
7

Ce este programul de sănătate 
Calea Sufletului (Soul Coaching®)?

„Şi a venit ziua în care riscul de a rămâne înăuntrul 
bobocului a fost mai dureros decât riscul de a înflori.“

Anaïs Nin

Stii că există mesaje secrete ascunse în celulele tale? 
Ştii că descoperirea acestor mesaje poate avea un efect 

profund asupra sănătăţii şi asupra fiecărui aspect al vieţii tale? 
Acest program de 28 de zile – care se bazează pe progra-

mul meu original Soul Coaching®, Calea Sufletului – te duce 
într-o călătorie profundă în vastul univers interior al corpului, 
unde misterele sunt la fel de măreţe ca ale corpurilor cereşti de 
deasupra noastră. Există secrete minunate în celulele, glandele şi 
organele tale, care îţi pot dezvălui nenumărate informaţii despre 
viaţa ta. Pe măsură ce aceste realităţi îţi sunt dezvăluite, strălu-
cirea ta se intensifică, iar corpul îţi devine mai uşor şi mai liber. 

Corpul este o staţie de recepţie, absorbind în mod con-
stant mesaje profund semnificative de la lumea din jur, precum 
şi din sferele spirituale şi de la mentorii tăi spirituali. Cu toate 
acestea, nu poţi să auzi aceste mesaje când corpul îţi este per-
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turbat de diverse blocaje interioare. Astfel de interferenţe pro-
vin nu numai din lipsa de exerciţiu fizic sau din alimentaţia 
nesănătoasă în exces; în sensul cel mai profund, sunt rezultatul 
credinţelor şi temerilor limitative autoimpuse, care s-au blocat 
în câmpul tău energetic. 

Cartea de faţă îţi va arăta cum să navighezi cu succes 
prin labirintul de câmpuri energetice din forma ta fizică – şi 
cum să elimini blocajele. Pe măsură ce vei reuşi acest lucru, 
corpul ţi se va transforma într-o staţie puternică de emisie-re-
cepţie pentru energie, lumină şi spirit. Şi, cel mai important, te 
vei simţi strălucitor şi luminos! 

Scopul principal al Programului de Sănătate Soul 
Coaching®, prezentat în paginile următoare, este de a elimina 
aceste reziduuri interioare astfel încât să te poţi conecta la în-
ţelepciunea spirituală a corpului tău. Acesta nu este un plan de 
dietă sau o tehnică pentru controlul aportului de alimente şi bă-
uturi, nici nu este un regim de exerciţii fizice sau un program 
de fitness. Există o inteligenţă profundă în corpul tău, care ştie 
în mod absolut ce îți este necesar în fiecare moment şi care în-
ţelege că a fi sănătos nu înseamnă privaţiune sau constrângere. 
Ci înseamnă să-ți trăieşti viaţa cu bucurie, să te preţuieşti şi să 
te respecţi pe tine însuţi. Aceasta este o călătorie pentru a-ţi 
uşura sufletul şi, prin urmare, corpul. 

Corpul îți este mesager secret al sufletului 

În sensul său cel mai profund, cuvântul „suflet“ îți des-
crie esenţa adevărată. El este acel loc etern şi universal din 
tine. Este substanţa care uneşte corpul şi spiritul cu forţele mai 
puternice ale universului. Atunci când ai grijă de nevoile sufle-
tului, corpul reacţionează imediat. Şi, pe măsură ce fiecare ce-
lulă începe să cânte cu bucurie, minunile abundă şi strălucirea 
interioară radiază în exterior. 
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În fiecare zi, sufletul tău îţi şopteşte; îţi vorbeşte prin 
intermediul corpului. Dacă vrei vreodată să primeşti un mesaj 
imediat, mergi adânc în corpul tău şi mesajul va apărea. Ur-
mând acest program, vei afla cum să asculţi astfel de intuiţii şi 
să le înţelegi semnificaţia. 

Sincronicităţi mistice 

Un lucru incredibil se întâmplă odată ce te apuci de acest 
program: vei avea impresia că viaţa ţi se desfăşoară într-un 
mod remarcabil – aproape magic. Este uimitor, dar adevărat! 
Când afirmi că eşti pregătit să descoperi şi să elimini orice blo-
caj din multitudinea de dimensiuni ale corpului (şi eşti dispus 
să-ţi dedici o lună din viaţă pentru a face acest lucru), atunci 
forţele iubitoare ale universului fuzionează pentru a te pro-
pulsa în direcţia destinului tău. Evenimentele marcate de sin-
cronicitate şi aparentele „coincidenţe“ încep să crească direct 
proporţional în viaţa ta, iar energia vitală ţi se extinde. Nu sunt 
sigură de ce se întâmplă astfel, dar ştiu că se întâmplă. 

Odată ce te dedici acestui program, universul aude 
această declaraţie... şi evenimente extraordinare încep să-ţi 
apară în viaţă, toate vizând o purificare profundă a sufletului. 

Tot ceea ce se întâmplă face parte din proces 
(chiar dacă nu ţi se pare aşa) 

Imediat ce începi, evenimentele din viaţa ta nu mai sunt 
o întâmplare. De fapt, mulţi dintre aceia care şi-au asumat
acest program au remarcat sincronicităţile uimitoare pe care
le-au experimentat. Există coincidenţe – de exemplu, în tim-
pul Săptămânii Apă s-ar putea să plouă, poţi avea probleme cu
instalaţiile sanitare sau suferi de probleme ale vezicii urinare.
De-a lungul Săptămânii Foc este posibil să observi descărcări
electrice sau cum corpul tău devine brusc foarte fierbinte. De
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asemenea, există coincidenţe mult mai profunde, cum ar fi să 
primeşti veşti de la un membru înstrăinat al familiei în timp ce 
lucrezi la secţiunea de vindecare a relaţiilor. Efectiv, tot ceea 
ce se întâmplă în perioada de 28 de zile face parte din proces, 
chiar dacă nu pare la momentul respectiv. 

Prin ce difera acest program de sănătate de altele

Acest program de 28 de zile este un sistem puternic de 
purificare interioară, bazat pe trei premise: 

1. Totul este energie. 

2. Totul se află în permanentă schimbare. 

3. Totul are conştiinţă. 

1. Totul este energie – inclusiv corpul tău – şi în fie-
care moment influenţezi (şi eşti influenţat de) o multitudine 
de câmpuri energetice. Alegerile pe care le faci, gândurile şi 
judecăţile care îţi trec prin minte, emoţiile pe care le simţi, oa-
menii cu care îţi petreci timpul, alimentele pe care le consumi, 
aerul pe care îl respiri şi mediile în care te afli – toate acestea 
afectează câmpurile energetice care îţi alcătuiesc corpul. 

Prin acest program, vei descoperi ce anume îţi afectează 
câmpurile energetice ale corpului, cum ar fi dezordinea emoţi-
onală care se manifestă în boli fizice. Vei afla, de asemenea, ce 
poţi face pentru a elibera energiile interioare stagnante, men-
tale şi emoţionale, pentru a deveni mai vibrant. 

2. Totul se află în permanentă schimbare. Indiferent de 
forma corpului tău, de excesul de greutate sau de problemele 
de sănătate cu care te confrunţi, chiar îţi poţi schimba în bine 
starea de sănătate. Faptul că ceea ce ai încercat înainte nu a 
funcţionat nu înseamnă că trecutul trebuie să-ţi  dicteze vii-
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torul. Totul se schimbă, ceea ce înseamnă că este posibil să-ţi 
vindeci şi să-ţi echilibrezi corpul acum chiar dacă nimic nu a 
dat roade până în prezent. Prin eliminarea vechilor tipare şi 
prin utilizarea intenţiei conştiente şi a legilor atracţiei, îţi poţi 
schimba forma şi starea de sănătate a corpului. 

3. Totul are conştiinţă – fiecare glandă, organ şi celulă 
din organism are o conştienţă cu care poţi comunica şi pe care 
o poţi chiar influenţa. Aceste informaţii nu sunt noi; în vechile 
culturile indigene, interacţiunea cu corpul la nivel celular era 
considerată o cale spre vindecare. 

Într-un sens şi mai profund, conştiinţa personală nu este 
separată de conştiinţa universului. În măsura în care poţi des-
coperi legătura intimă dintre tine şi lumea din jurul tău, vei fi 
capabil să-ţi transformi corpul şi mai mult. Cu alte cuvinte, cu 
cât te vei simţi mai „acasă“ în lume – indiferent unde te afli 
sau cu cine eşti –, cu atât mai mult te vei simţi acasă în corpul 
tău şi invers. 

Sufletul şi corpul iubesc adevărul 

Acest program de 28 de zile are drept scop deblocarea 
mesajelor secrete din interior, dezvăluirea adevărului despre 
viaţa şi corpul tău. Atunci când spui adevărul, energia, vibraţia 
şi sănătatea cresc. Când nu spui adevărul, ajungi la epuizare 
şi corpul suferă. Mulţi oameni se simt extenuați, într-o formă 
proastă, au exces de greutate sau o stare precară de sănătate, 
toate acestea din cauză că nu sunt absolut sinceri cu ei înşişi. 
Când eşti autentic, sufletul şi trupul prosperă. 

Doar pentru că – în condiţii normale de viață – spui ade-
vărul, asta nu înseamnă că nu minţi despre viaţa ta. Multe per-
soane nici măcar nu îşi dau seama că nu sunt sincere cu ele 
însele. Neadevărurile cel mai greu de distrus sunt acelea pe 
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care le menţii de foarte mult timp, încât ai ajuns să crezi că 
sunt adevărate. De exemplu, unii oameni depun un efort imens 
pentru a se convinge pe ei înşişi că le place locul lor de muncă, 
chiar și atunci când corpul (care este mesagerul sufletului) le 
trimite altfel de mesaje, generând letargie, oboseală şi plictis 
la locul de muncă. E ca şi cum corpul ar spune „Hei, omule! 
Chestia asta nu mai merge!“. Cei care ignoră astfel de mesaje 
şi continuă să presupună că totul este bine pot constata că or-
ganismul le devine din ce în ce mai epuizat. 

Acest program de 28 de zile are drept scop să descoperi 
cine eşti şi ce simţi cu adevărat, ceea ce va avea un efect profund 
asupra sănătăţii tale. Când trăieşti şi acţionezi în conformitate 
cu exigențele şi adevărurile sufletului tău, corpul îți înfloreşte. 

Corpul îți este un oracol 

De asemenea, în următoarele patru săptămâni vei desco-
peri modalităţile în care corpul îți poate fi un oracol puternic. 
Vei învăţa cum să-i adresezi o întrebare şi să primeşti răspunsul. 
Senzaţiile corporale pe care le simţi atunci când pui întrebarea 
(şi mai ales locul în care apar) îţi pot oferi răspunsuri directe de 
la suflet. În timpul acestui program, vei avea și posibilitatea de 
a descoperi exact ceea ce îți trebuie pentru o sănătate optimă. 

Cere îndrumare spirituală 

Bineînţeles că poţi urma acest program pe cont propriu... 
şi vei obţine rezultate. Cu toate acestea, dacă eşti dispus să ape-
lezi la ajutoarele tale spirituale, la îngeri, ghizi, strămoşi, aliaţi 
şi gardieni ai sufletului, rezultatele vor fi mult mai edificatoare. 
Dacă-ţi faci, pur şi simplu, timp – în fiecare zi a acestui program 
– pentru a cere îndrumare şi sprijin, vei amplifica tot ceea ce 
realizezi. Rugăciunile tale nu trebuie să fie complicate sau lungi. 
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De fapt, o rugăciune sau o cerere într-un limbaj simplu va avea 
rezultate mult mai bune decât ceva prea alambicat sau prea lung. 

Încorporarea celor patru elemente 

Acest Program de sănătate Soul-Coaching® de 28 de 
zile este o călătorie spirituală împărţită în patru perioade a câte 
o săptămână. Fiecare săptămână este dedicată unuia dintre cele 
patru elemente: Aer, Apă, Foc şi Pământ. Într-un mod miste-
rios şi organic, amintirile, credinţele şi emoţiile noastre au le-
gătură cu elementele naturii. Prin activarea acestor elemente în 
noi, vom activa și aspecte ale propriului suflet. Acest lucru are, 
la rândul său, un efect puternic asupra trupului. 

De-a lungul istoriei, aceste elemente au fost asociate cu 
părţi mentale, emoţionale, spirituale şi fizice din noi. Au fost 
asociate cu echilibrul şi bunăstarea naturale. Popoarele din ve-
chime ştiau că în fiecare element există tipare energetice ce 
străbat Universul. Hipocrate, omagiat ca părinte al medicinii 
moderne, a declarat că starea de sănătate a unui pacient de-
pinde de echilibrul acestor patru elemente. Marele poet sufit 
Rumi scria că cele patru elemente reprezintă temelia vieţii şi au 
un impact profund asupra spiritului uman. În şcolile ezoterice 
din Mesopotamia, iniţiaţii treceau prin ritualuri riguroase legate 
de elementele aer, apă, foc şi pământ. Se credea că fiecare ritual 
testa un aspect particular al naturii iniţiatului. De la nativii ame-
ricani până la vechii greci, egipteni, mayaşi, azteci, perşi, celţi şi 
hinduşi, panorama enigmatică a naturii a fost împărţită în aceste 
patru părţi separate pentru a facilita sănătatea şi echilibrul. 

Când te angajezi în acest program, este important să o 
faci în contextul ciclurilor naturii şi al elementelor Aer, Apă, 
Foc şi Pământ, care te vor reconecta la rădăcinile tale străvechi. 
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Privire de ansamblu asupra Programului de sănătate 
Calea Sufletului 

Iată o prezentare pe scurt a fiecărei săptămâni a progra-
mului; în următoarele câteva pagini, voi răspunde la cele mai 
obişnuite întrebări şi preocupări pe care le-am întâlnit la oamenii 
care s-au angajat alături de mine în această călătorie a sufletului. 

•  Zilele 1-7 sunt dedicate proprietăţilor elementului Aer 
şi se concentrează pe purificarea corpului mental. 

•  Zilele 8-14 sunt dedicate proprietăţilor elementului 
Apă şi se concentrează pe purificarea corpului emo-
ţional. 

•  Zilele 15-21 sunt dedicate proprietăţilor elementului 
Foc şi se concentrează pe purificarea umbrelor pentru 
a te conecta cu corpul spiritual. 

•  Zilele 22-28 sunt dedicate proprietăţilor elementului 
Pământ şi se concentrează pe purificarea şi întărirea 
corpului fizic. 

Cum adaptez acest program la viaţa mea activă? 

Poţi, în mod indiscutabil, să urmezi acest program, in-
diferent cât de ocupat eşti sau cât de agitată îți este viaţa. Pro-
gramul e proiectat astfel încât oricine îl poate finaliza. Există 
sarcini pentru fiecare zi împărţite în trei niveluri, iar tu poţi 
alege nivelul potrivit pentru tine în acea zi. Indiferent de nive-
lul ales, vei obţine rezultate palpabile. 

Nivelul 1:  Asumă-ți schimbarea! De obicei, durează 5 
până la 15 minute pe zi. 
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Nivelul 2:  Implică-te cu adevărat! Include exerciţiile de 
la nivelul 1 şi, de obicei, durează 10 până la 
30 minute pe zi. 

Nivelul 3:  Mergi până la capăt! Include exerciţiile de 
la nivelurile 1 şi 2 şi durează cât este nece-
sar. (Poate dura între o jumătate de oră și mai 
multe ore, în funcţie de exerciţiu.) 

În unele zile vei dori probabil să participi la nivelul 
Asumă-ți schimbarea!, în altele poate vei dori să te „implici 
cu adevărat“. Poţi să selectezi un singur nivel de participare 
pentru întregul proces de 28 de zile sau să adopţi nivelurile pe 
care le doreşti. Fă ceea ce ţi se potriveşte. 

Când să încep acest program? 

Poţi alege să începi în prima zi a lunii sau să urmezi ciclul 
de 28 de zile al Lunii, începând fie la Lună nouă, fie la Lună 
plină. Poţi începe acest program la solstiţiul de iarnă sau de vară 
ori la începutul primăverii – timp al noilor începuturi. Alterna-
tiv, poţi să-ţi programezi acest exerciţiu în timpul vacanţei sau 
să începi pe data de 1 ianuarie. Sau chiar de azi! Cel mai impor-
tant lucru este să începi. Când oamenii tot aşteaptă momentul 
potrivit, adesea oportunitatea trece pe lângă ei. Când te apuci 
totuşi de treabă (chiar dacă momentul nu pare a fi ideal), obţii 
adesea rezultate spectaculoase. 

Întrucât cele 28 de zile sunt împărţite în patru cicluri rela-
ţionate cu elementele, poţi să parcurgi acest program pe parcur-
sul unei perioade de patru luni sau chiar să-l extinzi de-a lungul 
unui an, atribuind fiecare ciclu fiecărui anotimp. De asemenea, 
îl poţi parcurge în 28 săptămâni, realizând fiecare sarcină pe 
parcursul unei săptămâni, nu doar într-o zi. Însă este uşor să-ţi 
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pierzi elanul dacă prelungeşti prea mult perioada – de aceea am 
conceput un program care să fie terminat în 28 de zile. 

Să fac asta de unul singur sau cu alţii? 

Deşi mulţi parcurg programul pe cont propriu şi obţin 
rezultate remarcabile, de multe ori este mai uşor să realizezi 
orice fel de program de sănătate dacă ai un grup de oameni 
care împărtăşesc experienţa cu tine. Sprijinul şi încurajarea al-
tora pot fi motivante. 

Poţi să aduni un grup de prieteni pentru a realiza progra-
mul împreună. Întâlniţi-vă o dată pe săptămână şi comparaţi 
progresul fiecăruia. De fiecare dată când cineva are o „victorie 
spre sănătate“, sărbătoriți din toată inima. De exemplu, când a 
început programul, Joan nu putea să urce trepte fără să se tot 
oprească pentru a-şi trage sufletul. După două săptămâni, urca 
treptele țopăind! 

Grupul a dat o petrecere în onoarea ei, chiar şi cu ba-
loane. Acest sprijin a stimulat-o să obţină rezultate şi mai bune. 
Unele grupuri aleg să se întâlnească o dată pe săptămână, timp 
de 28 de săptămâni, dedicând fiecărei săptămâni o singură sar-
cină. Altă idee este să formezi un grup online, astfel încât să vă 
puteţi sprijini reciproc prin e-mailuri zilnice. Mii de oameni au 
participat la Calea Sufletului online, cu rezultate excelente. 

De asemenea, poţi să te conectezi la www.DeniseLinn.
com sau www.Soul-Coaching.com pentru a localiza un Antre-
nor Certificat Soul Coach™ în regiunea în care locuieşti. (Ast-
fel de antrenori sunt persoane cu înaltă calificare, pe care i-am 
inițiat personal în metodele mele.) Când lucrezi cu un antrenor 
Soul Coach, ai pe cineva care te poate ghida pas cu pas pe par-
cursul programului. 
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Scrisorile mele pentru tine 

Când am creat acest program pentru sănătate, am îndru-
mat un grup prin intermediul internetului. Trimiteam zilnic 
un mesaj, cu o introducere la exerciţiile din ziua respectivă. 
Feedbackul primit în urma scrisorilor a fost atât de încurajator, 
încât am decis să le includ în această carte. Pe măsură ce citeşti 
scrisoarea mea de la începutul exerciţiului din fiecare zi, ima-
ginează-ţi că prin aceste cuvinte te susţin personal în călătoria 
ta spre sănătate. 

Nu ar trebui ca un program pentru sănătate 
să dureze mai mult de 28 de zile? 

Pornire în forţă este cheia acestui program. Sănătatea ta 
este o căutare de-o viaţă, dar, uneori, pentru a-ţi schimba cur-
sul vieţii, trebuie să începi în forţă această schimbare – lucru 
deosebit de important atunci când identitatea persoanei este 
legată de o stare de sănătate nu tocmai bună. De exemplu, în 
subconştient poți crezi că eşti „o persoană care nu mai e în 
formă“ sau „o persoană supraponderală“. E parte din identita-
tea ta. Programul de față are menirea de a pune lucrurile în 
mişcare pentru a-ți schimba percepţiile dăunătoare despre tine 
însuţi şi despre ceea ce poţi realiza. Odată ce începi să trans-
formi aceste credinţe vechi, e mult mai uşor să-ţi vindeci orga-
nismul. Impulsul pe care-l capeţi prin acest program te poate 
împinge spre o viaţă sănătoasă şi vibrantă. 

Și dacă nu pot să respect niciun program 
până la capăt? 

Evident că ştii deja ce trebuie să faci pentru a te însănătoşi. 
Aproape toţi cei care se uită la televizor, ascultă la radio ori ci-
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tesc ziare sau reviste își cunosc problemele de sănătate, precum 
şi ce pot să facă în această privinţă. Eşti conştient de posibilele 
consecinţe cumplite dacă nu îţi schimbi viaţa, dar parcă nu poți 
(ori nu vrei) să iei măsuri. Sau, dacă începi să faci schimbări 
pozitive, sfârşeşti prin a-ţi sabota eforturile de a deveni sănătos. 

„Am câteva kilograme în plus“, îţi spui. „Sunt o femeie 
plinuță, solidă; poate că nu voi fi niciodată o slăbănoagă. Şi în 
trecut, atunci când am încercat să-mi recapăt forma, ceva părea 
să-mi saboteze eforturile.“ (Dacă eşti ca mine, ori de câte ori 
încerci ceva de genul ăsta, parcă există o parte din tine care se 
răzvrăteşte.) „De cât ori am încercat să mai slăbesc, era ca şi 
cum un personaj cu autoritate ar fi apărut şi mi-ar fi comandat 
pe un ton aspru: «Trebuie să reduci cantitatea de mâncare! Tre-
buie să faci sport acum!»“ 

Însă o subpersonalitate furioasă din mine vocifera: „Cum 
îndrăzneşti să-mi spui ce să fac! Nu mă voi lăsa intimidată de 
tine! O să-ţi arăt eu – o să mănânc tot ceea ce vreau!“ Apoi mân-
cam înainte de prânz mai mult decât mâncam de obicei în două 
zile, plină de satisfacţia sumbră că nimeni nu îmi spune mie ce 
să fac. Nu conta că eu eram aceea care vroia să fie mai sănă-
toasă; în mine exista o dimensiune mai profundă care se revolta. 

Creierul are trei părţi: creierul conştient, numit neo-
cortex, controlează raţionamentul şi limbajul; creierul limbic, 
mai primitiv, controlează reacţia emoţională a unei persoane la 
stimuli; şi creierul reptilian. Această a treia parte controlează 
funcţiile vitale ale organismului, cum ar fi respiraţia şi ritmul 
cardiac. Însă creierul limbic este acela care îţi sabotează de 
multe ori încercările de a-ţi îmbunătăţi starea de sănătate. Dacă 
doreşti în mod conştient să iei măsuri pentru o sănătate mai 
bună, dar dorinţa ta este opusă scopului fixat de creierul lim-
bic, atunci această parte mai primitivă va avea un control mult 
mai puternic asupra acţiunilor tale. Iată motivul pentru care e 
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greu să te ţii de orice program de sănătate. Dacă îţi doreşti în 
mod conştient schimbarea, dar ea este în contradicţie cu ceea 
ce dictează creierul limbic, ghici cine câştigă de fiecare dată? 

Nu trezi dragonul – fii blând cu tine însuţi! 

Creierul limbic – care s-a dezvoltat cu aproximativ 150 
milioane de ani în urmă – are amintiri celulare ancestrale ale 
unor perioade trecute de foamete, de reacții de tip „luptă sau 
fugi“ şi de eforturi pentru supravieţuire. Dacă mintea raţională 
conştientă – care a evoluat cu numai 2 sau 3 milioane ani în 
urmă – are un plan sau o dorinţă de care creierul limbic, mai 
primitiv, se simte ameninţat, atunci acesta intră în scenă şi preia 
controlul asupra situaţiei. E ca şi cum în interiorul tău ar exista 
un dragon adormit, care poate să atace în orice moment şi să-ţi 
saboteze planurile. 

În următoarele 28 zile, vei găsi metode de a merge în vâr-
ful picioarelor în jurul dragonului adormit, astfel încât acesta 
să nu se trezească... Iar asta îţi va permite să preiei controlul 
asupra destinului tău. 

O metodă de a realiza acest lucru este să fii foarte blând 
cu tine însuţi atunci când vei face aceste exerciţii în următoa-
rele patru săptămâni. Nu trebuie să fii perfect pentru ca acest 
program să producă minuni în viaţa ta. Nu este un concurs, o 
temă pentru şcoală sau ceva de genul acesta. Programul func-
ţionează – și încă într-un mod remarcabil – chiar dacă simţi 
uneori că nu-l aplici corect. 

Iartă-te atunci când nu execuți fiecare exerciţiu exact aşa 
cum este descris. Fă tot ceea ce îți stă în putere. Aproape toţi 
aceia care au implementat programul au declarat că, deși nu 
au făcut un exerciţiu sau nu l-au executat în totalitate, au avut 
totuşi rezultate uimitoare. 
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Cazi de şapte ori – ridică-te de opt ori

Iată un proverb japonez pe care îl ador: „Cazi de şapte 
ori – ridică-te de opt ori“. Asta înseamnă că, și dacă greşeşti 
de mai multe ori, nu rămâne jos! Nu eşti un ratat dacă ai căzut, 
ci numai dacă rămâi acolo, jos. Ridică-te şi încearcă din nou. 

Și ce dacă dragonul se trezeşte şi pierzi o bătălie sau 
două? Dacă ai mâncat o pungă de bomboane într-o zi, ei bine... 
el câştigă acea bătălie. Ridică-ţi pălăria în faţa lui şi mergi mai 
departe. Poţi să ţii scorul (Dragon: 2, Eu: 4). Nu renunţa! Mergi 
înainte şi, în cele din urmă, scorul de pe tabela de marcaj se va 
înclina în favoarea ta. 

Aminteşte-ţi că scopul acestui program este activarea 
sănătăţii şi a vitalităţii. Nu contează să execuți perfect progra-
mul, ci să obții rezultate. Cu alte cuvinte, în acest program 
concentrează-te pe realizări, nu pe ceea ce nu ai terminat. Ai 
încredere că schimbările au loc la un nivel profund chiar dacă 
nu aplici perfect programul. 

Sunt genul de persoană care începe un program şi, atunci 
când nu-l realizează impecabil (de regulă, chiar din prima 
zi…), ridică mâinile în aer şi spune: „Asta e! Nu am reuşit. Nu 
merge. Trebuie s-o iau de la capăt.“ 

Îți sună cunoscut? Însă programul pe care ți-l propun 
este diferit. El dă roade chiar şi atunci când o dai în bară. Și 
funcţionează cu adevărat! Trebuie doar să continui, orice-ar 
fi. Chiar dacă îi dedici mai puţin de un minut pe zi, continuă. 
Sărbătoreşte ce ai finalizat şi renunţă la ceea ce nu ai făcut. 

Nu trebuie să faci exerciţiile perfect – 
vor da roade oricum! 

Cu mulţi ani în urmă, un editor mi-a propus să scriu 
prima carte. Eram paralizată de frică. Cine eram eu ca să scriu 
o carte? Credeam că nu am suficiente cunoştinţe. M-am gândit 
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