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INTRODUCERE

Imi simt si acum mAna tremurind pe clanta usii de la clasi.
Am respirat adinc, am inchis ochii, am spus o rugiciune scurtd in
¢And si am intrat cat am putut de demn. Mi-am pus servieta pe cate-
dra si m-am intors spre clasi, desi as fi dat orice sa evit acest lucru.
Le-am privit fetele. Unii stiau i stiteau foarte linistiti. Cei care nu
aflaseri inca vorbeau intre ei sau radeau... Dar buna lor dispozitie
avea si se transforme curand in spaimi si in consternare.

Am mai respirat o dati adinc, mi-am adunat toate puterile i
i-am salutat. S-a ficut liniste. Am mai soviit o clipd, apoi mi-am
luat inima in dinti.

- Vi voi da o veste foarte proasti.

Nelinistea lor era aproape palpabili.

- Doctorul Doughty nu va veni astd-seard... de fapt, niciodata...
a murit la sfirsitul siptimanii trecute.

S-au albit la fat4, iar eu am ticut, dar am simtit cum mi se incles-
teazi filcile. PAni la urm4, am reusit si spun:

- S-a sinucis.

Clasa a inceput si murmure, apoi au urmat lacrimile.

Am ficut-o si pe astal

La douizeci si doi de ani, eram dirigintele-asistent al unei clase de

adulti, care incercau si se reintegreze in viata activi. Cursul trebuia
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si-1 ajute sd-si recapete Increderea in propriile forte pentru a reusi
apoi si-si atingi idealurile personale si profesionale. Dupi sase sip-
tamani de la preluarea clasei, dirigintele lor s-a incuiat in garaj, a dat
drumul la motor si s-a asfixiat. Oricum, nu prea original si teribil de
deprimant. Acum, eu trebuia si vid ce e de ficut, si pun clasa pe
linia de plutire si si-i fac cumva pe oamenii din fata mea si spere ci
vittorul le va fi mai putin sumbru decit cel al dirigintelui lor.

Nimeni nu stia ce-l impinsese pe Doughty si faci acest gest.
Profesorul de nici patruzeci de ani, plicut la infitisare si cu un zAmbet
larg, adolescentin, era inteligent si charismatic. Pirea un risfitat al
sortit: slybd buna si bine platitd, multi amici si o prieteni devotata.
51, desi avea doctoratul 1n psihologie’ si i1 invita pe altii cum s dea
sens vietii lor, nu a reusit si facd acelasi lucru cu propria-i viati.
In ciuda aparentelor, viata doctorului Doughty o luase razna, iar el
s-a sinucis pentru a-si gisi linistea.

Din noaptea aceea am 1ncetat si mai cred in fericirea afisati ca
o masci. Este limpede ci in sufletul oamenilor se petrec tot felul
de lucruri de care aflim, din picate, prea tirziu. Oameni care par
a fi pe culmile succesului singereazi pe diniuntru. Cupluri care
zambesc si par a fi in mare armonie pe la petreceri pleaci adesea
acasd cu un sentiment de zdddrnicie si de singuritate, iar cisitoriile
lor esueazi in tot felul de aventuri asezonate cu multi suferinti si
frustriiri. Multi dintre cei cu trupuri sculpturale si conturi de invi-
diat In binci nu au prieteni adevirati si merg adesea la culcare mai
singuri decat altii mai putin inzestrati si mai siraci. Vietile multor
oameni sunt distruse, iar semenii lor habar nu au de asta. Uneori
nu au habar nici ei #ngigi, 1ar, dacd au, nu stiu cum si scape din in-
chisoarea cu ziduri prea groase pentru a fi stripunse si prea inalte

pentru a fi escaladate.

A . - . . .
' InS.U.A., doctoratul in psihologie presupune un studiu clinic apro-
fundar, cunostinte solide de anatomie si practicd in clinici de boli mintale
si se desfisoari pe o perioadi de sapte ani (n. red.).
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Daci esti nemultumit de viata pe care o duci, daci faci altceva
decit ti-ai dori sau decat ti-ar plicea, daci te simgi rinit si fird pu-
tere, aceastd carte iti oferd harta care te va ajuta si scapi din infern.
Asadar, fie continui astfel impicandu-te cu durerea - si atunci te
stingi cite putin 1n fiecare zi, pentru ci te abati incontrolabil de la
visurile tale si sufletul iti tinjeste prea mult -, fie poti urma drumul
care te scoate la lumini.

Poate ci nu trebuie si-ti refaci Intreaga viati si este nevoie doar
de retusuri pe ici, pe colo. Poate ci scartiie ceva la slujbi ori in
viata ta sentimentald; poate nu ai destui bani ori nu te simti prea
bine. Sau poate ci esti multumit mai tot timpul, dar unele lucruri
it1 scapi cateodatd de sub control. Nici nu mai are importanta: cand
se stricd treaba, rimane stricatd. Si, In fond, vrel o viatd triitd pe
jumitate sau vrei si iei fraiele in propriile-ti maini?

. Teapi® sau ,a tepui” sunt, poate, cuvinte urate si neacademice,
dar le auzim peste tot, si nu numai pe stradd, pentru ci sunt foarte
sugestive. lar cand iei multe ,tepe® sau iei viata ca pe o ,teapd®, esti
loarte departe de ceea ce ar trebui si fi1, triiesti cu sufletul pustiit,
n-ai putere si-ti plangi de mila.

LA puti sau ,,imputit” sunt la fel de urate si la fel de sugestive.
Cind o treabi ,pute®, nu vrei si te apropii pentru ci iti consuma
energia, 1t afecteaza viata, iti intunecd bucuria, este periculoasi si
nesigurd; asa ci preferi si stai deoparte.

Cand viata 1t1 este plini de tepe sau ti se impute, nu poti si-i in-
torcl pur st simplu spatele. Nu potl si o dai la o parte si si tritest
experiente mai fericite. Cand ai ajuns atat de departe, trebuie si reac-
tionezi si si te trezesti. Este un fel de invitatie de a face ceva diferit.
Complet diferit. Daci buzunarul de la pantaloni are o gauri prin care
cad banii, nu-ti cauti altd slujbi, ci astupi mai intai gaura.

Aceastd carte vi va ajuta, intr-un mod realist 1 practic, si gisiti
si sd opriti orice scurgere de energie interioard. Viata ne provoaci
adesea s1 poate ar trebui si stim cauzele, pentru a interveni cat

mai este timp. Pe misurd ce parati bobarnacele si astupati giurile
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din buzunare, veti reusi si rispundeti provocirii §i si-i faceti fata.
fmpreun putem transforma tragedia in triumf si in succes.

In urmaitoarele pagini, voi prezenta principalele zece motive
care ne transformi viata intr-un chin. Apoi, vi voi Invita cum si
le indreptati. Nu sunteti victime, ci creatori puternici. Puteti face
schimbiri in viati care si vd ducd acolo unde doriti. Vi garantez ci,
dacd puneti in practici principiile pe care le veti 1nvita aici, viata
va deveni mult mai buni. Cine stie, cu timpul s-ar putea chiar si
ajungeti si vi iubiti foarte mult.

Si ncd ceva: eu am trecut prin toate lucrurile care iti pot
transforma viata in iad. Asadar, scriu din experientd s1 v pot spune
ci sunt expert, deoarece am dat-o-n bari de atatea ori, incat am
invitat si nu-mi repet prostiile. Si, daci vi pot scuti de cateva tepe
crunte, vom fi cu totii mai fericiti. De fapt, nu fac altceva decat si
v3 Invit cateva tehnici de a v coase buzunarele pentru a nu vi mai
pierde lucrurile.

Nu e greu, ba chiar as zice ci e agreabil. $1 amuzant. Pe misurd
ce descalciti ,nu“-urile din viata voastri si reduceti cit mai mult
»dar“-urile, veti fi mai liberi si cu inima mai usoard. Singurul lucru
mai greu decat si te trezesti este si prelungesti cogsmarul. $1 acum,

si incepem!

~

T

Motivul 1

| RISIPESTI PUTEREA



fnainte de a muri, celebrul jucitor de baseball Mickey
Mantle a reusit si recunoasci si si accepte faptul ci este
alcoolic. Desi slibit de boali, el a sustinut o conferinti de
presi la Betty Ford Center. La intrebarea ,Cum ati vrea si
si-l aminteascd oamenii pe Mickey Mantle?“, sportivul, palid
st vizibil suferind, a rispuns: ,,As vrea si creadi ci, in cele din
urmi, am reusit si fac ceva in viatd.“ Nu-mi venea si cred.
Unul dintre cei mai iubiti si apreciati sportivi ai tuturor
timpurilor - eroul meu - nu si-a recastigat respectul de sine
pand cand nu a reusit si-§i recapete puterea pe care §1-O risipise
prin dependenta sa.

La cateva luni dupi aceea a si murit. Nu dupd mult timp,
am vizut intr-un ziar o caricaturi infitisaindu-l pe Mickey in
rat, alituri de Dumnezeu. Cei doi se plimbau, tar Dumnezeu
il tinea pe Mickey pe dupi umeri. Sportivul se intoarce spre
Creator si 1i spune cu tristete: ,Nu-mi vine si cred cd am ficut
atatea greseli.“ ,Dar in ceasul al doisprezecelea ai dat o pasi
memorabili®, i-a rispuns Dumnezeu, privindu-l.

Fiecare dintre noi isi risipeste inutil forta in multe directii,
iar apoi trage ponoasele. Investim prea multd energie 1n cei pe
care-i iubim, in bani, sefi, substante care creeazi dependents,
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celebritate, case de vis, dogme religioase, pirinti, copii,
doctori, avocatt, terapeuti, diversi agenti, psihiatri, profe-
sori, politisti, politicieni, sportivi, actori de cinema, celebri-
titi de tot felul, stiri si stiinte oculte. Lista continui si o
poate completa fiecare.

Iti risipesti puterea atunci cadnd cineva
sau ceva din afara ta devine mai important
decat ceea ce se afla inauntrul tau.

Daci nu dai doi bani pe ceea ce esti si pe cine esti, incerci
si cauti merite si valoare 1n ceea ce te inconjoar, la ocameni
despre care crezi ¢ stiu sau au mai mult decat tine. Tot ce
iti trebuie se afld 1nsd Induntrul tiu s1 nimeni altcineva nu
poate si stie mai bine decat tine ce cale si urmezi sau care-ti
sunt idealurile; iar toatd puterea pe care o investesti intr-o
autoritate din exterior se 1ntoarce impotriva ta si te lasi mai
secituit-decat erai Ja inceput. Si astfel, intrebarea care se
pune nu mai este: ,,i'gi risipesti puterea?”, ci ,Cum ai putea
s-0 recuperezi?”

Numai tu insuti poti si-ti fact ordine in viatd. Nu a1 nevoie
de o putere exterioar, Intrucat te nasti cu ea; trebuie doar si
astupi giurile din gileata care a inceput si curgd. Debaraseazi-te
cat mai repede de minciunile si iluziile cu care ai fost hrinit -
sl cu care ai ajuns si te hrinesti -, pentru ci te impiedici si
trilesti asa cum ai merita. Vel avea o mare surprizd si iti vei da
seama c3 te-al multumit cu foarte, foarte putin. Si atunci nu
vel mai accepta o existentd anosti si searbidi, ci te vel consi-
dera Indreptitit si triiesti asa cum it place si sd nu lasi viata
sd treaci pe langi tine.

Daci o experientd te lasi cu un sentiment de zidirnicie,
neimplinire sau insatisfactie, inseamn3 ci ai pornit la drum
cu acel sentiment. Iar ideea ci relatiile cu ceilalti te ajutd s3

14 Alan H. Cohen

scapi de acest sentiment este doar o iluzie; de fapt, interrela-
tionarea 1l exacerbeazd. Existd totusi o compensatie: sursa
puterii se afld in tine.

Ultimele replici din filmul lui Woody Allen, Annie Hall,
par si sintetizeze cel mai bine modul 1n care rimanem pri-
zonierii unor situatii dureroase. Un pacient 1i spune psthia-
trului siu: ,Sotia mea crede ci este gdini si asta mi scoate din
minti!“ ,Atunci, de ce n-o pirdsesti?“, il Intreabd doctorul.
Rispunsul este nducitor: ,Pentru ci am nevoie de oui.”

Gandeste-te, asadar, ci acele oud sunt vechi, miros ingro-
zitor si nu mai ai nevole de ele. Nimeni nu are de castigat
daci-i duci pe toti in spate. Daci iti gisesti insd forta interi-
oard, toatd lumea este in avanta). Si, pe misurd ce descoperi
cd giina cu ouile de aur esti chiar tu, cei din jur nu vor mai
vedea In tine imaginea propriilor vieti irosite, pentru ci vel
reust s le dai, 1n ceasul al doisprezecelea, al cincilea sau chiar
de la Inceput, o pasi memorabili.



De ce iti risipesti puterea?

Y

Ce poti sa faci?

1. ASEZI OAMENII PE UN PIEDESTAL

Shirley Temple Black, copilul-minune al filmelor de alti-
datd, a descoperit, incid de la o varstd foarte frageds, ci
piedestalul se clatini. ,Nu mai cred in Mos Criciun de la
sase ani, cand m-a dus mama si-1 vid intr-un magazin si
Mosul mi-a cerut un autograf®, scrie fosta actriti in memo-
rile sale. ,Salvatorul® pe care-l ciuta fetita isi ciuta, la rindul
siu, un ,salvator®.

Adesea, idolii se pribugesc peste cei care-i venereazi si, cu
cat sunt mai mari, cu atat se sparg in mai multe buciti. Daci
it1 inchipui ci oricine altcineva are puterea, bogitia, intelep-
ciunea, frumusetea, talentul sau forta de a te scipa de necaz,
te vei afunda si mai adanc. Existd desigur persoane care te
pot ajuta, te pot sprijini sau indruma, dar nimeni nu te poate
salva. Este insi foarte important si recunosti ci ceea ce cauti
s¢ afld in tine insuti.

Daci, la un moment dat, te indrigostesti nebuneste de
cineva, poti Innebuni cu adevirat. Idealizand prea mult pe ci-
neva, ajungi sd-ti calci in picioare calitidtile si respectul de sine.
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Astizi, caind domnul X sau domnisoara Y 1ti zimbeste, te
simti in al noudlea cer; a doua zi nici nu se uiti la tine si in-
duri chinurile iadului. Si fie asta interrelationare? Nu faci
decat si-t1 ambalezi sufletul Intr-un pachetel, si-1 dai cuiva pe
care nici micar nu-l cunosti si si-i spui: ,Fi ce vrei cu el.“

Venerarea rezisti doar de la distantd. Este usor si trans-
formi in idol un actor, un solist rock, un sportiv, pe colega
de clasi care are note mai bune decat tine, pe director, pe
sotia prietenului, un iubit sau o 1ubitd imaginari si lista poate
continua. Daci 1nsi iti vezi zilnic idolul, vei observa cd acesta
este un om ca toti oamenil - ca tine, adici. Vel descoperi ca
are calititi si1 defecte. El te compari cu iubitele pe care le-a
avut 1nainte si-si taie unghiile de la picioare la masa din bu-
citirie. Ei 1l miroase gura dimineata si relatiile cu parintii nu
sunt chiar asa cum ar trebui si fie. In scurt timp, iubita sau
iubitul perfect se pribuseste din inalturi si devine om ca toti
oamenii. Acum da, poti avea o relatie fireasci si real, care
iti va permite si-ti descoperi valoarea, fird si mai astepti bi-
necuvantarea din alti parte.

Daci 1nsi te astepti sd fii Iniltat pe un piedestal, trebuie
si te pregitesti si de luptd, deoarece, atunci cand se va desco-
peri ¢ nu te ridici la Iniltimea asteptirilor, vor scoate sibiile.
Tar daci aureola de deasupra capului cade doar cativa centi-
metri, devine lat. Cantireata de muzici rock Selena a fost
omorati de fosta presedinti a fan clubului siu. Pentru a evita
asa ceva, rimai tu 1nsuti s1 nu accepta adulatia desintati, care
are intotdeauna un pret.

Primesc adesea scrisori de la femei care cred ci eu sunt
sufletul lor pereche. M4 simt flatat, dar aceste femei nu mi
cunosc. Imi citesc cirtile sau participi la conferintele mele
st ajung la concluzia ci eu as fi cel ales. (Am ficut si eu asa
ceva.) La Inceput eram pus 1n Incurcituri si nu stiam cum
sd gestionez aceste efuziuni, dand rispunsuri ambigue sau
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nerispunzand deloc. Am gresit. Dupi o vreme, primeam
cate o scrisoare 1n care eram aspru criticat ci nu m-am tinut
de cuvant si ci nu eram persoana care pretindeam ci as fi.
Desi nu pretinsesem niciodatd nimic. Ele mi idealizaser3,
iar eu nu mi ridicasem la nivelul asteptirilor lor. Si dupa
alte luni, mai primeam cate o scrisoare: ,Scuzati-mi, vi
rog. Nu stiu ce m-a apucat.“ Acum sunt foarte atent si nu
mal ridic pe nimeni pe piedestal si si nu care cumva si-1
incurajez pe ceilalti s3 mi cocoate acolo. Nu sunt decat un
om, cu defecte si calitd(i, care isi stimeazi semenii si care
incearcid si comunice cat mai bine cu ceilalti. Asa cum
spunea Platon: ,Prietenia adeviratd poate exista doar intre
cel egali.”

Cultele oferi exemplul cel mai bun de canalizare a puterii
spre un lider spiritual. Locul fanteziilor romantice este luat
de aceastd datd de cele religioase, dar dinamica este aceeasi:
uitarea de sine duce Intotdeauna la frustrare, depresie si auto-
sufocare. Un lider religios integru nu acceptd o astfel de ve-
neratie si incearcd si abati de la el tendinta de idealizare a
celor care 1l ascultd, ardtand, prin exemple, ¢ Dumnezeu se
afli 1n fiecare, in omul simplu si in invititorul siu: ,Daci il
intalnesti pe Buddha pe drum, omoari-1“, spune una dintre
invitdturile budiste. Dacd intalnesti pe cineva despre care
¢rezi ¢i are mail multd divinitate in el decat ai tu, inlituri
imediat acest sentiment. Suntem cu totii fipturile Marelui
Spirit si nu-ti faci decat riu punandu-ti semenii mai presus
de tine. De ce si fii budist cand poti fi chiar Buddha? ,,ii
multumesc lui Dumnezeu ci nu sunt jungian®, afirma Carl
Jung. Mentalitatea de cult conduce la comportamente abe-
rante, precum sinuciderile In masi de la Jonestown sau cele
din cadrul sectei Heaven’s Gate. Concluzia: daci iti spune
cineva ce tenisi si porti, fugi cat poti de repede.
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