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PARTEA INTAI:

PRINCIPIILE



CAPITOLUL UNU:

Principiul GANDIRII

Tot ce realizeazd un om si tot ce nu reuseste
sd realizeze este rezultatul direct al propriilor
sale ganduri. - James Allen

F IINTELE UMANE SUNT CREATURI RATIONALE. In fie-
care moment al fiecarei zile, mintea lucreaza
pentru a da sens celor vazute si experimentate
de noi. Desi poate parea evident, este unul dintre
principiile cele mai putin intelese din structura
noastra psihologica. Totusi, intelegerea naturii
gandirii este fundamentul pentru a trai o viata
pe deplin functionala si fericita.

Gandirea este o aptitudine - o functie a con-
stiintei umane. Nimeni nu stie exact de unde pro-
vine gandirea, dar se poate spune ca provine din
acelasi loc ca si ceea ce face inima sa ne bata -
provine din faptul ca suntem vii. Asa cum este
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adevarat si in cazul altor functii umane, gandirea
nu se opreste, indiferent daca am vrea sau nu
acest lucru. Sub acest aspect, ,gandirea” este un
element impersonal al existentei noastre.

Relatia dintre gandire si sentiment

Fiecare sentiment negativ (si pozitiv) este
un rezultat direct al gandirii. Este imposibil sa ai
sentimente de gelozie fara ca mai intai sa ai gan-
duri de gelozie, sa ai sentimente de tristete fara
sa ai mai Intai ganduri triste, sa te simti furios
fara sa ai ganduri furioase. Si este imposibil sa fii
deprimat fara sa ai ganduri deprimante. Acest
lucru pare evident, dar daca acest lucru ar fi mai
bine inteles, am fi cu totii mai fericiti si am trai
intr-o lume mai fericital!

Practic, toti clientii cu care am lucrat de-a
lungul anilor au inceput sedintele astfel:

Client: ,Ma simt foarte deprimat astazi.”

Richard: ,Ti-ai dat seama ca ai avut ganduri
deprimante?”

Client: ,N-am avut ganduri negative sau depri-
mante; ma simt deprimat, pur si simplu.”

A durat ceva timp pana sa identific problema
noastra de comunicare. Cu totii am fost invatati



POTI FI FERICIT ORICE S-AR INTAMPLA 31

ca ,a gandi” Inseamna a sta asezat sa ,cugeti”, a
investi timp si efort, ca si cum ai rezolva o pro-
blema de matematica. Conform acestei idei cu
privire la gandire, o persoana care nu ar concepe
sa petreaca sase ore cugetand obsesiv asupra
unui singur gand furios ar putea simti ca e destul
de ,normal” sa aiba cincisprezece sau douazeci
de ganduri furioase in treizeci de secunde.

Te poti ,gandila ceva” In decursul a mai mul-
tor zile sau intr-o secunda trecatoare. Tindem sa
respingem a doua varianta ca fiind neimportan-
ta, asta In cazul in care o recunoastem macar. Dar
nu este asa. Sentimentele urmeaza si reactionea-
za la un gand, indiferent cat timp dureaza gandul.
De exemplu, daca te gandesti, chiar si in treacat:
,Fratele meu a primit mai multa atentie decat
mine - nu mi-a placut niciodata de el”, faptul ca
acum ai resentimente fata de fratele tau nu este
o pura coincidenta. Daca ai un gand de genul:
,Seful nu ma apreciaza - niciodata nu primesc
recunoasterea pe care o merit”, faptul ca acum te
simti prost in legatura cu locul tau de munca s-a
intamplat cam in acelasi timp in care gandul
acela ti-a venit In minte. Totul se petrece intr-o
clipa. Iti ia tot atata timp si simti efectele gandi-
rii tale cat iti ia sa vezi lumina dupa ce ai apasat
pe butonul intrerupatorului.
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Efectele nocive ale gandirii se produc atunci
cand uitam ca ,gandirea” este o functie a consti-
intei noastre - o aptitudine cu care noi, oamenii,
suntem inzestrati. Suntem artizanii propriei gan-
diri, Gandirea nu este ceva ce ni se intampla, ci
ceva ce facem. Provine din noi, nu din afara
noastra. Ceea ce gdndim determina ceea ce ve-
dem - desi adesea pare sa fie tocmai invers.

Gandeste-te la un sportiv de performanta care
isi ,,dezamageste echipa” facand o eroare grava in
ultimul meci din campionat, inainte de retragerea
sa. Ani de zile dupa retragerea din sport, se gan-
deste, cand si cand, la eroarea lui. Cand oamenii
intreaba: ,De ce esti asa de des deprimat?’, el le
raspunde zicand: ,Ce prost am fost sa fac asa o gre-
seala. Cum altfel te astepti sa ma simt?” Aceasta
persoana nu se percepe ca ganditor al propriilor
ganduri, nici nu 1si percepe gandirea ca fiind cauza
suferintei sale. Daca i-ai sugera ca propria gandire
ii inducea depresia, el ar spune, cu toata sincerita-
tea: ,Nu-i adevarat. Ma simt deprimat pentru ca
am facut greseala, nu pentru ca ma gandesc la ea.
De fapt, rareori ma mai gandesc la asta. Sunt pur si
simplu suparat din pricina faptelor”

Am putea Inlocui eroarea fostului sportiv cu
orice alt exemplu: o fosta relatie, una actuala
care e ,pe butuci”, un esec financiar, niste cuvin-
te dure pe care le-am rostit ca sa ranim pe cine-
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va, critica directionata asupra propriei persoane,
faptul ca parintii nostri n-au fost nici pe departe
perfecti, ca ne-am ales gresit profesia sau par-
tenerul, sau orice altceva - e totuna. Gandirea
noastrd, si nu circumstantele, determina felul
in care ne simtim. Uitam, clipa de clipa, ca noi
detinem controlul asupra propriei gandiri, ca noi
suntem cei care gandesc, asa incat adeseori pare
ca circumstantele ne dicteaza sentimentele si
experienta de viatd. In consecinti, pare si aiba
sens sa dam vina pe circumstante pentru neferi-
cirea noastra, ceea ce ne face sa ne simtim nepu-
tinciosi cu privire la vietile noastre.

Suntem ganditorii propriilor
noastre ganduri

Spre deosebire de alte functii sau aptitudini
pe care le avem ca oameni, este greu sa-ti amin-
testi ca suntem si ganditorii propriilor noastre
ganduri. Este usor sa-ti amintesti ca vocea este
produsul abilitatii noastre de a vorbi. Ar fi prac-
tic imposibil sa ne speriem de propria noastra
functie a vorbirii, deoarece suntem foarte con-
stienti de faptul ca noi suntem cei care creeaza
zgomotul. Am putea sa tipam si sa strigdm si sa
peroram si sa urlam, dar tot nu am fi inspaiman-
tati de sunetul propriei voci.
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Acelasi lucru se poate spune despre capaci-
tatea noastra de a ingera si digera mancarea. Nu
ai manca ceva pentru ca apoi sa te intrebi de ce
ai un anumit gust In gura - esti mereu constient
ca tu esti cel care ti-ai pus mancarea In gura.

Dar gandirea este diferita. William James,
parintele psihologiei americane, a spus odata:
,Gandirea este marele initiator al experientei
noastre.” Fiecare experienta si perceptie 1n viata
este bazata pe gandire. Deoarece gandirea pre-
ceda totul si se desfasoara atat de automat, este
mai fundamentala si ,mai aproape de casa” decat
oricare alta functie pe care o avem. Am invatat
cu inocenta sa ne interpretam gandurile ca fiind
Jrealitate”, dar gandirea este pur si simplu o ap-
titudine pe care o avem - noi suntem cei care
produc acele ganduri. Este usor sa crezi ca, de-
oarece gandim ceva, obiectul gandirii noastre
(continutul) reprezinta realitatea. Cand reali-
zam ca gandirea este mai degraba o aptitudine
decat o realitate, putem respinge orice ganduri
negative care ne trec prin minte. Pe masura ce
facem acest lucru, Incepe sa se iveasca un senti-
ment pozitiv de fericire. Daca nutrim ganduri
negative (le acordam prea multa atentie sau za-
bovim asupra lor), vom pierde sentimentul pozitiv
si vom simti efectele negativitatii.
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[ata un exemplu tipic despre cum gandirea
poate fi gresit inteleasa si cum aceasta lipsa de
intelegere ne afecteaza pe noi - ,ganditorul”. Sa
zicem ca versi din greseala un pahar cu apa pe
podeaua unui restaurant, iar cand ridici ochii,
vezi ca un barbat, aflat la doua mese distanta, a
afisat ceea ce ai impresia a fi o privire dezapro-
batoare. Raspunzi cu furie. ,Care-i problema cu
tipul asta?”, te gandesti. ,Lui nu i-a scapat nicio-
data nimic din mana? Ce nemernic!” Gandurile
tale cu privire la acea circumstanta te fac sa fii
frustrat si sfarsesc prin a-{i strica dupa-amiaza.
Odata la cateva minute iti amintesti de incident,
si pe masura ce te gandesti la el, devii furios. Dar,
de fapt, adevarul este ca persoana respectiva
nici nu te-a vazut cand ai varsat apa. Era in lumea
lui, reactionand la propriile ganduri despre o
greseala pe care o facuse la munca, mai devre-
me, 1n acea zi. Nici ca-i putea pasa mai putin de
tine. De fapt, nici nu stia ca existi.

Din pacate, cu totii am experimentat astfel
de situatii, de multe ori. Uitdm ca nu facem nimic
altceva decat sa gandim. Ne umplem mintea cu
informatii false, pe care apoi le interpretam ca
fiind ,realitate” in loc de ,gandire”. Doar daca
ne-am putea aminti ca noi suntem ganditorul.
Daca am putea cu adevarat sa intelegem ca pe
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masura ce ne gandim la ceva, simtim efectele
gandurilor noastre, In timpul acestui episod de
la restaurant, am fi putut fi capabili sa recunoas-
tem ca propriile noastre ganduri, si nu o alta
persoana, ne-au suparat.

A intelege principiul gandirii si cum se aplica
acesta In experienta umana este un dar de pret.
Nu trebuie sa ne aflam intr-un conflict constant
cu mediul nostru si cu cei din jur. Putem pastra
un sentiment pozitiv de fericire, pentru ca nu ne
mai simtim constransi sa urmam, la modul seri-
os, fiecare sir al gandurilor care ne vine in minte.
S-ar putea sa nu ai niciun control asupra a ceea
ce face o alta persoand, dar poti fi imun la efectele
adverse ale gandirii despre el, odata ce intelegi
ca gandesti ,,ganduri”, si nu ,realitati”. Gandurile,
si nu circumstantele tale, determina felul in care
te simti. O absenta a gandirii negative scoate la
iveala un sentiment pozitiv.

Daca nu intelegi acest principiu, poate parea
ca gandirea este determinatd de ceea ce face lu-
mea exterioard. Dar, de fapt, este exact invers.
Gandirea noastra ne modeleaza experienta de
viata. Felul in care ne gandim la ceva si, cel mai
important, felul in care ne raportdm la gdndirea
noastrd, va determina efectul sau asupra noastra.
Circumstanta exterioara in sine este neutra. Doar
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gandirea confera sens unei circumstante. [ata de
ce aceeasi circumstanta poate si chiar va Insemna
lucruri complet diferite pentru oameni diferiti.
In exemplul noastru cu restaurantul, daci ti-ai fi
respins gandurile negative, incidentul nu ar fi con-
tat pentru tine. Intr-o relatie sanitoasa cu gandi-
rea ta, ai avea propriile ganduri, dar nu te-ai , lasa
in voia lor” si nu le-ai permite sa te supere.

Relatia noastra cu gandirea

Felul in care o persoana intelege relatia
dintre gandire si realitate poate fi plasat intr-un
continuum:

,Gandurile mele ,Gandurile mele

reprezinta realitatea.” sunt doar ganduri.”

De o parte, avem gandirea ca ,realitate”. Din
punct de vedere clinic, acesta ar fi un psihotic, o
persoand care nu ar folosi niciodata cuvantul
gandire. Psihoticul experimenteaza efectiv fie-
care gand ca realitate. Pentru el, nu exista nicio
diferenta intre gandire si realitate. Daca se gan-
deste ca aude voci care 1i spun sa se arunce pe
fereastra, incearca s-o facd; daca se gandeste ca
vede un monstru, fuge de el. Indiferent de conti-
nutul gandurilor lui, el le considera a fi reale,
suta la suta din timp.
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La capatul opus al spectrului se afla persoa-
na care intelege procesul gandirii - o persoana
care simbolizeaza sanatatea mentala si fericirea
-, 0 persoana care nu-si ia propriile ganduri, sau
pe ale altora, prea in serios - o persoana care ra-
reori permite gandirii sale sa-1 demoralizeze si
sa-i strice ziua. Unei persoane aflate de aceasta
parte a scalei poate sa-i treaca orice gand prin
minte, si va intelege totusi ca ,este doar un gand”.

Majoritatea dintre noi se incadreaza undeva
intre aceste doua extreme. Foarte putini dintre
noi isi iau atat de mult in serios toate gandurile
incat sa fie considerati psihotici. Si totusi, sur-
prinzator, chiar si mai putini dintre noi inteleg
cu adevarat natura gandirii, astfel incat sa se in-
cadreze In extrema dreapta a scalei. Cei mai
multi dintre noi nu inteleg ca suntem ganditorii
propriilor noastre ganduri - ca noi singuri ne fa-
cem asta. Poate ca uneori ne dam seama, dar nu-
mai selectiv. Mintile noastre vor crea numeroase
exceptii la acest principiu, ceea ce ne impiedica
sa ajungem la Intelegerea pe care trebuie sa o
implementam in vietile noastre. De exemplu,
intr-o zi poti sa te simti cu moralul la pamant si
sa te gandesti: ,Nu voi fi niciodata in stare sa fi-
nalizez acest proiect”” In loc si-ti spui: ,Oh, uite
iar cum Tmi zboara mintea”, si sa pui capat nega-
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tivitatii chiar atunci, pe loc, s-ar putea sa conti-
nui cu acelasi sir de ganduri. O sa spui: ,Am stiut
de cand m-am apucat; n-ar fi trebuit sa incerc
niciodata acest proiect; nu am fost niciodata bun
la genul dsta de munca si nici nu voi fi vreodatad”,
si asa mai departe. O intelegere corespunzatoare
a gandirii ne permite sa oprim aceste ,atacuri”
zilnice ,ale gandurilor”, Inainte ca ele sa ne in-
vingad. Recunoaste aceste tipuri de ganduri ca pe
niste paraziti pe ecranul televizorului - ca pe o
interferenta. Nu are niciun rost sa studiem si sa
analizam parazitii de pe un ecran de televizor, si
tot atat de putin rost are sa studiem parazitii din
propriile ganduri. In lipsa intelegerii corespun-
zdtoare a gandirii, cea mai infima cantitate de
paraziti din mintea noastra poate sa se perpetu-
eze si sa creasca, pana cand iti strica toata ziua
sau chiar toata viata. Odata ce iti percepi gandu-
rile negative ca pe niste paraziti, ca pe o interfe-
renta, le poti respinge - nu-ti mai sunt de niciun
folos. In exemplul dat, gandurile negative cu pri-
vire la capacitatea ta de a finaliza proiectul cu
siguranta nu te vor ajuta sa-1 finalizezi.

Cu totii producem un flux constant de gan-
duri, douazeci si patru de ore pe zi. Odata ce un
gand este uitat, el a trecut. Odata ce te gandesti
din nou la el, se Intoarce. Dar in orice caz, este
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