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Prefata

52 de ani deja... La fel si tu?!

»~Dumnezeule, ce repede trec anii!” Iatd cd afirmatia aceasta se
repeta din ce in ce mai des, lasandu-ne uneori usor nostalgici!
Si totusi, daca ma gandesc mai bine, ma intreb daca anii care
ne raman de trait nu ar putea deveni pana la urma cei mai fru-
mosi, cei mai bogati, cei mai plini?

Atunci cdnd am citit prima data aceasta carte fascinanta pe
care ne-o propune Régine Labrosse, mi-am spus: minunat!...
[ata ocazia perfecta pentru a face un bilant serios al perspecti-
velor pe care le dau astazi vietii mele.

Nici vorba sa md ,,resemnez” cu o viatd deja trdita sau sa
starnesc vreo ,,revolutie”, nu, poate cd aceasta este cea mai buna
oportunitate de ,,a schimba in bine” cateva aspecte ale vietii
mele interioare, mai ales in relatia pe care o pot dezvolta cu
oamenii §i cu lucrurile din jurul meu. O lume pe care anii care
trec reusesc, putin céte putin, sa o transforme. Sunt instructor
de NLP* si in ultimii 35 de ani m-am specializat in numeroase
abordari asupra dezvoltdrii umane. In plus, ghidand de peste
30 de ani numeroase persoane in cadrul diverselor cursuri si
sedinte de coaching, atat in cadrul unor companii, cét si cu
publicul larg, cred cd incep sd posed o anumita ,expertizd”
asupra nenumaratelor ,,solutii” prin care sd aducem vietii mai
mult sens, mai multa omenie, mai multa energie si, prin ur-
mare, mai multa bogatie.

* Programare neurolingvisticd. (n. trad.)
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Lectura paginilor care urmeazd m-a impresionat in mod
special, nu numai prin aspectele tehnice care sunt mentio-
nate, ci mai ales prin profunzimea si sensibilitatea cu care ele
sunt expuse. Experienta de transformare a autoarei, Régine
Labrosse, este una cu totul fascinantd. Ea intrd in rezonanta
cu atat de multe persoane pe care le-am putut intélni in cadrul
societdtii noastre actuale. O societate care, desi este din ce in ce
mai conectatd, nu a avut niciodatd o nevoie mai mare ca acum
de a-si regasi umanitatea, datoritd unei relatii cu sine si cu me-
diul inconjurator, mai esentiald, mai profundd, mai autentica.

A imbatrani poate fi adesea sinonim cu ,a te lasa dus de
val’, a te abandona vechilor obiceiuri, a te tine legat de trecutul
»trecut’, pe cand a inainta in varsta poate deveni si o aventura
noua, pasionanta, ficuta din ,,rasturnari de situatii’, uneori ui-
mitoare. Printre aceste meandre ale ,,posibilului” ne conduce
Régine Labrosse de-a lungul acestei carti. Ea ne arata cum sd
trecem de la negurd la stralucire, cum sa ne facem bilantul si
sd ne eliberam de anumite legaturi, cum si ne reconsiderdm in
interior pentru a ne redobandi centrul vietii, cum sa ne redam
adevarata valoare.

Reconstruirea unor relatii profunde si dezvoltarea incre-
derii sunt primele parghii importante pentru a ne redobandi
stralucirea in viata personald cu cei apropiati, cu prietenii sau
in cariera profesionala.

Régine Labrosse propune o mulfime de solutii practice,
strategii, exemple de referint{d pentru a-i reda vietii adevarata
ei valoare, pentru a aborda diferit noile provocari care vor veni.

Intocmai ca un adevirat GPS, aceasti lucrare ne arata harti,
indicatii esentiale pentru a ne regdsi, a ne orienta si a visa la un
nou ,viitor posibil”

Numeroasele exercitii pe care le veti gasi de-a lungul aces-
tei minunate marturii sunt tot atatea ocazii de a ne evalua,
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a ne lumina, a ne reorienta pas cu pas citre persoana extraor-
dinara care straluceste in adancul fiecaruia dintre noi. ,,Printul”
acesta minunat sau ,,prinfesa” aceasta minunata nu cere decét
sd straluceasca mai mult, in lume si pentru lume.

Si daca totusi unele rani din trecut par in continuare greu
de suportat, nu va descurajati! Descoperiti cum sa dati noi
perspective experientei de viatd a fiecaruia dintre voi si, prin
urmare, o ocazie incredibild de a vd imbogati viata viitoare.
Este atat de uimitor sd vezi cum putem uneori atat de usor sa
ne inchidem in gédnduri negative si toxice, in acele faimoase
»dosare psihologice” care, fard sa ne dim seama, ne saboteaza
viata si viitorul.

Poate cd unii vd vor spune ca este prea tarziu! Ei bine, nu!...
Faptul de a descoperi ca frumusetea nu dispare odaté cu var-
sta, ca dragostea poate fi regésita oricdnd, ca putem avea grija
de noi insine in mod diferit poate sa schimbe totul! Ei bine, da,
aflati ca nici macar menopauza nu este un obstacol in calea fe-
ricirii si ca da, sportul poate fi practicat la orice varsta! Uneori
alimentatia, chiar dacd un pic diferitd, poate fi sursa unui cas-
tig de energie surprinzator de mare. Si da, somnul poate veni
usor, iar ,,arta de a te relaxa” poate face si ea o alta diferentd in
privinta calitatii vietii!

Veti descoperi de ce toate lucrurile bune vin intotdeauna
din interior si de ce dorinta de a avea o viatd luminoasa si de a
merge inainte este si ea un lucru care astazi se invata.

Mii de mulfumiri lui Régine Labrosse pentru calitatea aces-
tei carti si pentru contributia sa imensa de a ne insoti pe dru-
mul spre o lume mai buna.

Vi doresc sé faceti din viata personald un spatiu privilegiat,
in care sa va dezvoltati si mai mult iubirea, increderea si stima
de sine. Cu cat veti aprecia mai mult ceea ce isi doreste inima,
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cu atat veti profita de o a doua parte a vietii plind de pasiune,
de fericire si de liniste. Totul va este dezvaluit in aceasta carte.
Astfel, poate cd intr-o zi vom parasi aceasta viata afirmand:
»Am trait prea bine ca sd regret ceval”
Iar pand atunci, sa ne facem timp sa traim si, cine stie, poate
si sa ne intalnim!

Paul Pyronnet
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Cuvant-inainte

» Cadoul nedespachetat
de la mijlocul vietii

Luni ora 7: inca o dimineata... Se anunta o noua zi, o noua
saptamand. Ceasul radioului porneste cu vestile proaste ale
zilei. Atentate in care au murit iar barbati, femei si copii ne-
vinovati. Pimantul se sufoca iremediabil din cauza gazelor cu
efect de sera. Stirile economice prevestesc tot mai des somaj,
sdricie si un viitor dezamagitor. Inainte de a ma gandi la ziua
de maine, deja trebuie sa reusesc sa ma dau jos din pat AZI!
Ora 7:10: trebuie sa ma grabesc daca vreau sa am un timp de
acces decent la baie, pe care fiica mea adolescentd pune stipa-
nire fdra rusine, sa merg de urgentd la curatitorie ca sa-mi las
tinuta de vedeta pentru petrecerea de ziua mea de vinerea asta
si sd ajung putin mai devreme la birou ca sa-mi perfectionez
PowerPoint-ul pentru sedinta cu echipa. Ora 7:16: cantecul lui
Goldman imi tot rdsund prin minte, in timp ce sub cearsafuri
pare sd apese toata greutatea lumii, aceea a corpului meu flasc,
obosit dinainte de ziua, saptdmana, lunile, viata care urmeaza.
Imi sirbatoresc varsta de 50 de ani in cerc restrans, cu membrii
familiei cei mai apropiati si cu prietenii. Cu siguranta cd imi
vor cere sd tin un discurs pentru a marca trecerea la acest nou
deceniu. CE SA SPUN?!? Ce inseamna cei 50 de ani triiti? Ce
o s fac cu urmatorii 50 de ani? Dimineata pierduta isi cautd
un drum...
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Multi béarbati si multe femei si-au pus aceste probleme exis-
tentiale dureroase, mai ales la implinirea varstei de 50 de ani,
uneori fard alt raspuns decat ,,in dimineata asta, nu are nicio
importanta”. Simptomele sunt multiple, atat psihologice, cét si
fizice, iar ele pot provoca, in viata unora dintre noi, adevarate
catastrofe. Cine nu a cunoscut, in aceastd perioada, momente
intense de depresie, a cdror cauza nu poate fi, uneori, expli-
cata? lar atunci cand se poate identifica o cauza, cine nu a trit
un sentiment groaznic, acela de a te simti inutil, nedorit cu
adevirat, abandonat chiar? Teama de viitor, indoielile despre
sine si despre propriile valori, senzatia ca ai pierdut timpul si
cd nu-l mai poti recupera sunt resimtite mai mult ca oricind in
timpul acestei crize. Barbati si femei suportd brusc, si deseori
pentru prima data, ravagiile timpului. Ravagii asupra memo-
riei pe care o pierdem mai usor - ,,Oare cine mi-a oferit car-
tea asta?” —, corpul care isi pierde tonicitatea si ia mai usor in
greutate, pierderea de energie si oboseala cronici. In special
pentru femei, aceste modificari fizice sunt de cele mai multe
ori insotite de semne precursoare ale menopauzei, cum ar fi
transpiratia si bufeurile, schimbarile de dispoziie, insomniile,
ameteala, palpitatiile si greata, anxietatea, uscdciunea pielii si a
vaginului... Toate aceste bucurii care ne coplesesc fard ca ma-
car uneori sa stim de ce si care raman adesea tabuuri, in loc sa
fie acceptate si respectate — si de ce nu, sdrbétorite chiar! - ca
niste rituri de trecere ce sunt.

Siaceasta pentru cd, trebuie s indrdznim sd o spunem: criza
varstei de 50 de ani este un adevarat cadou al vietii! Pentru a
putea sa faci in sfarsit o pauza, si te opresti si sa-ti privesti
trecutul cu bunévointa, iar apoi si te eliberezi de acel trecut si
sa faci un salt in necunoscut. Sé ai - inca sau din nou - incre-
dere in viata. Putem schimba totul, acum ne putem permite!
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Aceastd a doua perioada a vietii poate si trebuie sa fie mai bo-
gatd, mai linistitd, pentru ca acum stim care ne este locul si
cum putem sa ne punem talentele in slujba anturajului nostru
si al omenirii.

Confucius spunea ca avem doua vieti, iar a doua incepe
in ziua in care ne dim seama ca nu avem decat una singura.
Putem alege sd ramanem in ceata, putem ignora acest gol din
strafundul nostru, putem, de asemenea, sa inchidem ochii in
fata exemplului si a imaginii pe care le dam copiilor sau ne-
potilor nostri, in fata suferintei pe care ei o percep in noi. De
multe ori, copiilor le este greu sa-si exprime ingrijorarea si
teama atunci cand isi vad un parinte vadit nefericit si deseori
deprimat.

Ne putem resemna avand o viata plictisitoare, in care nu
creste sau nu se intampld nimic bun. Putem alege sa nu mai
fim buni la nimic, fiindcéd ne consideram inutili... Sau ne pu-
tem pune adevaratele intrebari in acest moment precis din
viaa noastra: ,Care este ratiunea mea de a fi?”, ,,Am o misiune
in viata, o misiune de indeplinit si, daca da, care este aceasta?”,
,51 dacd si eu as putea avea parte de o viata fericitd, si dacd
acest lucru ar fi posibil si realizabil incepand chiar de astazi?”
»91 dacd as indrdzni sa-mi permit si sa-mi asum riscul de a
planta o saménta, de a incepe sa actionez, de a face un mic pas
catre acest alt sine, acest sine pe care imi doresc mult sa-1 vad
iesind la lumina?”

Creierul poate sd asimileze complet noi modele de invatare
datoritd a ceea ce stiinfa numeste neuroplasticitate. Prin ur-
mare, creierul tdu te poate ajuta sa-{i schimbi programele ac-
tuale pentru a le inlocui cu programe avantajoase. Creierul tau
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este la dispozitia ta pentru a-{i permite sd redesenezi conturu-
rile vietii la care visezi! Asa ca, foloseste-1! Prin metoda Shine,
iti propun sa preiei comanda, sa faci o schimbare totala de
look pentru viata ta si sa creezi magie in ea si in jurul tau!
Si da, pentru ca fericirea este contagioasa, ea se vede, ,se
simte” si radiaza atat de tare incét ii molipseste si pe ceilalti!

Misiunea mea este sa luminez drumul pe care eu l-am stra-
batut deja, pentru a ajuta deopotrivé femei si barbati sd treaca
repede de acest moment, de multe ori foarte dureros, de ceatd
si de nonsens, care afecteazd mai multe domenii in anumite
momente din viatd. Ii indrum pe acesti oameni, astfel incat
sa-si poata dezvilui adevératul potential si sd gaseasca, in sfar-
sit, calea spre fericire.

Dar mai intai trebuie sa-{i povestesc putin despre mine...
Sunt Régine Labrosse, vicepresedinte executiv si asociata intr-o
mare companie internationald. Coordonez zilnic circa o suta
de persoane, atat in Franta, cét si in straindtate. Fiind adesea
solicitata sa impértdsesc din experienta mea in cadrul unor se-
minare profesionale, ma intalnesc cu sefii unor companii mari,
precum si cu o mulfime de celebritati din cinematografie, in-
dustria muzicald sau sport. Aceste contacte mi-au permis, de
asemenea, sd studiez cheile succesului si ale determinarii la
oameni care reusesc pe plan profesional. Am urmat cursuri de
formare in programarea neurolingvistica (NLP), am studiat,
totodatd, managementul si coeziunea echipei, managementul
stresului, comunicarea, curatarea emotionald de traumele in-
constientului; in fine, sunt pasionata de neurostiinte.

Motivul pentru care md aflu astazi aici poate fi rezumat in
3 litere: FOG... ceata! Imi place mult si citesc definitiile din
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dictionar si iatd ce am gasit in lexiconul pe care l-am consultat:
~Ceata este un fenomen meteorologic format dintr-o aglome-
ratie de picaturi fine care reduc vizibilitatea la suprafata” Care
reduc vizibilitatea la suprafatd! Asadar, existd o relatie de cauza
si efect foarte circumstantiald si limitatd in spatiu... Aici voi
gasi solutiile viitoarei mele vindecari!

Aceastd ,ceatd” a pus stdpanire asupra mea in anul 2012,
incet, dar sigur. Inexorabil. Nu era foarte densd, dar era in-
sidioasa, invaluitoare si se ingrosa repede. Era cenusie si ma
impiedica sa vad lumina sau culorile. Totul devenea tern si fad!
Dacd m-as transpune in timp, inapoi in 2012, si as proiecta un
film despre cum a fost viata mea in acel moment, ai vedea ca:

¥ Petrecusem 15 ani in compania mea, eram asociata si
ajunsesem ,,in top”. Eram recunoscutd profesional, respon-
sabila de o sutd de oameni din mai multe filiale din Franta
si din strainitate si eram epuizata de nivelul de stres din
viata mea. Ca si in aviatie, in cazul pilotilor de vanatoare,
aveam impresia cd iau mai multe G-uri in corpul meu; in
cazul meu, era vorba despre caltoriile extrem de frecvente,
cu o agenda pling, fard niciun moment de respiro, respon-
sabilitatea pe care o aveam pentru echipe, pentru oameni,
multe decizii care trebuiau luate... urgent, intélniri la care
trebuia sa fiu mereu la inéltime, o prezenta infima acasd si o
stare de oboseala generald, un sentiment de pierdere a sen-
sului. Devenisem o candidata perfecta la a suferi de sindro-
mul burn-out, de fapt chiar ma aflam in plin burn-out, dar
eram in faza de negare!

¥ In perioada aceea, fiica mea intra in adolescenta. Ea este
o fire independentd, dar aceasta etapd a vietii isi manifestd
vizibil provocarile. Probleme de hartuire la scoald... Am
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aflat dupa trei luni de la intamplare ca, in fiecare dimineata,
un baiat din clasa ei o astepta inainte de a intra in sala, la
scoald, apucand-o de gat pe fiica mea si spunandu-i sa inge-
nuncheze, sd-si coboare privirea de ,tarfa nenorocitd’, ada-
uga el... Fiica mea, rdnita pana in adancul sufletului si umi-
lita, a inceput sd trdiascd sentimentul de nedreptate si de
abandon. Nu am stiut nimic, pand in ziua in care s-a inchis
in camera ei si a strigat cd vrea sd moard... Nu eram acasd,
ci intr-o calatorie! Nu este usor sa cresti singura un copil si,
de multe ori, md sim{eam vinovatd ca nu eram langa ea. Bi-
neinteles, cu ea era mereu o bona sau o fata din Statele
Unite aflata intr-un schimb cultural (Amy, Lili sau Lind-
say), care stateau tot timpul acasd, deci nu era chiar sin-
gura... Dar nici cu mine nu era!

¥ Casitoria mea se incheiase cu ctiva ani mai devreme si
tocmai ieseam dintr-o altd relatie sentimentald. Aveam o
senzatie oribila de singuratate, de gol si, sa o spunem, de
esec in plan sentimental. Nu mi se pdrea ca detin ,modul de
utilizare” al unei vieti amoroase ,de succes”. Urma sd aflu
mai tarziu cd nu acesta era motivul real al esecurilor mele si
cd viata imi oferea iar si iar aceeasi situafie pe care nu stiam
inca sa o gestionez! Mult mai tarziu, mi-am dat seama cd
trebuie sa fac cateva schimbari fundamentale in mine, ca sa
pot primi pe altcineva in viata mea.

¥ Mi-am pierdut tatal, care a fost intotdeauna un exemplu
pentru mine si fratii mei, un om dérz, sociabil si implicat,
pentru care aveam respect si iubire. Moartea unei persoane
care reprezenta un sprijin solid si important in viata mea a
fost o mare incercare.
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¥ Si apoi, hai sa md apropii de corpul meu... unde totul
incepea sa ,plece spre Sud”! Ce expresie amuzantd, nu?
Dacd luam in considerare fenomenul gravitatiei, ea spune
bine ce inseamna: nimic foarte placut la inceput! Si totusi,
»a pleca spre Sud” nu inseamna ,,a merge spre Soare”? Insi
acest lucru urma si-1 inteleg mult mai tarziu. Intre timp,
pielea mea nu mai era la fel de supla ca inainte, ridurile erau
tot mai prezente, imi era din ce in ce mai greu sa slabesc...
Si mad voi opri aici!

Si, chiar la inceputul anului 2012, colac peste pupazd, m-am
imbolnavit. Ma aflam intr-o célatorie la Detroit, in Statele
Unite, pentru munca mea, in vizitd la o mare companie de
automobile. Imi amintesc ci era un frig cumplit, 20 °C, ie-
seam de la o sedinta si am sim{it dureri groaznice de stomac si,
brusc, o mare oboseald. Nu puteam merge mai mult de cativa
metri. M-am gandit cd am o gripa mai uratd, dar a doua zi,
m-am intors de urgenta in Franta, unde am fost diagnos-
ticata si spitalizata pentru o operatie la nivel ginecologic.
Acest fapt m-a stors de energie si m-a adus la capatul puterilor.
Si atunci ceata usoara a devenit FOG, chiar mai densa si mai
ddunatoare sdnatatii daca persisti in ea prea mult timp. Corpul
meu vorbise, iar mesajul lui era violent, pentru cd, probabil,
ignorasem semnalele lui de avertizare. Eram ,,suprasolicitatd”,
de mai multi ani deja!

Si, cu toate acestea, mereu am fost o luptdtoare, datoritd a
ceea ce se numeste rezilienta. Sunt o fire sociabila si destul de
veseld, foarte activa si curioasa sd aflu tot ce se intdmpld in
jurul meu. Eram o mama atentd si apropiata de fiica mea, pe-
trecand impreund momente de calitate. Am avut intotdeauna
planuri si visuri. Dar acum treceam printr-un adevdrat calvar.
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Acesta este sfarsitul primei parti a filmului vietii mele.
Pe scurt, nu ma simfeam nici mai tandra, dar nici mai batrana;
mai degrabd eram blocata intre aceste doua extreme. Traiam
ceea ce se cheama criza varstei de 50 de ani, numita in en-
gleza midlife crisis. De altfel, prefer varianta in limba engleza,
care se traduce prin ,criza de la mijlocul vietii’, fiindca poate
sa survind la sfarsitul varstei de 30 de ani si s se intinda mult
dincolo de 50 de ani. Dar un lucru este sigur: tofi trecem prin
ea, atat barbatii, cat si femeile, insa in grade diferite. Deci, pana
la urmd, este vorba despre aceeasi ceata care il inconjoara sau
il va inconjura pe fiecare dintre noi, in timpul traversarii aces-
tei etape ale vietii. Este o stare de rau, o pauza, un stop-cadru
fortat pe o imagine!

Am inceput sa privesc in jur, sa vorbesc despre asta si am
inceput sd constientizez ca, de fapt, nu eram singura persoana
invaluita in aceasta ceatd. Cum imi place sa elaborez mo-
dele - de altfel, acest lucru se invatd in NLP —, am descoperit
cd, in final, exista 3 tipuri de comportamente in timpul aces-
tei crize:

¥ Resemnarea: ,,Asta este si nu am ce sa fac!’, ,, Astept sd
md pensionez peste 8 ani, 3 luni si 2 zile!” sau ,,Mi-am trait
viata, copiii sunt mari, mi-am facut treaba!” sau expresii de
genul ,,Ah, cdnd aveam 20 de ani..” Probabil ca ai auzit-o
deja sau poate cd ai spus-o chiar tu? Resemnarea NU ERA
PENTRU MINE!

¥ Revolutia: Sunt unii care arunca totul in aer, renunta la
munca, isi parasesc familia, partenerul, isi schimba viata
sau tara... Poate fi OK, numai cd nici asta nu mi se potrivea.
Prea multe daune colaterale. Si apoi, stii ce pierzi, dar nu
neaparat si ce castigi.

50 DE ANI? NU-MI PASA!



¥ Evolutia sau aventura: Cand nu vrei sd te resemnezi si
nici sa arunci totul in aer, intri in faza de explorare, pentru
a iesi din acest impas uneori foarte indelungat. In acest caz,
are loc, obligatoriu, un proces de evolutie, pas cu pas.
Aceasta este, desigur, alegerea pe care am facut-o!

Tata, deci, ce ne aduce in momentul de fata. Constientizarea
mea, in primdvara anului 2012, era inceputul aventurii, al unei
explorari in adancul meu, o muncd indelungata de dezvoltare
personald. Un drum presdrat cu intalniri, lecturi, seminare,
cursuri, zeci de mii de euro investiti in mine, in calea catre
strabaterea FOG-ului. Pentru cd dobandisem convingerea ca
de cealalta parte soarele strilucea, de cealalta parte se afla
fericirea! Iar astdzi am imensa satisfactie ca am ,,spart codul”!

Acum sunt plina de recunostinta si am invatat, de altfel, sa
primesc aceastd recunostin{d in viata mea. Am regasit bucuria
de a trdi i energia de care aveam nevoie, am o mulfime de
proiecte. Md simt in plind formd si mi-am gasit arma prefe-
ratd: zambetul! IN SFARSIT! Fiica mea este bine si sunt enorm
de mandra de ea, de dezvoltarea ei, de puterea ei interioara.
Experienta mea cu siguranta cd a imbogatit-o foarte mult. Am
intalniri grozave, totul mi se pare fluid in viata mea si intam-
pin obstacolele ca pe un joc, intrebandu-ma ce voi putea sa
invat din ele... Am impresia ca in jocul ,cer si obtin” sunt in-
totdeauna céstigatoare! Acum imi cunosc adevaratele valori si
sunt complet aliniata cu ele. Stiu ce méd animd. Este bine pen-
tru mine, pentru familia mea si pentru ceilalti. Sunt linistita!

Iti impartisesc povestea mea pentru ci stiu cd drumul meu
si trairile mele iti vor péarea poate familiare. Prin urmare, am

hotarat sa nu-ti ascund nimic si sa-{i impartasesc experienta

Cuvant-inainte



mea asa cum a fost si asa cum este astazi. Mi-ar fi placut sa fi
avut norocul de a fi fost ajutatd in incercarea mea de a afla cum
sa ies din aceasta ceatd dureroasa. As fi vrut ca cineva sa-mi
fi spus ceea ce stiu azi. Ma saturasem sa sufar, asa ca am lup-
tat, am cdutat singura, ca in fundul unui put fara nicio sursa
de lumind (sau in smartphone!), pana in pragul epuizdrii. Am
petrecut mult timp cautand solutii. In aceastd metodi iti ofer
cheile mele, cele pe care le-am gasit, pentru ca si tu sd poti
scapa definitiv de aceastd ceatd care este criza varstei mijlocii,
pentru ca si tu sa regasesti lumina, scanteia vietii.

Pentru cine este aceastd metoda?

¥ Femei si barbati, din intreaga lume;

¥ In criza ,varstei mijlocii”

¥ Care simt aceastd senzatie de ceatd, de disconfort in do-
meniile din viata lor care ,,nu merg bine’, fie cd este vorba

despre dragoste, sanatate, munca, proiecte sau chiar relatii
interpersonale;

¥ Care cauta raspunsuri, solutii;

¥ Care doresc sa-si transforme viata si nu doar ,,sa imba-
traneasca”;

¥ Care aspird sa-si recupereze in mod durabil energia si
sa radieze.

Einstein spunea ca nu trebuie sd ne asteptam la rezultate di-
ferite daca facem de fiecare data acelasi lucru. Deci, pentru cel
care nu face nimic, nimic nu se va schimba! As fi onorata sa te
insotesc spre aceasta metamorfoza, spre metamorfoza TA!

Iti voi propune in fiecare capitol exercitii pentru a trece la
faza de aplicare in practica. Acestea sunt exercitiile care consti-
tuie puterea metodei Shine. Ele sunt importante pentru reusita
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acestui sprijin. Ca si in jocurile video, este necesar sa stapa-
nesti bine un nivel, inainte de a trece la urmatorul. Asadar, nu
ezita sa aloci mai mult timp unui capitol sau chiar sa revii asu-
pra lui, pentru a asimila mai bine solutiile transmise in cele
care urmeaza. Si, pentru a cita cuvintele Maicii Tereza: ,Viata
este o aventurd: indrizneste! Viata este minunata: traieste-o!”
Aceasta alegere ifi apartine in totalitate. Hai sd cream impre-
una magie in viata noastra si in jurul nostru!

Cuvant-inainte

23



