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Nimic nu este atat de grav

Manual de utilizare

Veste proasti: nimeni nu se schimba doar daca citeste o
carte sau doar daca merge la psiholog!

Veste buni: schimbarea poate avea loc, de o maniera sur-
prinzitor de radicali, cu putin efort in fiecare zi!

Transformarea de unul singur presupune, efectiv,
practici si efort. Dar este cea mai importanta schimbare:
pasaportul pentru o viatd mult mai buna, mult mai fericitd
si implinita.

Aceasti carte este o potentiald metodd de transformare
personald, un manual complet de autoterapie. Este bazata
pe psihologia cognitiv-comportamentala si pe mindfulness-ul
de a treia generatie, sustinute de studii stiintifice.

in decursul anilor, am tratat in cabinetele mele din
Barcelona i Madrid mii de pacienti, cu o ratd de succes de
peste 80%. Aceasta inseamna ca 80% din pacientii care
apeleazi la noi reusesc sd-si indeplineasca obiectivele tera-
peutice. Autoevaluindu-se la finalul terapiei, ei isi declara
imbunititirea stirii emotionale, acordindu-si o nota intre
8 i 10. Se simt mult mai fericiti §i impliniti cu viata lor (0
este starea in care erau cand au ajuns prima data la terapie
si 10 reprezinta cea mai buna stare emotionald posibila).

Cu indrumarea adecvatd — cum avem in aceastd carte —
toti putem realiza si chiar depasi aceste rezultate.

La finalul fiecirei pirti sunt prezentate exercitii de
urmat. Unele dintre ele pot servi ca practica zilnica: le puteti
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O minte a viitorului

Intr-o tard din Orient, Dario, un tdndr de-abia iegit de pe ban-
cile scolii, era decis sd obtind tot succesul posibil in viatd. Fusese
un student eminent si voia sd ia calea gloriei.

Inainte de a alege cdrui tel i se va dedica, s-a dus sd ceard
sfatul unui maestru spiritual. Acesta locuia intr-o pddure §i se
spunea cd are puteri supranaturale, cum ar fi sd vadd ce se va
intdmpla in viitor.

— Mare intelept, ii spuse Dario cu respect, sunt pe punctul
de a-mi incepe cariera §i as avea nevoie sd fiu sfdtuit cdtre ce sd
md indrept. Obiectivul meu este sd devin un om foarte bogat.

Viizdnd naivitatea dezarmantd a tandrului, inteleptul a decis
sd-i ofere o viziune de ansamblu asupra tuturor bogdtiilor lumii.

Ii spuse:

— In sufletul fiecdrui om existd doud zeite de care tofi
bdrbatii sunt indrdgostiti. Una este Sara, stdpdna cunoasterii,
iar cealaltd este Raquel, paznica bogdtiei. Nu te indoi! Cautd cu
toatd fiinta ta zeita cunoasterii si cdsdtoreste-te cu ea!

— Dar aceasta este zeita intelepciunii! De ce sd nu o caut pe
cealaltd zeitd? intrebd Dario, confuz.

— Pentru cd, fiul meu, cdsdtorindu-te cu zeita cunoagterii,
zeita abundentei va fi geloasd si va veni ea singurd la tine.

Aceasta poveste vrea sa ne reveleze faptul ca autocu-
noasterea si dezvoltarea personald reprezinta secretul unei
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vieti fericite si prospere. S3 fim puternici la nivel emotional
trebuie sd fie prioritatea noastri; toate celelalte vor veni
apoi, ca o completare.

Am convingerea cd in decursul unor ani — cine stie,
poate doudzeci, treizeci sau cincizeci — vom dispune de
niste casti magice de ajustare personald, cu electrozi care
vor transmite semnale electrice creierului nostru, pentru a
stimula anumite functii mentale, si cu un meniu din care
vom putea selecta ,atentie deplind“, ,somn relaxant,
»dispozitie de petrecere®, ,supermemorie®, ,excitare se-
xuald® etc. si bum! ne vom simti exact cum dorim.

De fapt, acest dispozitiv existi — ca prototip — si se
numeste ,electrostimulare intracraniani“. Este vorba
despre o disciplina in dezvoltare, cireia ii lipseste doar o
cartografiere foarte detaliatd a fiecarei functii cerebrale si o
reglare mult mai fina a stimulirii. Nu suntem departe de a
obtine acest gadget. Din acea zi, istoria umanititii se va afla
la o rascruce. Practic, toti oamenii vor putea oferi celorlalti
cea mai bund versiune a lor. Cum ar fi o lume in care toti am
fi complet generosi, fericiti, relaxati, intelegitori si creativi?
Cu siguranta nu vor mai fi razboaie, nici nedreptiti, vom
avea grijd de planetd si vom fi cu totii fiinte spirituale.

Dar, pana 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 asa manieri incat, practic, si ne activim ne-
uronii placerii. '

Acum ma aflu in biroul meu din Barcelona, scriind
aceste randuri, in timp ce soarele intri pe fereastra siscalda
totul in lumina. In boxe se aude un céntec care se numeste
Stranger, de Paul Simon. Si sunt in starea mentali perfecti
pentru aceasta muncd: aproape cd simt serotonina cum se
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scurge printre circumvolutiunile materiei cenusii. $i vreau
sd fiu aga: fericit si in formad. $tiu ca eu reprezint cheia dia-
logului mental optim.

In ce fel de oameni ne vom transforma daca invatdm sa
folosim telecomanda emotionald, aprofundand psihologia
cognitiva?

Vom fi persoane:

e Foarte fericite
Capabile si activeze drogul interior al extazului
Fericite, independent de situatie
Debordand de serotonind
Cu un sentiment intens de implinire

Antrenamentul cognitiv pe care suntem pe punctul de a-1
explica (si practica!) va va inzestra cu toate aceste atribute.
Haideti sa le descoperim, pentru a ne fixa in minte obiec-

tivul propus.

1. Sa fim intotdeauna fericiti asemenea
calugaritelor de la mdnastire

Acum ceva timp am vizitat 0 manastire aproape de Burgos.
Era cald, dar o adiere placuta unduia lanurile de grau. Si
acolo, la marginea satului, se indlta o cladire veche de trei
secole. Avea niste ziduri foarte frumoase, imbracate com-
plet in iedera.

In interiorul lor erau cétiva arbori fructiferi i 0 manas-
tire inconjurati de tipicele coloane subtiri, printre care std-
teau citeva mdicute care brodau. Am stat de vorba cu ele
cateva ore, timp in care miinile lor iscusite nu s-au oprit
deloc din brodat. Nu o sa uit niciodata chipurile lor: unele
fanate de varsta inaintatd, altele proaspete, care nu aveau
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mai mult de doudzeci de ani si altele ca al meu, la jumatatea
vietii. Dar ce m-a surprins este faptul ca toate debordau de
»veselie“. Erau serene, dar in acelasi timp se vedea in pri-
virile lor cd jubilau. Buzele lor erau mereu pe punctul de
a zambi larg. Una dintre ele a inceput si ne spuna niste
glume deocheate desuete si toate celelalte raideau de nu mai
puteau.

Mai tarziu, mi-au spus cum se simt: cu inima plina. Viata
lor de la mandstire era plina de iubire, liniste sufleteasca,
bucurie si implinire personald. O bucurie constanta ca
aceasta — inclusiv in timpul somnului! — trebuie s con-
stituie unul dintre primele obiective ale efortului personal.
Si putem sa-1 atingem, dominandu-ne cu forta si abilitate
dialogul intern.

2. Sa fim capabili sa ne activim drogul interior
al extazului

Persoanelor cu un mental forte totul le pare o sursi de pla-
cere continud. Inclusiv claxoanele din trafic sunt sunete dis-
tractive, pline de viatd, voci care le spun ca orasul este un
loc minunat si plin de bucurie.

Cu totii am experimentat o data situatia de a fi intr-o
stare alteratd a congtiintei: sub efectul consumului de dro-
guri, dupd un antrenament sportiv ori pe munte, la altitu-
dine mare. Este vorba despre acele momente in care totul
aratd spectaculos: culorile sau formele se amplifica si se
transforma in perceptii deosebit de frumoase. Imi amin-
tesc de o ocazie in care am fost toatd ziua intr-o excursie
pe munte, in compania unei prietene foarte dragi. Am avut
o zi splendida, tot drumul am vorbit despre temele noastre
comune: psihologia, relatiile umane, medicina si nutritia.
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Seara, m-am intors la Barcelona cu trenul si apoi m-am in-
dreptat spre Passeig de Gracia. In ciuda faptului ci eram
foarte obosit dupa drumetie, am pornit la pas prin orasul
care se intunecase de acum si era luminat de reclame. Ma
sim{eam atat de relaxat, incat perceptia mea s-a amplificat,
ca gi cum as fi consumat droguri. Am inceput sa gasesc
fascinanti copacii de pe strazi, simetriile clddirilor, adierea
suavd a noptii... Deodatd am simtit cd nu as fi putut avea mai
multd bucurie si pasiune pentru viatd.

Gratie psihologiei cognitive, am aflat cd ne putem simti
aga in mare parte a timpului, pur si simplu pentru cd avem
aceastd functie cerebrali. In general, o putem provoca prin
consumul de droguri sau prin experiente frumoase, dar cu
totii avem la indeméana declangatorul acestei ,functii“, daca
invatim sa-1 activam.

Acesta este alt obiectiv al antrenamentului nostru cog-
nitiv: sa activim drogul interior care sad ne faca sa fim con-
tinuu fascinati de viata.

RECAPITULARE

Obiective ale antrenamentului cognitiv:

1) Sa&fim fericiti asemenea calugdritelor de la mdnastire.

2) S& fim capabili sd activdm drogul interior, precum -
artistii.

3)

17



3.:8a fim fericiti indiferent de situatie

Dupi cum vom vedea pe parcursul acestei carti, deja dis-
punem de tehnicile necesare pentru a ne simti foarte bine.
Atét de simplu! Chiar si in momente foarte dificile sau inco-
mode. Cum? Gratie controlului gandurilor i, impreund cu
ele, al universului nostru emotional.

M3 aflam in Logrono, la masd, cu niste prieteni. Ei imi
spuneau cd au ales sd nu aiba copii. $i m-au intrebat:

— Rafael, tu ai fi vrut sa ai copii?

— Nu, niciodatd nu mi-am dorit copii. Nu am nicio indo-
iald. Dar daci as fi avut, nu s-ar fi intdmplat nimic, as fi fost
1a fel de fericit. Mi-ar fi placut foarte mult sa dezvolt metode
de educatie liberald. Ar fi fost frumos, am raspuns.

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

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

Eu cred ca Sfantul Francisc de Assisi era un bun exemplu
de persoana puternica si fericitd, in anumite situatii. Acest
sfant se imbraca in vesminte umile din panza aspra de sac,
dar era intotdeauna fericit. Deseori nu avea ce mdnca, dar
asta nu i schimba cu nimic starea de spirit. Cind avem ca-
pacitatea de a ,functiona“ indiferent de circumstante, se
deschide o lume plina de posibilitdti in jurul nostru, pentru
ca ne eliberam de toate fricile:

— Sa ne mutam in alta tard? Extraordinar! Pentru ca noi
ne putem simti bine in orice loc!

— Sa ne schimbam serviciul? Nicio problema, pentru
ca si dacd am vinde portocale la magazinul din colt am fi
fericiti.

— Celibatari? Casdtoriti si cu zece copii? E extraordinar,
in oricare dintre situatii!
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Senzatia de libertate pe care o traim atunci cind ne dam
seama ca nu depindem de niciun factor extern este o mare
plicere. Sa stim ca suntem fericiti, desi ne deplasam intr-un
scaun cu rotile, suntem bolnavi intr-un spital sau suntem in
oricare alta situatie delicata este rodul unei religii asumate.
Acesta va fi al treilea beneficiu terapeutic: libertatea de a fi
fericiti, orice s-ar intampla.

RECAPITULARE SI COMPLETARE

Obiective ale antrenamentului cognitiv:

1) Safim fericiti asemenea calugdritelor de la mdnastire.

2) Sa fim capabili s& activdm drogul interior, precum
artistii.

3) S& fim fericiti indiferent de situatie, la fel ca marii
calatori.

4)

4. Sa debordam de serotonina

In acest capitol, voi vorbi despre ananda, bucuria fara motiv,
un concept al hinduismului si al budismului. Ananda este
senzatia de fericire care nu are un declangator anume. La
birou, in metrou ori asteptand in aeroport... ne ddm seama cd
ne simtim foarte bine. De ce? Cine stie? Pentru cd ma simt viu
sau pentru ca temperatura este agreabild. Din orice motiv.
Sau mergand pe stradd dimineata devreme, respirand aerul
proaspat si primind nu numai oxigen, ci §i o senzatie de
fericire care incalzeste sufletul.

O persoand care si-a insusit foarte bine conceptele cog-
nitive explicate aici se simte asa in fiecare zi. O explicatie
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fiziologicd ar fi ca are din abundentd, la nivel cerebral,
substantele care induc starea de bine: serotonina, dopamina
si toate celelalte.

Si aceasta reprezinta sfanta treime a terapiei cognitive:
afluenta de serotonina la nivelul creierului, ananda sau bu-
curia fdra motiv, senzatia de bine intensa si gratuita.

RECAPITULARE SI COMPLETARE

Obiective ale antrenamentului cognitiv:

1) Sd fim fericiti asemenea calugaritelor de la mandstire.

2) Sd fim capabili s3 activdm drogul interior, precum
artistii.

3) S@ fim fericiti indiferent de situatie, la fel ca marii
cdlatori.

4) Sa deborddm de serotonind (fard motiv) precum copiii
intr-un parc de distractii.

5)

5. Sa simtim o intensa senzatie de plenitudine

Pamantul este un loc superabundent. $i atunci cind cineva
se simte bine, capteaza tot ceea ce, intr-o forma sau alta, ii
apartine.

De exemplu, persoanele atragatoare pe care le vedem
pe strada (si toate sunt intr-un fel sau altul!). Sau cladirile
frumoase cu formele lor simetrice, cu detaliile fantastice,
culorile lor care se fixeaza atit de placut pe retina.

Cei bogati nu sunt proprietarii tuturor lucrurilor. Cei
care le poseda cu adevdrat sunt cei care stiu sa le aprecieze.
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In plus, datorita cantitdtii mari de serotonina care circula
prin creier, creste capacitatea de a simti poezia vietii: putem
percepe coroana verde a unui copac ca fiind un tablou su-
perb, avem capacitatea de a ne lasa impresionati de tot ce e
in jur. Astfel, se produce o deschidere catre noi posibilitati,
0 trezire a creativitdtii care ne face sa traim din plin.

Multi dintre noi am experimentat aventura de a trdi
intr-o alta tara si de cele mai multe ori in straindtate ni se
intimpla sa ne simtim mai indrdzneti si mai intreprinzatori
pe toate planurile: sa ne facem prieteni, sa studiem sau sd
pornim afaceri, sd invdtdm, sa ne indragostim... Este ca si
cum ceva s-ar fi eliberat in interiorul nostru si ne spune:
yAici totul este usor! Ai mii de oportunitati!“.

Asa ne vom simti si atunci cand vom reusi sa ne dez-
voltdm capacitatea cognitiva: ne vom trdi viata din plin, cu
exuberanta tineretii, in orice moment.

Sa recapitulam aceste cinci caracteristici:

RECAPITULARE SI COMPLETARE

Obiective ale antrenamentului cognitiv:
1. Safim fericiti precum cdlugdritele de la manastire.
2. Sa fim capabili sd activdm drogul interior la fel ca

artistii.

3. Sa fim fericiti indiferent de situatie, la fel ca marii
cdlatori. :

4. S&deborddm de serotonind precum copiii intr-un parc
de distractii.

5. Satrdim din plin, cu exuberanta tineretii.
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Cele doua coduri ale fortei emotionale

Un tdndr cdlugdr a ajuns la o mdndstire vestitd. Era destept
si dorea sd primeascd recunoagtere $i sd lase ceva in urma lui.
In decursul cdtorva luni i s-a permis sd tind cdteva prelegeri,
dar rdmdnea in continuare in umbra abatelui, bdtrdnul care
conducea acel loc. La cursurile lui se duceau tofi discipolii, iar
la cursurile tandrului nu venea aproape nimeni.

Cu intentia de a-l discredita pe bdtrdn, intr-o noapte a pus
la cale un plan. A decis ca la cursul de dimineatd sd se ageze in
fata i cu un porumbel ascuns la spate. fi va cere sd ghiceascd
dacd pasdrea era moartd sau vie: dacd i-ar fi rdspuns ,,moartd*,
ar fi ldsat-o sd zboare liberd, iar dacd ar fi rdspuns ,,vie“, i-ar fi
frant gdtul si i-ar fi ardtat cd este moartd. Trucul ar fi demon-
strat cd bdtrdnul nu era un intelept.

In dimineata urmdtoare, abatele a tinut cursul la umbra
deasd a unui copac falnic. Dupd putin timp, tdndrul s-a ridicat
si a spus tare:

— Abate, am o pasdre la spate. Este vie sau moartd?

Bdtrdnul l-a privit senin si i-a rdspuns:

— Aceasta, prietene, depinde numai de tine.

Tandrul a rdmas stupefiat, iar dupd cdteva secunde a ldsat
porumbelul sd zboare si s-a asezat la picioarele maestrului
sau.

Aceasta istorioard de origine budista ne invata ca toate
e
»hevrozele® noastre sunt doar plasmuiri ale mintii, absurde
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si inutile. Putem invata sd le evitdm pentru a trai fericiti si
linistiti.

Terapia cognitiva este conceptul psihologic cel mai stu-
diat, in toate universitdtile din lume. Este conceptul cel mai
documentat stiintific si eficient, dar asta nu inseamna ca nu
este influentat de traditii de mii de ani.

Se pare ca filosoful Lao Tse l-a invocat primul, prin anul
500 i. Hr., intr-o China compusa din cinci sute de state, cu
foarte multi conducatori si intelepti. Dupad mai putin de
un secol, in antica Indie, a ficut-o Gautama Siddhartha,
Buddha. Si aproape in acelasi timp, in Grecia, despre el vor-
beau unii filosofi clasici, ca Diogene si Epictet.

Inca de la inceput aceasti ,artd de a trai“ a fost revolu-
tionara. Cine o descoperea stia cd a gasit o comoara. Si unul
dintre acesti norocosi a fost nimeni altul decat impdratul
roman Marc Aureliu.

Pentru el, acea protopsihologie cognitivd era comoara
cea mai de pret. Nici proprietatile incredibil de valoroase,
nici gloria castigata in batalii nu puteau fi comparate cu ,,ci-
tadela sa interioara“, izvor al fericirii profunde si stabile. De
aceea, cea mai importanta mostenire pe care a lasat-onu a
fost nici ceea ce a construit, nici cuceririle lui, ci o carte care
se numea Meditatii.

In prezent, cei de pe skateboarduri aseminatoare celui
al lui Marty McFly din filmul fnapoi in viitor vor reincepe si
descopere acea arta de a trai: psihologia cognitivd moderna.
Ca psiholog, am cunoscut mii de oameni care au rostit acest
minunat evrika. Eu insumi il pronunt in fiecare zi. Acum,
prin intermediul acestei cdrti, imi propun sd transmit inca
o datd aceasta invatatura.

Bun venit in clubul persoanelor dotate cu forta emo-
tionald! Considerd-te, prietene, mostenitorul unui impadrat!
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