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Introducere
O declaratie personala

U n vorbitor stdtea In fata unui grup de alcoolici hotarat
sa le demonstreze, o data pentru totdeauna, ca alcoolul
e un rau de nedescris. Pe pupitru avea doua vase identice,
cu cate un lichid transparent in ele. A precizat ca unul con-
tine apa curata si celalalt e plin cu alcool pur. A pus un vier-
me mic in vasul cu apa si toata lumea l-a vazut cum inoata,
indreptandu-se cdtre margine, de unde, pur si simplu, s-a
tarat in sus pana la buza vasului. A luat apoi acelasi vierme
sil-a pus in recipientul cu alcool. Viermele s-a dezintegrat
chiar sub ochii lor.

- lata, spuse vorbitorul. Care-i morala?
0 voce din spatele incaperii rosti foarte clar:
- Euvad c3, daca bei alcool, n-o sa faci viermi niciodata.

Cartea asta are multi ,viermi“ in ea - adic3, vei auzi si
vei intelege exact ceea ce vrei tu, In baza multora dintre
propriile tale valori, credinte, prejudecati si experiente per-
sonale. Comportamentul autodistructiv si modalitatile de a-1
combate sunt subiecte sensibile, greu de abordat in scris.
Poate, tu spui ca esti interesat sa te autoanalizezi in pro-
funzime cu intentia de a te schimba, insa comportamentul
tau de multe ori spune altceva. Schimbarea e dificila. Daca
esti ca majoritatea oamenilor, toata fiinta ta se va impo-
trivi muncii anevoioase de a Indeparta gandurile care iti
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intretin sentimentele si comportamentele toxice. Insi, in
ciuda ,viermilor®, cred ca iti va placea cartea asta. Eu o
ador! Si am scris-o cu placere.

Desi nu consider ca sanatatea psihica trebuie luata in
deradere, nici nu sprijin ideea ca tratarea acestui subiect
trebuie sa fie lipsita de umor si plina de un jargon obscur.
Am Incercat sa evit explicatiile complicate, in special deoa-
rece nu cred ca ,a fi fericit“ e o chestiune sofisticata.

A fi sanatos e o stare naturald, iar mijloacele pentru
redobandirea sanatatii se afla laindemana fiecaruia dintre
noi. Consider ca un amestec chibzuit de efort sustinut, ju-
decata limpede, umor si incredere in sine constituie reteta
unui trai eficient. Nu cred in formule simandicoase ori in
incursiuni istorice in trecutul tau, pentru a afla ca ai fost
Jinvatat cu forta sa faci la olita“ si ca altcineva e responsa-
bil pentru nefericirea ta.

Aceasta carte contureaza o modalitate placuta de a atin-
ge fericirea - una care se bazeaza pe asumarea raspunderii
si a angajamentului fata de tine Insuti, precum si pe pofta
de a trdi si dorinta de a fi ceea ce alegi sa fii in clipa de fata.
Este o cale simpla, de bun-simt. Daca esti un om sanatos si
fericit, poate ca iti spui in sinea ta: , As fi putut si eu sa scriu
cartea asta.“ Ai dreptate. Nu e nevoie de o pregatire pro-
fesionala in consiliere psihologica sau de un doctorat in
profesiile dedicate Intrajutorarii altora, pentru a intelege
principiile traiului eficient. Acestea nu se invata intr-o sala
de clasa ori dintr-o carte. Le inveti daca te dedici fericirii
tale si faci ceva 1n aceasta privinta. Eu lucrez la asta in fie-
care zi, in timp ce 1i ajut si pe altii sa faca alegeri similare.

Fiecare capitol al cartii e structurat ca o sedinta de con-
siliere psihologica. Aceasta metoda are scopul de a-ti oferi
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oportunitatea sa te ajuti cat mai bine singur. Asadar, se exa-
mineaza o anumita zona eronata sau un anumit comporta-
ment vatamator si se analizeaza antecedentele istorice ale
comportamentului respectiv In cultura noastra (si, implicit,
in viata ta). Accentul cade pe a te ajuta sa intelegi de ce esti
blocat in acea zona toxica. Apoi iti sunt prezentate amanun-
tit comportamentele specifice care fac parte din respectiva
zona eronatd. Acestea ilustreaza niste actiuni cotidiene ce
par perfect acceptabile, dar care in realitate dauneaza feri-
cirii tale. Nu am oferit exemple de cazuri clinice cu tulburari
emotionale severe, ci mesaje nevrotice cotidiene pe care le
transmitem cu totii. lar dupa ce trecem in revista simpto-
mele tipice, analizam motivele pentru care tu mentii com-
portamente ce nu te fac fericit. Asta presupune o examinare
atentad a sistemului de sprijin psihologic pe care ti l-ai con-
struit ca sa iti mentii comportamentul autodistructiv, in loc
sa renunti la el. Aceasta sectiune este o incercare de a ras-
punde la intrebarile: ,,Ce am de castigat din comportamen-
tul meu?“ si ,De ce persistd, daca imi este daunator?“

Pe masura ce vei examina fiecare zona eronata, vei ob-
serva cu siguranta ca sectiunile cu ,recompense” implica
mesaje asemadndtoare. Vei descoperi ca motivele pentru
mentinerea comportamentului nevrotic sunt relativ ace-
leasi pentru toate zonele eronate. Practic, este mai usor sa
te agati de o reactie deprinsa, chiar daca e autodistructiva.
In plus, daci mentii zonele eronate intacte, poti elimina
nevoia de a te schimba si de a-ti asuma raspunderea. Aces-
te recompense ce vizeaza siguranta si protectia ta vor fi
evidente pe tot parcursul cartii. Vei incepe sa observi ca
sistemul tdu de mentenantd psihologica are rolul de a te
absolvi de orice vina si de a tine la distanta orice oportu-
nitate de a te schimba. Dar faptul ca ai aceleasi motive
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pentru a perpetua comportamente daundtoare diferite
face ca evolutia desavarsita sa-ti fie si mai accesibila. Elimi-
nad acele motive si iti vei eradica zonele eronate.

Fiecare capitol se Incheie cu cateva strategii clare, meni-
te sa elimine comportamentul prin care iti reduci la tacere
sinele autentic. Acest format de capitol reproduce o sedinta
de consiliere psihologica, incluzand: explorarea dificultatii
si a contextelor in care aceasta iese la iveald, analiza com-
portamentului autodistructiv, intelegerea profunda a cau-
zelor sale si strategiile concrete pentru eliminarea ariei
problematice.

Uneori, s-ar putea ca aceasta abordare sa {i se para re-
petitiva. Este un semn bun; un semn al gandirii eficiente.
Sunt psihoterapeut de multi ani. Stiu ca gandirea eficienta
- aceea care poate modifica tiparele autodistructive - nu
se dezvolta doar pentru ca pomeneste cineva de ea. O reve-
latie profunda trebuie revazuta, reanalizata si rememorata.
Numai atunci cand o accepti si o intelegi pe deplin, incepi
sa iti schimbi comportamentul. Tocmai de aceea trebuie sa
insisti temeinic pe anumite subiecte din paginile cartii,
exact la fel cum ar fi acestea readuse mereu in discutie si in
sedintele de consiliere.

Exista doua teme centrale care se impletesc in paginile
acestei carti. Prima se refera la capacitatea de a face ale-
geri cu privire la propriile emotii. Incepe sa iti analizezi
viata prin prisma alegerilor pe care le-ai facut sau, dimpo-
triva, nu ai reusit sa le faci. n acest fel, iti asumi total ras-
punderea pentru cine esti si ce simti. A fi mai fericit si mai
eficient Inseamna a fi mai constient de alegerile pe care le
aila dispozitie. TU ESTI SUMA TUTUROR ALEGERILOR TALE,
iar eu sunt indeajuns de insolit incat sa cred ca, avand
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suficientd motivatie si depunand efortul necesar, poti fi
orice alegi tu sa fii.

A doua tema evidentiata in paginile cartii vizeaza pre-
luarea controlului asupra momentelor pe care le traiesti in
prezent. Aceastd idee va reaparea de multe ori. Este o par-
te esentiald a procesului de curatare a zonelor tale eronate
si de creare a fericirii proprii. Exista un singur moment in
care poti trai orice experientd, iar acel moment este acum.
Insa de multe ori, acesta e risipit din cauza ci te preocupa
excesiv diferite experiente din trecut sau din viitor. Trans-
formarea ta pentru a trai pe deplin clipa de fata reprezinta
piatra de temelie a traiului eficient. Si, practic, toate com-
portamentele autodistructive (adica zonele eronate) sunt
eforturi de a trai intr-un alt moment decat cel de fata.

»A face alegeri si ,a trdi in prezent” sunt idei care vor
fi subliniate In aproape fiecare pagina a acestei carti. Citind
cu atentie, vei Incepe in curand sa iti pui intrebari care nu
ti-au venit pana acum In minte. ,De ce aleg sa fiu suparat in
clipaasta?”si,Cum pot sa profit mai mult de clipa de fata?“
sunt interogatii interioare ale unei persoane care se inde-
parteaza de zonele sale eronate si se indreapta catre auto-
nomie personala si fericire.

Cartea se incheie cu o scurta descriere a unei persoane
care si-a curatat toate zonele eronate si care traieste intr-un
univers emotional controlat din interior, si nu din exterior.
Urmadtoarele 25 de intrebdri masoara capacitatea ta de a
alege fericirea si implinirea. Parcurge-le intr-un mod cat se
poate de obiectiv si evalueaza-te pe tine Insuti si felul in
care iti traiesti clipa de fata. Raspunsurile afirmative (,,da“)
indica maiestria personala si abilitatea de a face alegeri in
mod eficient.
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11.
12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Zonele tale eronate

Crezi ca mintea ta gdndeste pe cont propriu? (Capitolul I)
Esti capabil sa iti controlezi propriile sentimente? (Ca-
pitolul I)

Esti motivat intrinsec, nu extrinsec? (Capitolul VII)
Te-ai eliberat de nevoia de a fi aprobat? (Capitolul III)
Tu iti stabilesti propriile reguli de conduita? (Capitolul VII)
Te-ai eliberat de dorinta de a se face dreptate si de a fi
totul corect? (Capitolul VIII)

Poti sa te accepti asa cum esti si sa nu te plangi? (Capi-
tolul 1)

Ai renuntat sa mai idolatrizezi diversi eroi? (Capitolul VIII)
Preferi sa actionezi, decat sa critici? (Capitolul IX)

IntAmpini cu entuziasm misterul si necunoscutul? (Ca-
pitolul VI)

Poti evita sa te descrii in termeni absoluti? (Capitolul IV)
Poti sa te iubesti pe tine insuti in orice moment? (Capi-
tolul 1)

Poti sa iti cultivi propriile radacini si sa te eliberezi de
convingerile inradadcinate? (Capitolul X)

Ai eliminat din viata ta toate relatiile de dependenta?
(Capitolul X)

Ai eliminat din viata ta in totalitate obiceiul de a invi-
novati si a reprosa? (Capitolul VII)

Te-ai eliberat pentru totdeauna de sentimentul de vi-
novatie? (Capitolul V)

Esti capabil sa nu iti faci griji In privinta viitorului? (Ca-
pitolul V)

Poti primi si darui dragoste? (Capitolul II)
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19.
20.
21.

22.

23.

24.
25.

Poti evita furia paralizanta in viata ta? (Capitolul XI)
Ai eliminat tergiversarea ca stil de viata? (Capitolul IX)
Ai Invatat cum sa dai gres si sa inveti lectia in mod efi-
cient? (Capitolul VI)

Poti sa te bucuri de spontaneitate, fara sa iti faci vreun
plan? (Capitolul VI)

Esti In stare sa apreciezi umorul si sa vezi partea fru-
moasa a lucrurilor? (Capitolul XI)

Cei din jur te trateaza asa cum vrei tu? (Capitolul X)

Esti motivat de potentialul tau de a evolua, si nu de ne-
voia de a-ti repara deficientele? (Capitolul I)

In orice moment al vietii tale, poti alege sa spui ,da“ la

toate Intrebarile de mai sus, daca esti dispus sa revoci multe
dintre obligatiile de tipul ,trebuie sa“ si ,se cuvine sa“ pe
care le-ai integrat de-a lungul vietii. Adevarata alegere este
sa decizi daca vrei sa fii liber sau sa ramai prins in lanturile
asteptarilor pe care le au altii de la tine.

Dupa ce-a asistat la una dintre prelegerile mele, Doris

Warshay, o prietena de-a mea, mi-a scris o poezie pe care a
intitulat-o ,New Directions” (,Directii noi“).

Vreau sd cdldtoresc cdt de departe se poate.
Bucuria din sufletul meu s-o ating,

Limitele pe care le cunosc sd le schimb,

Sd simt cum mintea si spiritul meu cresc;
Vreau sd trdiesc, sd exist, ,sd fiu“eu

Si sd ascult adevdrurile dinlduntrul meu.
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Sper ca aceasta carte te va ajuta sa elimini ,viermii“
sau ochelarii de cal care te impiedica sa traiesti experiente
noi si frumoase, astfel Incat sa descoperi si sa-ti alegi pro-
priile directii inedite.



Capitolul |
Preia controlul asupra
propriei persoane

Esenta mdretiei rezidd in capacitatea de a alege implinirea
personald, in circumstante in care altii aleg nebunia.

U ita-te in spatele tau. Vei observa ca ai o companie con-
stanta. Din lipsa unor denumiri mai bune, o poti numi
Propria Moarte. Si te poti teme de acest urmadritor sau il
poti folosi in avantajul tau. Alegerea iti apartine.

Cand moartea e o propunere vesnica si viata-i extraor-
dinar de scurta, intreaba-te asa: ,Oare, ar fi cazul sa evit
lucrurile pe care chiar Imi doresc sa le fac?“; ,Ar trebui sa-mi
traiesc viata asa cum vor altii?; ,Chiar este important sa
acumulez lucruri?; ,,0 fi amanarea calea cea mai buna in
viata?“. Existd sanse mari ca raspunsurile tale sa poata fi
rezumate in doar cateva cuvinte: Traieste... Fii tu insuti...
Bucura-te... [ubeste.

Poti sa te temi in zadar de moarte sau poti sa o folo-
sesti pentru a Invata sa traiesti eficient. Asculta-1 pe Ivan
[lici, eroul lui Tolstoi, cum il asteapta pe marele nivelator,
cugetand la un trecut ce fusese dominat complet de alti oa-
meni, la o viatd in care el renuntase la controlul asupra
propriei persoane pentru a se incadra intr-un sistem:
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[i trecuse prin minte cd ceea ce i se pdruse o abera-
tie, adicd gandul cd nu isi trdise viata cum ar fi tre-
buit, s-ar putea sd fie un adevdr. Ii mai trecuse prin
minte cd acele tentative firave de a lupta cu ceea ce
oamenii sus-pusi socoteau a fi onorabil - tentative
firave la care renuntase imediat - ar fi putut sd fie
calea corectd, iar restul sd fie fals. Si slujba, si felul
in care isi rdnduise viata, si familia lui, si preocu-
pdrile sociale si profesionale - era posibil ca toate
acestea sd fi fost false. Incercase sd le apere in fata
propriei sale constiinte, dar brusc percepuse toatd
subrezenia lor. De fapt, nu avea ce apdra.”

Data viitoare cand ai de luat o decizie ce presupune sa
te gandesti daca sa preiei sau nu controlul asupra propriei
persoane si sa alegi singur, pune-ti o intrebare importanta:
,Cat timp o sa fiu mort?“ Avand perspectiva aceasta a eter-
nitatii, poti sa iti iei propriile alegeri si sa lasi deoparte gri-
jile, fricile, indoiala ca ti-ai putea permite sa faci acel lucru
si vinovatia celor care vor trdi o vesnicie.

Daca nu incepi sa faci acesti pasi, te poti astepta sa-ti
traiesti intreaga viata asa cum iti indica altii. Totusi, daca
sederea ta pe pamant este atat de scurta, ar trebui macar
sa fie placuta. Altfel spus, e viata ta; fa ce vrei tu cu ea.

Fericirea si propriul 1Q

Preluarea controlului asupra propriei persoane implica
eradicarea unor mituri foarte larg raspandite. In fruntea
listei se afla notiunea ca inteligenta se masoara in functie

* Lev Tolstoi, Sonata Kreutzer. Moartea lui Ivan Ilici, traducere din limba rus3
de Ana-Maria Brezuleanu si Magda Achim, Ed. Polirom, lasi, 2013. (n. trad.)
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de capacitatea ta de a solutiona probleme complexe, de a citi,
a scrie si a socoti la anumite niveluri, precum si de a rezolva
rapid ecuatii abstracte. Aceasta viziune asupra inteligentei
sustine ideea ca educatia formala si performanta academica
sunt adevaratele masuri ale implinirii personale. Incurajeaza
un fel de snobism intelectual ce implica niste rezultate descu-
rajante. Am ajuns sa credem ca este ,inteligenta“ o persoana
care are multe distinctii educationale, care este as la 0o anumi-
ta disciplina scolara (e buna la matematica, la stiintele exacte,
are un vocabular bogat, o memorie buna pentru informatii
superflue sau citeste repede). Ins4 spitalele de psihiatrie sunt
pline de pacienti cu calificari ,ca la carte” - dar si cu multi
pacienti... fara. Adevaratul barometru pentru masurarea in-
teligentei este o viata fericitd, fructuoasa, traita in fiecare zi
si In fiecare moment prezent al fiecarei zile.

Daca esti fericit, daca valorifici la maximum fiecare mo-
ment al vietii tale, atunci esti o persoana inteligenta. Capaci-
tatea de a rezolva probleme este o anexa utila pentru fericirea
ta. Dar daca stii ca, In ciuda neputintei tale de a solutiona o
anumita chestiune, tot poti alege fericirea personald sau
macar poti refuza sa alegi nefericirea, atunci esti un om inte-
ligent. Esti inteligent pentru ca detii arma suprema impotriva
marii ,,CN“ Dap, despre ea vorbim - Caderea Nervoasa.

Poate vei fi uimit sa afli ca, de fapt, ciderea nervoasa nu
exista. Nervii nu cad. Diseca tu un om si cauta-i nervii cazuti.
Nu-i vei gasi niciodata. Oamenii ,inteligenti“ nu au caderi
nervoase, fiindca detin controlul asupra propriei persoa-
ne. Stiu sa aleaga fericirea n locul depresiei, pentru ca stiu
cum sa faca fata problemelor din viata lor. De remarcat
ceva: nu am spus ci ei stiu si rezolve problemele. In loc si-si
masoare inteligenta in functie de abilitatea lor de a rezolva
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o problemd, o masoara in functie de capacitatea lor de a se
mentine fericiti si Increzatori in sine, indiferent daca pro-
blema se rezolva sau nu.

Poti Incepe sa te consideri cu adevarat inteligent in baza
felului in care alegi sa te simti atunci cand te confrunti cu
situatii dificile. Chinurile vietii sunt cam aceleasi pentru
fiecare dintre noi. Toti oamenii care au de-a face cu alte per-
soane Intr-un context social intdmpina provocari asema-
natoare. Neintelegerile, conflictele si compromisurile fac
parte din ceea ce inseamna sa fii om. Tot asa, banii, batra-
netea, boala, moartea, dezastrele naturale si accidentele
sunt fenomene ce ridica probleme, practic, pentru toti oa-
menii. Doar ca unii reusesc s-o scoata la capat, sa evite
descurajarea si nefericirea paralizanta in ciuda acestor
intamplari, in timp ce altii se prabusesc, devin inerti sau
sufera o cadere nervoasa. Cei care accepta problemele ca
fiind parte integranta a conditiei umane si nu-si masoara
fericirea in functie de absenta problemelor sunt cei mai in-
teligenti oameni din lume, dar si cei mai rari.

Ainvata cum sa preiei controlul absolut asupra propriei
persoane implica adoptarea unui proces de gandire com-
plet nou, care se poate dovedi anevoios, deoarece exista nu-
meroase forte In societatea noastra ce conspira impotriva
responsabilitatii individuale. Trebuie sa ai incredere in ca-
pacitatea ta de a te simti la nivel emotional asa cum alegi
tu sa te simti, in orice moment al vietii tale. Aceasta ti s-ar
putea parea o notiune radicala. Probabil, ai crescut cu con-
vingerea ca nu iti poti controla propriile emotii, ca mania,
frica si ura, precum si dragostea, extazul si bucuria sunt
lucruri care ,ti se Intdmpla“ Ca omul nu controleaza aceste
lucruri, ci doar le accepta. Asadar, cand se petrec eveni-
mente nefericite, simti In mod firesc tristete, precum si
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speranta ca vor urma niste evenimente fericite, ca sa te
poti simti bine foarte curand.

Alege cum vrei sa te simti

Sentimentele nu sunt doar emotii care ti se intampla. Sen-
timentele sunt reactii pe care alegi sa le ai. Daca detii con-
trolul asupra emotiilor tale, nu trebuie sa alegi reactii care
iti sunt daunatoare. Odata ce Inveti ca poti simti ceea ce
alegi sa simti, vei porni pe drumul catre ,inteligenta“ - un
drum fara carari ocolite care sa duca spre caderi nervoase.
Acest drum va fi unul inedit, deoarece vei privi fiecare
emotie ca pe o alegere, si nu ca pe o conditie a vietii. lata
chintesenta libertatii personale.

Poti ataca prin logica mitul conform caruia nu detii
controlul asupra emotiilor tale. Folosind un silogism sim-
plu (adica un rationament care contine o premisa majora,
0 premisa minora si o concluzie bazata pe acordul dintre
cele doua premise), poti initia procesul de preluare a con-
trolului asupra propriei persoane, atat la nivel intelectual,
cat si emotional.

Rationament logic
Premisa majora: Aristotel este barbat.
Premisa minora: Toti barbatii au par pe fata.

Concluzia: Aristotel are par pe fata.

Rationament ilogic
Premisa majora: Aristotel are par pe fata.
Premisa minora: Toti barbatii au par pe fata.

Concluzia: Aristotel este barbat.
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Este clar ca trebuie sa fii atent atunci cand folosesti logi-
ca, astfel incat sa existe o concordanta intre premisa majora
si cea minor3. In al doilea exemplu, Aristotel ar putea fi o
maimuta sau o cartita. lata in cele ce urmeaza un rationa-
ment logic ce poate inldtura pentru totdeauna ideea ca nu
poti prelua controlul asupra universului tau emotional.

Premisa majora: Pot sa-mi controlez gandurile.

Premisa minora: Sentimentele mele sunt cauzate de gan-
durile mele.

Concluzia: Pot sa-mi controlez sentimentele.

Premisa ta majora este clara. Ai puterea de a gandi orice
alegi sa-ti intre in cap. Desi crezi ca un lucru iti ,vine deo-
datd“ in minte, retine ca tu alegi sa-1 pui acolo, chiar daca
nu stii de ce. Asadar, ai puterea de a-l alunga si, prin urmare,
de a-ti controla lumea mintala. Eu pot sa te indemn , Gan-
deste-te la o antilopa roz“ iar tu poti s-o faci verde sau s-o
transformi intr-un porc-furnicar sau, pur si simplu, sa te
gandesti la altceva - daca asta doresti. Numai tu controlezi
gandurile care 1ti patrund in minte. Daca nu crezi, raspun-
de la urmatoarea Intrebare: ,Daca nu tu iti controlezi gan-
durile, atunci cine?” Sotul sau sotia ta, seful tau, mama ta?
[ar daca ei sunt cei care controleaza ceea ce gandesti tu,
atunci trimite-i sa faca psihoterapie si imediat te vei simti
tu mai bine. Dar stii ca nu este asa. Tu si numai tu iti poti
controla sistemul de gandire (exceptand situatiile extreme
de spalare pe creier sau experimentele de conditionare si
inoculare, ce nu fac parte din viata ta). Gandurile tale sunt
ale tale; doar tu le poti pastra, schimba, impartasi sau ana-
liza. Nimeni nu poate patrunde in mintea ta si nu poate
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percepe gandurile tale asa cum le traiesti tu. Tu singur iti
controlezi gandurile, asadar iti poti folosi creierul dupa cum
crezi de cuviinta.

Premisa ta minora nu poate fi pusa la indoiala, daca iei
in calcul cercetarile stiintifice si judeci la rece situatia. Nu
poti avea un sentiment sau o emotie, fara sa fi avut mai intai
un gand. In absenta creierului, capacitatea ta de a ,,simti“
dispare cu desavarsire. Un sentiment este o reactie fizica la
un gand. Daca plangi, te inrosesti, iti creste ritmul cardiac
sau ai oricare altd reactie emotionala din lista interminabi-
1a de posibilitati, inseamna ca ai primit mai Intai un semnal
din centrul gandirii. Cand centrul gandirii este deteriorat
sau scurtcircuitat, nu mai poti avea reactii emotionale. De
exemplu, anumite leziuni pe creier te impiedica sa simti
durere fizic3, asa cd ai putea sa iti prajesti mana pe plit3, la
propriu, si sa nu simti nicio durere. Tu stii ca nu ai cum sa
ocolesti centrul gandirii, ca sa nu mai resimti nicio senza-
tie In corpul tau. Astfel, premisa ta minora se bazeaza pe
un adevar. Orice senzatie pe care o ai a fost precedata de
un gand, iar fara creier nu poti avea nicio emotie.

Concluzia ta este, de asemenea, inevitabila. Daca tu iti
controlezi gandurile, iar sentimentele tale decurg din gan-
duri, inseamna ca esti capabil sa-ti controlezi propriile
sentimente. Si iti poti controla sentimentele, daca lucrezi
la gandurile care le-au precedat. Mai simplu spus, tu crezi
ca anumite lucruri sau oameni te fac nefericit, dar nu este
asa. Tu singur te faci nefericit, din cauza gandurilor pe care
le ai vizavi de oamenii sau lucrurile din viata ta. Pentru a fi
un om liber si sanatos, trebuie sa inveti sa gdndesti diferit.
Odata ce reusesti sa-ti schimbi gandurile, Incep sa apara si
noile tale sentimente, iar acesta este primul pas in drumul
catre libertatea personala.
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Pentru a privi silogismul printr-o prisma mai personala,
sd ne indreptam atentia asupra lui Cal, un tanar functionar
administrativ care isi petrece majoritatea timpului chinuit
de gandul ca seful sau il crede un netot. Cal este foarte ne-
fericit, deoarece seful lui are o parere proasta despre el.
Dar daca tanarul Cal nu ar fi stiut ca seful sau il crede netot,
ar mai fi fost nefericit? Sigur ca nu. Cum sa fie nefericit din
cauza unui lucru pe care nu-l stie? Prin urmare, nefericirea
lui nu e cauzata de ceea ce crede sau nu crede seful sau.
Nefericirea lui este cauzata de ceea ce gandeste el insusi.
In plus, Cal e nefericit si din cauza convingerii sale ci ceea
ce gandeste o alta persoand e mai important decat ceea ce
gandeste el.

Aceeasilogica se aplica in cazul tuturor evenimentelor,
lucrurilor si opiniilor. Moartea in sine nu te intristeaza; nu
te poti intrista decat dupa ce afli ca o anumita persoana a
murit, asa ca nu moartea in sine este cauza nefericirii, ci
ceea ce gandesti tu despre acel eveniment. Uraganele nu
sunt descurajante in sine; descurajarea este resimtita ex-
clusiv de oameni. Daca esti descurajat din cauza unui ura-
gan, Tnseamna ca tu Insuti iti spui anumite lucruri care te
descurajeaza. Asta nu Inseamna ca ar trebui sa te minti sin-
gur, ca sa ajungi sa te bucuri de un uragan, ci mai degraba
sa te intrebi asa: ,De ce sa aleg descurajarea? Ma va ajuta
sa depdsesc mai usor acest eveniment?*

Ai crescut intr-o cultura care te-a invatat ca nu esti res-
ponsabil de sentimentele tale, chiar daca adevarul silogis-
tic Iti spune ca esti. Ai asimilat o pleiada de afirmatii pentru
a te apara de faptul ca tu chiar iti poti controla sentimentele.
[atad o lista scurta de replici pe care le-ai folosit de nenuma-
rate ori. Analizeaza mesajul pe care acestea il transmit:
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e ,M-ai facut sa sufar.”
e ,Ma faci sa ma simt prost.”
e ,Nu pot controla ce simt.”

e ,Pursisimplu sunt nervoasa, nu ma pune sa explic
de ce.”

e ,Omul dasta ma dezgusta.”
e ,Mi-e frica de inaltime.”

e ,Ma faci sa ma jenez.”

e _Eama excita."

e ,M-aifacut de ras in public.”

Lista este, probabil, interminabila. Fiecare dintre aceste
enunturi include mesajul ca nu esti tu responsabil pentru
ceea ce simti. Acum, sa rescriem lista astfel incat sa expri-
me adevarul, adica sa reflecte faptul ca tu controlezi ceea
ce simti si ca sentimentele tale provin din gandurile pe
care le ai vizavi de orice aspect:

e Sufar din cauza lucrurilor pe care mi le-am spus
singura despre reactia ta fata de mine.”

e ,Eusingur m-am convins ca merit sa ma simt prost.”
e ,Pot controla ce simt, dar am ales sa fiu suparat.”

e ,Am decis sa fiu nervoasa, fiindca de obicei 1i pot
manipula pe ceilalti cu furia mea, Intrucat ei cred
ca eu 1i controlez.”

e ,Euimi facsila singur.
e ,Eumainfricosez cand vad tnaltimi.”
e ,Maumplu de jend singura.”

e ,Euma excit cand sunt in preajma ei.”
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e ,Mi-am indus singur rusine, punand mai mult pret
pe opiniile tale decat pe-ale mele si crezand ca si
ceilalti vor face la fel.

Poate consideri ca afirmatiile din prima lista nu au mare
insemnatate, fiind doar niste figuri de stil care au devenit
clisee in cultura noastra. Daca acesta e rationamentul tau,
atunci Intreaba-te de ce afirmatiile din cea de-a doua lista
nu s-au transformat in clisee. Raspunsul sta in cultura noas-
tra, care inoculeaza gandirea din prima lista si descurajeaza
logica din cea de-a doua lista.

Mesajul este cat se poate de clar. Tu esti responsabil
pentru ceea ce simti. Si resimti Intocmai ceea ce gandesti.
Ins3 poti invita si gandesti diferit in orice aspect al vietii
- daci iei aceastd hotirare. Intreabi-te dacd intr-adevir
merita sa fii nefericit, deprimat sau suferind. Apoi incepe
sa analizezi In profunzime gandurile care iti provoaca ast-
fel de stari nedorite.

Invati sd nu fii nefericit (o sarcind grea)

Nu-i usor sa-ti schimbi modul de gandire. Te-ai obisnuit cu
0 anumitd mentalitate, precum si cu gandurile suparatoare
ce decurg din ea. Este necesar un efort considerabil pentru
a te dezvata de toate obiceiurile mintale pe care ti le-ai
format pana acum. Fericirea este usor de trdit, dar a invata
cum sa nu fii nefericit poate fi greu.

Fericirea este o conditie fireasca a unei persoane. Do-
vezile sunt cat se poate de evidente, cand te uiti la copiii
mici. Insi e greu sd dai uitdrii toate impunerile cauzate
de ,trebuie” si ,se cuvine pe care le-ai asimilat in trecut.
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Preluarea controlului asupra propriei persoane incepe cu
constientizarea. Fii atent cand spui lucruri precum: ,Mi-a
ranit sentimentele.” Reaminteste-ti ce faci, chiar In momen-
tul in care faci lucrul respectiv. Adoptarea unei gandiri noi
presupune constientizarea gandirii vechi. Te-ai obisnuit cu
tiparele mintale care plaseaza In exteriorul tau cauzele
sentimentelor tale. Ai dedicat mii de ore din viata ta conso-
lidarii acestei mentalitati si va trebui sa echilibrezi balanta
cu mii de ore de gandire noua, care sa implice asumarea
responsabilitatii pentru propriile sentimente. Este greu, al
naibii de greu. Si ce dacd? Asta nu este nici pe departe un
motiv pentru a evita s-o faci.

Aminteste-ti de perioada in care Tnvatai cum sa conduci
un automobil cu transmisie manuala. Ti se parea ca te con-
frunti cu o problema insurmontabila. Trei pedale - si doar
doua picioare pentru a le manevra. Primul pas a fost sa con-
stientizezi complexitatea sarcinii. Dai drumul usor la am-
breiaj (ups! prea repede, zdruncinatura), apesi acceleratia
in timp ce dai drumul la ambreiaj, piciorul drept este pen-
tru frang, dar ambreiajul trebuie apasat pana la refuz, altfel
te zdruncini iar. O mie de semnale mintale: trebuie sa gan-
desti permanent, sa-ti folosesti creierul neincetat. Acum ce
trebuie sa fac? Prima etapa este constientizarea; apoi ur-
meaza o mie de Incercari, greseli, eforturi noi - pana in ziua
cand intri in masina si conduci fara probleme. Nu mai tragi
de timp, nu te mai zdruncini, nu te mai gdndesti. Conducerea
unui vehicul cu transmisie manuala devine o a doua natura.
Dar cum ai reusit? Cu mare dificultate. Cu multa gandire,
reamintire si munca in momentul prezent.

Stii cum sa-ti adaptezi mintea pentru indeplinirea unor
sarcini fizice, cum ar fi coordonarea mainilor si picioarelor
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pentru condus. Ei bine, acest proces este mai putin cunos-
cut, dar identic, in universul emotional. Ai invatat obiceiu-
rile pe care le ai acum consolidandu-le de-a lungul intregii
tale vieti. Te simti suparat, nervos, ranit si frustrat in mod
automat, deoarece ai invatat sa gandesti asa cu mult timp
in urma. Ti-ai acceptat comportamentul si nu te-ai straduit
niciodata sa-l contesti. Dar poti Invdta cum sa nu fii supa-
rat, nervos, ranit sau frustrat, tot asa cum ai invatat sa intri
in starile acestea daunatoare.

De exemplu, ai fost Invatat ca mersul la dentist este o
experienta nepldcutd, asociata cu durerea. Mereu ai simtit
ca e un lucru dezagreabil si chiar iti repeti convingeri pre-
cum: ,Urdsc freza aia.“ Dar toate acestea sunt reactii de-
prinse. Poti face ca intreaga experienta sa functioneze in
avantajul, si nu in detrimentul tau, daca alegi sa o transfor-
mi intr-o procedura placuta si palpitanta. Ai putea, daca
ti-ai pune mintea la contributie, sa-ti antrenezi mintea
pentru ca sunetul frezei sa-ti aminteasca de o experienta
sexuala frumoasa si, de fiecare data cand se aude bazaitul
acela, sa vizualizezi cel mai orgiastic moment al vietii tale.
Ai putea sa ai un gand diferit vizavi de ceea ce Tnainte consi-
derai a fi durere si sa alegi sa simti ceva nou si placut. Este
mult mai captivant si mai satisfacator sa preiei controlul si
sa-ti iei In stapanire experienta stomatologica, decat sa pas-
trezi in minte vechile imagini, iIndurand suferinta.

Se poate intampla sa fii sceptic. E posibil sa-ti spui ceva
de genul: ,Pot sa ma gandesc eu la asta oricat; cand por-
neste freza aia, sunt tot nefericit.“ Aminteste-ti de trans-
misia manuala. Cand ai crezut ca poti sa conduci? Un gand
devine o convingere dupa ce insisti asupra lui in mod



