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INTRODWCERE

Al PREA MULTA INCREDERE
iN CREIERUL TAU

“

minceputs3 scriu aceasta carte intr-unul dintre

cei mai dificili ani din viata mea. La jumatatea

lunii martie a anului 2020, asemenea celor
mai multi cameni de pe planetd, sotia mea, fiica mea
si cu mine ne-am inchis in casa, din cauza pandemiei
provocate de COVID-19. Asa cum veti vedea, acest lucru
s-a dovedit a fi unul norocos, care a marcat diferenta
dintre viata si moarte pentru un membru al familiei mele,
cateva saptamani mai tarziu.

La data de 6 aprilie, In timp ce eu pregateam cina,
fiica mea Alicia si sotia mea Nuria se aflau la mansarda,
pregatind decoratiunile pentru petrecerea pe care o
organizam, cu prilejul a celei de-a 18-a aniversari a nuntii.
Tocmai ce m-a trecut un fior prin tot corpul amintindu-
mi de tipatul fiicei mele, strigdndu-ma, in acel moment,
pe un ton disperat, un ton pe care nu-l mai auzisem
niciodata. Am stins focul imediat si am urcat alergand,
cu sufletul la gurd, impiedicandu-ma si ridicandu-ma.
Nuria era cazuta, fird sd respire. Totul s-a intamplat
foarte repede. l-am spus Aliciei sa sune la Urgente, iar
eu am incercat resuscitarea cardio-pulmonara a Nuriel.
Din fericire, Nuria a reactionat masajului cardiac. Parea
ca as fi salvat-o de la moarte. Dupa cinci minute, aveam
deja doud ambulante in fata casei. Alicia le-a deschis
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siin timp-ce o luau'pe sotimmes, i-am cerut s3 radman3
acasa la vecinii nostri. M-am gandit ¢& ar fi mai bine s3 o
scutesc de imagini traumatizante.

inca nu stim cauza episodului cu Nuria. Poate c3 a
fost provocat de o schimbare a medicamentelor pe care
le ia pentru starea ei delicatd de s3natate sau poate a
fost din cauza vreunui component neurologic al bolilor
autoimune. Nu avem nici cea mai mica idee de ce s-a
intamplat asta, In plind pandemie, cu spitalele aflate in
colaps, caci s-au limitat la a o stabiliza si au trimis-o Thapoi
acasa pentru a nu se imbolnavi de COVID-19. Nu pot sa
nu ma gandesc ca daca n-ar fi fost aceasta pandemie si
acea inchidere n cas3, in ziua incidentului, la ora la care
s-a petrecut totul, sotia mea ar fi fost singurd acass, iar
acum totul ar fi fost diferit.

Anul acesta a fost foarte greu. Medicii ne-au avertizat
Cé putea sa i se intdmple acelasi lucru oricdnd, iar asta
este ceva ce scapa de sub control. Incearcd si-ti ima-
ginezi ce inseamna sa traiesti cu posibilitatea - ridi-
cata posibilitate - ca sotia ta sd se prabuseascs, fars s3
respire, In orice moment. Il provoc pe regizorul celui
mai teribil film de groaza sa incerce s& adauge o mica
parte din toata frica pe care am simtit-o, pe parcursul
acestui an. Nu cred ca o sa reuseasca.

Din fericire, episodul cu Nuria nu s-a mai repetat de
mai bine de un an, iar medicii au exclus posibilitatea ca
acesta sa fi fost cauzat de medicamentatia ei. M-am tot
gandit la tot ce s-a intamplat, pe parcursul acestui an.
Abia acum cateva luni am inceput s3 o l&sdm singura pe
Nuria, dar, de fiecare datd cand ma intorceam cu Alicia
de la scoald, daca nu auzeam un zgomot care s3 ma
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facd sa.realizez ca sotia mea intreprinde o activitate, ma
grabeam sa vad daca totul era in regula. De atatea ori
am urcat scarile mansardei, teméndu-ma de ce era mai
rau. Am suferit mult, m-am trezit de mii de ori ca sa ascult
dacd mai respira, m-am surprins cu privirea pierduta,
imaginandu-mi lucruri ingrozitoare, asa ca m-am reinchis
n casa pentru a evita orice fel de risc.

De ce-ti povestesc toate astea? Pentru cd am doua
lucruri pe care vreau sa le Tmpartasesc si care s-au
nascut din acest incident ingrozitor. Primul este ca sunt
complet recunoscéator, pentru ca am gandit si am actionat
corespunzator, intr-un moment atat de critic. Mereu m-am
straduit s&-mi imbun3tatesc procesul de gandire, iar tot
ce-am citit, antrenat, practicat si invatat a capatat sens
in putinele si, totodata, eternele minute cat a durat cea
mai rea experientd din viata mea. Cel de-al doilea lucru
este cd am depasit cu demnitate cel mai greu an din viata
mea. Da, m-am ingrasat cateva kilograme, am abuzat de
ciocolatd si am descoperit sportul, prieteniile si insasi
munca. Dar, din nou, multumita felului meu de-a gandi,
impactul unui lucru atat de marcant a fost mult mai usor
decat m-as fi asteptat.

Azi, la un an dupa, o vad pe Alicia vindecata si fara
episoade posttraumatice, pe Nuria, cu speranta de
a calatori la cercul Polar arctic, pentru a putea vedea
aurorele boreale, iar pe mine, redobandindu-mi calmul,
incet-incet. Merg din nou pe munte, merg sd-mi vad
clientii si sa-mi tin sedintele si cursurile. Cred ca In ciuda
tuturor lucrurilor avem o viata frumoasa. Sanatatea nu ne
insoteste. incercdm sa o avem de partea noastra in cel
mai bun mod posibil, cu obiceiuri sanatoase si cu dieta
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sanatoasa. Locuim ntr-o vale extraordinard, care este re-
zerva biosferei. Am cétiva clienti minunati care au aratat
latura lor cea mai intelegatoare si niste editoare minu-
nate, care mi-au permis sa aman chiar de douad ori aparitia
acestei carti pe care o citesti acum.

Diferenta dintre viatd si moarte, cel putin in cazul
meu, a fost si continud sa fie gandirea pozitivd. Si asta
este ceea ce vreau sa-ti prezint in aceasta carte. Deseori,
viata ne aduce incercari, in fata carora trebuie s& gandim
corect. Acum este un moment bun pentru a face asta.
De mai bine de un an incercam sa ne luptdm cu virusul.
De mai bine de un an! $i inca n-am reusit sa-| eradicam.
Pe aceasta lume exista milioane de familii care au pierdut
pe cineva drag, mii de familii ruinate pe plan financiar,
lar noi toti am trait intr-un context economic, social si
emotional atdt de complicat incat nu ne permitem s3
facem nici macar o greseala.

Avem nevoie, mai mult ca oricand, sa gandim pozitiv
si constructiv. Cunosc oameni foarte inteligenti care nu se
pot opune adversitatilor. Cunosc oameni cu o clarviziune
iesita din comun, care traiesc o viatd care nu le place.
Cunosc oameni integri, care nu se pot bucura de nimic.
Cunosc oameni de succes, cu o bundastare economica si
sociald, care nu se bucura de viatd. Cunosc oameni foarte
bine pregatiti, care au tot ceea ce-si poate dori cineva,
dar care nu sunt capabili s& duci o viatd buni. Cunosc
oameni cu multe resurse, care nu reusesc nimic in viata.
Toti acesti oameni au ceva in comun: nu stiu s3 gdndeasca
pozitiv, nu au invatat ca in gandurile lor se afla cheia care-i
poate face sa se bucure de o viatd mai buna, mai implinita
si mai realizata.
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Existd mai multe feluri de gandire.-Putem fi mai mult
sal mai” putin“creativi; unii putemn fi mai buni la mate-
matica, altii, la limbile straine, dar eu iti propun un nou
fel de gandire pentru a trai un alt fel de viata: gandirea
pozitiva.

Gandirea pozitiva nu presupune doar sa gandesti
constructiv. Gandirea pozitiva este cel mai bun aliat pe
care il ai pentru a putea trdi viata pe care ti-o doresti,
conform dorintelor si prioritatilor tale. Gandirea pozitiva
reprezintd o géndire mult mai deschisa, creativa si
receptiva. O gandire care iti permite s& vezi oportunitati
acolo unde alti cameni nu pot sd le vada. Géandirea
pozitivd Tnseamnd ganduri puternice pentru a putea
gestiona adversitatea fara sa suferi mai mult decat este
necesar, minimizand impactul durerii si al sechelelor.
Gandirea pozitiva inseamna sa gasesti ceva de sarbatorit,
in mijlocul nenorocirilor, si sa dai ce-i mai bun din tine
pentru a continua sa razbesti si sa-i ajuti pe ai tai in
momentele cele mai dificile.

S& géandesti pozitiv inseamna sa gandesti intr-un
mod ,ysiista” (iti voi explica detaliat, pe parcurs), extin-
zandu-ti posibilitatile si explorand tot ceea ce lumea
are sa-ti ofere. S3 gandesti pozitiv inseamna sa gandesti
intr-un mod intens, salbatic si dezinhibat, explorandu-ti
limitele si descoperind versiuni mai bune despre tine. 5a
gandesti pozitiv inseamna s& gandesti intr-un mod milos,
incorporand alti cameni in universul tau, impartasind
viata si crednd mai multe oportunitati pentru toata lumea.

Gandirea pozitiva iti va permite sa duci o viata mai
putin alertd, pentru a putea gandi intr-un mod mai contex-
tualizat, mai ajustat, mai independent, mai expansiv, cu
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maiputine presiuni, mai-galitativ si mai autentic. De fapt,
gandirea pozitiva nu este un mod concret de gandire, ci
este ceva ce se hraneste din mai multe feluri de-a gandi
laolalta. Gandirea pozitivd Tnseamna s3 ai de partea ta,
intr-un mod creativ, toate resursele tale pentru a-ti dirija
viata catre propriile obiective, urmare a prioritatilor tale.
S& gandesti pozitiv inseamna sa-ti largesti constiinta,
bucurdndu-te de momentul prezent. Pe scurt, gandirea
pozitiva reprezinta cheia pentru a putea duce o viatd mai
buna, mai bogata, mai implinita.

Am sa-ti dau o veste buna: gandirea pozitiva repre-
zintd mult mai mult decadt o activitate vitald, este un
mod de-a gandi ce se poate Tnvata si practica. Odata
cu incidentul familial pe care I-am suferit, am decis sa
apelez la experienta mea si la cunostintele mele de
psiholog, pentru a incerca s& descifrez modalitatile care
ma vor face sa gandesc pozitiv. Stiam cd actionasem
corespunzator intr-un moment crucial, dar voiam sa stiu
sigur care sunt pasii necesari pentru a construi gandirea
pozitiva, care, pe termen scurt si mediu, ma va ajuta sa
gestionez etapa dificila care se apropia. Aceasta carte
reprezinta rezultatul acestei cercetari, lucru pe care vreau
sa-l impartdsesc cu tine.

In aceastd carte am identificat opt greseli de gén-
dire, cele mai frecvente, precum si o multime de gan-
duri concrete si specifice. Toate acestea ne Tmpiedi-
ca, intr-un fel sau altul, s& gandim adecvat, in viata de zi
cu zi, caci, farda sd ne dam seama, limiteazd optiunile
noastre de a duce o viatd mai fericitd. Fiecare dintre
aceste greseli reprezintd un capitol al cartii; le prezint in
continuare.
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Primargreseala de“géandire pe, care obisnuim sa o
izcem este aceea ca gandim prea repede, iar viteza se
=113 In opozitie cu eficienta si calitatea. Pentru a cantari
o situatie, gandirea pozitivd presupune diferenta dintre
viatd si moarte. Asa s-a intdmplat in cazul meu, cand am
vazut-o pe Nuria cazutd, farad sa respire, am stat cateva
secunde pentru a decide cum sa actionez si am optat
centru a-i aplica resuscitarea cardiopulmonara.

Cea de-a doua greseald este aceea ca gandim prea
superficial. Diferenta dintre extraordinar si ordinar sta in
detaliu, iar pentru a putea ajunge la acel detaliu trebuie
sz ajungem in strafundul situatiei.

Cea de-a treia greseald este aceea ca nu avem incre-
dere Tn noi, nici in posibilitatile noastre. Frica si nesigu-
ranta preiau controlul géndurilor noastre, ne limitea-

~

75 si ne conditioneazd viata. In acel moment, trebuia
% am incredere in mine. Era momentul adevarului, cel

W)

mai important din toatd viata mea de pana atunci. Nu pu-
team sa dau gres. Nu puteam sa nu accept provocarea.

Cea de-a patra greseald este aceea cd dam importan-
t3 lucrurilor care sunt, de fapt, irelevante. Pierdem mult
timp si multd energie cu certuri, ganduri si obiective
lipsite de importanta.

Cea de-a cincea greseala este cd obisnuim sa ne
limitam alternativele, neludnd Tn considerare optiunile
care ar putea fi valabile si care ne-ar putea ajuta sa ducem
viata pe care ne-o dorim. Unii oameni cred cd nu pot
avea propria firma, altii, c& nu sunt demni de-a fi iubiti,
iar multi altii, c&, orice-ar face, viata lor le scapa de sub
control. Acestea sunt greseli de gandire care le iau din
bucuria de-a trai.
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Cea de-a sasea gresedldéste ca ludim de bun tot
ceea ce gandim. Avem doua probleme. Prima este aceea
ca nu gandim mereu asa cum ar trebui. A doua este aceea
ca nu obisnuim sa fim capabili s distingem momentele
in care gandim negativ de cele in care gandim pozitiv.
Avem nevoie de un indrumator, care sd ne ajute s3
discernem aceste doua lucruri.

Cea de-a saptea greseala este aceea ca tragem con-
cluzii si luam decizii, cdnd nu avem o stare psihicd buna
sau cand suntem obositi sau ingrijorati. Dacd exist3
vreun moment in care nu putem lua in seama gandurile
noastre, iata cd acel moment este reprezentat intocmai
de acele circumstante, caci este important s nu ne lasam
condusi de o stare proasta.

In final, cea de-a opta greseald a noastra este aceea ca
obisnuim sa generalizam si sa punem sentinte definitive,
sentinte care ne ingreuneazd viata, sentinte sub forma
unor norme inflexibile, precum dogme si superstitii, dar
care sunt complet distorsionate si gresite. Oamenii nu
suntinfailibili. in acel moment, m-as fi putut gandi ca Nuria
era moarta, dar am ales s3 géndesc ca trebuie sa revina la
viata si cd eu puteam face ceva pentru a o reanima.

Dar sa nu crezi ca ma limitez doar la a-{i arata grese-
lile, cu privire la modul de a gandi. In fiecare capitol
din carte, pentru fiecare greseald pe care o explic, i
propun o tehnica, pentru a o putea identifica si gestiona.
Sunt tehnicile pe care eu insumi le folosesc si care Tmi
permit sa duc o viata frumoasa, in ciuda adversitatilor,
a dificultatilor vietii si a provocarilor pe care destinul le
are pregatite pentru noi. Sunt tehnicile pe care le prezint
clientilor mei, in mijlocul muntilor superbi din Andorra, in
discutiile mele si in sedintele mele online. Sunt opt pasi
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foarte simph, careite Vor ajuta sa-ti Imbunatatesti calitatea
gandurilor, sa-ti castigi libertatea, siguranta, calitatea vietii
si bunastarea emotionala. Toate tehnicile sunt simple, cu
aplicabilitate imediata, in orice situatie sau context.

Ne aflam intr-un moment in care nu ne putem permite
sa gandim negativ. Avem o viatd, o singura viata, o viata
care te schimba in citeva secunde, iar eu vreau sa te ajut
sa gandesti pozitiv, pentru a putea trai frumos.

TRAIESTI ASA CUM GANDESTI

Gandirea ta te poate limita sau te poate elibera.
Gandirea pozitivd inseamna sd ai propria minte de
nartea ta. Viata ta se va imbunatati atunci cand vei gandi
pozitiv. La serviciu iti va merge mai bine daca vei gandi
oozitiv. Relatia cu partenerul, cu familia ta, cu copiii tai,
cu prietenii t3i si cu colegii de muncad se va imbunatati
atunci cand vei gandi pozitiv. Gandim negativ, iar asta
are repercusiuni asupra noastra, asupra vietii noastre,
asupra relatiilor noastre si, la un nivel mai Tnalt, va avea
repercusiuni asupra lumii si a societatii in care traim.

Ai nevoie de un gand care sa te ajute, nu sa te limiteze;
un gand care sa te elibereze, nu sé te incatuseze; un gand
care s3 te insdnatoseascd, nu sa te Tmbolndveasca. Tu
nu-ti dai seama, dar, de multe ori, gandurile tale nu te
lasa sa-ti traiesti viata.

Nu putem crede tot ceea ce gandim. Asa cum nu
putem s& nu credem in nimic din ceea ce gandim. Asa ca
secretul constd in a invita sa diferentiem acele ganduri
care ne ajutd, de cele care nu ne ajuta. Tncad n-am gasit
pe nimeni care sa afirme ca nu poate avea incredere in
tot ceea ce gandeste. Mai mult decéat atat, obisnuieste sa
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mi se intample exact pe dos;iaf-deseori dau de oameni
foarte orgoliosi si siguri de ceea ce gandesc, care se simt
jigniti daca le spui ca este posibil ca Tn anumite momente
sau in alte circumstante sa nu gédndeasca potrivit si ca ar
trebui sd numai creada cu tiriein gandirea lor. Nu suntem
constienti de faptul ca putem sa gandim nepotrivit, nici
de faptul ca aceste greseli de gandire ne conditioneaz3
viata mult mai mult decat credem: dar realitatea este c3
diferenta dintre o viatd implinita si o viatd neimplinit3
fsi are raddcina in propria gandire. Ceea ce gandesti
te poate ajuta sa obtii mari reusite sau te poate face sa
plangi intr-un colt al camerei.

Géandurile tale iti pot contura un viitor, dar, de aseme-
nea, te pot lega de trecut. In gandurile tale se afl5 cheia si-
gurantei tale, a libertatii tale si a fericirii tale. Suntem ceea
ce gandim, dar multe dintre lucrurile pe care le gandim
sunt superficiale. Suntem ceea ce gandim, dar faptul c3
ceva se afld in mintea ta nu inseamna c3 este si adevarat.

Teoretic, suntem fiinte rationale, dar, practic, nu este
chiar asa.

Faptul ca gédndesti mult nunseamna c& si este un lucru
bun. Deseori, avem ganduri distructive, precum ingri-
jorarile, obsesiile sau nesigurantele, care preiau controlul
asupra mintii noastre si care nu ne lasa sa ne concentram
la ceea ce conteaza cu adevirat.

In gandirea noastra se afla cheia, pentru a ne adapta
st a gestiona vremurile dificile, dar, de asemenea, de a
ne bucura de vremurile frumoase. Gandirea noastra dic-
teaza relatia pe care o avem cu noi insisi, felul in care
ne tratdm si felul in care ne limitdm; ne, de asemenes,
afecteaza felul in care relationdm cu ceilalti cameni
si cu lumea. Gandirea ne permite sd vedem mai multe
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ovortdnitati si ne permite sa ne simtim capabili de orice.
Gandirea, fara hdoial3, \ne dardma sau ne face sa fim
invingatori in batalie.

Gandurile noastre afecteaza ceea ce simtim, ceea ce
facem, ceea ce percepem, ceea ce decidem sau nu, ceea
ce iubim si ceea ce uram, ceea ce ne face sa za&mbim
sl ceea ce nu. Dar uitdm ca géndurile nu reprezinta o
realitate, ele fiind doar niste ganduri.

Desi psihologia acorda, de mult timp, atentie speciala
emotiilor, nu totul in viata inseamna inteligenta emotio-
nal3, nici atitudine, nici motivatie. Sa stii cum functioneaza
oropria minte, de ce gandesti ceea ce gandesti si cum
acest lucru Tti influenteaza viata de zi cu zi este imperios
necesar pentru a fnvata sa duci o viata buna. In aceas-
t3 carte, te voi ajuta s& identifici capcanele mintii tale si
cum gandirea este afectatad de cétre cele mai obisnuite
situatii de viatd. Noi, psihologii, detinem studii ale gan-
dirii negative, catalogate si categorisite. Mintea noastra
nu este perfecta, dar asta nu inseamna ca nu putem face
ceva pentru a imbunatati calitatea gandirii noastre si, in
censecinta, a vietil noastre.

Bazandu-ma pe cunostintele psihologiei, iti voi expli-
ca diferenta dintre a gandi, @ acumuia informatie si a te
ingrijora. Vei invata sa identifici acele génduri pe care le
consideri pozitive, dar care, de fapt, nu sunt, acele gan-
duri care crezi ca sunt ale tale, dar care, de fapt, nu sunt,
orecum manipularile, schemele si prejudecatile care iti
afecteaza viata.

Pe tot parcursul cartii, vei gasi exemple concrete. Am
ales cateva dintre gandurile care obisnuiesc sa ia nastere
mult mai des, In diferite etape din viata noastra. De
asemenea, am adunat gandurile pe care le ai, atunci cand
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