O, salut!

BUN VENIT IN FATA SINELUI TAU REAL! Aceasté persoana este incantitoare cum n-
ai mai pomenit, intrucat nu da doi bani pe tampenii, este convinsa cd energia pozitiva
atrage si mai multa energie pozitiva, si isi imagineaza un loc in care un dram de
neghiobie deliberata, o dozd de afectiune si foarte multd vulgaritate sunt la fel de
sandtoase ca si orice alt stil de viatd. Uitd de ranchiuna, de razbunare si de problemele
altora, care au tendinta de a te sufoca, daca le acorzi prea multd atentie. Ocoleste aceasta
cale distructiva si apuc-o pe cararea dulce a seninatatii.

In paginile acestui jurnal vei gasi diferite oportunitati pentru a-ti da jos palaria de pe
cap, spunand: , Adio, cretinilor[1]!” tuturor lucrurilor negative din viata ta, deschizandu-
te In schimb 1n fata reflectiilor pozitive si a momentelor fericite care te asteapta.
Scufunda-te in sinele tau emotional prin diferite activitati ireverentioase, si savureaza
starea blanda de catharsis la care conduce detasarea.

SAVUREAZA ACESTE REFLECTII PERSONALE SI ACORDA-I SUFLETULUI TAU
UN STIMULENT.

SA INCEPEM CURSA

Haide sd incepem prin a nota in scris toate lucrurile care te fac sa te simti ca naiba!
Foloseste in acest scop creioane colorate.

In continuare, noteazi peste ele, folosind un marker sau un creion in culori mai inchise,
alte lucruri, care te fac sa te simti foarte bine. Focalizeaza-ti timp de cateva momente
atentia asupra acestor culori vii si asupra acestor cuvinte pozitive, care te umplu de
entuziasm. Nu pretinde neaparat cd cele negative nu exista, dar focalizeaza-ti atentia
asupra celor pozitive de deasupra lor.

CRA-CRA, CRETINILOR

Acestea sunt lucrurile din aceasta lume care te coplesesc, creandu-ti o stare puternic
emotionala si epuizandu-te. Ei bine, ridica-te mai presus de ele, amice. Gandeste-te la
trei modalitati prin care poti deveni o pasdre a metamorfozei, luandu-ti zborul la fel ca
un phoenix superb, ceea ce si esti.


http://www.divin.ro/?53t4l&subdetalii=Fragment&v7f2k=11716#_ftn1

,UITA-TE LA DESTINATIA LA CARE DORESTI SA AJUNGI, NU LA LOCURILE
PRIN CARE AI FOST DEJA.”

- MAMA

(Cea mai influentd mantra din viata mea de adult a fost inventatd din cauzd cd in copildrie m-am
lovit de foarte multe obstacole.)

NU TE MAI CRAMPONA DE TRECUT

In cazul in care vei continua sa te uiti in spate, vei rata toate lucrurile minunate din fata
ta (sau te vei ciocni de ele, tembelule!). Ce lucruri doresti sa vezi de-a lungul drumului
care te asteapta in fata?

RASFATA-TE

Ori de cate ori te simti ca dracu — indiferent dacd ai o zi proasta, un sistem imunitar
penibil, sau esti nevoit pur si simplu sa induri toate nenorocirile care caracterizeaza
adeseori existenta umana — a sosit timpul sa faci ceva special pentru tine, pentru a uita
astfel de lucrurile negative din viata ta. Ti-ai dori o baie cu spuma si o perioada de
liniste, in care s nu vorbesti cu nimeni? Foarte bine! Iti doresti s& faci o drumetie prin
natura si sd vezi cativa copacei fericiti? Nu mai ezita! Fa ceea ce iti doresti. Acorda-ti
niste timp pentru tine, rasfatd-te si ignora orice altceva.

Fa-ti timp pentru tine si trateaza-te ca si cum ai fi un rege. Rezerva-ti trei zile de-a

lungul urmadtoarelor trei luni, stabileste ce anume doresti sa faci in timpul lor, si apoi
transforma-le in realitate.

SCHA-DEN-FREU-DE
(se pronunta: sadan-froide)

substantiv



1. plicere generatd de neplicerea altcuiva.
TENEBROASA SCHADENFREUDE

Uneori, atunci cand te simti furios sau ranit, cuibdrirea sub o patura pufoasa

de schadenfreude te poate face sa te simti mai bine, sd crezi cd va veni o zi in care karma
te va razbuna, oferindu-le tuturor idiotilor din viata ta ceea ce merita si revelandu-le
tuturor cd oamenii aroganti pe care 1i cunosti si care pretind cd sunt fericiti — nu sunt!

Si stii ce ar fi la fel de tare? Sa iti bagi picioarele! Cu cat vei petrece mai mult timp
peticindu-ti sperantele si visele, pentru ca altii sa ti le calce apoi in picioare, cu atat mai
putin timp vei avea la dispozitie pentru a-ti cduta adevarata fericire. Coase-ti o patura
in carouri alcdtuitd numai din lucruri care te fac fericit. Imagineaza-ti timp de cateva
minute din ce lucruri ti-ai putea crea o astfel de patura, si cum ar fi daca te-ai cuibari
sub eal

NON-PLATITUDINI REFERITOARE LA RECUNOSTINTA

Adevarata Recunostintd este subtild si fara pretentii. Ea nu trebuie sd fie confundata cu
sora ei mai mica, ce cauta in permanenta atentia celor din jur, #Binecuvantata.
Recunostinta este Insasi inima familiei luciditatii, si nu se afla aici pentru a le face altora
pe plac. Daca ai fi tu insuti Recunostinta, in ce fel te-ai exprima pentru a produce efecte
cat mai semnificative?

UNII OAMENI SUSTIN CA CEA MAI BUNA RAZBUNARE ESTE FERICIREA

Dovezile atestd insa ca acesti oameni sunt niste idioti, ca sd nu mai vorbim de faptul ca
nu le au deloc cu planificarea. Tu cum crezi ca ai putea afla daca rdzbunarea ta a avut
succes? 1i vei plictisi pe toti cei din viata ta vorbindu-le despre fericirea pe care o simti?
Le vei cere s& completeze un chestionar referitor la invidie? In acest caz, tu esti idiotul!
Genul asta de idiotenii se transmit de la un om la altul. Din fericire, tu poti opri chiar
acum acest mecanism absurd.

Mai bine gandeste-te sa renunti complet la razbunare, raspandind in schimb fericirea in
jurul tau. Noteaza cinci modalitati prin care crezi ca vei putea face fericiti alti oameni.



CURATAREA CARIEREI

Uneori, problemele de la locul de munca te pot face sa o iei razna. Indiferent daca sunt
majore sau minore, datorandu-se unei persoane sau unui proiect, cel mai bine este sa
reduci ritmul si sa iei lucrurile pe rand.

Noteaza cateva dintre lucrurile care te irita cel mai tare la serviciu.

In ce fel crezi cd ai putea incetini ritmul? Respird adanc si Incearcd sa gasesti o abordare
noua a lor.

FILTREAZA CE DORESTI SA SPUI

Cand si cand, atunci cand reactionezi emotional la 0 anumita situatie, primele cuvinte
care iti ies pe gurad, pe care le scrii intr-un SMS sau intr-un email, par foarte eliberatoare
pe moment, dar sfarsesc prin a se dovedi idioate, inrdutdtind si mai tare situatia.

In loc sd spui pe sleau ceea ce doresti, cum crezi cd ai putea atenua lucrurile? Poti face o
pauza, filtrandu-ti reactia emotionala si inlocuind-o cu una mai rationald, plina de bun
simt?

Ce mi-as dori sa spun
Rezultatul probabil
Ce ar trebui sa spun

Rezultatul sperat

PIC PIC, MAI AI UN PIC

Este foarte usor sa iti otravesti propriile ganduri si emotii, proces care incepe de regula
cu indoiala de sine, care picura lent — pic pic! Cu cat vei ingddui mai frecvent unor
ganduri de gen ,,nu merit sa fiu iubit”, ,nu am un succes suficient de mare” sau ,,nu voi
fi niciodatd un explorator priceput al pesterilor” sa te scufunde in bazinul emotiilor tale
negative, cu atat mai usor iti va fi sa descoperi ca apa din acest bazin este literalmente
otravita.



Fa-ti o listd cu aceste ganduri negative dublate de emotii negative:

In continuare, taie cu o linie aceste idiotenii. Inlocuieste gandurile negative cu alte
afirmatii — pozitive — referitoare la tine:

NU ASTAZI, SATAN!

In fiecare dimineatd, tu te poti trezi ldsand demonii din viata ta sd preia controlul
asupra ta, sau iti poti pune mantia speciald a pozitivismului, croindu-ti drum pe langa
ei, in jurul lor, pe sub ei, sau chiar trecand prin ei.

Ce ganduri care iti trec pentru prima data prin minte dimineata iti conferd o stare de
anxietate?

Cu ce ganduri pozitive le poti inlocui?

MANANCA-TI NAIBII INGHETATA*
* Dacd nu suferi de intolerantd la lactozi

Uneori, noi ddm peste cap diferite lucruri bune de dragul inovatiei cu orice chip sau al
sdnatatii, In speranta de a ne simti mai bine. Sigur, diluarea sampaniei cu suc de
portocale si gasirea unui nume amuzant pentru noua bautura inseamna ca poti bea
alcool inainte de pranz; amestecarea unor jeleuri cu iaurt congelat te poate face sa uiti ca
acesta nu este totuna cu inghetata, iar alergatul in adidasi cu formele degetelor de la
picioare conturate te poate face sa te simti mai bine conectat cu solul — dar niciunul
dintre aceste lucruri nu se compara cu cele originale, iar atunci cand incerci sa le
inlocuiesti pe cele din urma cu ele simti ca mori putin in interiorul tau.

Tu ce efort suplimentar faci pentru a te simti mai virtuos? Crezi cd merita?

La ce lucru din viata ta crezi cd ai putea renunta sa mai incerci sa il corectezi,
bucurandu-te pur si simplu de el?



