THE POWER OF NO: BECAUSE ONE LITTLE WORD CAN BRING HEALTH,
ABUNDANCE AND HAPPINESS
Copyright © 2014 by James Altucher and Claudia Azula Altucher
Originally published in 2014 by Hay House Inc., USA

© 2019 Editura ACT si Politon pentru prezenta versiune romaneasca

o Editura ACT si Politon
Str. Inclinatd, nr. 129, Sector 5, Bucuresti, Romania, C.P. 050202.
tel: 0723 150 590, e-mail: office@actsipoliton.ro
www.actsipoliton.ro/blog

Traducitor: Simona-Elena Gaina
Tehnoredactor: Teodora Viddescu
Corector: Carla Francesca Schoppel
Editor: Simona Luncasu

Coperta: Marian lordache
Copyright Manager: Andrei Popa

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
ALTUCHER, JAMES
Puterea lui NU / James Altucher & Claudia Azula Altucher; trad.: Gdina
Simona Elena. - Ed. 2. - Bucuresti: ACT si Politon, 2019
ISBN 978-606-913-548-8
1. Altucher, Claudia Azula
Il. G3in3, Simona-Elena (trad.)
159.9

AVERTISMENT: Distribuirea, copierea sau piratarea in orice fel a
acestei cérti nu este pedepsita numai prin lege, dar contravine si
tuturor normelor si principiilor etice si sanatoase pe care un astfel
de titlu le promoveaza. Ce fel de efect va avea energia pe care vreti
s3 o transmiteti mai departe, daca aceasta vine prin furt, ilegalitate
si lipsa de respect fata de autor si fatd de toti cei care au contribuit
la crearea acestei carti, astfel ca ea sd ajungd la dumneavoastra?
Tmpartasiti cu ceilalti informatiile importante, valorile si lectiile pe
care le-ati aflat din acest material, intr-un mod corect si responsabil.

JAMES ALTUCHER
S|
CLAUDIA AZULA ALTUCHER

PUTEREA
LUI NU

PENTRU CA UN CUVANT MIC POATE ADUCE
SANATATE, ABUNDENTA $I FERICIRE

Editia a II-a
Traducere din limba engleza:
Simona-Elena Gaina

bACT si Politon

2019



Primul

Al doilea

Al treilea
Al patrulea
Al cincilea
Al saselea

Al saptelea

Lista NU-urilor tale fundamentale
De ce ti se adreseaza aceasta carte

Nu-ul care alege viata

Nu-ul care aduce dragostea adevarata,
creativitatea si abundenta

Nu povestilor false

Nu furiilor din trecut

Nu saraciei

Nu zgomotului

Nu catre ,,mine”

Cum sa spui da noii tale puteri
Este timpul sa spui nu acestei carti
Cum ajungi la da

Despre autori

11

19

34

53

91

137

157

179

211

223

241

249

254



— PRIMUL—
NU-UL
CARE ALEGE VIATA

Ai dreptul sd-ti aperi si
sd-ti trdiesti viata...




B

CLAUDIA: ,Vreau si mor” este cea mai populard frazd de
ciutare pe Google pentru a ajunge pe blogul lui James.
E oribil, nu-i asa? Dar pe de altd parte, chiar este?

Dupi multi ani in care am trdit pur si simplu, am ajuns
si-mi dau seama ci nimanui nu-i este usor. Oricine are mai
mult de doi ani, sau poate chiar mai putin, poate vorbi deja
despre dificultati. Mami a plecat la supermarket si am crezut
cd s-ar putea sd md pdrdseascd pentru totdeauna... Nu-s chiar
asa populard din cauza aparatului dentar si a oamenilor care
distribuie fotografii oribile cu mine pe Instagram... Sunt di-
vortatd si falitd, si foarte speriatd acum.

Uneori, aceste greutdti sunt mai mari decat putem noi
si suportim. Adesea, ele sunt apeluri divine de trezire la
realitate, indicAindu-ne ce anume trebuie sa dispard, pen-
tru a ne putea Intoarce la noi insine.

Ori de cite ori ma regdseam gata sd recurg la aceste
trei cuvinte, vreau sd mor, nu tAnjeam dupa moartea fizicd,
ci dupi o altfel de moarte. Ceea ce mi-am dorit, iar si iar,
era moartea vechilor obiceiuri, moartea comportamente-
lor si tiparelor de gandire care nu ma mai ajutau, a atitudi-
nilor si reactiilor care ma ficeau sd mad invart si care ma
blocau. Mi-am dorit moartea a ceea ce trebuia sa moara in
mine, ca sa pot gasi o noua viata.

De multe ori, asta a Tnsemnat sd recunosc ca sinuci-
derea nu era rispunsul. Asta este o lectie pe care am Invd-
{at-o foarte devreme, dar tot nu m-a oprit - si nici pe James

sa Incerc.
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Spiritul vrea si ne invete ceea ce am venit aici sa inva-
tam, indiferent despre ce este vorba.

Cand privim din acest unghi, gasim sens. Suferinta se
transforma. Suntem gata sd ascultdm si sa actiondm asu-
pra lucrurilor pe care le putem controla.

Suntem gata sa traim.
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Cum mi-a salvat viata
Puterea lui NU

JAMES: Cand am fost in cel mai jos punct, cand totul dispa-
ruse, m-am gandit la sinucidere.

Am auzit odati o poveste: dacd pui trei tigdri Intr-un :
pahar cu ap3, nicotina purd se va scurge in apa peste
noapte. Apoi, dacd bei apa dimineata, vei muri in mai putin
de 60 secunde, ca urmare a unui atac de cord.

Apoi, copiii mei ar fi putut macar sa obtind asigurarea
de viati. Apoi, poate ca lumea ar fi fost mai buna.

Nu mai aveam nicio dorinta sd rdman in viatd.

Era trei dimineata, ora la care cosmarurile rad laolalta
cu realitatea. :

Una dintre fetitele mele s-a trezit i a venit In camera
in care stateam.

—Tati, a spus ea, am avut un vis urat.
-Du-te Tnapoi la culcare, scumpo.
-Nu pot. Mi-e frica.
~Numara o suta de oi.

[si stergea lacrimile.
~Nu merge niciodata, a spus ea.
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~Incearci tehnica asta, i-am spus. In loc de oi, enumeri
o suta de lucruri pentru care esti recunoscatoare. Asta-i
intotdeauna un mod frumos de a adormi.

-Bine, a spus ea si s-a Intors Inapoi in camera ei.

Am respirat adidnc. Am Inceput si eu sa enumadr lucru-
rile pentru care eram recunoscator.

Recunostinta este puntea dintre lumea cosmarurilor si
lumea 1n care suntem liberi sa spunem nu. Este puntea
dintre lumea iluziilor si lumea creativitatii.

Este puterea care aduce moartea inapoi la viatd, puterea
care transforma saracia in bogatie si furia iIn compasiune.

Am spus nu sinuciderii.

Sunt Inca In viata.
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Cum mi-a salvat viaia emotionald
Puterea lui NU

JAMES: Prima fatd cu care m-am intalnit, dupa ce m-am
despartit de prima sotie, m-a Intrebat care este venitul
meu, la jumatate de ora dupa ce ne-am cunoscut.

Am fost sincer si i-am spus. ,Nu e de ajuns”, mi-a ras-
puns ea.

Altidatd am Intrebat-o: ,Cum de nu ma prezinti nicio-
data prietenilor tai?”

Mi-a raspuns: ,Pentru ci esti prea nebun.”

Asta avea mult sens. Nu {i prezint pe prietenii mei nebuni
prietenilor mei normali. Unul dintre prietenii ei candida
pentru functia de senator sau guvernator sau ceva de genul
dsta. Ar fi creat o multime de probleme sa fie vazut impreu-
na cu o persoand nebund. Dar poate ca m-as fi oferit sa fiu
vicepresedinte daca ar fi ajuns vreodata atat de departe.

Odat3, ea mi-a spus: ,0amenii mei 1i pot distruge pe ai tai."
M3 indoiesc. La acea vreme, oamenii mei erau in mare

parte zombi. In filme, vezi adesea ca guvernatorul este
complet neputincios In fata armatei de zombi.

Dar nu puteam sd-i spun asta si sa-mi dezvalui adeva-
rata identitate.
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Ne-am despirtit. Mi-ar plicea sa cred cd eu m-am des-
pirtit de ea, dacd n-ar fi fost acea conversatie cand ea m-a
sunat si a spus: ,Nu sunt pregdtitd pentru tine. Am nevoie de
timp. Mult timp.”

Si apoi m-am despartit de ea.

Eram intr-o libririe Borders in acel moment, ea era la
prima investire a presedintelui Obama, iar eu inca aveam un
Blackberry.

Erau butoanele acelea mari care cereau cele mai usoare
apasdri. Ne trimiteam mesaje. fmi amintesc cum tastam
,d..e..s..p..I.1..” si pe urmi stergeam. $tii cum se intam-
pld. Mi-e dor de Blackberry-ul meu.

La vremea aceea, pand si putind mancare chinezeasca
putea provoca iluminare. Oamenii aveau orgasme urma-
rind politica, iar tara se indrepta spre Apocalipsa.

Nimic nu pirea si conteze pentru mine in afard de fap-
tul ci m3 simteam singur, mancam hotdogi la micul dejun,
eram speriat ci voi rimane falit si ratdceam prin librarii,
ciutand pe cineva care sd-si petreaca timpul cu mine.

Tmi pierdeam familia. Tmi pierdusem slujba. imi pier-
dusem casa. Pierdusem milioane de dolari, 1i castigasem
inapoi, i-am pierdut din nou, si tot asa.

Aceea a fost clipa cand o fereastra care era murdara,
incetosatd, crapata si Inghetata s-a limpezit brusc pentru
mine. Eram deja mort. Trebuia sa spun nu vietii pe care o
creasem pentru mine insumi inca de la nastere. Acea viata
pur si simplu nu functionase.

Am Inceput si spun nu oamenilor care nu erau potriviti
pentru mine. Am Tnceput sa spun nu la tot ce nu voiam sa fac.
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Cand ai o bucati micd-mica de rahat in supa, nu con-
teaza catd apad mai torni in ea, sau cate condimente mai pui
deasupra. Ai rahat In supa.

Spusesem da lucrurilor gresite vreme de 20 de ani.

In sase luni, viata mea arita cu totul diferit. Am cunos-
cut-o pe Claudia. M-am mutat Intr-un apartament aproape
decent. Lucram la idei care Tmi aduceau, intr-adevar, bani.
Si aveam nevoie de tot mai putine lucruri ca sa fiu fericit.
Asta-i minimalism pur. Asta e Puterea lui NU.

De atunci, viata mea se transforma la fiecare sase luni.
Chiar si in ultimele zile de cind scriu s-au intdmplat lucruri
remarcabile. De exemplu, i-am luat un interviu lui Wayne
Dyer pentru emisiunea mea. Citeodatd ma intreb: cum de
s-a intdmplat ceva atdt de remarcabil? La urma urmei, el nu
di prea multe interviuri si nu auzise de mine pana atunci.

Cand incepi si spui nu lucrurilor rele, Da-urile sporesc
in fiecare zi. Da-urile sporesc automat, ca dobanda intr-o
banca.

Poti si crezi cd nu este posibil sa spui nu intr-o situatie
in care o multime de alte persoane sunt implicate, sau unui
loc de munca disfunctional, sau unei familii disfunctionale.
Tti propun s3 ma asculti si si citesti in continuare. Intotdeau-
na exista o cale. Poate nu este imediatd, dar este realizabila.

Cand femeia aceea m-a intrebat care era venitul meu,
as fi putut, pur si simplu, sd spun nu, s ma fi ridicat si sa
nu-mi fi pierdut trei luni din viatd. Dar oricat de usor ar
suna asta, nu stiam cum s-o fac.

Acum stiu. Acum sunt liber. Am aruncat supa veche.
Acum pot bea, In sfarsit, din supa pe care tocmai am gatit-o.
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Cum sd spui NU unei
morti premature

JAMES: Deseori, ni se oferd retete pentru ,succes”, ca sd ne
,motivim”, s ne gasim ,menirea!”

Alcituieste-ti listele cu ce ai de facut! Fa asta! Fa cealalta!
la pastilele astea si suna-ne dimineata!

Asa arati industria anti-imbatranire. Existd o lunga
listd cu lucruri de ficut, daci vrei sa traiesti mai mult. Noi
nu vrem sa-ti dim mai multe lucruri de facut.

Uneori, este important si nu faci mai multe lucruri,
chiar daci tu crezi ci acele lucruri 1ti vor Imbunatati viata.
Suntem deja cu totii niste oameni ocupati. Cine are nevoie
de stresul de a face mai mult? Uneori, este important sa
facem mai putin pentru a atrage abundenta.

Dar este important s incerci sd traiesti mai mult, ca sa
ai mai mult timp s pui in practica lucrurile pe care le spu-
nem n aceasta carte!

Existd un truc foarte simplu pentru a trdi mai mult. Si
nu presupune sa faci mai multe lucruri. Aproape ca ne sim-
{im ridicol sa-ti spunem asta: Nu face lucruri care iti vor
¢auza moartea.

Asta e tot. Amana moartea. Cel putin In mdsura n care
poti controla asta.
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In regul3, sd aprofundam putin. Si, pe masura ce apro-
fundam, vei vedea c3 acesta este un exemplu care se poate

aplica multor zone din viata ta.

Daca vei urma linkul www.cdc.gov (Centrele pentru
Controlul si Prevenirea Bolilor), poti sa vezi care au fost
cauzele principale de deces anul trecut.

[ata topul zece:

Bolile de inima

Cancerul

Bolile cronice ale ciilor respiratorii inferioare
Atacurile cerebrale (accidente vasculare cerebrale)
Accidentele (vatamari neintentionate)

Alzheimer

Diabetul

Nefrita, sindromul nefrotic, nefroza

© PN U E N R

Gripa si pneumonia

10. Autovidtimarea cu intentie (suicidul)

Acestea sunt informatii importante. Poate ca bunicii |

tdi au murit din cauza bolilor de inima. Asadar, poate fi
ceva genetic. N-ar fi minunat sd eviti bolile de inimd?

Asta Tnseamna ca ar trebui sa bei vin? Sau ca ar trebui
sd iei vreun fel de pastile pentru subtierea (sau ingrosa-
rea) sangelui? Sau ar trebui sa te operezi?

Nu. Inseamna ci poti sa alegi sa spui nu lucrurilor care
cauzeazd bolile de inima.
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e Fumatul

~» Hipertensiunea arteriald (Gaseste cdi de a reduce stresul
si furia.)

« Stilul de viatd sedentar (Fa o plimbare de 10 minute
in fiecare zi. Cand muncesti, fa pauze lafiecare 40 de
minute.) ,

» Regimul alimentar nesanatos (in reguld, poate ma-
nanci niste legume. Sau, mai bine, bea-ti legumele.)

* Obezitatea

« Consumul excesiv de alcool

¢ Prea multa sare

Asta-i tot. Acum, dacd ai un istoric al bolilor de inima
in familie si tocmai ai spus nu tuturor acelor lucruri, vei
trii mai mult decat ai fi trdit altminteri.

Poate este greu si spui nu acestor lucruri deodata. in
reguli - alege numai unul. Apoi, mai tarziu, poti alege doua.

Multumeste-le autorilor mai tarziu.

Acelasi lucru se poate aplica la orice altceva. Gandeste-te
la ceva important pentru tine. Bani. Casnicia ta. Relatia cu
copiii tai sau cu prietenii.

Multi oameni intreabd: ,Cum pot intalni femeia (bar-
batul) visurilor mele?”

N-avem nici cea mai vagi idee! Poate ca tu atunci cand
visezi, ai cosmaruri.

Alcituieste o listd cu lucrurile pe care le poti face pen-
{ru a evita cele mai urate cosmaruri. Incepe cu asta.
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