
bz\z- rlse.mcng

30rrs3ud

ncso8opzog €uolg €cuelg ep eJeJnpe{

'!16erop o-ti erer ed eiern eone e

r5 elurur eudo;d ereqlle li-e nrlued
'lilna ol PS atnqorl aler ad r;a(e;O rdO

K-&KK ffi
KffiNWrc
V iIC VIUV

orruAEN s9ulol

';tlnt!: .

https://www.libris.ro/arta-de-a-gandi-pozitiv-tomas-navarro-PRE978-630-332-059-5--p38175277.html


gvz'""""' """'rrrunilnt/\

g0z ' ' ""' "' iinleser] ap nlpuodLuol

Egz ' ' "" """^rlrzod rpu95 P op elrv
:5o1rd3

glz """" " lzazllersuoS
g;n;o1rde3

E6 i. ' ' " " aurq tiu-tls a] nu Pu93

ounle 'ttzttep tat t6 ttzn;ruo: r6ell

4 lngolrde3

E9 t "" ' ' """"' l16oPu96 el eaetr ]o1 lzorl
g 6n1o1;de3

6yl "" "" olontleura]le lzallLull li-gzeeltLut-1
g pn;o1rde3

6Ll "' ""' olue^alarr -rolrrnrtrnl eiuepodul 1e6

p 1n;o1rde3

E6 ' ' riod ot eeaf, ul lllu'aul+ ul lf,lu olapollul le nN

g 1n;o1rde3

9/ ""' " ' 1er:trtredns r1(ePue9

:g 1n;o1rde3

Lt ""."........ ' prder eard r1(epug3

:g gn6o1;de3

60 
" '"" "'" "" nPl Inrelall ul erepallui g]lnuu eeld ry

:aJalmpollu!

suEJ !13



6 Lllrzod ryuug a ap auv

srLllsop e-ol ellllV rosel eiel u1 aiuelnqLue enop e[ap

uree^e'e1nutu.t t:urr edn6'oUeoLLl Pl oP o-+en1es 11 6e e:

eored'lerprel tnlnleseLi.t leuoti:eel e ellnN'a]lllle] ulC

'lounN p ereuolr-llnci-orpre: ealeltisnsal leflalul uJe na

rer 'eiua6rf) el euns ps tetttlV snds ute-1 'epoder auPoj

1e1du.re1u1 e-s lnloi'a.itdsel PS grP+'g]nze: eJa elrnN
'?LU-npuellpU I( eLU-npugtrrpardurl'ern6 e1 In]3lins nr

'pug6re1e ]elrn LUe 16 lerpeutr Intro,t surls LllV'Pleporllu

Luasrzne teLU l-nu a;et ed uoi un'leladstp uo1 un ed

']uaLi-lotu lole ul 'gu-npueOt-t1s'aleul ralrll lnledri aP !ul

-npurlurure ;ndro: ]o] utrd lot,t un +nlol] e-LU af, leulfof
'rriunu e uesranrue e-8 L e-aP tolal e 1n[a;ud n:'uleztue6;o
o orer ed eera:atled nrluad elrunrie.rolaP PUllqDeid
'ep;esueu el nelle es ellnN eaul etios 16 er:t1y eolll elll+

'eurl Lireale6aLd no a3 duttl ut 'etltlde 9 ap elep el
'nrzr?] reLU rugul?+dgs enale:

'a;euu rarlrure+ le nrquraw un nlluad oueoul r( pieln ellu!P

eiuerelrp ]efrelil e aref 'sololou Inun l+ ? ]lponoP e-s

nrlnl lsole 'eapa^ tien urnt eSV'6 L-ClAOl ep aieoonord

rarulapued eznes utp'esec ul slt1truJ uJe-au autuu n: t(

eaLU efrj'eouu etios'gleue;d ad ap IUaLUeo 1i;nu teuu

rolaf, eauoLUase'0202 InlnuP e olueur l!unl

ealeleulnI el'eolr eiern utp tue llltrl]lp leLU l3l
arlu r p I n u n-rlu I auef elseolB ntltrs es lnda:u t ul

nYr lnullrul NJ

lulcluf Nlvrlnru vlud lv
]U]]NCOUIN I



;i, in tii-np ce c luau pe sotia rnea. i,am cerut si rlrnani
acasd la vecinii nostri. M-am gAndit c5 arfi mai hine si o
scutesc de imagini traumatizante.

incl nu;tim cauza episodului cu Nuria. Poate cJ a

fost provocat de o schimbare a medicamenteior pe ca;-e

ie ia pentru starea ei delicat5 de s5n5tate sau poate a

fost din cauza vreunui component neuroloEic al bolilor
artoimune. Nu avem nici cea mai micd idee de ce s-a

in:a-olat asta, in plinS pandemie, cu spitalele aflate in
:c acs, caci s-au limitat la a o stabiliza si au trimis-oinapoi
acasa pentru a nu se imbolnSvi de CCVID-19. Nu pot sd

nr m5 g6ndesc cd daci n-ar fi fost aceastd pandemie;i
acea inchidere in cas5, in ziua incicientului, la ora la care
-s-a petrecut totul, sotia mea ar fi fost singurl acasi, iar
acum totul ar fi fost diferit.

Anul acesta a fost foarte greu. Medicii ne-au avertizat
c5 putea s5 i se int6mple acelagi lucru oricdnd, iar asta
este ceva ce scapd de sub control. incearcd si-1i ima-
ginezi ce inseamni s5 trdiegti cu posibilitatea - ridi-
cata posibilitate - ca solia ta sd se pr5bugeascS, fEra sd

respire, in orice moment. il provoc pe regizorui celui
mai teribil film de groazd sJ incerce s5 adauge o mici
parte din toatS frica pe care am simtit-o, pe oarcursul
acestui an. Nu cred cE o sd reuseascS.

Din fericire, episodul cu Nuria nu s-a mai repetat cJe

mai bine de un an, iar medicii au exclus posibiiitatea ca

acesta s5 fi fost cauzat de medicamentalia ei. M-arn toi
gSndit la tot ce s-a int6mplat, pe parcursui acestui an.
Abia acum c6teva luni am inceput si o l5s5m singurJ pe
Nuria. dar, de fiecare datJ cand mi intorceam cu Aiicia
de la 9coal5, dacd nu auzeam un zgomot care sd mi

l0 Tom6s Navarro

faci si realizez ci solia mea lntrep. -1:

grSbearn s5 vdd dacd totul era in ":: .

arn urcat sc5rile mansardei, temAnc --
r5u. Am suferit mult, m-am trezit de -
dacd mai respira, m-am surprins -- .

imagin6ndu-mi lucruri ingrozitoare -:=
in casb pentru a evita orice fel de risc

De ce-ti povestesc toate astea? ;:
lucrurr pe care vreau si le imp-r=.
niscut din acest incident ingrozito. :-

complet recunoscStor, pentru c5 an- c='
corespunzitor, intr-un moment atat c = ,
strdduit s5-mi imbunitSlesc-proces- :
ce-am citit, antrenat, practicat gi 1n. -:

in pulinele;i, totodatS, eternele n"-
mai rea experien!5 din viala mea C:
este cd am dep5;it cu demnitate ce '-
mea, Da, m-am ingrS;at cSteva kil::'--
ciocolatS 9i am descoperit sport! :
munca. Dar, din nou, mullumitd fe , -
impactul unui lucru at6t de marca.:,
decSt m-a; fi a;teptat.

Azi, la un an dup5, o v5d pe A :
episoade posttraumatice, pe N u' 

=

a cdlStori la cercul Polar arctic, pc---
aurorele boreale, iar pe mine, reccc=
incet-incet. Merg din nou pe mu-::
clienlii gi s5-mi !in ;edlnlele 9r curs..' =

tuturor lucrurilor avem o via!5 frum:.-.
insofe;te. incercSm sd o avem ce .=-
mai bun mod posibil, cu obiceiuri s'-
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sinitoasS. Locuim intr-o vale exffaordinarS, care este re-
zerva biosferei. Am cSyiva clienli minunali care au ardtat
latura lor cea mai inlelegitoare 9i nigte editoare minu-
nate, care mi-au permis sd am6n chiar de douE ori aparilia
acestei c54i pe care o citesti acum.

Diferenla dintre via!5 gi moarte, cel pufin in cazul
meu, a fost 9i continuS sd fie 96ndirea pozitivS. $i asta
este ceea ce vreau s5-1i prezint in aceastS cafte. Deseori,
viala ne aduce incerc5ri, in fala cirora trebuie s5 gSndim
corect. Acum este un moment bun pentru a face asta.
De mai bine de un an incerc5m si ne luptim cu virusul.
De mai bine de un an! $i inc5 n-am reugit s5-l eradicim.
Pe aceast5 lume existd milioane de familii care au pierdut
pe cineva drag, mii de familii ruinate pe plan financiar,
iar noi toli am trlit intr-un context economic, social 9r

emolional at6t de complicat tncSt nu ne permitem sI
facem nici m5car o gre;ea15.

Avem nevoie, mai mult ca oric6nd, sd g6ndim pozitiv

;i constructiv. Cunosc oameni foarte inteligenli care nu se
pot opune adversitililor. Cunosc oameni cu o clarviziune
ie9it5 din comun, care trdiesc o via!5 care nu le place.
Cunosc oameni integri, care nu se pot bucura de nimic.
Cunosc oameni de succes, cu o bun5stare economici ;i
sociald, care nu se bucuri de via!5. Cunosc oamenifoarte
bine preg5tifi, care au tot ceea ce-si poate dori cineva,
dar care nu sunt capabili s5 duc5 o vialb bund. Cunosc
oameni cu multe resurse, care nu reugesc nimic in viald.
Toli acegti oameni au ceva in comun: nu gtiu sd g6ndeascl
pozitiv, nu au inv5lat cd in g6ndurile lor se afld cheia care-i
poate face sd se bucure de o via!5 mai bun5, maiimpliniti
gi mai realizatS.

12 Tomas Navarro

Exist5 mai multe feluri de g6ndire P-'

sau mai pulin creativi, unii putem fi n'a

matic5, al1ii, la limbile str5ine, dar er, ':

fel de g6ndire pentru a trSi un alt fel c:
pozitivS.

Gandirea pozitivS nu presupune c:
constructiv. G6ndirea pozitivi este ce

care il ai pentru a putea trdi viala pe ::
conform dorinlelor gi prioritSlilor tale C=

reprezint5 o gSndire mult mai des:-
receptiv5. O gSndire care ili permrte s;
acolo unde alli oameni nu pot s5 

=
pozitivd ?nseamnl ganduri putern ce :
gestiona adversitatea fSrd sd suferi n'"
necesar, minimiz6nd impactul durer :

Gandirea pozitivb inseamnS s5 gasest' ':=.
in millocul nenorocirilor, 9i sJ dai ce-

pentru a continua sJ razbegti gi s- =-

momentele cele mai dificile.
S; g6ndegti pozitiv inseamnS si l

mod ,,ysiista" (ili voi explica detaliat : =

z6ndu-!i posibilitSlile 9i explo16nd .c. .

are s5-1i ofere. SE g6nde;ti pozrtrr, inse =--
'intr-un mod intens, sElbatic gi dezinh . =

limitele 9i descoperind versiuni mai b--:

incorporSnd alli oameni in universu -.a

viala 9i creand mai multe oportunital t=-.
G6ndirea pozitivd i1i va permite si :

pulin alertS, pentru a putea gSndi 'intr-, - -
tualizat, mai ajustat, mai independer-t

-1 1,1
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i'nai puline presiuni, mai calitativ;i mai autentic. De fapt,
gandirea pozitivd nu este un mod concret de gandire, ci
este ceva ce se hrSne;te din mai multe feluri de-a g6ndi
laolalt5. Gandirea pozitivd inseamnd sJ ai de paftea ta,
intr-un mod creativ, toate resursele tale pentru a-!i dirija
viaja c5tre propriile obiective, urmare a prioritltilor tale.
SE g6ndegti pozitiv inseamnS s5-1i lSrgegti congtiinla,
bucu16ndu-te de momentul prezent. Pe scurt, gSndirea
pozitivl reprezint5 cheia pentru a putea duce o via!5 mai
bun5, mai bogatS, maiimpliniti,

Am s5-1i dau o veste bunS: gdndirea pozitivd repre-
zinti mult mai mult dec6t o activitate vitalS, este un
mod de-a g6ndi ce se poate inv51a gi practica. Odatd
cu incidentul familial pe care l-am suferit, am decis sd

apelez la experienta mea 9i la cuno;tinlele mele de
psiholog, pentru a incerca s5 descifrez modalitd!ile care
mi vor face si 96ndesc pozitiv. $tiam cJ aclionasem
corespunz5tor intr-un moment crucial, dar voiam sE gtiu
sigur care sunt pagii necesari pentru a construi g6ndirea
pozitivS, care, pe termen scurt 9i mediu, mJ va ajuta s5

gestionez etapa dificil5 care se apropia. AceastS carte
reprezint5 rezultatul acesteicercetdri, lucru pe care vreau
s5-l impdrt5gesc cu tine.

in aceast5 cafte am identificat opt gregeli de g6n-
dire, cele mai frecvente, precum ;i o mullime de g6n-
duri concrete si specifice. Toate acestea ne impiedi-
c5, intr-un fel sau altul, sb gAndim adecvat, in viala de zi

ct-t zi, c5ci, firJ s5 ne dJm seama, limiteaz5 opliunile
noastre de a duce o viald mai fericitS. Fiecare dintre
aceste gregeli reprezintd un capitol al c5(ii; le prezint in
continuare.

14 Tomiis Navarro

Prima gre;eald cie g6ndire pe care

facem este aceea ci gdndim prea reoes
aflS in opozilie cu eficienla 9i calitatea -

o situatie, g6ndirea pozitivS presu pu n€ ,
via!5 ;i moafte. Aga s-a intSmplat in caz,
v5zut-o pe Nuria cdzutS, fSrE sE resp i':
secunde pentru a decide cum si ac: :-
centru a-i aplica resuscitarea cardiopr -

Cea de-a doua gregeal5 este aceea ,
srperficial. Diferenta dintre extraordrr:- ,

:etaliu, iar pentru a putea ajunge la a:=
.- alungem in strSfundul situa!iei.

Cea de-a treia gresealS este aceea :=
::re in noi, nici in posibilitSlile noasr'-.
':ita preiau controlui gandurilor .c=:.
:i si ne condilione azd viata. in ace

sa am incredere in mine. Era momen:-

-ai important din toat5 viala mea de c' -,
::am si dau gre9. Nu puteam sI nu acc::

Cea de-a patra gresealS este aceea .=
-;d iucrurilor care sunt, de fapt, irelevan-re!d ru(-r ur ilur Ldru builL, uc rdPL, lletevdilLc

timp 9i multd energie cu certuri, g6ndr
lipsite de importan!5.

Cea de-a cincea gregealS este cE o
limit5m alternativele, nelu6nd in considr
care ar putea fivalabile gi care ne-ar putea
viala pe care ne-o dorim. Unii oameni c

avea propria firm5, al1ii, cd nu sunt demr
iar mulli al1ii, c5, orice-ar face, viala lor le

control. Acestea sunt greseli de g6ndire
bucuria de-a trdi.
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Cea Ce-a;asea gre;eal5 este c5 luSm de bun tot
ceea ce gancjim. Avem doud problerne. Prima este aceea
c5 nu gSndim mereu aga cum artrebui. A doua este aceea
ci nu obisnuim sJ fim capabili si distingern momentele
in care gAndim negativ de cele in care 96ndim pozitiv.
Avem nevoie de un indrumltor. care sd ne ajute s5

discernem aceste doud lucrurr.
Cea cie-a taptea gregeali este aceea ci tragem con-

cluzii gi ludm decizii, cAnd nu avem o stare psihica bunE
sau c6nd suntem obosili sau ingrijorali. Daci exist5
vreun moment in care nu putem lua in seaml gAndurile
noastre, iatd ci acel moment esie reprezentat intocmai
de acele circumstante, cdci este important sI nu ne lasam
condusi de o stare proastS.

in final, cea de-a opta gregealS a noastrS este aceea ci
obisnuim si generalizdm 9i sJ punem sentinle definitive,
sentinle care ne'ingreuneazi viala, sentinte sub forma
unor norme inflexibile, precum dogme 9i superstilii, dar
care sunt complet distorsionate ;i gregite. Oamenii nu

sunt infailibili. in acel moment, m-as fi putut gandi cd Nuria
era moaft5, ciar am ales sd gSndesc c5 trebuie s5 revind la

viali si cd eu puteam face ceva pentru a o reanima.
Dar si nu crezi c5 mi limitez doar la a-!i arSta gre;e-

li!e, cu privire la nrodui de a gandi. in fiecare capitoi
din carte, pentru fiecare gregealS pe care o explic, ?1i

propun o tehnicS, pentru a o putea identifica gi gestiona.
Sunt tehnicile pe care eu insumi le foiosesc;i care imi
permit sJ duc o viaIS frumoasS, in ciuda adversitSlilor,
a dificultSlilor vietii ;i a provocSrilor pe care destinul le
are pregEtite pentru noi. Sunt tehnicile pe care le prezint
clienlilor mei. in mijlocul rnuntilor superbi din Andorra, in
disculiile mele 9i in ;edintele mele online. Sunt opt pagi
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foarte simpli, care te vor ajuta s5-liimbuni

95 nd u ri I o r, s5-1i c69ti g i I i bertatea, si g u ra ni

9i bunJstarea emolionalS. Toate tehnicile
aplicabilitate imediatS, in orice situalie sa

Ne aflSm intr-un momentin care nu ne

s5 96ndim negativ. Avem o via!5, o singL

care te schimbE in c6teva secunde, iar eu

sI gAndegti pozitiv, pentru a putea tr5ifru

TRArEtil A9A CUM CAruOegrl

G6ndirea ta te poate limita sau te
G6ndirea pozitiv5 inseamni sI ai pr(

partea ta. Viala ta se va imbunitSli atunc

pozitiv. La serviciu i1i va merge mai bine

pozitiv. Relalia cu partenerul, cu familia

cu prietenii t5i 9i cu colegii de muncS s

atunci c6nd vei g6ndi pozitiv. G6ndim

are repercusiuni asupra noastrS, asupr

asupra relaliilor noastre 9i, la un nivel n'

repercusiuni asupra lumii 9i a societSlii in

Ai nevoie de un g6nd care sd te ajute, r

un g6nd care sd te elibereze, nu sd te inca

care s5 te insSn5togeascS, nu sE te in-r

nu-!i dai seama, dar, de multe ori, ginr
lasd s5-1i trdiegti viala.

Nu putem crede tot ceea ce g6ndi

putem sd nu credem in nimic din ceea ce

secretul consti in a invSla sd diferenliet
care ne ajut5, de cele care nu ne ajut5.

pe nimeni care sd afirme cd nu poate a

tot ceea ce gSndegte. Mai multdecSt ati
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mi se int6mple exact pe dos, iar deseori dau de oarneni
foarte orgoliogi 9i siguri de ceea ce 96ndesc, care se simt
jignili daci le spui cd este posibil ca in anumite momente
sau in alte circumstanle sd nu g6ndeasc5 potrivit gi cE ar
trebuisd nu maicreadi cu tlrietn ESndirea lor. Nu suntem
congtienli de faptul cd putern sI g6ndim nepotrivit, nici
de faptul c5 aceste gregeli de E6ndire ne condilioneaz5
viala mult rrrai mult dec6t credem; dar nealitatea este cd
diferenla dintre o via!5 implinit5 gi o via!5 neimplinitl
tgi are rSddcina in propria 95ndire. Ceea ce 96ndegti
te poate ajuta sd oblii mari reu;ite sau te poate face sE

pl6ngi intr-un coll al camerei.
G6ndurile tale i1i pot contura un viitor, dar, de aseme-

nea, te pot lega de trecut.in g6ndurile tale se afld che!a si-
guranleitale, a [ibertSliitale gi a fericiriitale. Suntem ceea
ce 96ndim, dar multe dintre lucrurile pe care le g6ndirn
si"int superficiale" Suntem ceea ce EAndim, dar faptul cd
ceva se aflS fn mintea ta nu inseamnd cb este gi adevdrat.

Teoretic, suntem fiinie ralionale, dar, practic, nu este
chiar aga.

Faptui c5 Ednde;ti mult nu inseamnd cJ ;i este un lucru
bun. Deseori, avem gAnduri distructive, precum ingri-
1or5rile, obsesille sau nesigurantele, care preiau controlui
asupra minlii noastre gi care nu ne lasS sE ne concentrirn
la ceea ce conteazd cu adev5rat.

in gAndirea noastri se aflS cheia, pentru a ne adapta
;i a gestiona vremurile dificile, da1 de asemenea, de a

ne bucura de vremurile frumoase. Gindirea noastrd dic-
teazS relalia pe care o avem cu noi inglgi, felul in care
ne trat5rn 9i felul ?n care ne limitdnr; ne, de asemenea,
afecteaz5 felul in care relafionSm cu ceiialii oarneni
gi cu lumea. G6ndirea ne permite sd vedenn rnai multe
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oportunitSli 9i ne permite sd ne simlim ca

G6ndirea, fdrd indoiala, he dE16m5 sau

invingdtori in b5tdlie.

Gdndurile noastre afecteazd ceea ce s

facem, ceea ce percepemi ceea ce decide

ce iubim 9i ceea ce uram, ceea ce ne ''i

;i ceea ce nu. Dar uitdm cd g6ndurile r

realitate, ele fiind doar nigte gAnduri.

Degi psihologia acordS, de multtimp,;
emoliilo1 nu totul in vial6 inseamni inte

nal5, nici atitudine, nici motivalie. S;gtii cu

propria minte, de ce g6ndegti ceea ce c

acest lucru ili influenleazi viala de zi cu :

necesar pentru a inv51a sE duci o via!5

td carte, te voi ajuta si identifici capcan(

cum gdndirea este afectati de cltre ce[
situalii de via!5. Noi, psihologii, delinem
dirii negative, catalogate 9i categorisite.

nu este perfectS, dar asta nu inseamnd ci

ceva pentru a tmbunitSli calitatea ganci

consecin!5, a vielii noastre.

Baz6ndu-mE pe cunogtinlele psiholog

ca diferenla dintre a g5ndi, a acumula !r

ingrijora. Vei invdla sE identifici acele gal

consideri pozitive, dar care, de fapt, nu :

duri care crezi cE sunt ale tale, dar care, (

precum manipulSrile, schemele 9i preju

afecteazE viala.

Pe tot parcursui cd4ii, vei gEsi exemp

ales cdteva dintre 96ndurile care oblsnuir

mult mai des, in diferite etape din vir

asemenea, am adunat gdndurile pe care i
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