd intre Orient si
Occident, Intre logica si intuitie, intre intelepciunea mile-
nard a trecutului, descoperirile stiintifice ale prezentului si
posibilitatile viitorului. Iar atunci cand vei Incepe sa o pui
in practica, iti vei da seama ca este un stil de viata. O viata
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cu totul noua este mai intai o promisiune, apoi o idee, o
serie de pasi si, in cele din urma, o realitate.

Nota autoarei

Ca sa ilustrez mai bine conceptele propuse, am ales
sa-t1 Tmpartasesc multe relatdri personale si cazuri reale
avand ca protagonisti persoane care in ultimii zece ani
au participat la cursurile noastre pentru companii sau la
cursurile deschise publicului larg. In scopul protejarii
intimitatii lor, numele si unele detalii au fost modificate
de mine. Episoadele care se refera la viata mea, Tn schimb,
sunt relatate asa cum s-au Intdmplat, pentru cd intentia
mea este aceea de a-ti oferi cdlatoria mea personala catre
schimbare si invataturile aferente, in deplindtatea si ade-
varul lor.

.Nimeni nu iubeste schimbarea, cu exceptia
nou-nascutilor care au scutecul murdar.”
Anonim



Introducere

.Diferenta dintre ceea ce facem si ceea ce
suntem capabili sa facem ar rezolva cele mai multe
dintre problemele lumii.”
Mahatma Gandhi

De multe ori, cei care participa la cursurile mele ma
intreaba la sfarsitul seminarelor: ,,Ai carti sd ne reco-
manzi? Ce putem citi?* Apoi vine fatidica Intrebare: ,,Tu
ai scris ceva? De ce nu scrii o carte? Ne-ar ajuta sa punem
in practicd 1n viata de zi cu zi, acasa, la locul de munca,
pasii de dezvoltare personala si ar accelera schimbarea. Ar
fi ca un antrenor personal, aldturi de noi, amintindu-ne ce
sd facem, ne-ar stimula, ne-ar corecta, ne-ar inspira — un
prieten intotdeauna disponibil pe care sa-1 consultam...*

Ani la rand, raspunsul meu a fost automat: , Exista
mii de carti pe piata, uite o lista cu cateva titluri interesan-
te...“ Dar, ori de cate ori cineva Imi adresa aceasta intreba-
re, ceva facea sd-mi batd inima si sd-mi straluceasca ochii.
Evident, chemarea era profunda.

Insa un alt gand isi ficea loc in mintea mea: ,,Dar
cine te crezi? Ce ai tu atat de special incat sa scrii o carte
care sa le fie intr-adevar de ajutor altora?“
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In iulie 2005, sotul meu, Nicola, si cu mine planifica-
seram sa petrecem Intreaga lund in Statele Unite pentru o
serie de cursuri, dar, in ultimul moment, cursurile au fost
amanate. Dintr-odata, aveam in viata mea o mare resursa
care imi lipsea: timpul. Si 1l aveam din abundenta! Nu
mai existau scuze, aveam in sfarsit vreme pentru a incepe
cartea pe care mi-am dorit dintotdeauna sa o scriu.

Cu toate acestea, dupa cateva zile m-am trezit din
nou invadata de angajamente. Trebuia sa-mi decorez casa
unde ne mutaseram recent, aveam de aranjat gradina, pa-
gina web trebuia refacuta, trebuia sa pregatesc calendarul
pentru cursurile de toamna, zece pisici sdlbatice au decis
sa-si facd resedinta in gradina noastra...

Desigur, obiectivul meu exista inca in fata mea, dar
ceva ma Tmpiedica sa fac pasul, sa incep sa scriu. Spatiul
care ma separa de ceea ce voiam parea imens — atat de
mare, incat ma facea sa iau serios in considerare ideea de
a renunta. La urma urmei, era doar un vis. Si, mai mult
decat atat, unul greu de realizat. ,,Este prea complicat®,
ma gandeam. ,,Nu am suficient timp (si nici resurse, nici
bani, nici capacitate), nu voi reusi niciodata...*

iti suna familiar? De cate ori ti-ai spus si tu astfel de
cuvinte?

In cazul meu, stiam ceea ce imi doresc. In ciuda aces-
tui fapt, nu era deloc usor. Cati dintre noi pot sa spuna
cu sinceritate cd stiu exact ceea ce-si doresc? Si, cel mai
important, cum putem conecta ceea ce ne dorim cu sco-
pul cel mai profund legat de sensul existentei noastre? Ce
mostenire vrem sa-i lasdm lumii? Cum si pentru ce vrem
sa-si aminteasca lumea de noi? lar atunci cand simtim ne-
voia de a ne schimba, de a ne imbundtati viata, relatiile,
munca, cum sa ducem schimbarea in directia aleasa? Ce
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instrumente sa folosim? Care sunt etapele schimbarii si
cum le putem pune in practica in cel mai bun mod? De ce
ajutoare dispunem in aceasta calatorie? Si cum sd Invatam
sa acceptdm schimbarile fortate, cele pe care viata ni le
impune? Cum sa transformam incertitudinea, durerea si
suferinta In combustibil pentru evolutia personald?

Acestea si multe altele sunt Intrebarile care nu mi-au
dat pace multi ani la rand si care m-au stimulat sa analizez
interpretarea sufletului uman, sa studiez noile descoperiri
ale psihologiei cognitive si ale neurostiintei, sd examinez
textele spirituale antice, sa dialoghez cu medici si vinde-
catori din cele mai indepartate locuri ale lumii si sd experi-
mentez pe pielea mea tot ceea ce am Invatat, in timp ce ma
confruntam cu schimbarile din viata mea si cu provocarile
mai mari sau mai mici pe care le implica astfel de schim-
bari. Acestea sunt intrebarile abordate 1n paginile urmatoa-
re, cu scopul de a te ghida 1n calatoria spre schimbare.

Cui se adreseaza aceasta carte, despre ce este
vorba si la ce rezultate te poti astepta

.Nu stim daca, schimbandu-ne, devenim
mai buni, dar stim ca pentru a deveni mai buni
trebuie sa ne schimbam.”
Anonim

In mod substantial, problemele pe care le intAmpi-
nam in viata pot fi clasificate in doua categorii: cele care
ne obligd la o schimbare nedorita si cele care ne fac sa ne
dorim o schimbare ce intarzie sa apara.
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In cel de-al doilea caz, avem tot doud posibilititi:
stim ceea ce vrem, dar nu stim cum sa obtinem. Sau nu
stim ceea ce vrem.

In oricare dintre situatii, fie ca te confrunti cu o schim-
bare nedorita, fie cd este vorba despre un vis de realizat,
ca incepi o noua faza a vietii, cd vrei sd te cunosti mai
bine, sad-ti dezvolti potentialul, sd-ti imbunatatesti munca,
relatia sentimentala, relatia ta cu tine insuti sau cu alte
persoane ori sa faci astfel Incat existenta ta sa aiba un sens
mai profund si satisfacator, paginile ce urmeaza te vor ca-
lauzi in procesul de transformare. Cartea O viata cu totul
noua vrea sa fie un ajutor concret in a gasi motivatia, pu-
terea si instrumentele pentru a rezolva situatiile si starile
sufletesti care ne iau oxigenul si energia vitala, facilitand
astfel schimbarea.

In aceasta carte se vorbeste despre visuri si despre
cum sa le transformam 1n obiective realizabile, cum sa
dezvoltam flexibilitatea fard a pierde directia si ce meca-
nisme ne tin pe loc, in frica si anxietate, blocandu-ne ast-
fel implinirea.

Vom porni impreuna intr-o calatorie prin diferite eta-
pe ale schimbarii: constientizarea de la punctul de plecare,
constientizarea mecanismelor pe care le folosim pentru a
ne anestezia si a nu simti durerea emotionala si care ne
impiedica, la randul lor, sd ascultam chemarea schimbarii,
apoi recunoasterea convingerilor si a limitelor in care ne
incatusam singuri identitatea — un gard invizibil si, prin
urmare, mult mai periculos.

Cartea de fata este deopotriva o invitatie de a aduce
claritate cu privire la directia pe care i-o dai existentei tale,
un catalizator care te impinge spre implinirea de sine si un
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ghid pentru crearea ,,hartii viziunii“. Odata creata aceasta
harta, vei avea la dispozitie o busola pentru a gestiona mai
bine emotiile si starile de spirit si le vei da o noua directie
actiunilor tale. Aceasta carte te invata si cateva tehnici
usoare si la indemana oricui. Ele pot fi comparate cu un
set de instrumente virtuale: odata Invatate, vor ramane la
indemana ta pentru toata viata, pe termen nelimitat.

Se spune ca aceasta ar fi o caldtorie pentru eroi: dar
in fiecare om doarme un erou si, atunci cand este trezit,
ajungi sa te eliberezi de neplacere si suferinta si sa-ti faci
din propria viatd o capodopera.

In atatia ani de activitate, am avut onoarea ca la semi-
narele mele sa fiu martora la schimbarea a mii de oameni,
care, prin aceste metode, si-au Tmbunatdtit enorm calitatea
vietii, a relatiilor, a muncii. Asemenea seminarelor, si car-
tea de fata transmite noi idei si sugestii de reflectie care ne
stimuleaza sa Incetam sa ne vindem visurile, sa ne subes-
timam, sd ne simtim victime si fara cale de iesire, sd avem
ganduri si emotii negative si sa trdim sub capacitatile si
posibilitatile noastre.

Cu siguranta, cartea nu este si nu vrea sa fie o pilu-
1a magica care-ti rezolva toate problemele. In ea gasesti
seminte, inveti cum sa le plantezi, cum sa ai grija de plan-
te si cum sa obtii fructele dorite. Acest proces necesita
vointd, angajament $i actiune.

Ceea ce faci cu aceste seminte — le arunci sau le folo-
sesti — depinde de tine. Aceste seminte, daca sunt folosite,
dau roade. Au functionat pentru mii de oameni din intrea-
ga lume. Au functionat pentru mine si de aceea am hotarat
sa-ti Tmpartasesc si diferite aspecte ale vietii mele. De ce
nu ar functiona si pentru tine?



20 | LUCIA GIOVANNINI

Sugestii de folosire

.Participarea la o conferinta de arta culinara
nu este suficienta pentru a-ti potoli foamea.
Pentru asta, trebuie sa gatesti ceva si sa mananci.
Daca vrei sa cultivi fructe, nu e de ajuns sa studiezi
agricultura. Trebuie sa plantezi pomi si sa-i ingrijesti.”
Mata Amritanandamayi (Amma)

Te poti folosi de aceastd carte in mai multe feluri.
Poti sa o citesti pur si simplu si sa gasesti sugestii intere-
sante, care te vor face sa reflectezi. Sau foloseste-o ca pe
un curs pentru a gestiona si favoriza schimbarea. In acest
caz, devine o adevaratd caldtorie interioard, spre o noud
relatie cu tine insuti si cu lumea.

Vei gasi diferite exercitii care te vor ghida prin fazele
transformadrii si, deoarece calitatea vietii noastre este de-
terminatd in mare masura de calitatea Intrebarilor pe care
ni le adresam, vei gasi si multe Intrebari. Daca vei raspun-
de cu sinceritate, ti se vor deschide noi posibilitati, care te
vor ajuta sd te cunosti mai bine, sd definesti cine esti, unde
esti, unde vrei sa mergi si cum sd ajungi acolo. Dupa cum
vei vedea, o mare parte din ceea ce ne ghideaza gandu-
rile si reactiile actioneaza la nivel subconstient, in afara
constientizarii. Intrebarile pe care le vei gisi in diverse ca-
pitole sunt concepute tocmai pentru a te ajuta sa faci lumina
in acea parte din tine. Dacd in fata unora dintre ele te simti
confuz, nu-ti face griji! inseamna doar ci acele mecanisme
sunt incd sub nivelul constiintei tale. Pentru a constientiza
astfel de mecanisme, am implementat o tehnica pe care o
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sugeram la cursuri, adica spune-ti ,,Stiu cd nu stiu, dar, daca
as sti, care ar fi raspunsul?*, apoi lasa pur si simplu gandu-
rile sau asocierile de idei sa vina la suprafata, fara sa incerci
sa le judeci sau sd le schimbi.

La toate seminarele mele, partea experimentald are
un rol important: doar prin experientd putem sa dovedim
ce este adevarat pentru noi si sa-1 facem parte din noi, sa-1
integrdm in profunzime. Exista o diferenta substantiala
intre cunoasterea intelectuala si cea emotionald. A sti cum
sa te relaxezi produce un efect complet diferit fata de a
avea o experientd de relaxare. Pentru a invdta un sport,
nu este suficient sa-i stii regulile, este nevoie si de an-
trenament; la fel, exercitiile pe care le vei gasi in aceste
pagini sunt folosite pentru a-ti instrui muschii mentali,
emotionali si spirituali. Le poti face singur sau cu un pri-
eten ori Intr-un grup.

Un alt lucru pe care-1 poti face pentru a aprofunda
relatia cu aceastd carte este sd tii un jurnal. Cand incepi
calatoria interioara, este foarte util sa fii atent la ganduri
si stari, la reactii, la vise, la eventualele intuitii profunde.
Toate acestea te ajuta sa-ti pui istoria personala pe hartie si
sa fii mai constient de ceea ce se Intdmpla in interiorul tau.
Vei gasi multe alte resurse, articole, fotografii, experiente,
exercitii suplimentare si, prin intermediul blogului, poti
lua legdtura cu comunitatea de cititori si practicieni din
Romania, Italia si din lume si cu ceea ce-mi place sd nu-
mesc ,,Calea schimbarii®.

Foloseste paginile jurnalului tau si pentru exercitii.
Poti face acest lucru si urmarindu-ti pur si simplu gandu-
rile, fara a folosi pix si hartie, dar vei ajunge sa te pierzi
in meandrele gandirii. Simplul fapt de a-ti nota ideile iti
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permite sa-ti eliberezi mintea de miile de ganduri care o
ndpadesc si sa pastrezi o anumita detasare fatd de emotii
si preocupari. Acest lucru, la randul lui, te va face sa
privesti lucrurile dintr-o perspectiva diferitd. Dacd alegi
sa folosesti jurnalul, fa-o de la inceput, astfel incat acesta
sa contind calatoria ta in Intregime. Vei vedea cd va fi mult
mai util daca il vei actualiza cu o anumitd continuitate.
Poti, de asemenea, sa-1 personalizezi cu desene, fotografii,
imagini sau decupaje cu fraze semnificative pentru tine.

Poti parcurge din nou calea schimbarii si exercitiile
ori de cate ori doresti. Foloseste jurnalul ca pe un ghid
atunci cand vrei o schimbare in anumite domenii din viata
ta. De fiecare data vei descoperi noi parti din tine, noi
potentiale si domenii de imbunatatit.

Ca sa functioneze, nu e nevoie ca tu sa ,,cumperi‘
ideile cu ochii inchisi sau sa fii de acord cu fiecare idee
prezentata. Chiar daca, in cele din urma, vei asimila nu-
mai o singura idee sau un singur exercitiu, acea parte va
schimba ceva in bine in viata ta.

In timpul cresterii noastre, o alimentatie adecvata
este suficientd pentru a ne face sa ajungem la autonomie
fizica; nu trebuie sa facem alte eforturi si totul se intam-
pla in mod natural. Dar putem spune acelasi lucru despre
autonomia psihologica si emotionala? Este la fel de usor
de obtinut?

In societatea noastrd, investim mult timp pentru a
acumula date si notiuni, suntem coplesiti de informatii.
Dar cat de mult stim despre ceea ce se Intdmpla in interi-
orul nostru? Majoritatea oamenilor dedica multa energie,
timp si bani pentru a-si imbunatati aspectul exterior, dar
este acest lucru un ajutor suficient pentru a face fata pro-
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vocdrilor vietii? Cat timp dedicam pentru a ne cunoaste pe
noi Insine si pentru a deveni mai buni? Cam toatd lumea
acceptd ideea cd, pentru a fi in forma, e nevoie de exercitii
fizice in mod regulat. Cum ar fi viata noastra daca am ac-
cepta ideea de a face in mod regulat exercitii pentru bu-
ndstarea mentald si emotionald?

Cum ai judeca pe cineva care, desi are o comoara
imensa, o tine ingropatd in pdmant, se zbate pentru a se
intretine si-si petrece viata plangandu-se de mizeria lui?
Majoritatea oamenilor nu se comporta foarte diferit de o
astfel de persoana si isi petrec viata fara a intelege si fara
a-si folosi potentialul, fard a face modificarile necesare
pentru a trai mai bine, pentru a-si realiza obiectivele si
pentru a deveni o fiintd umand mai buna. Nu riscam astfel
sa ne risipim zilele, irosindu-ne viata?

Cred ca a sosit timpul sa investim in adevarata bu-
nastare si sa dedicdm ceva timp si energie pentru a ne ex-
plora mecanismele interioare si complexitatea sistemului
nostru minte-corp-emotii.

Esti dispus sa-ti antrenezi inima si mintea? Vrei sa
intri in circuitul schimbarii?

Drum bun!

Lucia





