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Manual de utilizare

Veste proasti: nimeni nu se schimbi doar daci citegte o

carte sau doar daci merge la psiholog!

Veste buni: schimbarea poate avea loc, de o manieri sur-

prinzitor de radicali, cu pufin efort in fi,ecare zll
Transformarea de unul singur presupune, efectiv,

practici gi efort. Dar este cea mai importanti schirnbare:

pagaportul pentru o viafi mult mai buni, mult mai fericiti
gi impliniti.

Aceasti carte este o potenfiali metodi de transformare

personali, un manual complet de autoterapie. Este bazatit

pe psihologia cognitiv-comportamentali 9i pe mindfulness-ul

de a treia generafie, susfinute de studii gtiinfifice.
in decursul anilor, am tratat in cabinetele mele din

Barcelona gi Madrid mii de pacienfi, cu o rati de succes de

peste 807o. Aceasta inseamni ci 8Ao/o din pacienfii care

apeleazila noi reugesc si-gi indeplineasci obiectivele tera-

peutice. AutoevaluAndu-se la finalul terapiei, ei isi declari
imbunitifirea stirii emofionale, acordAndu-;i o noti intre

8 ;i 10. Se simt mult mai fericifi gi implinili cu viala lor (0

este starea in care erau cAnd au ajuns prima dati la terapie

gi 10 reprezinte cea mai buni stare emofionali posibili)'
Cu indrumarea adecvati - cum avem in aceasti carte -

tofi putem realiza gi chiar depigi aceste rezultate.

La finalul fiecirei pirti sunt prezentate exercifi de

urmat. Unele dintre ele pot servi ca practice zilnici: le putefi
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O minte a viitorului

Intr-o lard din Oient, Dario, un tdndr de-abia ie;it de pe bdn-

cile ;colii, era decis sd ob{ind tot zuccesulposibiltnviayd. Fusese

un student eminent;ivoia sdia calea gloiei.
Inainte de a alege cdrui lel i se va dedica, s-a dus sd ceard

s[utul unui maestru spiritual. Acesta locuia tntr-o pddure ;i se

spunea cd areputeri supranaturale, cum arfi sdvadd ce seva

intdmpla in viitor.

- Mare tnfelept, ti spuse Dario cu respect, sunt pe punctul

dc a-mi incepe cariera ;i ag avea nevoie sd fiu sfatuit cdtre ce sd

ma indrept. Obiectivul meu este sd devin un om foarte bogat.

Vazdnd naiitatea dezarmantd a tdndrului, tnleleptul a decis

sa-i ofere o viziune de ansqmblu asupra tuturorbogd{iilorlumii'
Ii spuse:

- in sufletul fiecdrui om existd doud zeile de care toli
harbafri sunt indrdgostifr. lJna este Sara, stdp dna cunoagterii,

iar cealaltd este Raquel, paznica bogd[iei. Nu te tndoi! Cautd cu

toatd fiinfa ta zeila cunoa;teii ;i cdsdtore;te-te cu ea!

- Dar acessta este zeifainfelepciunii! De ce sd nu o caut pe

ccalaltd zeild? tntrebd Daio, confuz.

- Pentnt cd, fiul meu, cdsdtoindu-te an zeiga cunoa;teii,
zeifa abundenleiva fi geloasd ;ivaveni ea singurd la tine.

Aceasti poveste wea si ne reveleze faptul ci autocu-
noagterea ;i dezvoltarea personali reprezinti secretul unei
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vieti fericite si prospere. Si fim puternici la nivel emofional
trebuie si fie prioritatea noastri; toate celelalte vor veni
apoi, ca o completare.

Am convingerea ci in decursul. unor ani - cine stie,
poate douizeci, treizeci sau cincizeci - vorn dispune de
niste cisti rnagice de ajustare personali, cu electrozi care
vor transmite semnale electrice creierului nostru, pentru a
stimula anumite funcgii mentale, gi cu un meniu din care
vom putea selecta ,,atentie deplini", ,,somn relaxant,.,
,,dispozitie de petrecere",,,supermemorie",,,excitare se-
xuali" etc. 9i bum! ne vorn simti exact cum dorim.

De fapt, acest dispozitiv existi - ca prototip - si se
nume;te,,electrostimulare intracraniani". Este vorba
despre o disciplini in dezvoltare, cireia ii lipsegte doar o
cartografiere foarte detaliati a fiecirei functii cerebrale si o
reglare mult mai fini a stimulirii. Nu suntem departe de a
obtine acest gadget. Din acea zi, istoria umanititii se va afla
la o riscruce. Practic, toti oarnenii vor putea oferi celorlalti
cea mai buni versiune a lor. Cum ar fi o lume in care toli am
fi complet generosi, fericiti, relaxafi, intelegitori gi creativi?
Cu siguranti nu vor mai fi nizboaie, nici nedreptifi, vom
avea griji de planetd si vom fi cu togii fiinte spirituale.

Dar, pdni atunci, psihologia dispune de o alti cale
pentru a ne apropia de acest ideal.

Este vorba despre stimularea creierului cu propriul mod
de gAndire de a;a manieri incAt, practic, si ne activd.m ne-
uronii plicerii.

Acurn mi aflu in biroul rneu din Barcelona, scriind
aceste rinduri, in timp ce soarele intrd pe fereastri si scaldi
totul in lumind. in boxe se aude un cdntec care se numette
Stranger, de Faul Simon. Si sunt in starea mentali perfecti
pentru aceasti munci: aproape ci simt serotonina curn se
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:i('ulllc printre circumvolufiunile materiei cenu;ii. $i weau
:;.r lirr .rsa: fericit gi in formi. $tiu ci eu reprezint cheia dia-

logtrlui mental optim.
in cc fel de oameni ne vom transforma daci invilim si

Iolosi m telecomanda emofionali, aprofunddnd psihologia
r-ognitiva?

Vom fl persoane:
o Foarte fericite
. Capabile si activeze drogul interior al extazului
o Fericite, independent de situafie
. DebordAnd de serotonini
o Cu un sentiment intens de implinire

Antrenarnentul cognitiv pe care suntem pe punctul de a-l

t'xplica (gi practica!) vi va inzestra cu toate aceste atribute.
ll.ridcfi si le descoperim, pentru a ne fixa in rninte obiec-
livul propus.

l. Si fim intotdeauna fericiti asernenea
calugirifelor de la ministire

Acum ceva timp am vizitat o ministire aproape de Burgos.
l,,ra cald, dar o adiere plicuti unduia lanurile de grAu. $i
.rt:olo, la marginea satului, se inilta o clidire veche de trei
sccole. Avea nigte ziduri foarte frumoase, imbricate com-
plct in iederi.

in interiorul lor erau cAfiva arbori fructiferi 9i o rninis-
t i rc inconjurati de tipicele coloane subgiri, printre care sti-
tL'ru cateva miicufe care brodau. Am stat de vorbi cu ele

c.ite va ore, timp in care rnAinile lor iscusite nu s-au oprit
tle l,oc din brodat. Nu o si uit niciodati chipurile lor: unele
l,rnate de vArsta inaintati, altele proaspete, care nu aveau
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mai mult de douizeci de ani si altele ca al meu,la jumitatea
viefii. Dar ce m-a surprins este faptul ci toate debordau de

,,veselie". Erau serene, dar in acelagi timp se vedea ln pri-
virile lor ci jubilau. Buzele lor erau mereu pe punctul de
a zdmbi larg. Una dintre ele a inceput si ne spuni nigte
giume deocheate desuete si toate celelalte rAdeau de nu mai
puteau.

Mai tArziu, mi-au spus cum se simt cu inima plini. Viafa
lor de la ministire era plini de iubire, liniste sufleteasci,
bucurie gi implinire personali. O bucurie constanti ca
aceasta - inclusiv in timpul somnului! - trebuie si con-
stituie unul dintre primele obiective ale efortului personal.

$i putem si-l atingem, dominAndu-ne cu forli 9i abilitate
dialogui intern.

2. SA fim capabili si ne activAm drogul interior
al extazului

Persoanelor cu un mental forte totul le pare o sursi de pli-
cere continui. Inclusiv claxoanele din trafrc sunt sunete dis-
tractive, pline de viati, voci care le spun ci oragul este un
loc minunat;i plin de bucurie.

Cu tofii am experimentat o dati situatia de a fi intr-o
stare alterati a constiintei: sub efectul consumului de dro-
guri, dupi un antrenament sportiv ori pe munte, la altitu-
dine mare. Este vorba despre acele momente in care totul
aratd spectaculos: culorile sau formele se amplifici si se

transformi in percepfii deosebit de frumoase. imi amin-
tesc d.e o ocazie in care am fost toatdziua intr-o excursie
pe munte, in compania unei prietene foarte dragi. Am avut
o zi splendidi, tot drumul am vorbit despre temele noastre
cornune: psiholcgia, relatiile umane, medicina si nutritia.
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St'.rra, m-am intors la Barcelona cu trenul gi apoi m-am in-
rlrcptat spre Passeig de Gricia. in ciuda faptului ci eram
lir.rrtc obosit dupi drumefie, am pornit la pas prin ora;ul
('.rrc se intunecase de acum si era luminat de reclame. Mi
sirrrtcam atAt de relaxat, incAt perceptia mea s-a amplificat,
t'.r si r:um aq fi consumat droguri. Am inceput si gisesc
l.r:;cinanti e*praeii de pe stndzi, sirnefriile elidiilor, adienea
:;rr.rvl a nop$ii... DeociatS arn simtit cd nu ag fr putrit avea mai
rr r r r lt.i bucunie gi pasiume pentru via$6.

(lratie glsilaologiei eognitive, am aflat ei ne puterm sieregi

,r:;.r in fflatre part€ a timpului, pur gi sirnpXu pentru e5 avem

"rccastd fune$ie eerebrali. fn general, o putem provoea prin
,'onsunaun de drogi"lri sau prin experien$e f,i-'lmoase , dar eal

tot ii avem ia isldernAnd declalagatorul aeestei ,,fune1ii", dae6
r rrv;it;[m s5-1 activ6m.

Ar:esta este alt ohiectiv al antrenarnentului nostru cog-
rritiv: si activim drogul interior care si ne faci si fim con-
I irruu fascinafi de viafi.

RECAPITULARE

Obiective ale antrenamentului cognitiv:
t) Si fim fericili asemenea cElug5rilelor de la mEn5stire.
z) SE fim capabili sE activim drogul interior, precum

a rtigtii.

3) ...
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3. Si fim fericiti indiferent de situatiet,

Dupi cum vom vedea pe parcursutr acestei cirfi, deja dis-
punem de tehniciie necesare pentru a ne simli foarte bine.
AtAt de sirnplu! Chiar gi in momente foarte dificile sau inco-
mode. Curn? Grafie controlului gindurilor;i, innpreuni cu

ele, al universului nostru emofional.
Mi aflam in Logrono, la mas6, cu nigte prieteni. Ei imi

spuneau cd au ales si nu aibi copii. $i m-au intrebat:

- Rafael, tu ai fi vmt si ai copii?

- Nu, niciodati nu mi-arn dorit copii. Nu arn nicio indo-
iali. Dar daci ag fi avut, nu s-ar fi intAmplat nimic, as fi fost
la fel de fericit. Mi-ar fi plicut foarte mult sd dezvolt metode
de educafie liberali. Ar fi fost frurnos, am rispuns.

Prietenul meu Andres m-a privit cu o expresie amuzati:

- Rafael! Tocmai ai descris chintesenta budismului.
Aceasta este iluminarea!

Eu cred ci SfAntul Francisc de Assisi era un bun exemplu
de persoani puternici gi fericiti, in anumite situafii. Acest

sfint se imbrica in vegrninte umile din pdnzi aspri de sac,

dar era intotdeauna fericit. Deseori nu avea ce mAnca, dar
asta nu ii schimba cu nirnic starea de spirit. CAnd avern ca-

pacitatea de a ,,func1iona" indiferent de circumstanfe, se

deschide o lurne plini de posibilitigi in jurul nostru, pentru
ci ne eliberirn de toate fricile:

- Si ne rnutim in alti !ari? Extraordinar! Pentru ci noi
ne putem sim{i bine in orice loc!

- Sd ne schirnbim serviciul? Nicio problemi, pentru
ci gi daci arn vinde portocale La magazinul din colg am fi
fericip"

- Celibatari? Cisitorifi si cu zece copii? E extraordinar,
in oricare dintre situatii!
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Senzatia de iibertate pe care o triim atunci c6nd ne ddrn
s('.rma cI nu depindem de niciun factor extern este o rnare
pl.rcere. Si gtim ci suntem fericifi, degi ne deplaslm intr-un
s('.run cu rotile, suntem bolnavi intr-un spital sar.l suntem ira
oricare alte situafie delicati este rodul unei religii asumate.
At'csta va fr al treilea beneficiu terapeutic: libertatea de a fi
It'r-iciti, orice s-ar intirnpla.

RECAPIT| J LARE 5I COM PLETARE

Obiective ale a ntrena mentu I ui cognitiv:

r) S5 fim fericili asemenea cilugdrilelor de la mSn5stire.

z) SE fim capabili sE activim drogul interior, precum

a rti;fii.
i) Sd fim fericili indiferent de

ci l itori.
4 ...

la fel ca marii

l. SA debordim de serotoninfr

lrr .rccst capitol, voi vorbi despre ananda, bucuria firi rnotiv,
urr concept al hinduismului gi al budismului. Ananda este
:;t'rrzatia de fericire care nu are un declangator anr.lme. i-a

I'rnru n in metrou ori agteptand in aeroport... ne dirn searna ci
nt' simtirn foarte bine" De ce? Cine qtie? Pentru ci mi sirntviu
r;.ru penttru ci temperafura este agreabili. Din orice rnotiv.
li.ru rnergAnd pe stradi dimineafa dewerne, respirAnd aertel

t)r'()rspAt gi primind nu numai oxigen, ci;i c senzalie de

I t' ricire care incilzegte sufletul.
O persoani care gi-a insugit foarte bine conceptele cog-

rritivc explicate aici se simte aga in ffecare zi. O explicagie
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fiziologici ar fi ci are din abundenfi, la nivel cerebral,
sutrstanfele care induc starea de bine: serotonina, dopamina

;i toate celelalte.

$i aceasta reprezinti sfAnta treime a terapiei cognitive:
afluenfa de serotonini la nivelul creierului, ananda sau bu-
curia firi motiv, senzalia de bine intensd gi gratuiti.

RHeApSTr"i LARF $I eOnn ptHTARF

Cbiective ; !e a ntrenarnentLr I ui cogniliv:

li 55 fim fericili asemenea c5lugdrilelor de la minisiire.
z) 55 finn capabili sJ activim drogul interiol precum

a rtr gtii.

3) 55 fim ferici{i iridiferent de situafie, la fel ca marii
cE iStori.

e) Si debord5m de serotoninJ {fdr5 nnotiv} precum copiii
intr-un parc de distraclii.

5) ...

5" SA sirnfim o intensi senzafie de plenitudine

Pimintul cste un loe superabundent. $i atunci cAnd cineva
se simte bine, capteazdtot ceea ce, intr-o formi sau alta, ii
aparline.

De exemplu, persoanele atrigitoare pe care le vedem
pe stradi (si toate sunt intr-un fel sau altul!). Sau ciidirile
irumoase cu formele lor simetrice, cu detaliile fantastice,
culorile lor care se fixeazi atit de plicut pe retini.

Cei bogali nu sunt proprietarii tuturor lucrurilor. Cei

care le posedi cu adevirat sunt cei care gtiu si le aprecieze.
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in plus, datorite cantitifii mari de serotonind care circuli
prirr crcier, crette capacitatea de a simfi poezia vie,tii: putem

l)('r'ccpc coroana verde a unui copac ca fiind un tablou su-
pt'r'b, avcm capacitatea de a ne lisa impresionafi de tot ce e

r r r I u r'. Astfel, se produce o deschidere citre noi posibilitili,
o I rt'z i rc a creativitdgii care ne f,ace si triirn din plin.

MLrlti dintre noi arn experimentat aventura de a trii
rrrtr o altd lari si de cele rnai rnulte ori in stririnitate ni se

rrrl,irn;rli si:ne simfirn rnai indriznefi gi mai intreprinzitoi
grc lo.ltc planurile: si ne facem prieteni, si studiem sau si
por nirn af,aceri, si invdfirn, si ne indrigostim.". Este ca si
r'unr cc\/a s-ar fi eliberat in interiorul nostru si ne spune:
,,Arr'i totul este ugor!Ai mii de oporfuniti,ti!".

Asa ne vom simfi gi atunci cAnd vom reusi si ne d.ez-

vol[.un capacitatea cognitivi: ne vorn trii viala din plin, cu
t'rrrlrcranta tineretii, in orice moment.

S.i recapituldm aceste cinci caracteristici:

R ECAPITU LARE $I COMPLETARE

t lbiective ale antrenamentului cognitiv:
t Si fim ferici!i precum cilugirilele de la mEndstire.

., Sb fim capabili sd activ5m drogul interior la fel ca

a rti stii .

t Si fim fericili indiferent de situafie, la fel ca marii
cd I dtori 

"

I Sd debordim deserotonini precum copiiiintr-un parc

de distraclii.

', 5i triim din plin, cu exuberan!a linerelii.
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Cetre doui coduri ale fortei emotionale

Un tdndr cdlugdr a ajuns Xa o rndndstire vestitd. Era deytept
gi darea sd prir,neascd reannoagtere gi sd lase c*ta tn wr"rna lui.
iw decursul cdtorva luni i s-a permis sd {ind c&teva prelegeri,

dar rdm&.nea tm cantimware tn wrnbra abatelui, hdtrinul care

canducea acel lac. La curswrile tui se duceau ta{i discipolii, iar
la sursu{i.le tdndvwlui nuvenea aproepe nimeni"

*l intenfia de a-l discredita pe bdtrdn, tntr-o noapte a pus

l* cale wn plan. A d.ecis ca ta mtrsul de dirninea$d sd se ayeze tn

fa{a lui {u un parumbel sscutfis la spate. ii va cere sd ghiceascd

dacd p asdrea era rnoartd sau vie: d.acd i-ar fi ydspuns,,rno6rtd",

nr fi ldsat-a sd zbsare liberd, iar daca ar fi rdspuns ,,\,ie", i-ar fi
frdnt g6tut gi i-ar fi. ardtst cd este moartd. Trucal ar fi dernon-

sWat cfr bdtrdnul nu era untnfel.ept"
in dirnineatc urntdtoare, abatete a finut cursul la urnbra

deasd a unui copac falnic. Dupd pu{in timp, tdndrul s-a ridicat
gi a spus tare:

- Abate, am o pasdre la spate" Este vie sau rnoartd?
tsdfudnul l-a privit senin gi i-a rdspuns:

- Aceasta, prietene, depinde nurnai de tine.
Tdndrul a rdrnas stupefiat, iar dwpd cdtsa secwnde aldsat

parwmbetul sd zboare ;i s-a apezat la picioarele maestv"wlwi

sdu.

Aceastd istorioari de origine budisti ne ?nvafd ci toate

,,netrtrrozeXe" noastre sunt doar plisrnuiri aie rnin{ii, absurde

'tl 
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si inutile. Futern invifa si le evitim pentru a trii fericili gi
linistifi.

Terapia cognitivi este conceptul psihologic cel rnai stu-
cliat, in toate universiti{ile din lume. Este conceptul cel mai
documentat gtiinfific si eficient, dar asta nu insearnni ci nu
cste influenfat de tradilii de mii de ani.

Se pare ei filosoful tao T'se X-a invocat prirnul, prin anul
500 i. F{r., fntr-o Chini cornpusd din cinci sute de state, cu
fbarte rnulti conduci,tori gi ?nfelepgi. Dupd rnai putin de

r.rn secol, in antica trndie, a ficut-o Gautama Siddhartha,
Lluddha. $i aproape in acelagi tirnp, ?n Grecia, despre ei vor-
lreau unii frlosofi ctrasici, ca Diogene ;i Epictet.

lncd de Ia inceput aceasti ,,arti de a trii" a fost revolu-
tionard. Cine o descoperea gtia cd a g5sit o cornoard. $i unui
,tlintre ace;ti ncrrocogi a fost nimeni altul decdt ?rnpiratui
r'()rnan Marc Aureliu.

Fentrrr etr, acea protopsihologie cognitivi era comoara
r:c'a mai de pre!. Nici proprietifile incredibil de valoroase,
nici gloria cAgtigati in batelii nu puteau fi cornparate cu ,,ci-
t adela sa interioartr" , izvar al fericirii profunde gi stabile. De

.lceea, eea raai importanti rnogtenire pe care a lisat-o nu a

lirst nici ceea ce a construit, nici cuceririle lui, ci o carte care

:;e nufilea Meditotii.
in prezent, cei de pe skateboarduri aserninitoare celui

,i I liri 1\{arry McFly din filmul inapai tn viitor var reincepe si
rlcscopere acea arti de a trii: psihologia cognitivd rnodernd.
tla psiholog, am cunoscut neii de oarneni care au rostit acest
rninunat wrika. Eu insumi il pronunf in frecare zi. Acurn,
prin intermediul acestei cir,ti, irni propun si transrnit inc6
o dati aceasti inv6$iturd.

Eun venit in clubul persoanelor dotate cu forfi emo-
t ionaid! Consideri-te, prietene, rnogtenitorul unui impirat!


