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Prefatd

Trebuie s recunosc cd am fost cam sceptica atunci cand am
primit cartea aceasta si i-am citit titlul. ,Refuzati sd va provocati
nefericirea pentru orice”? Chiar asa, pentru orice? Mi s-a parut o
idee foarte prezumtioasd. Am banuit cd majoritatea oamenilor va
considera titlul atrdgdtor, dar in acelasi timp indoielnic. ,,Orice”
este un cuvant important.

Daci veti putea trece de acest cuvdnt important, ,orice”, si
veti urma recomanddrile lui Albert Ellis, veti descoperi ci
promisiunea din titlu este respectatd. Al, aga cum a fost cunoscut
de colegi si pacienti deopotrivd, propune musturbarea’ ca rada-
cind a tuturor tulburdrilor emotionale §i comportamentale. El isi
incurajeazi cititorii sd gidseascd si sd examineze factorii de tip
,trebuie” pe care ii impun asupra lor insisi, asupra altora si asupra
circumstantelor vietii, fiindci acestia formeazi temelia emotiilor
negative nesdnitoase, ca anxietatea, depresia, furia, vinovatia si
rusinea, si a comportamentelor autoddunatoare, ca tirdgdnarea,
agresivitatea si dependentele.

in anii 1950, cAnd a inceput sd dezvolte terapia rational-emotiva
i comportamentald (REBT), Al a descris un proces foarte impor-
tant in care sunt angrenati multi indivizi, pe care l-a numit tulbu-
rare emotionali secundard sau meta-tulburare. Pe scurt, oamenii
au in mod frecvent sentimente despre sentimentele lor sau senti-
mente despre comportamentele lor. Se intdimpla des ca cei care

! Musturbation (in 1b. eng. in original) este un joc de cuvinte intra-
ductibil intre masturbation (,masturbare”) si must (,a trebui”). Prin
musturbation, Ellis se referd la o convingere care duce la crearea de
imperative iluzorii, de factori de tip must — felul cum ,trebuie” si fie
lucrurile. Prin natura ei, musturbarea exclude gisirea de alternative sau
solutii rationale (n. tr.).
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suferd de anxietate si simtd anxietate din cauza anxietitii; multi se
infurie pe depresiile lor. Cartea de fatd aplici conceptul profund
de tulburare emotionald secundard pentru a-i arita cititorului ci
este important si-si accepte propriul eu, cu dificultitile sale
emotionale primare de anxietate, vinovitie, furie, deprimare etc. —
chiar dacd experienta respectivd nu-i place — in loc si se lase
tulburat din cauza dificultitilor sale emotionale si comporta-
mentale.

Pe langd musturbare, manifestim de asemenea tendinta de a
avea alte convingeri prin care ne sabotim singuri, cum sunt
catastrofarea, intoleranta la frustrare si evaluarea globali a meri-
tului. Cati dintre noi care avem anxietiti nu ne trezim dramatizand
ceea ce s-ar fi putut intdmpla? Sau ce se poate spune despre cei care
se simt deprimati? Ne autoetichetim ca ,ratati”, ,lipsiti de valoare”,
»inadecvati”. Albert Ellis arati c# indivizii cu intoleranti la
frustrare au tendinta de a prefera ,,cistigul pe termen scurt”, ceea
ce are ca rezultat ,suferinta de durati pe viitor”.

O altd distinctie utild pe care Al o face in cartea sa este cea dintre
problemele emotionale si cele practice. El arati foarte clar ci toti
ne confruntdm cu probleme practice in viati (de exemplu, somajul,
absenta unei relatii etc.), cu toate acestea avem tendinta si ne
provocdm nelinisti emotionale fat3 de problemele practice, crednd
astfel doud probleme in loc de una. Al sustine ci in majoritatea
cazurilor este important si ne ocupdm de tulburarea emotionali pe
care o simtim din cauza problemelor practice inainte de a ne ocupa
de problema practici propriu-zisi. Motivul? Amintiti-vi un
moment din viatd cAnd v-ati giisit intr-o stare de tensiune emo-
tionald, furios, nelinistit sau deprimat pentru ci ceva se intdmplase
sau urma sd se intdmple. Ce succes au avut incercirile dumnea-
voastrd de a gisi solutii la problemele practice cand erati tulburat
emotional?

Refuzati sd vd provocati nefericirea pentru orice este o carte ce
nu trebuie si lipseascéd din nicio bibliotecd. Toate capitolele sunt
ugor de citit si se termind prin exercitii pe care cititorul s3 le aplice
in circumstantele particulare ale vietii sale, astfel incit cartea este
foarte personald. Al isi utilizeaz3 experienta vasti castigatd cu mii

4-
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de pacienti pentru a transpune in viatd ideile teoretice. El aratd de
asemenea cum a aplicat REBT in propria lui viatd pentru a-si depisi
grava anxietate de a vorbi in fata publicului, ca si anxietatea sociali.
Aceastd editie noud include ca anexe cele doui articole amintite
in carte: Cum sd vd pdstrati si sd amplificati cdstigurile obtinute
prin terapie rational-emotivd si comportamentald si Tehnici pentru
Contestarea Convingerilor irationale (DIBS).

Marea dorinti si telul vietii lui Al a fost ca un numadr cit mai
mare de oameni sd invete si sd utilizeze REBT. Mi-a fost mentor, iar
dupd aceea am avut onoarea s lucrez indeaproape cu el multi ani,
asa cd sunt Increzdtoare cd ar fi fost incantat sa stie cd Refuzati si
vd provocati nefericirea pentru orice a fost retipdritd intr-o editie
noud si de asemenea ca e-book. Tinidnd seama de faptul c si-a scris
majoritatea cdrtilor la propria masind de scris, sunt sigurd ci ar fi
fost uimit si in acelasi timp incéntat sd audi ci cititorii au acces la
multe dintre lucrdrile lui si in format electronic, nu doar in formi
tiparitd.

— Kristene A. Doyle, Ph.D., Sc.D.



Introducere: Actualizarea terapiei
rational-emotive §i comportamentale
in secolul al XXI-lea

Am scris prima editie a acestei cirti in 1987, cind terapia
rational-emotivi i comportamentald (REBT — Rational Emotive
Behavior Therapy) era o psihoterapie infloritoare, veche de 42 de ani.
Aproape toti au considerat ci titlul propus de mine era mult prea
lung — sapte cuvinte — ceea ce avea sd afecteze vanzirile. Ei bine,
s-au ingelat; Refuzati sd vd provocati nefericirea pentru orice a fost
cea mai populard dintre toate cirtile mele, aldturi de Ghid pentru
o0 viatd rationald.

in ultimii 18 ani s-au intdmplat insi multe, iar REBT s-a
schimbat destul din 1987. In primul rdnd, incepand cu anul 1993
se numegte REBT in loc de RET. In al doilea rand, in prezent este,
mai mult ca oricind (dacd asa ceva este posibil), cu adevirat
multimodali. Ea subliniazi nu numai diverse metode de gandire,
simtire si comportament din terapie, ci §i (aga cum atrag atentia in
aceastd editie revizuiti) integrarea si interdependenta lor. In felul
acesta este mai cognitiv-emotional-comportamentald ca oricind.

fn plus, este mult mai conceptuald — sau pune un accent
mai mare pe conceptualizare — decit inainte. Spre deosebire
de majoritatea celorlalte terapii cognitiv-comportamentale
(CBT — Cognitive Behavioral Therapies), ea evidentiazd trei concepte
de bazi, pe care le-am expus in citeva din cirtile mele recente, mai
ales Feeling Better, Getting Better, Staying Better; Overcoming
Destructive Beliefs, Feelings, and Behaviors; Rational Emotive
Behavioral Therapy — It Works for Me, It Can Work for You si The
Road to Tolerance: The Philosophy of Rational Emotive Behavior
Therapy. Conceptele acestea rezultd din constientizarea propriilor
noastre Convingeri Irationale si disfunctionale, Contestarea lor
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cognitiv-emotional-comportamentald §i adoptarea unei Gindiri
Noi Eficiente sau a unor Concepte Rationale de Abordare.

Cele trei Concepte Rationale de Abordare pe care le subli-
niazd REBT sunt:

Autoacceptarea Neconditionati (USA - ,Unconditional
Self-Acceptance”) in locul Autoaprecierii Conditionate (CSE —
»Conditional Self-Esteem”). V& apreciati si evaluati gindurile,
sentimentele si actiunile in raport cu Obiectivele dumneavoastri
principale de a trii si a fi rezonabil de fericit, pentru a vedea daci
ele ajutd aceste Obiective. Daci le ajuti, le evaluati ca fiind ,bune”
sau ,eficiente”, iar dacd le saboteaza, le evaluati ca fiind ,rele” sau
sineficiente”. Dar intotdeauna — repet, intotdeauna! — acceptati-vi
si respectati-va eul, personalitatea, sinele, fiinta, indiferent daci
aveti sau nu rezultate bune si indiferent dacd altii vd apreciazi sau
nu pe dumneavoastrd si comportamentele dumneavoastri.

Acceptarea neconditionatd a altora (UOA — ,Unconditional
Other-Acceptance”). Evaluati ce gindesc, ce simt si ce fac altii — in
conformitate cu standardele sociale generale si cu propriile
dumneavoastrd standarde — ca fiind ,bun” sau ,rdu”. Dar nu-i
evaluati niciodatd pe ei, personalitatea lor, fiinta lor. Acceptati-i si
respectati-i pe ei — dar nu unele dintre trisiturile si actiunile lor —
pur si simplu pentru cd, la fel ca dumneavoastrd, sunt oameni.
Nutriti compasiune pentru toti oamenii §i poate pentru toate
creaturile inzestrate cu ratiune.

Acceptarea neconditionatd a vietii (ULA — ,Unconditional
Life-Acceptance”). Evaluati circumstantele vietii $i comunititii
dumneavoastrd ca fiind ,bune” sau ,rele”, in conformitate cu
Obiectivele morale ale dumneavoastri si ale comunititii din care
faceti parte. Nu evaluati insd niciodat3 viata in sine sau circumstan-
tele in sine ca fiind ,bune” sau ,rele”; asa cum a spus Reinhold
Niebuhr, incercati sd schimbati circumstantele neplicute pe care le
puteti schimba, aveti senindtatea de a le accepta pe cele pe care nu
le puteti schimba si aveti intelepciunea de a sti deosebirea dintre ele.

REBT nu afirmi cd aceste trei acceptiri conceptuale majore vi
vor face incredibil de fericit. Nu vi vor face. Vi veti confrunta in
continuare cu limitdrile personale si ale grupului social din care
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faceti parte. Veti detine in continuare capacitatea — talentul! — de
a v nelinigti in mod inutil prin transformarea propriilor dorinte
sindtoase in pretentii nesinitoase. Veti fi in continuare afectat de
probleme fizice — de exemplu, inundatii, uragane si boli. Insi
problemele dumneavoastrd cognitiv-emotional-comportamentale
vor fi cel mai probabil diminuate — la fel si sentimentele dumnea-
voastrd perturbate despre propriile ginduri, emotii $i actiuni.

Cum puteti face fatd problemelor personale, ale altor oameni
si ale lumii? Congtientizati pe deplin propriile tendinte inutile de
a vd nelinigti cu factori absolutisti de tip trebuie, se impune si este
obligatoriu, pe langd dorintele si aspiratiile personale. Vedeti-vd
cat puteti de clar propriile convingeri irationale (dar si pe ale altora).
Contestati-le in mod realist, logic si pragmatic. Contestati-le cog-
nitiv, emotional §i comportamental — asa cum vd aratd cartea
aceasta. Ajungeti la Conceptele Rationale de Abordare amintite
mai sus. Continuati, continuati, continuati!

— Albert Ellis, Ph.D., 2006



Multumiri

As dori sd multumesc pentru colaborare numerosilor pacienti
si participanti la seminare de lucru ale ciror cazuri le-am mentionat
anonim in carte.

Apreciez de asemenea in mod deosebit criticile constructive
aduse de Emmett Velten, Shawn Blau si Kevin Everett FitzMaurice,
care au citit manuscrisul cdrtii si au comentat pe marginea lui,
dar care nu sunt responsabili pentru continutul cirtii. Multe
multumiri!

in cele din urmi vreau si-i multumesc lui Tim Runion, care a
facut o treabd excelentd cu procesarea textului.

Prin ce diferd cartea aceasta
de alte carti de autodezvoltare?

In fiecare an sunt publicate sute de cirti de autodezvoltare si
multe dintre ele sunt cu adevirat utile pentru milioane de cititori.
De ce m-ag mai obosi sd mai scriu una? De ce as incerca sd depésesc
propria mea carte Ghid pentru o viatd rationald, scrisd impreund
cu Robert A. Harper, care s-a vindut deja in peste doud milioane
de exemplare, si sd incerc sd completez cirti secundare, ca Your
Frroneous Zones, care a avut de asemenea milioane de cititori? De
ce m-ag mai obosi?

Din citeva motive importante. Desi terapia rational-emotivi si
comportamentald (REBT), pe care am fundamentat-o in 1955,
constituie in prezent o parte importanti a scenei psihologice si desi
majoritatea terapeutilor moderni (da, chiar si psihanalistii) o includ
masiv in planurile lor de tratament, ei o utilizeazd de multe ori cu
moderatie sau ezitant.

Cu exceptia lucrarilor mele profesionale, nicio carte nu ofera
pind acum o versiune practicd, din surse autorizate, a REBT;
putinele cirti care au incercat s-o facd nu sunt scrise intr-o forma
simpld, populard, de autodezvoltare. Volumul de fatd incearcd si
compenseze aceastd omisiune.

Mai exact, cartea aceasta are urmdtoarele teluri — pe care nu
cred cd le veti gisi prezentate, toate laolaltd, in nicio altd carte
despre dobandirea sdnititii mintale si a fericirii.

e Vi incurajeazd sd aveti si sd vd exprimati sentimente intense
cand ceva nu merge bine in viata dumneavoastri. In acelasi timp
insi face o deosebire clard intre a vi simti ingrijorat, cuprins de
regrete, trist, frustrat sau iritat in mod sdnétos si util i a va simti
panicat, deprimat, furios si a v plinge de mild in mod nesdnitos
si distructiv.

e Vi aratd cum si abordati situatiile dificile din viatd i cum si va
simtiti mai bine atunci cind le confruntati. Dar, mai important,
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— mult mai important —, demonstreazd cum puteti sd deveniti
mai bun si in acelasi timp sd vd simtiti mai bine cand deveniti
»hevrotic” si va torturati in mod inutil.

Nu numai ci va invatd cum vd puteti controla destinul emo-
tional §i puteti refuza cu obstinatie sd v provocati nefericire
pentru orice (da, pentru orice!), ci de asemenea explicd in mod
specific ce puteti face pentru a vi utiliza potentialul de
autocontrol.

Promoveazd cu rigoare si incurajeazd gindirea stiintifica,
ratiunea si realitatea, i evitd cu strictete ceea ce multe cirti de
autodezvoltare din prezent sfituiesc cu neglijentd: cantititi
uriase de misticism §i utopism.

Vi va ajuta sd beneficiati de o profunda schimbare conceptuali
si o viziune radical noud asupra vietii in locul unei atitudini de
»gandire pozitivd” de tip Pollyanna? care vi va ajuta si faceti
fatd doar temporar dificultdtilor si va va infringe adesea pe
termen lung.

Vi oferd multe tehnici pentru schimbarea personalititii, care
nu sunt sustinute doar de dovezi ,auzite” sau de studii de caz, ci
care si-au dovedit eficienta prin zeci de experimente stiintifice
obiective desfasurate pe grupuri de control.

V4 aratd in mod eficient cum continuati chiar acum si vi creati
actualele probleme emotionale §i comportamentale, si nu
vd incurajeazi si irositi la nesfarsit timp si energie incercand
in mod prostesc si va intelegeti trecutul si si-1 explicati. Vi de-
monstreazd cum continuati sd v nelinigtiti in mod inutil si ce
puteti face chiar acum pentru a refuza si mai procedati aga.

Vi incurajeazd sd vd asumati responsabilitatea totald pentru
»nelinistirea” proprie si pentru diminuarea ei in loc si vi
eschivati, invinuindu-vd périntii sau circumstantele sociale
pentru cd dumneavoastrd le urmati preceptele prostesti.

Cartea prezintd ABC-urile REBT (si ale altor forme de terapie
cognitivd §i cognitiv-comportamentald) intr-un mod simplu si

2 Pollyanna simbolizeazd o persoani caracterizati prin optimism

irepresibil i tendinta de a gisi bine in orice. A se vedea Pollyanna. Taina
multumirii de Eleanor H. Porter, Ed. Nepsis, 2014 (n. tr.).

—— e

H
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usor de inteles, i arat cd nu stimulii sau Evenimentele Activa-
toare (A-urile) vd determind in mod principal sau direct
consecintele emotionale (C-urile). Sistemul de Convingeri
proprii (B-uri) este cel care vi nelinisteste in mare masurad si de
aceea dispuneti de capacitatea de a vd Contesta (D) si schimba
Convingerile disfunctionale si irationale (iB-urile). Cartea pre-
zinti mai ales multe metode cognitive, emotionale si compor-
tamentale de a v contesta i abandona Convingerile irationale
(iB-urile), adoptind astfel o Gandire Noud si Eficients (E) despre
viatd.

Vi aratd nu numai cum si vi pastrati actualele dorinte, aspi-
ratii, preferinte, obiective si valori, ci §i cum sd renuntati la
pretentiile dumneavoastrd grandioase i supraomenesti — toti
factorii absolutisti si dogmatici de tip trebuie, se impune si este
obligatoriu, pe care ii addugati dorintelor si aspiratiilor si prin
care vi tulburati in mod inutil.

Vi informeazi cum s fiti independenti si preocupati de ldun-
tricul dumneavoastrd §i cum si ganditi pentru voi, nu si fiti
creduli si influentabili, urmand ceea ce altii cred cid ar trebui sd
ganditi.

Vi oferd multe exercitii practice, orientate spre actiune, pe care
le puteti utiliza pentru a executa §i exersa metode REBT de
regindire i reclidire a modului de viati.

Vi arati cum si fiti rational intr-o lume extrem de irationals,
cum si fiti cit mai fericit in unele dintre cele mai dificile si
»imposibile” circumstante. Vi repeti ci puteti refuza cu
obstinatie si v3 provocati nefericire din cauza unor lucruri
realmente oribile — siiricie, terorism, boald, rizboi — si cd puteti,
dac¥ optati si treceti la fapte, si actionati mai eficient pentru a
schimba unele dintre cele mai rele situatii cu care vd confruntati,
si poate chiar intreaga lume.

Vi va ajuta si intelegeti unele dintre principalele surse ale
tulburirilor mintale — ca bigotismul, intoleranta, dogmatismul,
tirania §i despotismul — i si vedeti cum puteti combate aceste
surse de nevroze in cazul dumneavoastri si al altora.

Prezintd o gami largd de metode REBT pentru abordarea senti-
mentelor grave de anxietate, depresie, ostilitate, autodenigrare
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si autocompitimire. Mai mult decit oricare altd gcoald majord
de terapie (cu exceptia terapiei multimodale a lui Arnold
Lazarus), REBT este cu adevirat eclecticd i multimodala. in
acelasi timp este selectivi si face tot ce poate pentru a elimina
metode psihoterapeutice ddunitoare si ineficiente.

e REBT este foarte activ-directivi: ajunge rapid si eficient in |

miezul tulburirii si prezintd proceduri de autodezvoltare ce pot
fi neobignuit de eficiente in timp scurt.

e Cartea vi arati cum si fiti hedonist onest si individualist —sa vd
slujiti mai intdi propriul sine — dar in acelasi timp cum sd trditi
fericit, cu succes si integrat intr-un grup social. Vi ingdduie sd
vi piistrati, ba chiar si vd imbunitititi propriile valori speciale,
obiective si idealuri, in'timp ce sunteti cetitean responsabil al
comunititii in care trditi.

e Este simpld §1 sper, extrem de clard, insd deloc simplista. Inte-
lepciunea ei, desprinsi de la multi filozofi si psihologi, este
practicd §i pragmaticd... totusi profunda.

e  Prezinti reguli si metode derivate din terapiile cu cea mai rapidd
dezvoltare actuali — REBT (terapia rational-emotiva si com-
portamentald) si CBT (terapia cognitiv-comportamentald) — care
au evoluat enorm in ultimii ani datorit3 eficientei lor de a ajuta
milioane de pacienti i mii de terapeuti. Cartea preia cele mai
bune tehnici de autodezvoltare din care sunt formate terapiile
amintite si le adapteazi capacititii de utilizare a cititorilor medii.
Asta inseamni D-U-M-N-E-A-V-O-A-S-T-R-A.

Oare intr-adevir aceastd carte vi spune, finalmente, in mod
unic, cum si refuzati cu obstinatie si v provocati nefericire pentru
orice — da, pentru orice? Serios? Cinstit? Fird sa batd cdmpii? Da, o
face intr-adeviir — dacd veti asculta (A-S-C-U-L-T-A) si munci
(M-U-N-C-I) in mod sincer pentru a-i recepta si utiliza mesajul.

Veti asculta? Veti munci? Veti G- A-N-D-1I, S-I-M-T-I si
A-C-T-I-O-N-A?

in mod clar, o puteti face. Sper ci o veti face!
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Puteti realmente refuza sd vad provocati
nefericire pentru orice?

Cartea aceasta are un mesaj aparte: si anume cd toatd nefericirea
umand si friméntirile emotionale serioase sunt practic inutile — si
in plus imorale. Cum adic, veti intreba, pe buni dreptate: ,Eu sunt
imoral?” Da, atunci cAnd v creati singur motive de ingrijorare sau
depresie, actionati in mod clar impotriva propriei dumneavoastrd
persoane gi sunteti incorect si nedrept cu dumneavoastrd ingiva.

Tulburarea dumneavoastri vi afecteazd de asemenea in mod
grav grupul social din care faceti parte. Ea v nelinisteste rudele,
prietenii gi, intr-o anumitd misurd, intreaga comunitate. Pretul de a
vi induce singur panici, furie i autocompitimire este enorm. El se
misoard in timp si bani irositi. In eforturi inutile. In angoase mintale
nedorite. In sabotarea fericirii altora. In irosirea prosteste a sansei la
fericire din unica viat3 — da, unica! — pe care o veti avea probabil.

Ce risipa! Catd inutilitate!

Totusi conditia umand nu implici suferintd emotionald? Ba da,
implicd. S$i nu ne-a insotit ea din timpuri imemoriale? Ba da, ne-a
insotit. Si atunci nu este inevitabild, atdta timp cit suntem cu
adevidrat oameni, atita timp cat detinem capacitatea de a simti?

Nu, nu este inevitabil.

Si nu confundim sentimentele de durere cu tulburirile
emotionale. Oamenii simt in mod cert. $i alte animale simt, dar nu
la fel de sensibil. CAinii, de pildd, par sd simtd ceea ce noi numim
iubire, tristete, fricd si plicere. Nu exact in acelasi fel in care le
simtim noi, dar in mod clar au sentimente.

Ce se poate spune insi despre veneratie? Sau despre iubire
romantici? Ardoare poeticd? Pasiune creatoare? Curiozitate stiin-
(ificd? Oare ciinii §i cimpanzeii au aceste sentimente?



