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INTRODUCERE

Pentru a intelege ceea ce ne inconjoara, suntem dotati cu o
masinarie care fabrica explicatii, un fel de decodor interior,
complet personal, ce ne ajuta sa patrundem cu mintea mai clar
(in principiu). Aceasta masindrie creeaza in permanenta
ganduri care ne permit sa ne orientam in lumea inconjuratoare.
Aceste ganduri, de care nu suntem intotdeauna constienti, ne
controleaza emotiile, cuvintele si ac-
tiunile. Uneori, credem ci suntem in-  »UNtem ceea ce gandim.
fluentati de altii sau de societate, cand, Cu gandur!le noastre;

3 * ne construim lumea.
de fapt, noi suntem principalii creatori .
ai realitatii noastre. Dupa cum spunea
Marc Aureliu in secolul I al erei noastre: ,Viata unui om este
ceea ce gandurile lui o fac sa fie.” Foarte bine, imi vei spune,
dar atunci, cum sa preluam controlul gandurilor noastre
pentru a ne orienta viata in directia cea bund? Cum sa scapam
de aceste idei care ne impiedica sa fim liberi (sa decidem, sa
simtim, sa actionam)?

Intr-adevar, uneori putem avea impresia ci actionim
»impotriva vointei noastre”, ca ,este peste puterile noastre”.
Prin urmare, daca noi suntem cei care ne creim gandurile,
cum se face cd nu suntem multumiti de rezultatul obtinut?
Explicatia este ca, de cele mai multe ori, aceste ganduri pe care
le numim ,credinte” se fixeaza in mintea noastra in mod
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inconstient. Nu ne trezim intr-o dimineatd spunandu-ne:
»Uite, de astazi inainte o sa gandesc ca pentru a fi iubit de
ceilalti trebuie sa le fac pe plac.”, sau ,,De acum o sa fiu convins
ca nu am dreptul sa gresesc, iar asta sigur o sa ma ajute.”, sau
»In dimineata asta hotirisc ca, pentru a avea dreptul sa fiu
fericit, trebuie sa sufar, mi se pare chiar o idee buna”! Nu,
aceste credinte s-au inradacinat in afara controlului nostru
constient si, adeseori, nici macar nu stim ca ele sunt prezente
si astdzi si ca ne dirijeaza viata.

Primul pas pe care trebuie sa-1 facem pentru a fi liberi este
sa devenim constienti de existenta acestor credinte, astfel incat
dupa aceea sa putem decide daca este mai bine sd le pastram
sau sd le schimbam. Facand un soi de inventar al gandurilor
noastre, vom reusi sa ne facem ordine in idei, sa schimbam
ceea ce nu ne mai este de folos (sau de actualitate) in prezent si
sd creim noi credinte care si ne fie mai benefice. Intr-adevir,
chiar daca aceste ganduri ne-au ajutat sa ne dezvoltim si sa
supravietuim pana acum, unele dintre ele au devenit complet
depasite si ne blocheaza, impiedicandu-ne sa mergem inainte.

Aceasta carte te invita sa faci un fel de actualizare a sis-
temului tau interior, astfel incat sa descoperi programele care
iti incetinesc hard diskul si sa preiei controlul asupra pro-
cesorului personal. Schimbandu-ti credintele care te limiteaza,
vei castiga libertate si incredere. Atunci vei putea sa-ti con-
trolezi emotiile cu aceeasi pricepere cu care un capitan de vas
manevreazd carma navei pentru a ajunge cu bine la tarm.
Cuvintele si faptele tale vor urma si ele aceeasi cale, cea a
fericirii tale.

Nu este deloc greu sa te eliberezi de aceste credinte. Este
aproape la fel de simplu ca si cum ai apasa pe butonul
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»actualizare” de pe computerul tau, adicd, de cele mai multe
ori, este suficient sa privesti lucrurile dintr-un unghi nou. De
obicei, incercam sa controlam ceea ce nu poate fi controlat -
pe cei din jur, evenimentele, aspectele exterioare — si uitam de
puterea extraordinard pe care o avem cu totii, §i anume aceea
de a alege ce sa ne spunem (in sinea noastra). Acest control
este posibil, fiind chiar de dorit, deoarece ne pune in contact
cu puterea noastra personald. Nimeni nu vine sa-ti bage in cap
gandurile care sunt doar ale tale. Tu ai puterea de a le schimba,
de a le aranja, de a le modela in maniera cea mai potrivita
pentru tine, dupa criteriile si valorile tale, dupa identitatea ta.

Prima parte a acestei carti iti va dezvilui totul despre
credinte. Ce sunt ele? Cum si de ce s-au format? Care sunt
tehnicile de a le transforma sau de a scapa de ele?

A doua partea cartii este dedicatd celor 4 credinte principale
care ne ,distrug” viata:

* ,Nu este posibil.”
¢ Nusunt in stare.”
¢ Nu merit.”

e Este vina mea.”

Intelegind cum si de ce au apirut ele in viata ta si
inspirandu-te din studiile de caz, vei avea toate solutiile pentru
a te elibera de ele si a lasa loc gandurilor mai folositoare pentru
tine in momentul de fata.

De asemenea, in tot cuprinsul cartii vei gasi exercitii
practice pe care le poti urma si tu pentru a fi complet autonom
in aceasta transformare interioara, cdci, asa cum spunea
filosoful William James: ,,Cea mai mare descoperire a timpu-
rilor noastre a fost atunci cand ne-am dat seama ca omul isi

INTRODUCERE | 11



poate transforma viata schimbandu-si modul de gandire.”
Prin urmare, ai putea sa profiti si tu de aceasta revelatie, nu-i
asa?
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1. CE ESTED CREDINTA?

Definitie

O credinta este o certitudine pe care o avem despre viata,
despre noi insine, despre ceilalti, despre lume. Am putea crede
ca acest cuvant este prost ales, de vreme ce ,a crede” si ,a fi
sigur” sunt doua lucruri foarte diferite. Cre-
dintele se numesc astfel deoarece ele nu
corespund unui sistem logic universal, ci
doar logicii interne a persoanei care le-a
creat sau care le-a dobandit (caci vei vedea ca putem, de
asemenea, sa ne insusim credintele altora, siinca fara a le plati
drepturi de autor).

O certitudine care ne ghideaza

Sistemul de credinte al unui individ ii determina gandurile,
emotiile, deciziile, faptele. Datorita acestui sistem, el stie ceea
ce este adevarat, bine, important. Este un fel de busold in-
terioara care ii permite sa-si croiasca drum prin jungla vietii.
(Apropo, crezi ca viata este o jungld? Daca da, aceasta este o
veste buna! Tocmai ti-ai identificat o credinta! Daca nu, si
aceasta este o veste buna, fiindca inseamna ca pentru tine
viata nu este neaparat un mediu ostil, i asta tot e ceva!).
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Credintele fac o legatura intre valorile noastre. Faci parte
dintre cei care cred, de exemplu, ci ,trebuie si muncesti din
greu ca sa reusesti”’? Daca esti convins ca reusita provine din
munca inseamna ca valoarea ,reusita” si valoarea ,munca”
sunt importante pentru tine. Corelandu-le in acest fel, gasesti
logica experientelor pe care le traiesti sau a celor pe care le
observi la altii: ,,Este normal sa aiba succes, a muncit mult.”
Evenimente fara nicio legatura aparenta intre ele devin, astfel,
firesti si linistitoare. O credinta ne permite adesea sa stabilim
o relatie de cauza-efect care explica lucrurile: ,Am dat gres
pentru ca nu am muncit destul”, ,Daca as fi muncit mai
mult...” Datorita ei, gasim vinovatul, ceea ce este, de asemenea,
linistitor: nu am reusit, dar stim de ce! Si, in cele din urma,
credinta ne ajuta sa stabilim limitele a ceea ce este posibil sau
nu: ,Nu vei putea reusi daca trandavesti asa tot timpul!” Ca si
cum am trasa limitele teritoriului nostru si al celorlalti,
contururile hartii in care evoluam. Si aceasta este doar o
privire de ansamblu asupra a ceea ce ne poate aduce acest
scurt enunt (pagube uneori)... Asadar, credintele noastre sunt
la fel de numeroase precum gandurile noastre, iar cand iti dai
seama de acest lucru, ramai cu gura cascata, nu-i asa?

Chiar dacd viata nu este neapdrat o jungla pentru toatd
lumea, fiecare incearcd sa-si gaseasca drumul, pentru a sti
cum s meargd inainte si in ce directie. Ne-am putea pune ast-
fel urmatoarea intrebare: dupa ce criterii? Ce ne face sa credem
cd o anumita cale este cea buna? Ce ne face sa consideram ca
0 persoana care o ia pe un alt drum greseste? Crezi ca trebuie
sa profiti de vremea senind pentru a porni la drum acum sau
este mai bine sa astepti noaptea pentru a evita fiarele silbatice?
In functie de care aspecte luam toate aceste decizii in viata de
zi cu zi? Poate ca imi vei spune ca tu te multumesti sa iei
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metroul (sau masina personald) dimineata pentru a merge la
munci si ca nu stai si-ti pui toate aceste intrebari. Insa ceea ce
este interesant consta tocmai in constientizarea mecanismului
complex care te determina sa te trezesti dimineata pentru a
merge la slujbd, care poate cd nu-ti place aga de mult (dar pen-
tru ca ,trebuie sa muncesti din greu ca sa reusesti”, placerea
nu-si prea gaseste locul aici, nu-i aga?).

O certitudine care se afla
la originea emotiilor noastre

O credinta este un gand care e adevarat pentru noi, potrivit
logicii noastre interne specifice. Odata instalat, el ne va in-
fluenta celelalte ganduri din care provin emotiile si actiunile
noastre. De fapt, toatd viata noastra. De aici si necesitatea de a
ne interesa indeaproape de acest lucru.

Daca pic un examen, iar eu cred ca trebuie sa muncesc din
greu pentru a reusi, ma voi simti vinovat ca nu am facut-o
(suficient), ceea ce imi va provoca o emotie dureroasa, valuri
de reprosuri si poate chiar o usoara depresie. Dacd eu cred ca
esecul meu dovedeste cd acest examen nu este pentru mine,
voi incepe sd ma intreb ce mi s-ar potrivi mai bine §i sa ma
simt liber sa o iau pe o altd cale profesionala, ceea ce imi va
provoca o emotie foarte diferita! (Ne simtim intotdeauna mai
bine cand suntem liberi.) Si inca alte ganduri: ,,Ce mi-ar plicea
cu adevarat? Pentru ce sunt facut? lata ce ocazie buna de a-mi
putea alege (in sfarsit) o meserie care mi se potriveste de mi-
nune!” Prin urmare, nu faptul ca am ratat declanseaza o anu-
mita emotie, ci mai degraba ceea ce imi spun eu despre acest
esec: ceea ce cred eu ca inseamna, ceea ce cred eu ca arata,
ceea ce cred eu ca dovedeste.
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Iar acest lucru functioneaza si atunci cand reusim. Daca eu
consider ca munca ma rasplateste si ca am reusit, imi pot in-
terzice sa fiu mandru de mine: ,Am muncit cat a trebuit, si
asta-i tot, nu am niciun merit.” (Meritul pe care ni-l atribuim
este deseori legat de caracterul exceptional al efortului facut.)
»Nu am nicio abilitate speciala, doar ca am muncit suficient.”
Daca nu am aceastd credintd, pot sa ma bucur de reusita, sa
mi-o atribui in intregime si sd@ ma folosesc de ea pentru a-mi
creste increderea in mine: ,,Am reusit, sunt capabil sa reusesc
si alte lucruri! O pot face!” Totul depinde, deci, de propria
interpretare a faptelor, care este ea insasi direct legata de na-
tura credintelor noastre. Ceea ce imi spun face din viata mea
ceea ce este ea acum.

Povestea inchisorii imaginare

O legenda din Evul Mediu povesteste ca un nobil bogat a
fost arestat de suzeranul sau si dus in capatul unei scari de
catre un temnicer care tinea in mana o cheie enorma. Usa
celulei s-a deschis, el a fost impins inauntru, apoi usa s-a
inchis cu un zgomot puternic. In fiecare zi care a urmat,
temnicerul deschidea usa, lasa apa si paine, apoi inchidea
usa.

Dupi douazeci de ani, prizonierul a hotarat sa puna capat
acestui chin. Isi dorea sa moara si a planuit si-l atace pe
paznic, astfel incat acesta la randul lui si-1 ucida. In
asteptarea zilei urmatoare, el s-a uitat cu atentie la usa, a
pus mana pe maner §i a apasat. Spre uimirea sa, usa s-a
deschis. Omul a constatat cd aceasta nu avea incuietoare si
ca vreme de douazeci de ani fusese intemnitat doar pentru
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ca el crezuse ca era inchis! A traversat sfios holul si a urcat
pe scara. In capatul acesteia, doi soldati stateau de vorba si
nu au facut niciun gest care sa-1 opreasca pe prizonier. Asa
ca acesta a traversat curtea principala fara nicio grija. Pe
podul mobil se aflau cateva santinele inarmate. Nici
acestea nu i-au dat vreo atentie. A iesit, acum era liber.
S-a intors acasa si a trait fericit. Ar fi putut sa deschida usa
temnitei in orice moment, daca ar fi stiut... dar nu stia. Nu
era prizonierul zidurilor, nici al lanturilor, nici al paz-
nicilor, ci al propriilor presupozitii si credinte. Era doar
prizonierul mintii sale.

O certitudine care se implineste

O credinta ne linisteste, datorita ei stim ce se va intampla,
la ce sd ne asteptam, ea ne traseazd drumul (prin aceasta
faimoasa jungla) si ne serveste drept ghid. Ea este harta cu

care ne orientam, pentru a sti atat o .
,0amenii nu vad decat ceea ce

unde ne aflam, cat si incotro tre- N
sunt pregatiti sa vada.

buie sa mergem (dar si unde se afla
ceilalti). Iar pentru ca harta noas-
trd sa fie corectd, suntem gata sa distorsionam destul de mult

Ralph Waldo Emerson

realitatea (faptelor). Atunci cand ceea ce percepem din mediul
care ne inconjoara nu se potriveste cu harta noastra, preferam
sa ne transformam perceptiile mai degraba decat sa modificam
aceasta pretioasa harta.

m Omisiunea
Carole se crede stangace. De indatd ce scapd ceva pe jos, isi

spune: ,Vai, ce stangace sunt!”, ceea ce ii intdreste de fiecare
datd o asemenea credintd. De altfel, in copildrie, mama ei nu
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inceta sd-i repete acest lucru cdt era ziua de lungd. Carole nu
tinea deloc seama de miile de ori pe zi cand cdra un obiect fard
sd-1 scape. Ea ,,omite” sa observe acest lucru, nici mdcar nu-§i
dad seama de el, cdci, dacd ar face-o, ar putea pune la indoiald
credinta sa despre presupusa ei stdngdcie, pe cand ea preferd sd
pdstreze coerenta lumii sale. Toti actiondm la fel. Informatiile
pe care ni le oferd realitatea sunt mult prea numeroase ca sd le
putem lua in considerare pe toate. Pentru a ne regdsi, trebuie sa
filtram, sa selectam si, prin urmare, sa omitem o mare parte din
ceea ce se intampla in jurul nostru.

Legea lui Miller: 7 informatii + sau -2

Datorita psihologului George A. Miller, stim ca putem
percepe in mod constient 7 (plus sau minus 2) informatii
pe termen scurt: stii ca in acest moment citesti, in ce
pozitie stai, care este temperatura atmosfericd, care sunt
zgomotele din jur, poate si mirosurile... Acestea sunt
informatii constiente. Cat despre perceptiile noastre
inconstiente, cifrele difera: de la 3.000 de informatii la ca-
teva milioane pe secunda. Si sunt imposibil de verificat, alt-
fel ele ar deveni constiente, nu-i asa? In orice caz, si chiar
neluand in calcul decét prima estimare, cea de 3.000 de
informatii percepute inconstient in fiecare secunda, ne
facem o idee despre ceea ce omitem zilnic sa percepem: o
mare parte a realitatii ne scapa in mod constient (de aici si
avantajul hipnozei, care ne ofera acces la aceastd enorma
cantitate de resurse inconstiente aflate in fiecare dintre
noi, precum o comoara ascunsa inlauntrul nostru si, to-
tusi, usor accesibila).
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