MARCI SHIMOFF

In Viata nu e mereu roz, Mel Robbins pune bazele unei metode exceptionale
pentru toti cei care vor sa-si vada visurile implinite.
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CAPITOLUL 1

Gata cu indolental!

SUNT ZILE IN CARE VA SIMTITI pur si simplu invin-
cibili, de parca orice v-ar fi accesibil. Faceti tot posibilul si
va treziti devreme si s realizati ceva inainte s se fi trezit
ceilalti. Iar asta va determind dispozitia pe parcursul intre-
gii zile. Cafeaua tare are un gust deosebit, iar schimbdrile
nu par si va indispunad. La serviciu, vd dati peste cap sd va
faceti treaba si ajungeti sa fiti priviti de toti ca adevarati
eroi. Pe urma, va intalniti cu niste prieteni pe care nu i-ati
vazut de luni bune §i mergeti sa beti ceva la o terasa unde
adie placut o briza de vard. Unul dintre ei v ofera bilete
la un spectacol la care nu mai poate ajunge. Dati dovada
de spontaneitate, acceptati si va bucurati de un spectacol
pe cinste. Apoi vi indreptati cétre casd sub clar de lung,
aveti parte de o partida grozava de amor si adormiti inca
euforici.

Cu totii am avut astfel de zile pline de entuziasm. Zile in
care te simti tanar, increzdtor si plin de viata. Toate merg
ca pe roate. Simti cd ai o directie precisd, cd esti plin de
avant. Accedem catre o mai bund versiune a noastra.
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Latura voastra puternicd este intotdeauna acolo, astep-
tand doar s fie stimulata, asta daca stiti cum s-o faceti.
Este acea parte din voi careia ii plac noul, curiozitatea,
provocirile, sportul, socializarea, aspiratiile, spiritul de
initiativa, cariera si faptul de a vd face remarcat. Este o
forta din voi care tinde sd se dezvolte, sa se transforme si sa
cunoascd noi orizonturi. Pe seama ei puteti sd puneti sclipi-
rea, spiritul revolutionar, rasul sincer, scanteia din ochi si
entuziasmul debordant. Este cea care vd face sa va atingeti
adevaratul potential, ficind memorabil fiecare moment
din viata voastra.

Sufletul fiecdruia mai ascunde si o altd fortd, de acelasi
calibru, insa total opusd, care lucreazd pentru a va impie-
dica sd faceti toate aceste lucruri. V-ati ndscut cu o anumitd
doza de impotrivire. Aveti tendinta launtricd si fireascd de
a alege certitudinea, calea cea mai sigura. Aceastd impo-
trivire naturald isi spune cuvantul prin faptul céd va apasd
plictiseala, rutina, tristetea si supdrarea. Si capata propor-
tii atunci cand pierdeti vremea pe internet, leneviti in fata
televizorului, va compléceti in ruting, va eschivati cand tre-
buie s raspundeti la telefon, sunteti indolenti, va feriti de
confruntdri, cautati scuze pentru orice sau va izolati.

Oricat v-ati stradui sa rdzbiti, tendinta naturala spre impo-
trivire vd va tine pe loc. Intotdeauna veti simti tensiunea
dintre aceste doud forte, dintre stadiul in care se afld viata
voastra actuala si dorinta pentru mai mult. Alegerea va
apartine in totalitate. Nu va poate abate nimeni de la dru-
mul vostru decat voi insiva. In fiecare zi din viati, faceti o
alegere: veti trezi, oare, latura voastra remarcabild si veti
lua atitudine, ori va veti multumi sa lasati lucrurile sa avan-
seze din inertie, privindu-va astfel de bucuria, satisfactia
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si implinirea pe care le meritati? Puneti-vd chiar acum
intrebarea: ,Oare ma indrept cétre ceea ce-mi doresc cu
adevdrat?“

Temporizatorul

Suna ceasul, iar mintea voastra pe jumatate adormita per-
cepe respectivul sunet ca venind de undeva de dincolo de
simtiri. Si apdsati instantaneu temporizatorul. Linistea se
instaureazd din nou, prilej cu care faceti o scurta trecere
in revista a ceea ce aveti de realizat. Ar fi trebuit si fie a
cincea zi din programul de exercitii fizice. Doar ca vi se
pare cu totul deplasat sa va dati jos din pat la o asemenea
ord si sa simtiti raceala ostentativa a pardoselii sub talpile
goale. Numai gdndul la asta v da fiori.

Va ganditi la calendarul din baie, unde ati infipt patru
stelute aurii, cate una dupa fiecare alergare, si realizati
dintr-odata ridicolul situatiei: o strategie deplorabila prin
care sd va pacaliti singuri ca va puteti asuma un angaja-
ment. Stiti foarte bine cé este important sa fiti fidel pro-
priilor aspiratii, insd psihologia motivationala are ceva
extrem de iritant si de fals in ea. Mai mult, faptul de a va
trezi devreme nu are nimic senzational in el. Ba este de
toatd bafta. Si, pand la urma, cine a fost desteptul care si-a
propus sé facd jogging? O zi de pauza oricum nu conteaza.
In plus, azi pare sa fie mult mai frig ca de obicei. Inchideti
ochii si simtiti cum vd ia din nou somnul, cu dulcea lui
moleseala.

Cateva minute mai tarziu, sund din nou ceasul si apdsati
inca o datd temporizatorul. Nu aveti niciun chef de mis-
care, in plus, genunchiul v-a supdrat si ieri, asa ca poate
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cel mai bine ar fi sd nu fortati nota. Ca sd nu mai vorbim
de timpul suplimentar de care ati avea nevoie pentru a
va trage sufletul, ceea ce v-ar face sa intarziati la munca.
Si oricum va veti relua programul de maine si ar fi bine sd
aveti genunchiul cat mai putin solicitat. §i va ia din nou
somnul.

Si sund iar ceasul, dar acum deja nu mai are niciun rost
sa va dati jos din pat si sa mergeti la alergat. Apdsati tem-
porizatorul si adormiti la loc.

Nu a existat niciodata un instrument care sa puna mai
mult accent decat temporizatorul pe capacitatea corupta
a mintii umane de a-si invinge cele mai bune intentii.
Plasat undeva la granita dintre reverie si trezie, el va ajuta
sd amanati inevitabilul cu un minimum de efort. Tempo-
rizatorul are legdturd cu renuntarea — cu forta renuntd-
rii. Orice angajament, orice promisiune fatd de voi, orice
intentie ldudabila poate fi anulatd instantaneu printr-o
simpla apédsare pe buton. Vorbim aici despre un simbol
definitoriu pentru tendinta naturald spre impotrivire a
omului, de o emblema pentru oricine care se simte nepu-
tincios. Neputincios in privinta unui job anost, a unui
obicei defectuos, a unei relatii serbede, a unui trup nelu-
crat sau pentru ca nu gaseste momentul oportun sa-si
puna ideile bune in valoare, neputincios si atat.

Daca va aflati intr-o asemenea situatie, temporizatorul
va este cel mai apropiat prieten si, totodata, cel mai aprig
dusman. El vé oferd posibilitatea de a trdi linistiti in con-
fortabila cutie care e lumea voastra. Vi face sa evitati sa va
analizati propria viata. E inutil sa ne mai intrebam cum
a apdrut aceasta inventie — cu totii avem deja un fel de
temporizator mental. Daca simtim nevoia si-1 folosim,
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stim unde il putem gasi. Iar de folosit, il folosim cu totii.
Ne cautdm mult prea des scuze pentru a mai trage de
timp, pentru a evita confruntarile si a stagna.

Sa vedem exemplul lui Alison. A telefonat in timpul unei
emisiuni pentru a-mi cere parerea legat de visul ei de-o
viata de a deveni actrita.

,»Ce vArsta ai tu, Alison?
»Ireizeci si patru de ani.”

»91 de cand iti doresti s fii pe scend?“
»Dintotdeauna. Mereu mi-am dorit sd devin actrita. Visez
la asta!®

»Cand ai jucat ultima data?“
»Nu am jucat niciodata pe scena.”

»Vorbesti serios - chiar niciodata?“
,Nu, niciodata.

,Cum aga?“
»ount grasuta. Sunt cam scunda. $i mi-e teamd de mor.“

»Spune-mi, de ce ti-e teama?“
»Ca ar putea cineva sa-mi spuna ca n-as fi bund pentru
actorie.”

,Cum adica?“
»Mi-e teamd ci, daci as incerca, s-ar gdsi cineva care sa-mi
spund ca actoria nu este pentru mine.“

Nu mi-as permite sd inventez asa ceva. E foarte usor s-o
judecdm pe Alison, insd cu totii procedam la fel. Pentru
fiecare aspect al vietii care ne nemultumeste neincetat,
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avem un milion de motive absurde pentru care sd evitam
solutionarea sa.

v

Alison este prinsd intre visul ei de a deveni actrita si
neputinta pe care si-o autoinduce convingandu-se sa nu
miste un deget. Si voi faceti la fel atunci cand va plangeti
de diverse probleme, nedepunand nici cel mai mic efort
pentru a gasi o solutie. $i veniti cu scuze dupa scuze: ,Nu
am timp acum®, ,,E peste puterile mele®, ,Mari sanse sa

dau gres.”

La cei peste 30 de ani ai ei, Alison nu a incercat nici macar
o datd sd joace intr-o piesd, sa facd un curs de speciali-
tate, sa caute sd-si imbunatateascd aptitudinile ori sd intre
intr-un club de actorie. Ea se tot agata de acest ,,vis“, nefa-
cind insd nimic altceva decét sd apese temporizatorul de
fiecare datd cand ar trebui sd facd o miscare semnifica-
tiva. Scuzele sale sunt irelevante pentru cd in mintea ei
lucrurile sunt cu mult mai complicate. Existd o multime
de actrite scunde si grasute in secolul al XXI-lea si toate se
lupta cu temerile lor mai mari sau mai mici.

Ironia este cd Alison, apasind temporizatorul la infinit,
si-a transformat cel mai groaznic cosmar in realitate. Nu
poate juca pe scend tocmai pentru ca si-a tot spus ca nu
e in stare. Cedand tendintei naturale spre impotrivire, ea
si-a condamnat cariera de actritd, fird si-si fi schimbat
catusi de putin mentalitatea.

Mare atentie la influenta negativa pe care o are tempori-
zatorul nostru interior, cdci ne poate transforma visurile
in adevarate cosmaruri! Alison pretinde ca teama este
cea care o impiedica sd facd un pas inainte, dar adevérul
e ca prezentarea la o proba de casting vopsita intr-un roz
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strident i se pare mai greu de suportat decat chinul lent pe
care i-] procura faptul de a trai agatatd de un vis fals. Ce o
impiedica, asadar, pe Alison sd facd un pas inainte?

Chiar creierul ei. De-a lungul anilor, Alison a fugit de
atatea ori de provocare, incét creierul sdu este acum deter-
minat s-o impiedice sd ia atitudine. Creierul sdu s-a dez-
voltat pe fondul unei sustrageri continue de la orice si al
scornirii permanente de motive in vederea acestui lucru.
Toate impulsurile de a schimba ceva, resimtite de fiecare
datd cand Alison isi constientiza chemarea citre actorie,
ar fi trebuit sa prindd contur si s-o determine sa ia atitu-
dine. Doar cé ea n-a facut nimic, iar acum a ajuns prizoni-
era propriei neputinte.

In viata lui Alison au existat nenumirate momente in care
s-a gandit cd ar fi cazul sa actioneze cumva concret: clipele
in care a intonat de una singura replici in fata oglinzii, in
care a cautat pe internet ,,agent de casting in Kansas City*,
ba chiar si cele pe care le-a petrecut uitandu-se la partici-
panti la diverse emisiuni TV care uimeau un public intreg
si o faceau sd-si doreascd din tot sufletul o traire similara.
Cu toate acestea insd, cand primeste semnalul care instigd
la actiune, Alison nu face nimic. Alege s stea degeaba.

Visurile si ambitiile se nasc in voi ca un semnal, trans-
mitdndu-va cd e nevoie neintarziat de latura voastra puter-
nicd! Aveti de ales: va accesati latura puternica si mergeti
mai departe sau vd compldceti in tendinta inndscutd spre
impotrivire si ramaneti pe loc? Daca luati atitudine, puteti
avea elanul mult dorit §i va puteti apropia, pas cu pas, de
ceea ce va doriti, chit cd vorbim de un corp de invidiat, de
o casnicie mai buna sau de orice altceva care v-ar aduce
implinirea.
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Pana la urma, nici gand sa luati atitudine, nu-i asa? Nu va
pasa ca visul vi se destramd clipd de clipa. Cedati tendintei
spre impotrivire, cautati o scuzd lamentabild, vi se inmoaie
genunchii si raiméneti neputinciosi. Cu fiecare clipa cand
faceti asta, vd indepdrtati si mai mult de visul vostru. Va
rapiti singuri dreptul la fericire. Va bateti joc de poten-
tialul pe care il aveti. Daca v-ati sdturat sd va tot promi-
teti aceleasi lucruri, fira sa le duceti niciodata la capat, sa
nutriti aceleasi ganduri tainice, fara sa concretizati nici-
unul, sa puneti totul pe seama ,,vointei“ doar ca sa procla-
mati cd ea singurd nu e de-ajuns, riméneti aldturi de mine
si cititi mai departe.

Puteti obtine ceea ce vé doriti, iar eu va voi invita cum.
Metoda pe care v-o propun, constand in cinci pasi, va trezi
latura puternicd din voi, permitandu-i sa preia contro-
lul. Vom incerca impreuna sa ne dam seama ce va doriti
cu adevdrat si vom ajunge la elanul si energia necesare
pentru a va atinge potentialul real. Veti descoperi ce se
afla dincolo de tendinta spre impotrivire pe care o incer-
cati. Va voi ardta trucuri inimaginabile care va vor fi de
folos in incercarea de a va controla instinctele pornite din
tendinta de a vd subaprecia. Veti invata sa recunoasteti
indemnurile la actiune, sa deschideti ochii si sd preluati
controlul asupra propriei vieti. Veti deveni foarte priceputi
la a trece la actiune. Si ne vom da toata silinta si revendi-
cdm viata pe care v-o doriti si pe care o meritati.

N-o sa mai apasati niciodata temporizatorul!
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Ce inseamna sa fiti sau nu neputinciosi

Existd un nume pentru sentimentul aproape tangibil din
clipa in care va dati seama cd vreti mai mult de la viatd,
dar nu stiti cum sd obtineti. Pentru momentele in care
spuneti ca totul e ,,roz®, dar stiti foarte bine cd va doriti
mai mult. Numele este ,neputinta“. Sentimentul se con-
tureaza incet, pornind din interior, ca in cazul corodarii
unei tevi de metal. Si poate raméne foarte usor neconsti-
entizat, pentru ca porneste de la impresia vaga ca este ceva
nelalocul lui. Nu aveti nicio problema frapantd, impor-
tantd, de solutionat. In aparent, totul e ,,roz“. Dar ceva
chiar lipseste din viata voastra si nu prea dati semne ca ati
sti despre ce e vorba. Desi nu stiti exact ce va lipseste, aveti
o oarecare idee cum ca, de pild4, e ceva legat de implinire,
fericire, directie, drepturi.

In loc si treceti la actiune, vi reprimati pornirile volun-
tare, cautand scuze si subterfugii derizorii. Nu puteti face
nimic pentru a va schimba cariera. Nu aveti destul timp
pentru a face miscare. Nu reusiti sd gasiti dragostea. Nu
va permiteti s-o luati de la capit.

Insa, indiferent de cat de plauzibile ar parea aceste expli-
catii, ele nu sunt decat subterfugii care va imping spre
varianta sustragerii de la angajarea intr-un efort sustinut
prin care sd ajungeti la satisfactie si implinire. Toate aceste
scuze va impiedica sd accesati directia cea buna, sa pre-
luati controlul asupra propriei vieti si s deveniti asa cum
va doriti.

Acum, desigur, nu este tocmai usor sd intelegeti ce cautati
cu adevdrat in viata. Pentru asta este nevoie de dedicare.
Insd cunoasteti deja prea bine pretul ignorarii propriilor
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visuri — sentimentul de neputintd devine tot mai aprig,
se face simtit in tot mai multe dintre aspectele cotidiene
si, dacd nu vd confruntati cu el si nu luati hotdrarea de a
face o schimbare semnificativa in propria viatd, riscati sa
devind definitoriu pentru voi.

Blocajul nu e totuna cu a fi in pragul colapsului. Atunci
cand va confruntati cu o situatie de criza, aveti impresia
cd totul se dezintegreazd in jurul vostru. O asemenea situ-
atie este aceea in care descoperiti un e-mail de la amanta
sotului, cand seful vd pune pe liber sau cdnd doctorul va
spune: ,,Imi pare riu, md tem cd tumoarea este malign3.”
Asta inseamna crizd - iar sentimentul care vd incearca
nu este unul de neputinti. Aici vorbim deja de panici. In
momentul in care va copleseste o crizd, nu vd mai puteti
concentra decét la supravietuire. Cand cineva simte un
blocaj contextual, mintea ii este acaparata de grija men-
tinerii pe linia de plutire. Cind cineva se confrunta cu o
criza, este deja mult sub linia de plutire.

Diferenta esentiala dintre blocaj si a fi in pragul colapsului
consta in modul de abordare a schimbarii. Cand sunteti
in plina criza, viata vi se va schimba inevitabil, fie ca va
place sau nu. Principala voastra grija e cum sa tratati
schimbarea. Atunci cand sunteti intr-un blocaj, prin-
cipala grija este sa decideti daca se impune sau nu o
schimbare in viata voastra. Greul consta in a gasi deter-
minarea, pe fondul unei considerabile doze de impotri-
vire cu care ne nastem, de a schimba si de a construi
ceva nou.

Singura modalitate de a va elibera este si va fortati sa
acceptati schimbarea si s va dezvoltati in directii care va





