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Pentru Assaf, Francesca, Jane, Lydia, Dana,
minunatii mei clienti, personalul de la Starbucks
din Camberley, care mi-a pregatit cafeaua
in timp ce scriam aceastd carte,
si pentru toti oamenii din viata mea.



Introducere

Fiecare actiune pe care o intreprinzi in viatd are o
consecintd — care poate fi sumara si discretd sau se poate
propaga ca valurile facute o pietricica aruncata in apa unui
lac. Uneori, apar in viata noastra situatii rezultate din pro-
priile actiuni si reactii; alteori, faptele celorlalti genereaza
efecte care ne influenteaza realitatea.

Cat suntem copii, avem control putin sau deloc asupra
circumstantelor ivite in propria viata. Apoi, cu toate ca avem
mai mult control la maturitate, alegerile pe care le facem si
deciziile pe care le ludm se vor baza tot pe experientele din
copilarie. Totusi, oricare ar fi acele experiente, fiecare din-
tre noi are pana la urma abilitatea de a-si ghida cursul pro-
priei vieti.

Eu am reusit sd scriu aceastd carte datoritd experi-
entelor mele de viata, a intrebarilor pe care mi le-am pus, a
raspunsurilor pe care le-am gasit si a experientei acumulate
multi ani ca terapeut (perioada in care i-am ajutat pe altii
sa-si imbunatateasca modul de a gandi si s se descurce mai
bine in propria viata).

Viata este doar o serie de etape, fiecare conducand la
urmatoarea — lucru pe care merita sa ti-1 reamintesti de fie-
care data cand treci prin perioade stresante sau dificile. Ori-
ce s-ar intampla, este doar o faza si vei trece de ea.
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In 2002, viata mea parea perfectd — din afara. In culise
insd, casnicia mea (care dura de 19 ani) se destrama. Si eu
la fel. In toamna acelui an, am avut o cadere mentala si am
petrecut o perioada intr-o institutie de psihiatrie (acela fiind
momentul in care Intreaga mea lume s-a schimbat). Viata
mea s-a rasturnat dramatic — de la a fi o buna profesionista
s1 mama unei fetite minunate in varstd de 10 ani, pana la a
locui mai tarziu singura intr-o garsoniera.

Fusesem o persoand buna si iubitoare, dar in demer-
sul de a avea mereu grija de ceilalti Imi ignorasem propriile
nevoi prea mult timp, pana cand in final devenisem atat de
inglodata in grijile si responsabilitatile celorlalti, incat ma
pierdusem pe mine. Apoi, dupa ce casnicia mea s-a destra-
mat, oamenii despre care eu presupuneam ca vor fi aldturi de
mine... nu au fost. Stiu ¢ unii dintre ei nu mi-au fost ala-
turi fiindca 11 speriase purtarea mea din timpul acelei caderi
mentale $i nu stiau cum sa reactioneze.

Pe scurt, in afara de faptul ca mi-am pierdut mintile,
am pierdut si custodia fiicei mele, casa, familia, prietenii,
cainele, banii, masina si toate posesiunile. Ca si cum intrea-
ga mea lume ar fi fost stearsa cu buretele precum creta de
pe o tabla. Ca mama iubitoare si devotata, petrecusem zece
ani Incercand sa fac lumea fiicei mele perfectd. Apoi, dintr-o
singurd lovitura, o dezamagisem. Pana la urma, mi-am re-
construit relatia cu ea, dar aveau sa treacd opt ani inainte sd o
vad din nou de ziua ei, ba chiar si mai mult pana cand aveam
sd petrec din nou cu ea ziua de Craciun. Ce i-a lipsit ei cel
mai mult 1n tot acest rastimp a fost ca eu sa fiu acolo pentru
ea si sa fac toate lucrurile normale pe care le consideram ca
fiind sigure — cum ar fi sa ludm micul dejun si sd ne uitam la
televizor impreuna.

In perioada celor mai dificile si insingurate momente ale
mele, m-am chinuit sd-mi reconstruiesc viata si sa ma impac
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cu faptul c@ nu puteam sd ma intorc pur si simplu in lumea pe
care o parasisem, deoarece prabusirea mea schimbase totul. in
schimb, a trebuit sa caut niste cai de a ma ajuta singura: trebuia
sa fiu puternica nu doar de dragul meu, ci si al fiicei mele. Am
hotarat sa nu iau antidepresive 1n acea perioada, fiindca stiam
ca acestea doar mi-ar masca problemele subterane. Ceea ce
trebuia sa fac era sa dau piept direct cu circumstantele si sa
invat sa fac fata noii mele realitati.

Destul de devreme in perioada recuperarii mele, am
luat decizia ca, intr-un fel sau altul, viata mea va fi fantas-
tica, n ciuda a tot ceea ce se intamplase. Astazi, poate ca
lucrul cu adevarat fantastic din ea este chiar relatia pe care
0 am cu fiica mea.

Din fericire, In cel mai greu moment al vietii mele, am
intalnit pe cineva care a tinut la mine si m-a sustinut, pentru
ca a vazut cine sunt eu cu adevarat. Mi-a spus mai tarziu ca
motivul pentru care a ramas alaturi de mine in timpul unora
dintre cele mai proaste momente ale mele a fost acela ca ve-
dea (pand si atunci cand eu eram disperata ca nu aveam niciun
contact cu copilul meu) ca tot ficeam progrese. Acest om este
acum sotul meu, iar suportul pe care el mi l-a oferit in acele
vremuri ingrozitoare a insemnat enorm. Am realizat atunci ca,
daca vrei sa ai o viatd mai bund, secretul e sa continui sa te
adaptezi si sa evoluezi — schimbandu-ti starea mentala, astfel
incat sa nu rdmai niciodata blocat intr-o situatie rea.

Desi acum sunt in relatii bune cu familia mea si cu fostul
sot, nu am uitat ce inseamna sa nu fii crezut sau aprobat nici
mdcar de prietenii sau familia ta. Si cét de dificil este sa fii ne-
voit sa Tnveti sd te descurci singur! Si mai stiu, de asemenea,
ca—daca eu pot sa ma schimb (pe mine si circumstantele vietii
mele) — atunci fiecare client care vine la mine simtindu-se
pierdut, stresat, supdrat sau incapabil sa faca fata... ei bine, si
el poate sa-si cladeasca o viata fantastica.
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Cand am inceput sa lucrez ca terapeut, speram sa fiu ca-
pabild sa folosesc cunostintele pe care le dobandisem pentru
mine insdmi ca sd ajut macar cativa oameni aflati in dificul-
tate. Prea putin ma gandeam ca voi ajunge sa ajut mii de per-
soane, lucru de care sunt extraordinar de mandra, pentru ca
viata tuturor conteaza — nu doar pentru ei, ci si pentru mine.

Am scris aceastd carte pentru a le impartasi cat mai
multor oameni cunostintele si instrumentele despre care am
constatat eu ca sunt eficiente, astfel incat sa poata evita ne-
cazurile ori sa gadseasca solutii la propriile probleme. Vreau
sd invete cum sd lase deoparte nimicurile si sa se simta for-
midabil. Numerosi oameni dispun de mai multe abilitati si
mai multe cunostinte provenite din experienta lor de viatd
decat isi dau seama. Deci, cand tu iti Inchipui cd nu poti
reusi un lucru, probabil ca, de fapt, poti. Sa lasi prostiile si
sd te simti formidabil inseamnd doar sd te ridici deasupra
aspectelor negative si a dramelor, sd inveti cum sa-ti ges-
tionezi viata mai bine si sa schimbi orice trebuie schimbat
pentru a intra in gasca celor cu adevarat uimitori. Aplicand
tehnicile mele creative pentru a-ti orienta mintea catre gan-
direa pozitiva, iIn combinatie cu ceva bun-simt, poti invata
sa te ajuti pe tine insuti.

Din momentul in care incepi sa citesti aceasta carte,
iti vei schimba incet-incet modul de gandire. Aplica formi-
dabilul in viata ta de la bun inceput si priveste cum dema-
reaza procesul transformarii. Citeste cartea, apoi reciteste-o
(sau macar capitolele cele mai relevante pentru tine). Apoi
incorporeazad aceste tehnici simple in rutina zilnica, astfel
incat ele sa devina parte din modul tau de viata.

Ceea ce urmeaza sa citesti in capitolele urmatoare iti va
face visurile mai indraznete si te va ajuta sa ti le implinesti.
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Intrd in zona fantasticd

Inceteaza sa mai controlezi totul.
Traieste viata ca pe o aventura.
Renunta la negativism si simte-te fantastic.

Gandeste-te la viata pe care ti-o doresti,
nu la cea pe care ai avut-o

Cu multi ani in urma, am dezvoltat conceptul de ,,zona
fantastica® pentru a ma ajuta cand lucram sub presiune.
Mai tarziu, l-am aplicat in viata personald ca sa trec prin
perioadele dificile, iar apoi Tn munca mea de hipnoterapeut,
pentru a-mi sustine clientii. Zona fantastica se afla dincolo
de temeri, griji, indoiald de sine si suferinta. Este un con-
cept simplu, usor de retinut si functioneaza cu adevarat. in
hipnoterapie, ii invat pe clientii mei despre zona fantastica
si multi se intorc ulterior, spunandu-mi povesti fantastice
despre modul in care li s-au asezat vietile.

Ca hipnoterapeut, cunosc puterea mintii subcon-

stiente: de fiecare datd cand vorbesti cu tine insuti, de fapt
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te hipnotizezi pe tine insuti. Dacd ceea ce iti spui tu tie
este negativ, pand la urma te vei programa sa crezi acel
gand negativ. lar daca discursul tdu cu tine este pozitiv, te
vel programa pozitiv. Si nu doar ceea ce iti spui tie Insuti
va avea un astfel de efect, ci permanent esti programat —
atat pozitiv, cat si negativ — de alti oameni, de situatiile
prin care treci si de experientele trecute (care au format
fundatia sistemului tau de convingeri).

Ce este zona fantastica?

Imagineaza-ti toatd mizeria din viata ta chiar acum
(stres, griji, temeri, emotii negative, probleme cu banii,
dificultdti cu munca, relatii spinoase...), iar apoi imagi-
neaza-ti ca te ridici cu putere deasupra acestora si toate
aspectele negative se rezolva, pentru ca ai gasit tot ce-ti
trebuie ca sa le faci sd meargd bine. Pe de-o parte, senti-
mentul de blocaj conduce, pur si simplu, la si mai mul-
te sentimente de blocaj. Pe de alta parte, cand te ridici
deasupra tuturor lucrurilor, bune sau rele, spunandu-ti
B fantastic!* si avand optimismul ca lucrurile se vor
rezolva exact asa cum trebuie, te astepti sa se Intdmple
lucruri cel putin pozitive. Cu timpul, exact acesta va fi
rezultatul pe care il vei obtine.

Cand gandesti si vorbesti din zona fantastica, ajungi
in locul potrivit, tocmai la momentul potrivit pentru a ti se
intampla lucruri uimitoare. Chiar si cand totul pare sa-ti
mearga prost, alunga frustrarea si persista spunandu-ti ,,E
fantastic!““. Vei semana un pic cu o persoand agreabila
care calcd Intr-un rahat de cdine si iese din toata mizeria
mirosind a trandafiri. Daca esti pozitiv, chiar si in legatura
cu un eveniment negativ, acesta se va rezolva tot pozitiv.
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Este usor sa te pozitionezi in zona fantastica. Trebuie
sd tii minte un singur lucru: sa te simti fantastic. Poate
ca vor fi multe momentele in care apar crize reale si — de
fiecare data, timp de cateva momente — vei uita s te simti
fantastic. Dar este in reguld, pentru ca iti vei reaminti cu-
rand sa te intorci la gandirea fantastica.

Adu conceptul de fantastic in viata ta chiar acum.
Reflecteaza la toate lucrurile pe care ti-ar plicea sa le
schimbi si rosteste cuvantul ,,fantastic* cu gandul la ele.

Multi dintre oamenii care incearca sa se ajute singuri
ajung sa se concentreze pe viata pe care au avut-o, in loc
sa se focalizeze asupra vietii pe care Isi doresc sa o aiba.
Sunt multe terapii prin cuvinte care se axeaza pe trecutul
negativ, fard a oferi niciun instrument de gestionare a pre-
zentului. Dar eu am Invatat ca cea mai buna cale de a te
detasa de problemele tale dificile, de nedreptatile trecutului
si de tulburdrile emotionale este s te eliberezi de ele prin
concentrarea tuturor gandurilor pe momentul prezent si pe
viata viitoare pe care doresti s o ai. In caz ca te auzi vor-
bind intr-o tentd negativa sau ruminand asupra unui singur
lucru, spune-ti: ,,Lasa fleacurile si traieste fantastic®, apoi
apeleaza la rezerva ta de amintiri fantastice.

Daca te chinui fara succes sa te simti fantastic, e din
cauza cd mintea ta subconstientd a fost programata sa
aibd convingeri negative. Tehnica ce urmeaza te va ajuta
sd te eliberezi de ele, astfel incat sa incepi sa gandesti
mai pozitiv.

Tehnica pietricelelor din iaz

Imagineaza-ti ca te afli intr-o gradind, stand in picioa-
re langa un iaz a carui apa are nuante aurii, ce reflectd raze-
le soarelui. Imagineaza-ti ca de jur-imprejurul iazului sunt
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risipite pietricele colorate, fiecare reprezentand ceva nega-
tiv la care tu trebuie sd renunti. Vizualizeazd cum arunci
pietrele in iaz. In timp ce fiecare pietricic se scufunda,
urmareste cum se dizolvd in apa colorata. Lasa, asadar,
sentimentele negative si pietrele sa dispard. Vizualizeaza
pietricelele dizolvandu-se una cate una si simte cum te eli-
berezi, in timp ce le lasi sd se duca la fund. Pe mésura ce
lasi in urma lucrurile negative, vei face loc in mintea ta
pentru gandurile pozitive. Acum, gandeste-te la lucrurile
frumoase care s-au intamplat in viata ta, cum ar fi momen-
tul in care ai gdsit un serviciu bun, cand ai negociat un pret
avantajos Intr-un magazin, ai tinut in mana cheile de la
prima ta casa ori ai primit niste vesti bune. Sd te gandesti
la astfel de lucruri te va ajuta sa iti reamintesti senzatia de
bine pe care ai avut-o atunci si iti va indeparta din minte
chestiunile negative.

Constientizeazad sentimentul de libertate pe care ti-1
da senzatia ca ai o viatd fantastica — de exemplu, la fel ca
atunci cand alergi pe plajd sau pe un camp, cand te invarti
cu bratele deschise larg 1n fata Turnului Eiffel, cAnd mergi
cu bicicleta pe munte si vantul iti sufld in fata sau in orice
alt context care iti da o stare de bine. Simte bucuria vietii,
ca sa ai curaj sa te deschizi catre lucrurile fantastice care
ti se Intdmpla si iti imbunatatesc viata.

Dintr-o situatie rea poate iesi ceva bun

Viata oamenilor poate fi ingrozitor de grea. Li se pot
intampla lucruri cu adevérat cumplite sau fiecare zi poate
fi o permanenta provocare. Nu sugerez cd ar trebui, pur si
simplu, sa ascunzi sub pres aceste experiente si sa uiti de
ele. Este important sd accepti cd s-au Intdmplat, sa intelegi
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de ce s-au intdmplat, sa inveti din ele s, in final, sd le lasi
in urma. E util sa-ti imaginezi cum arunci dificultatile in
iaz ca pe niste pietricele, astfel Tncat sa te poti Intoarce
cat mai repede posibil in zona fantastica. Repeta frecvent
experienta de a te simti fantastic.

Incearci si vezi partea buni din orice situatie. Multi
oameni transforma o experientd negativa intr-un eveni-
ment care le redirectioneaza viata spre mai bine. Fiindca,
de fapt, momentele de prabusire sunt, in realitate, puncte
de cotiturd. Uneori, o situatie cu adevarat problematica te
forteaza sa te ocupi de ea. In acest caz, nu-ti mai rimane
decat sa faci schimbari fantastice pentru viitor. Cel mai
rau lucru este sa te lasi prins intr-un negativism care te
absoarbe. Trebuie sd gasesti puterea interioara pentru a
iesi de acolo. Gandeste-te cd meriti ceva mai bun pentru
tine insuti si fii creativ in gasirea solutiilor. Intra in zona
fantastica din interiorul tau, pentru a te ridica din locul in
care te afli spre unul mai bun. Si inspird-te de la oamenii
care au facut ceva pozitiv ca sd remedieze o situatie nega-
tiva, cum ar fi:

* parintele care pierde un copil si instituie o fantastica
organizatie de caritate, pentru a ajuta alti copii diag-
nosticati cu cancer;

 dependentul de droguri care s-a vindecat si acum 1i
ajutd pe tineri sa stea departe de droguri si sa-si cla-
deasca vieti fantastice;

» omul care 1si pierde locul de munca si ajunge sa fon-
deze o afacere fantastica, angajand el insusi alti oa-
meni;

* cel care pierde o persoand iubitd si ajunge sa duca o
viatd fantastica in memoria celui pierdut.
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Lucrurile asupra cdrora ne focalizdm, despre care
vorbim, la care ne gandim sau pe care le rumindm devin
realitatea noastra, pentru ca noi ne programam pe sine — la
fel ca cel care e hotarat s devind medic, desi toatd lumea
i1 spune cd nu va fi in stare, si care le dovedeste tuturor ca
nu au dreptate, el crezand in propriile forte, studiind din
greu si realizandu-si visul.

Viata e destul de simpld: cu cat te concentrezi mai
mult asupra lucrurilor pe care ti le doresti, cu atat te apro-
pii mai mult de acele lucruri. Dacd ramai ancorat in trecut,
vel crea o distantd tot mai mare intre tine si viitorul tau.
Daca te concentrezi pe viitor, pe stabilirea obiectivelor si
pe actiunile necesare si apoi faci pasii care trebuie facuti,
vei ajunge mult mai repede 1n acel loc din viitor. Pe scurt,
daca persisti in a crede cd viata ta e fantastica, exact asta
vei primi.

Cel mai simplu mod de a genera evenimente pozitive
in viata ta este s spui: ,,imi merge fantastic!* Chiar daca
ceea ce ti se intampla in acest moment este dificil, tu spu-
ne-ti:,,E fantastic! Totul se va rezolva fantastic de bine!*

Cand capeti obiceiul de a vedea in orice Intampla-
re aspectele pozitive, Tnseamna ca te-ai reprogramat sa
gandesti pozitiv si, in scurtad vreme, chiar vei concretiza
in realitate situatiile pozitive. Tu esti cel care genereaza
binele, nu vreo fortd din afara ta sau alti oameni, caci toc-
mai mintea ta subconstienta contine setul acesta de cre-
dinte. Totul vine din tine, de la modul in care alegi tu sa
vezi lucrurile, iar cuvintele pe care le folosesti, de fapt, te
hipnotizeaza.

Dacd doi oameni trec printr-o situatie similara si unul
dintre ei traieste o adevaratd drama, iar celalalt spune ,,Este
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formidabil®, pana ca ei sd-si dea seama, intreaga situatie
sa poate inversa ori se prea poate sa iasa ceva pozitiv din
ea. Uneori, din dificultati invatdm cele mai importante
lectii de viatd. Asadar, priveste totul ca pe o oportunita-
te de Tmbunatatire. Treptat, vei elimina negativismul din
viata ta si te vei simti fantastic.

Tehnica dalelor de piatra

Acceptarea Inseamna sd recunosti, pur si simplu, ca
lucrurile nu aratd intotdeauna grozav. Imagineaza-ti ca
trecutul tau seamand cu niste dale de piatra, care ti-au
marcat drumul prin viatad. Vizualizeazad in mintea ta
experientele din trecut ca pe niste dale care ti-au servit
pentru a inainta pe teren solid, pas cu pas. Lasad toate
emotiile supararilor din trecut sa se dizolve. Tot ce traim,
indiferent daca este bun sau rau, ne ajutd sd ne construim
caracterul, ne formeaza experienta de viatd, ne genereaza
un spectru intreg de emotii si ne ofera o intelegere mai
clard a ceea ce nu ne dorim, astfel incat sa putem afla ce
ne dorim de fapt.

Fiecare dald reprezintd o invatdturd valoroasa. Cu
totii am facut de-a lungul vietii tot ce-am putut mai bine,
cu cunostintele pe care le aveam. Fiecare persoana pe care
ai intalnit-o a facut tot ce-a putut mai bine. Si tu, la fel, ai
facut tot ce-ai putut mai bine.

Imagineaza-ti ca lasi In urma trecutul si mergi Tnainte
pe drumul tdu marcat prin dale de piatra. De acum inainte,
crede 1n visurile tale si nu rata oportunitdtile atunci cand
apar, deoarece ele te vor conduce spre viata pe care ti-o
doresti. Privindu-ti experientele din trecut si din viitor ca
pe niste dale solide, vei reusi sa renunti la emotiile din
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trecut si sa te eliberezi de fricile privind viitorul. Cheia
pentru a-ti recapata echilibrul este sd incepi sa te simti
mai bine in propria piele, astfel incat sa faci alegeri bune,
care, la randul lor, sa te Indrepte spre o viatd armonioasa.
Niciun moment nu pierde din vedere aceste dale, care 1iti
confirma faptul cd urmezi o cale formata din pasi siguri —
atat Tn urma ta, in trecut, cat si in fata ta, in viitor.

Iti poate fi de ajutor si recitesti aceasta sectiune si si
exersezi tehnica descrisa aici.

Deci, cum pot sa-mi construiesc
o viata fantastica?

Incepe prin a-ti spune tie insuti: ,,Viata mea e fantas-
tica!* In capitolele urmitoare, vei citi despre cum sa-ti
schimbi credintele negative din fiecare domeniu al vietii.
La Inceput, s-ar putea sa fie greu sa te simti bine 1n lega-
turd cu ceva ce incd nu s-a intdmplat. Un mod de a reusi
este sd vizualizezi in avans rezultatele. Hipnoterapeutii
lucreaza cu clientii lor pentru a-i ajuta sa vada dinainte
rezultatul pe care si-1 doresc. De exemplu, un fumator 1si
inchipuie ca este nefumator si simte cum va fi sa reziste
intreaga zi fara tigari. Daca iti imaginezi ca ceva ce vrei sa
se intample deja s-a rezolvat fantastic de bine, iar tu te bu-
curi de rezultatul pozitiv al evenimentului, acest lucru va
contribui semnificativ la concretizarea starii tale de bine.
Pilotii de curse folosesc astfel de tehnici, vizualizdnd cum
fac mai multe ture de pistd — inainte de a se urca realmente
la volanul masinii. Cu ochii mintii, ei exerseaza schimba-
rea vitezelor si franarea in curba.
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Oamenii sunt adesea atat de ocupati sd alerge prin
viata, incat nu observa lucrurile minunate care se Intdm-
pla in jurul lor. Cand esti constient ca ai un moment bun,
fa cu bunad stiintd un instantaneu pe care sa-1 tii minte:
surprinde felul in care te simti, precum si sentimentul tau
ca totul e fantastic. Constientizarea momentului pozitiv
te ajutd mai apoi sd reaccesezi amintirea cu mai multa
forta, oricand vei decide sa faci asta in viitor. Fa-ti un stoc
de ,,instantanee* cu momente fantastice, pe masura ce le
traiesti, in scopul de a-ti consolida zona fantastica.

In munca mea de hipnoterapeut, ocupandu-ma vre-
me Indelungatd de imbunatatirea sistemelor de credinte
ale oamenilor, am descoperit ca acest cuvant (,,fantastic*)
si ,,senzatia de fantastic* reprezintd adevarate scurtaturi
catre o stare de bine si o viata implinita. ,,Fantastic* este
un cuvant de mare impact, care face sa se intample lucruri
extraordinare in realitate. Si este simplu: nu e necesar sa
tii minte decat o singura tehnica si o singura stare.

+ Imagineaza-ti cd ai un job fantastic.
» Imagineaza-ti ca esti Intr-o vacanta fantastica.
+ Imagineaza-ti ca locuiesti Intr-o casa fantastica.

Cel mai bun mod de a-ti imprima sentimente fantasti-
ce este sa te gandesti la oamenii care au o viatd minunata.
O tehnicd de hipnoterapie folositoare este sa-ti imaginezi
viata cuiva care are ceea ce iti doresti tu. Pasind in viata
altcuiva, poti sd-ti imaginezi cum te-ai simti tu in locul sau.
Gandeste-te la cineva care are lucrurile pe care ti-ar pla-
cea sd le ai tu. Pentru unii oameni, ar putea fi vorba de o
casnicie fericitd. Pentru altii, poate fi securitatea financiara





