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Introducere

Imagineaza-ti ca locuiesti la curte si, intr-o seard, te intorci
de la muncd si, pe masa din bucatarie, gisesti o petrecere de
gandaci. Care este primul tau gand?

Cum scapi de ei, da?
Bun! Ce faci?

Intri pe internet si, fie cauti solutii de starpire a gandacilor,
fie cauti o firma specializata care iti poate rezolva problema. Nici
prin gand nu iti trece ca ai putea convietui cu gandacii pe masa din
bucatarie, in dormitor sau baie, nu-i asa? Doar gandul la varianta
asta iti da fiori pe sira spinarii si, cel mai probabil, iti provoaca
pilo-erectie.

Acum, imagineaza-ti ca, Intr-o buna zi, te trezesti cu o falca

umflata!

Se intdmpla, nu suntem tocmai un popor care sa faca poteca
la medicul stomatolog.

Care este primul tau gand? Cum rezolvi situatia!

Aici intervin doud planuri — cum scapi de umflatura si cum
repari maseaua cu pricina.

Daca pentru primul plan, e suficient sa iei niste pastile,
pentru cauza chiar ai nevoie de interventia unui specialist si ceva
ne spune ca nu vei intarzia sa apelezi la unul pentru ca, nu-i asa,
iti doresti sa arati si sa te simti bine din punct de vedere fizic.

Mai departe, imagineaza-{i ca te-ai despartit/ai divortat si
simti cd ai pierdut directia propriei vieti. Nu v-ati mai potrivit,
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si-a gasit pe altcineva, relatia devenise un chin sau, pur si
simplu, persoana a disparut fard urma si explicatii.

Ce faci?
Care este primul tau gand?

‘Stau si sufar, pentru ca mi s-a spus ca timpul le rezolva
pe toate’?

Apelezi la un specialist?

Incerci sa-ti dai seama ce s-a intamplat si incepi sa te
cunosti?

Care?

De la bun inceput, te sfatuim sa elimini prima varianta
— adica stai si suferi si astepti ca timpul sa rezolve problema.
Veste proastd! Nu se intdmpla! Asa ca sfatul nostru este sa
apelezi la un specialist si, in acelasi timp, sd Incepi procesul
de cunoastere. Desi pare anevoios, in momente de suferinta
emotionald, sd te mobilizezi si sd te ocupi de problema,
crede-ne pe cuvant, va merita fiecare afurisit de pas pe care te
straduiesti sa 1l faci, ridicandu-te dintre lacrimi, batiste, ganduri
de disperare si confuzie, de renuntare pe viatd la a mai cauta sa
fii intr-o relatie.

Asadar, atunci cand te gasesti intr-o situatie dificila din
punct de vedere emotional, in care te simti dezamagit, frustrat,
disperat, abandonat, iremediabil fara scapare, nu te speria —
exista rezolvare!

,Cine sunt eu” vine ca o mana intinsa atat persoanelor
care au pierdut busola, cat si celor care vor sa-si perfectioneze
anumite abilitati.

Este o carte care aduce in dezbatere un concept nou,
proaspat — igiena emotionald — o carte care te ajuta sa te inveti,
sd te studiezi, sd lucrezi cu tine si, de ce nu, sa Inveti sa-ti
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controlezi gandurile, deciziile si emotiile. Insa, noteaza de pe
acum: aceasta carte nu va face nimic in locul tdu, nimeni nu
poate face asta! Aceasta carte este un ghid si te va ajuta doar 1n
masura in care 1i vei permite sa te ghideze.

Inci de la prima intalnire pe care am avut-o cu Gabriela,
in cabinetul ei, ne-am dat seama ca, pentru a putea ‘ataca’ acest
concept de igiend emotionala, trebuie sa mergem adanc, pana
la bazele educatiei si a modului in care ne-am format, in speta
a modului in care am fost invétati sa fim, sa gandim, sa simtim
si sd judecam lucrurile.

Din péacate, am fost educati sa avem grija de propriul corp
(grija insemnand si indopare cu mancare), de starea generala
de sanatate, insd nu am fost educati sa avem grija de mintea,
emotiile si de sufletul nostru. Mai mult, nu prea ni s-a permis sa
ne exprimam emotiile, in special emotiile negative.

Punem pariu ca multi dintre cei care vor citi aceasta carte
au auzit formulari de genul: ,,Ce motive ai sa fii trist? Ai tot ce
iti trebuie! Pune mana si invata! Ce motive ai sa fii deprimat?
Despresie? Termina cu prostiile astea!”

Tu ai auzit genul dsta de abordare? Ia-ti un timp si
reflecteaza, te-ar putea ajuta chiar sa notezi persoanele pe care
le-ai auzit, de-a lungul vietii tale, spunandu-ti lucruri din acest
registru de negare emotionala.

De parca tabloul nu ar fi suficient de sumbru, dacd ne uitam
la sistemul de educatie, pe langd emotii, nu ni s-a permis nici
sd ne exprimam parerile. Asta inseamna cd am venit in viata
adultd cu un bagaj dezbracat complet de tot ceea ce inseamna
bunatate, iubire, exprimarea emotiilor, exprimarea parerilor
personale, autonomie, comunicare eficienta etc...

lar faptul ca nu ni s-a permis sd ne exprimam emotiile
negative — furia, tristetea, supararea, dezamagirea, durerea


Stamp


CINE SUNT EU?

sufleteasca, umilinta, obida, aroganta, respingerea, a produs
efecte puternice. De ce? Pentru cd emotiile negative sunt un
barometru care ne indica foarte clar faptul ca ceva nu e in
reguld cu o persoand, cu o situatie sau chiar cu noi insine.

Pe parcursul educatiei noastre — si aici ne referim atat la cei
care au prins copildria in comunism, dar si la cei nascuti dupa
Revolutie — emotiile pozitive au fost oarecum favorizate, chiar
daca la nivel superficial. Ni s-a spus: ,,De ce sa fii nefericit?
Noi (parintii) avem grija de tine, ai haine, ai un acoperis, tu
mergi si invatd, fa-ti un rost. Ce motive ai sa fii nemultumit?”
In felul acesta, fara sa vrei sau sa stii, ai semnat o declaratie
a falsei multumiri, a multumirii superficiale, cu interdictia de
a simti sau exprima emotii negative, pentru ca aceasta a fost
normalitatea in care ai trait. Si nu, nu este cazul sa te superi pe
parintii tai, au procedat cum au stiut mai bine, manati de cele
mai bune intentii: sa te fereasca de suferinta.

Vezi? In mare, daci privim cu atentie, educatia noastra
s-a rezumat strict la supravietuirea fizica, nicidecum la cea
psihologica; la bazal, nu la superior. Asta se datoreaza, in
mare parte, contextului social in care ne-am dezvoltat, axat in
primul rand pe supravietuire si procurarea resurselor necesare,
pe nevoile de baza ale piramidei lui Maslow, despre care vom
detalia ulterior. Prin urmare, daca ai o scoala, un salariu bun, un
acoperis deasupra capului, o familie, o casa si copii... n-ai voie
sa fii nefericit. Si totusi...

Suntem o generatie de sacrificiu, o generatie care
gustd din plin din depresie, nefericire crancend, tulburari de
comportament, lipsa de orizont etc...

Cu rost cu tot, cu salariu cu tot, cu familie cu tot, cu copii
cu tot.

Nu ti se pare cd acest puzzle al vietii, acest scenariu care
ne-a fost predat de parinti, de profesori, de societate, in general,
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era cumva ciobit? Incomplet? Nu crezi ca tocmai ceea ce a
lipsit din acest scenariu social ne-a adus in aceastd pozitie de
generatie Xanax? Care sa fie oare piesa din puzzle care conta
atat de mult, dar nu a fost deloc cultivata?

Dezvoltarea emotionala!

Ceea ce simteai conta prea putin, spre deloc. Nu erai
incurajat sa 1ti spui parerea, nu erai intrebat ce simti, trebuia
sa tii cu familia cu orice pret si sa-ti iubesti parintii fara sa
comentezi, chiar dacd, de multe ori, metodele educationale
aplicate 1n familie erau abuzive. Da. Abuzul a existat si exista
si este momentul sd stam drepti si sd recunoastem asta, fosti
copii si parinti, deopotriva. Dacd ne dorim sa ne vindecam, e
cazul sa spunem adevarul despre ranile noastre, indiferent daca
au fost provocate cu intentie sau nu, cu stiintd sau nu.

Aveam vreo sansa sa fim fericiti? Nu chiar!

In schimb, ni s-a dat sansa si invatim sa mimam fericirea,
sd ne prefacem ca suntem bine si am dezvoltat aceasta abilitate
pana la nivel de maiestrie. E suficient sa te uiti pe Facebook
sau Instagram si vei vedea adevarati artisti in mimarea starii
de bine. Toatd constructia sociala care ne-a fost implantata
in creier, a fost plind de disfunctionalitati, asa cd nefericirea
actuala este fireascda. Nu mai conteaza cine este vinovat, tot ce
conteaza acum este ce facem noi cu ceea ce am primit. [ar asta
depinde exclusiv de tine. Vom repeta, ca sd ne asiguram ca nu
ti-a scapat: CE SE INTAMPLA CU VIATA TA DEPINDE
DE TINE!

Poate ar fi bine sa iei acum o pauza si sa reflectezi la
asta, pentru ca tinem minte cu totii cd am fost invatati sa dam
vina pe exterior pentru ceea ce ni se intdmpla. Fie ca era vorba
despre soartd, divinitate, alte persoane, guvern, vecini, prieteni,
iubiti, soti, totul depindea in mare masura de altii. Fericirea sau
nefericirea noastra a depins (mereu) de altii.
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Si atunci, are vreun sens sd ne mirdm cd vedem atat de
multi oameni care se simt goi, care nu isi gdsesc un sens in
viata si cad in cele mai adanci vagauni ale negativismului?

Serios, cati oameni din jurul tau sunt fericiti cu adevarat?

Si cati doar bifeaza — o casa (proprietate sau inchiriatd),
haine frumoase, un job, un partener, o masina, un catel/o pisica,
doud vacante pe an, etc? Cati dintre acesti oameni se intreaba
—,,Oare dacd am toate astea, de ce ma simt asa? De ce simt ca
nu sunt bine?”

Nu cumva tocmai pentru ca nu am fost invatati sa punem
reflectorul pe ceea ce simtim si gdndim? Pe cum gandim, pe ce
ne place si ce nu?

Am avut vreo directie in zona asta? Au existat mentori?

Am cunoscut foarte putine cazuri, ne vin in cap foarte
putine exemple.

Fericirea nu a fost niciodatd o norma sociala! Nefericirea,
in schimb, a fost construita cu migala. De ce? Simplu! Pentru
ca fericirea scade consumul. Da, oamenii fericiti nu consuma.
Puneti 1.000 de oameni fericiti intr-un mall si vedeti ce se
intampla... In acelasi timp, puneti 1.000 de oameni nefericiti
si urmariti cu atentie ce se intampla. Vor devora tot ce le sta in
cale! Asta e diferenta!

Bleu sau roz? Simtim la fel?

Dezbatand impreund, la o cafea dintr-un lung sir si
incercand sa dezvoltam conceptul de igiena emotionala, ne-am
gandit si la educatia de gen, la felul cum s-a desfasurat ea de-a
lungul anilor. Sa ludm exemplul baietilor (fara suparare, fetelor,
va vine si voud randul!) — ei au invatat, mai ales de la mamele
lor, ca n-au voie sa planga, pentru ca asta este o sarcina ce intra
doar in fisa postului fetelor. Dragi barbati, de cate ori ati auzit,
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in copilarie: ,,Fii barbat!”, ,,Barbatii adevarati nu plang!”, ,,Tu
trebuie sa fii puternic!”, ,,Ce esti tu, barbat, sau carlig de rufe?”
(juram ca pe asta inca ne straduim sa o pricepem).

De la Holograf incoace, lucrurile par sd se schimbe
si mamele par sd inceapd sa inteleaga faptul ca ‘si baietii
plang cateodatd’. Uneori e nevoie de o campanie mascatd
in sprijinul permisiunii de a simti, asa-i? © Ce nu mai
aveau voie bdietii? Sa-si exprime emotiile in vreun fel, cu
exceptia celor demne de un mascul — furie, enervare, iritare,
curaj, darzenie. A te simti trist, ravasit, afectat emotional,
indurerat, indragostit, miscat, emotionat, nu era ceva masculin.
Asta era tot un atribut al fetelor. Serios, doamnelor, faceti
un exercitiu de imaginatie, o cdlatorie emotionald in timp, 1n
adolescenta si ganditi-va — cum 1si manifestau baietii emotiile?
Ce cuvinte foloseau? Mai tineti minte?

Dupa cat timp auzeati — te iubesc? Credeti ca baietii dia
aveau habar ce simt? Noi credem ca nu si nici n-aveau de unde.
Mai departe, ce au mai invatat baietii? Ca femeia trebuie sa le
fie supusa si ca ei sunt principalii furnizori de resurse.

Inca mai existd genul dsta de mentalitate prin anumite
zone, chiar daca, slava Domnului, lucrurile s-au schimbat
foarte mult.

In acest context, barbatul nu prea avea cine stie ce rol
in economia familiei — in afard de resurse. El nu avea prea
mari obligatii fata de sotie si copii, fidelitatea si angajamentul
necontand foarte mult. Asa s-a nascut si ideea cd — ’nu conteaza
unde se duce, catd vreme vine la mine/acasa”. Este un tipar
mental cultivat de-a lungul a sute de ani si pe care l-am numi
— adaptare la conditii grele de munca ©. Tot de aici vine si
conceptul de mama eroina...

Acum, haideti sd vedem cum erau crescute fetele. Este
foarte important sa intelegem aceste lucruri pentru a putea
dezvolta corect si onest conceptul de igiena emotionala.
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Ei bine, fetele au avut trei sarcini — sa fie gospodine, sa fie
cuminti... sisd se marite (virgine, evident—intrd la cumintenie)!
Observati cum aceste calitati sunt subsumate scopului de a gasi
un barbat cu care sa intemeieze o familie? Abia mai tarziu,
aproape de zilele noastre, educatia si cultivarea personald au
inceput sa conteze. Dar, ce ne facem cu reminiscentele de tip
traditionalist, sedimentate inconstient? Pentru ca, oricit de
cultivate, educate, independente si autonome devin, femeile, in
mod paradoxal, continud sa viseze la Fat-Frumos. Asa au prins
teren cateva idei, toxice, zicem noi: iubirea vietii mele, iubirea
vesnica, sufletul pereche etc... Mai mult, femeia a invatat
ca este obligatoriu sa aibd copii pentru a fi acceptatd social.
Ori, atentie — decizia de a avea copii are nevoie sa fie asumata
responsabil, acum, mai mult ca oricand.

A avea sau nu copii nu ar trebui sa fie un criteriu de
integrare sociala, ci un motiv de reflectie personala: ,,Simt
ca Tmi doresc asta?”, ,,Sunt disponibila pentru nevoile unui
copil, in acest moment din viata mea?”, ,,Am toate informatiile
despre ce presupune aparitia unui copil?”, ,,Sunt intr-o relatie
sanatoasa?”, ,,Vad in partenerul meu un tata potrivit?”

In plus, nici femeia nu a fost incurajata si fie excesiv de
emotionald. Ca si in cazul baietilor si fetele au fost invatate
cu emotii... mai putine. Si cu capac pe exprimarea lor. Asa
ca dacd auzi o femeie spunand — ,,Pe mine nu ma intereseaza
vorbele, ci faptele”, vei intelege de ce spune asta ©.

Vom reveni asupra acestor aspecte.

Unde suntem?

Venind putin in actualitate, vorbele conteazd enorm in
economia unei relatii sdnatoase. Vorbele dau viatd aprecierii
reciproce. Din pacate, tindnd cont de trecutul educational
comun, nu ar trebui sa ne mire foarte tare faptul ca atunci cand
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suntem rugati sd ne exprimam sentimentele fatd de persoana
iubitd, avem atat de putine cuvinte la noi. in schimb, cand
suntem rugati sd spunem ce nu ne place la partener, scoatem
rapid tot arsenalul de invective.

Atunci cand suntem provocati in zona de bine, avem mari
probleme — ne inrosim ca la prima partida de amor, ne fastacim
grav si abia Tngandm un ,te iubesc foarte mult”, contactul
vizual cu persoana iubitd fiind optional (ca si nu spunem
interzis). Detinem ceea ce se cheama o incapacitate cronica
de contact emotional interuman. Ne este frica de intimitate, de
conexiune si toleram cu greu orice forma de contact autentic cu
celalalt. Ati observat cat de usor este sa privim interlocutorul
in ochi atunci cand ne exprimam furia si cat de dificil gdsim
sd ne exprimam aprecierea, iubirea, recunostinta, ramanand in
contact?

Ca tot am ajuns la exprimarea emotiilor, sd luam un
exemplu intdlnit in emisiunea ‘Totul pentru dragoste’, de la
Antena 1. In platou, doi tineri... Mirela Vaida il roaga pe el si
spuna de ce 1si iubeste sotia.

Ce face baiatul? Intrd intr-un tremur fantastic, priveste
luminile din tavan, cautand parca un ajutor divin si Ingana un
raspuns constipat — ,,Pentru ca gateste bine!”

La un asemenea raspuns, in loc sa-i aplice o posetd in cap
pentru ca si-a permis sa o reduca la rolul de bucatareasa, ea s-a
deschis ca un lotus si a exultat!

Ochii ei te bronzau efectiv. ©
Iti dai seama? Fusese validata social — gitea bine!
Nu pentru asta s-a pregatit o viata?

Vezi ce diferenta face o oald de sarmale la vremea ei? Asa
si amanta. ..

V)
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Stim, zadmbim si ne place. Ne place, pentru cd ne-am
saturat de suferinta si de lacrimi. De asta am si scris cartea asta,
pentru a le oferi oamenilor o mana sincera de ajutor si, de ce
nu, cateva zambete.

Pe bune, zambetul este cel mai puternic antidepresiv si
este gratuit.

Stai, cd nu s-a terminat povestea. Stii cum s-a schimbat
spectrul de limbaj atunci cand l-am rugat pe baiat sa spuna ce
nu suporta la partenerd? A raspuns fara sa respire — ,,Are gura
mare”, ,,Ma controleaza”, ,,Este geloasa”, ,,N-are incredere in
mine” etc...

Omul era ca o mitralierd la poligon. Intr-un mod cat se
poate de bizar, ochii ei au ramas la fel!

liplaceasafie aiaa dracu’, aia care face regulile, puternica,
intransigentd, ca o mama neinduplecata. lar Andrei era speriat
in scaun ©

Cu siguranta si gura mare, controlul, gelozia si
neincrederea intra tot in tiparul educational al fetelor. Sa nu 1iti
imaginezi ca ea stia ce apreciaza la el. Nici vorba! Zambea si
cam atat!

,E bdiat bun” — a spus printre dinti la un moment dat,
subsumand sub acest termen toate potentialele calitati despre
care aflase ca sunt dezirabile la un barbat — probabil nu bea, nu
fumeaza, nu face scandal, nu o bate, nu inseala.

Vezi? Aprecierea! Mare problema in existenta noastra.
Marea carenta!

Ia gandeste-te: cat de des ti s-a spus 1n copilarie — ,,Uite
ce bine te descurci cu asta”, ,,Apreciez ca esti bun la asta” sau
»Apreciez cd ai inteles enuntul” etc...?

Cati dintre parinti se apreciau intre ei? De cate ori ai
vazut vorbe de apreciere in casd? Nu-i asa ca nu prea exista
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genul asta de validare? In general, ni se spunea: ,,Bravo, ai luat
10”. Daca luai 9, ti se spunea — ,,Ei, lonel de ce a putut sa ia
10?”. Limbajul de validare a fost aproape absent, focusul fiind
pe partea goala a paharului, pe nemultumire si repros. Nu ne
dorim sa se inteleaga ca este gresit sa fim critici, insa alegem,
de departe, critica sandtoasa, constructiva, cu recunoasterea si
validarea a ceea ce este pozitiv $i merituos.

A utiliza un limbaj de validare inseamnd a recunoaste
in primul rand ceea ce este frumos si valoros la celalalt si a
scoate asta in evidentd, intr-un mod autentic, fard exagerari
sau inventii. Limbajul de validare nu anuleaza critica, atunci
cand este necesard, ci ii da o nuanta constructiva. in loc de ,,Nu
esti bun de nimic,”- enunt incontestabil fals — putem alege ,,Te
pricepi foarte bine la materiile umaniste, crezi ca ti-ar prinde
bine putin mai mult ajutor la matematica? Observ ca ai unele
dificultati”.

Dar, vom reveni si pe aceastd tema, deoarece necesita o
atentie speciala.

Prin urmare, care a fost rezultatul acestui tipar stirbit de
cuvinte apreciative? Am invatat sa spunem foarte bine ceea ce
ne deranjeaza la ceilalti.

Ceea ce este frumos, ceea ce ne incantd, ce putem sa
indreptdm? Ei, dar cine avea nevoie de frumos? Viata era grea
si urata, nu?

Bagajul nostrua venit in viata adulta cu acest compartiment
gol. Insé nu trebuie sa disperdm sau sa fim pesimisti. Exista si
oameni care au invatat binele. Si 1l folosesc... spre bine.

M-as referi la un alt caz avut in platou. Tot un cuplu.
Intrebat ce apreciaza la sotia lui, omul a spus, fird si ezite:
»Este solara, pozitiva, sincera, simpla!” Rafala! Praaaaaa... De
apreciere. Soc si stupoare! Deci se poate!
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El nu s-a referit la abilitati domestice sau la calitati fizice,
ci a punctat direct in zona trasaturilor de caracter. In cazul
acestui cuplu si ea a raspuns, fara sa ezite, cam in acelasi fel:
»Este sincer, iubitor, ma face sa rad mult, este prezent, asculta,
e pozitiv”.

Oamenii astia stiau foarte bine ce apreciazd unul la
celalalt. Cu ce au diferit ei fata de ceilalti? Erau doi oameni vii,
doi oameni atenti, doi oameni interesati unul de celdlalt. Doi
oameni care se iubesc autentic, doi oameni care sunt prezenti si
atenti unul la celalalt, care pot sa-ti raspunda la intrebarea — ce
apreciezi la partener/a la orice ora din zi si din noapte? Si o fac
cu incredere si hotarare!

Apropo, cei doi erau Impreuna de 7 ani, aveau copii $i nu
se plictisisera.

Ce rol avea aprecierea in economia relatiei lor? Unul
enorm!

Ia gandeste-te, cand te uiti Tn oglinda, dimineata sau seara,
ce iti spui? Cum vorbesti cu tine? Iti spui: ,,Ma simt bine azi”,
,»Ce zi frumoasa”, ,,Sunt misto”, ,Imi place de mine”? Sau eviti
sd te uiti in oglindd? Sau te uiti si te condamni, te ataci... te
dusmanesti? Ce faci? Ali stat sa te analizezi putin? Mintea nu
tace niciodata. Daca iti activezi atentia putin, vei constata ca in
mintea ta este permanent un discurs despre cine esti. De cand
te trezesti si pand mergi la culcare, mintea iti spune o poveste,
pe pilot automat. iti spune cat de frumos sau de urat esti, cat de
destept sau de prost, cat de bine sau de rau ai actionat, cat de
mult te iubeste sau nu partenerul, cat de ratat sau de succes esti.

Toate acestea sunt interpretari ale realitatii, sunt o harta
mentald pe care tu o pui peste un teritoriu, de cele mai multe
ori, neutru. De tine depinde dacd e o hartd cu munti abrupti si
prapastii infricosatoare, deserturi aride si jungle periculoase,
sau una cu dealuri, coline verzi, mari Insorite si plaje relaxante.
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la-ti cateva minute si gandeste-te:

1. Cum te simti in relatia cu tine?

2. Ce iti spui despre tine, in majoritatea timpului?
3. Care este harta ta mentala?

De ce te provocam sa faci asta? Pentru ca, asa cum ai
vazut, modelul nostru cultural, individual sau colectiv, este
concentrat pe ce nu e bun, pe ce nu functioneaza, pe ce e urat.
Este o adevarata constructie mentala, una extrem de solida.

Cu iubirea de sine cum ramane?

Stand cateva ore bune de vorbd, am ajuns la concluzia
ca si iubirea este un stil de viata, o constructie mentald, poate
chiar mai solida, iar igiena emotionala face parte din aceasta
constructie.

Toti vrem sd avem o viata fericitd insd, asa cum am aratat,
nimeni nu ne-a spus si cum sau ce sa facem pentru a o avea.
Te-am provocat sa te gandesti la ce-ti spui in oglinda, pentru
ca suntem convinsi ca viata fericita este un cumul de obiceiuri
sandtoase, iar ceea ce iti spui, modul in care te tratezi, poate fi
un obicei bun sau unul toxic. Tu alegi ce lup hranesti, mai tii
minte?

Crezi ca oamenii care reusesc sd-si construiasca un cumul
de obiceiuri sdnatoase, aici intrand si obiceiurile mentale, pot
avea o viatd nefericiti? Noi credem cd nu. Insi pentru asta
trebuie sa constientizdm modelele cu care am crescut, cum ne-
au impactat ele viata si ce putem sa facem pentru a le schimba.
Chiar daca in copilarie am fost privati de emotii, de exprimarea
lor, chiar daca bagajul nostru a ajuns gaurit la varsta maturitatii,
putem schimba asta, putem echilibra balanta.

Cum?
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CINE SUNT EU?

Invatind niste lucruri simple, in esenti, invitind sa
gandesti altfel despre tine, despre lume, despre evenimentele
care se petrec sau s-au petrecut in viata ta. Toate lucrurile astea
iti vor impacta, fara doar si poate, viata emotionala.

Credem cd a sosit momentul pentru primul exercitiu,
asa cd asigurd-te ca esti pregatit. Respird adanc si cautd in
interiorul tau raspunsul la intrebarea: ,,Sunt pregatit/a sa dau
drumul nefericirii asumate?”’

Daca raspunsul este da, atunci te invitam sa faci primul
pas.

Urmatorul exercitiu este unul de apreciere si recunostinta
pentru tot ceea ce esti si ai. O, si crede-ne pe cuvant, esti si ai
foarte mult, mult mai mult decét ti-ai fi putut imagina vreodata.
Problema ta este ca esti orb. Te comporti ca un cersetor, in timp
ce tu esti, de fapt, o altetd regald. Asadar, comporta-te ca atare!

In fiecare dimineatd, incepand de astizi, primul lucru pe
care 1l ai de facut, timp de 10 minute, este sd-ti exprimi, in
sinea ta sau cu voce tare, aprecierea si recunostinta pentru tot
ceea ce ai.

»dunt recunoscator pentru ca am un pat in care pot sd
dorm.”

»Sunt recunoscator pentru cd sunt sandtos si ma pot
bucura de lumina zilei.”

»Sunt recunoscator pentru ca am un acoperis deasupra
capului.”

»dunt recunoscator pentru ¢cd am o pereche de papuci de
casa.”

,»dunt recunoscdtor pentru ca am pasta de dinti si periuta
de dinti.”
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