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Despre ce înseamnã a fi fericit

ºi stãpân pe tine

Prima datã când am vãzut-o pe Rosalind, era foarte depri -
matã. Soþul ei divorþase de ea recent, iar ea plângea ºi-ºi reproºa
cã era o „ratatã“. O neliniºteau rezultatele proaste la serviciu –
deºi era o creatoare de modã talentatã ºi de succes – iar faptul
cã era anxioasã ºi abãtutã o întrista ºi mai rãu. Avea un sim -
ptom nevrotic cauzat de propriile ei simptome nevrotice!

În legãturã cu munca ei, îºi tot spunea: „Da, creez unele
modele destul de bune pentru firma mea, dar nici pe departe
atât de bune pe cât ar trebui. Nu mai e decât o chestiune de
timp pân-am s-o descopãr, am sã înþeleg ce creatoare slabã sunt
de fapt, ºi-am sã am atâta bunsimþ ca sã mã concediez sin gurã.“
Aceasta era cauza anxietãþii.

Mai întâi, am ajutat-o pe Rosalind sã nu se mai declare „o ra -
tatã“ ºi sã se accepte pe sine însãºi cu depresia ºi anxietatea ei.
Da, am fost de acord, putea fi o persoanã care ratase ceva – dar
nu „o ratatã“. (La urma urmei, o persoanã cu adevãrat ratatã nu
poate decât sã rateze tot timpul, ceea ce va ºi face, nemeritând
sã reuºeascã niciodatã.) La fel ca ºi restul fiinþelor omeneºti,
Rosalind era prea completã – cu multe trãsãturi „pozi tive“ ºi
„negative“ – ca sã i se poatã acorda un calificativ global,
atoatecuprinzãtor.

La început, Rosalind s-a împotrivit tentativelor mele de a o
con vinge sã nu-ºi mai califice totalitatea personalitãþii, întreaga
ei fiinþã. „În fond,“ riposta ea, „eu sunt rãspunzãtoare pentru
pros  tiile pe care le-am fãcut faþã de fostul meu soþ, ºi singurã
mã deprim ºi intru în panicã. Dacã eu sunt cea care nu ºtie sã
se descurce, de ce sã nu mã consider pe mine o ratatã?“

Nu eram de acord. Într-adevãr, Rosalind greºea uneori – dar
nu de puþine ori reuºea. Avea rezultate slabe – dar avea ºi re -
zultate bune. „Eºti rãspunzãtoare pentru lucrurile bune pe care
le faci, cum ar fi crearea unor haine de succes. Înseamnã asta



cã eºti o persoanã bunã? Nu, eºti pur ºi simplu o persoanã care
face ºi lucruri bune, ºi lucruri rele; ºi mai eºti o persoanã care
are milioane de gânduri, sentimente ºi aþiuni. ªi acestea, la
rândul lor, pot fi bune, rele ºi neutre. Atunci, de ce sã te con si deri
pe tine însãþi rea, doar din cauza unor comportamente rele?

În sfârºit, Rosalind a înþeles ce voiam sã spun, ºi a încetat sã
se mai acuze pe sine, ca fiinþã, pentru acþiunile sale nereuºite.
Iniþial, s-a acceptat cu tulburãrile ei. Apoi, spre propria sa
surprindere, a constatat cã depresia anterioarã, cauzatã de di -
vorþ ºi neliniºtea în legãturã cu eºecurile profesionale, au dis -
pãrut, aproape total. Dupã ce s-a acceptat pe sine cu pro -
blemele sale cu tot, a renunþat rapid la imperativele cã trebuia
sã fie perfectã, ca soþie ºi creatoare de modã.

Când a adoptat filozofia T.C.E.R. de a-ºi cataloga numai ac-
þiu nile, nu ºi pe sine, Rosalind s-a schimbat enorm. A ajuns la
con cluzia: „Nimic nu poate cu adevãrat sã mã facã sã fiu eu
însãmi rea – indiferent cum m-aº comporta. Ar fi mai bine sã
mã comport competent ºi iubitor, cãci acest lucru îmi va ame -
liora activitatea profesionalã, relaþiile personale ºi celelalte as -
pec te plãcute ale vieþii. Ar fi excelent, dar nu trebuie sã fiu vic -
torioasã tot timpul ºi iubitã de toatã lumea, ca sã mã pot numi
o fiinþã omeneascã normalã.“

Am lucrat cu Rosalind doar câteva luni ºi am fost uimit de
progresele ei. Nu numai cã scãpase de depresie ºi anxietate,
dar mai rãmãsese ºi sãnãtoasã. A mai trimis la mine câteva
rude ºi prieteni apropiaþi, ºi aproape toþi au remarcat cât de
mult i se ameliorase starea ºi cum continua sã se îmbunãtã þeas -
cã! Din când în când, venea ºi la celebrul meu „Atelier de vineri
seara“, la Institutul de Terapie a Comportamentului Emotiv Ra -
þio nal Albert Ellis din New York City,, unde prezint regulat de -
monstraþii T.C.E.R. în faþa publicului, folosind voluntari din sa -
lã. La aceste ateliere, a vorbit puþin cu mine, ºi am observat cã
progresa continuu ºi era mult mai fericitã.

Cazul lui Rosalind a fost doar unul dintre sutele de cazuri
ca re mi-au arãtat cã T.C.E.R. poate ajuta oamenii:

• sã realizeze schimbãri filozofice profunde;
• sã-ºi reducã simptomele prezente;
• sã abordeze ºi alte probleme emoþionale;
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• sã nu mai cadã decât rareori victime vechilor stãri ne -
gative, ºi sã foloseascã eficient metodele T.C.E.R. ori de câte
ori se tulburã din nou.

Cum a reuºit?

Rosalind a folosit prima oarã metoda T.C.E.R. a acceptãrii
necondiþionate de sine (A.N.S.) pentru a înceta sã se mai acuze
de manifestãrile ei iniþiale: depresia ºi an xie tatea. Apoi, a con -
statat cã aceste simptome în sine prove neau din faptul cã-ºi
reproºa eºecul în cãsnicie ºi posibilele nereuºite profesionale.
Când a încetat sã se mai acuze singurã, nu s-a mai simþit de -
primatã ºi anxioasã.

Rosalind a mers ºi mai departe. ªi-a examinat unele dintre
ce lelalte anxietãþi – mai ales teama de a vorbi în public – ºi a
con statat cã ºi acestea, în mare mãsurã, decurgeau din faptul
cã îºi asuma blamul, se simþea vinovatã, când o criticau alte
persoane. ªi a folosit T.C.E.R. pentru a deveni capabilã sã-ºi
asume riscul vorbitului în public ºi sã se accepte pe ea însãºi
necondiþionat, chiar ºi când era ne liniºtitã ºi – lucrul cel mai
important – ºi când þinea câte un discurs neconvingãtor!

În continuare, Rosalind n-a mai remis decât rareori la sta rea
depresivã cauzatã de divorþ ºi panica asociatã cu munca, iar
când avea asemenea recãderi, erau scurte ºi trecãtoare. Într-un
târziu, a ajuns sã presupunã, atunci când era deprimatã, an xioa -
sã sau tulburatã în orice alt mod în legãturã cu câte ceva, cã în -
ce puse din nou cu „autocondamnarea“ (termen pe care-l voi
explica mai târziu), îºi revedea autoexigenþele iraþionale, le
analiza ra pid ºi din nou se simþea netulburatã ºi fericitã.

Progresele lui Rosalind mi-au demonstrat cã mulþi utili za -
tori ai T.C.E.R. pot evolua elegant – adicã, mai întâi învingându-ºi
tulburãrile de moment, iar apoi trecând la folosirea metodelor
T.C.E.R. pentru a deveni mult mai puþin tulburaþi. Începând din
anii cincizeci, am vãzut ºi am auzit despre sute de clienþi ºi
cititori de-ai mei care au reuºit sã facã acest lucru.

ªi cititorii?

Da, ºi cititorii. Iatã un caz recent. Acum câteva sãptãmâni,
m-a vizitat Mike, un consultant în calculatoare în vârstã de
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38 de ani, din Wyoming. Crescut în New York, fu sese toatã
viaþa panicat ºi obsedat maniacal cã pe toate le fãcea im perfect
– pânã ºi la pian, chiar dacã o fãcea pentru propria lui plãcere,
cânta „prost“. Se mutase în Wyoming pentru cã New York-ul,
cu con diþiile sale complicate de trai, era „prea periculos“. Mi-a
spus cã anii în ºir de psihanalizã nu-l ajutaserã cu nimic; în
schimb, un singur an de terapie comportamentalã emotiv-
raþionalã în Wyoming îl ajutase puþin, aºa cã tulburãrile ma -
niacal-obsesive (T.M.O.) i se mai reduseserã cât de cât, iar
acum se împãca mai uºor cu ele.

În cele ºase luni dinainte de a veni la New York – în primul
rând, ca sã-mi mulþumeascã – Mike începuse sã citeascã „Ghi -
dul vieþii raþionale“ ºi alte câteva dintre cãrþile mele. Pentru
prima datã în viaþa lui, a fost capabil sã se accepte complet pe
sine însuºi cu panica ºi T.M.O.-ul, ºi imediat a început sã se
sim tã ºi sã se comporte mult mai bine. Starea caracterizatã de
trecerea de la o spaimã la alta a dispãrut complet. Stãrile lui
iniþiale de panicã – în primul rând, asociate cu ratarea contac -
telor sexuale cu femeile – s-au redus în mare parte. T.M.O.-ul
i-a scãzut. Ori de câte ori revenea la une le dintre vechile lui
tulburãri, se accepta rapid pe sine cu rea pariþia acestora, ºi în
scurt timp reuºea sã le înfrângã din nou. Când îºi vizita vechii
prieteni din New York ºi aceºtia se pur tau copilãreºte, refuza
sã fie oripilat – aºa cum fãcuse înainte – ºi chiar îi ajuta,
învãþându-i unele dintre prin cipiile T.C.E.R.

În timpul primei ºi singurei sale întâlniri cu mine, Mike a re -
mar cat: „N-am sã spun cã sunt un om cu totul nou dupã ce v-am
citit cãrþile – dar nici mult nu mai am! Practic, nici unul dintre
lu crurile care mã fãceau sã intru în panicã nu mã mai de ran -
jeazã azi. ªi când, uneori, revin la vechiul meu perfecþionism,
îmi gãsesc repede acele trebuie-urile ºi neapãrat-urile, le dau
dra cu lui iar ºi revin la o viaþã productivã ºi plãcutã. Cum am
mai spus, am venit din nou la New York în primul rând ca sã vã
cunosc personal ºi sã vã mulþumesc pentru tot ceea ce mi-aþi
dã ruit. Cãrþile dumneavoastrã sunt miraculoase – deºi eu nu
cred cu adevãrat în miracole. Vã mulþumesc din toatã inima cã
le-aþi scris!“
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Vã puteþi shimba cu adevãrat?

Rosalind ºi Mike, alãturi de mulþi alþi indivizi care au urmat
sesiunile T.C.E.R. sau mi-au citit scrierile, m-au convins cã
oamenii pot sã-ºi schimbe, într-un mod profund, intensiv ºi
„ele gant“ tulburãrile ºi perturbabilitatea. Îºi schimbã ei com -
plet „personalitãþile“ dacã folosesc metodele T.C.E.R.? Nu, nu
tocmai. O „personalitate“ include mai multe tendinþe biologice
pu ternice – cum ar fi introvertirea ºi extravertirea. Cu mari
efor turi, aceste tendinþe se pot schimba oarecum, dar nu com -
plet. Aºa cã, în majoritatea cazurilor, e mai bine sã vã acceptaþi
„personalitatea“ de bazã ºi sã convieþuiþi cu ea.

Chiar ºi tendinþa dumneavoastrã de a vã tulbura singur e
des tul de absurdã. Ca persoanã individualã, s-ar putea sã aveþi
unele înclinaþii naturale, înnãscute, de a deveni anxios (hiper-
în grijorat), de a fi deprimat (îngrozit de evenimente nefericite)
sau sã vã autodetestaþi (condamnându-vã în întregime pe dum -
nea voastrã înºivã pentru unele dintre comportamentele dum -
nea voastrã imperfecte). Dacã aveþi aceste tendinþe înnãscute,
nu e nevoie sã le daþi curs, nici sã le cedaþi. Da, aºa e: înnãscut
nu înseamnã fix. De exemplu, chiar dacã v-aþi nãscut fãrã
ureche muzicalã, vã puteþi instrui în domeniul muzicii ºi puteþi
pro gresa cât de cât., deºi nu complet. Dacã din fire vã displace
spanacul, vã puteþi antrena ca sã vã placã oarecum.

Da, vã puteþi schimba ºi tulburãrile. Chiar dacã din naºtere
ºi prin educaþie sunteþi „uºor perturbabil“, puteþi schimba în
ma re mãsurã acest lucru, pentru a rezista mult mai bine la
„perturbãri“. Cum? Punând în aplicare mai multe dintre me -
todele T.C.E.R. pe care le voi descrie în aceastã carte.

Din fericire, alegeþi sã vã complaceþi în problemele dumnea -
voastrã emoþionale. Biologia dumneavoastrã ºi educaþia pe ca -
re aþi primit-o vã pot chiar încuraja s-o faceþi. Dar încã mai aveþi
o capacitate considerabilã de a reduce ºi a stopa tendinþele
nevro tice pe parcurs.

Sã luãm, de exemplu, propriul meu caz. Se pare cã m-am
nãscut cu o afinitate pentru dulciuri, la fel ca mama mea. Ea a
consumat tot felul de zaharicale pânã la vârsta de nouãzeci ºi
trei de ani, când a fost prinsã furând bonboane de la alþi pen -
sionari din cãmin! Pânã la patruzeci de ani, am urmat ºi eu
exem plul mamei – îmi puneam în cafea patru linguriþe de zahãr
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ºi o jumãtate de ceaºcã de friºcã, mâncam în fiecare zi o jumã -
tate de kilogram de îngheþatã, îmi preparam macaroanele cu
unt ºi zahãr, ºi consumam încontinuu bãutura mea favoritã:
milk shake cu ciocolatã sau malþ. Delicios!

La patruzeci de ani, însã, m-am îmbolnãvit de diabet. Aºa cã,
ime diat – din prima zi când am aflat cã aveam diabet – am în -
cetat sã mai consum zahãr, îngheþatã, milkshake-uri, unt ºi alte
alimente grase. Le simt lipsa, acum, dupã patruzeci ºi ºase de
ani? Da! Mã mai ating vreodatã de ele? Aproape deloc!

Prin urmare, chiar dacã v-aþi nãscut cu o tendinþã puternicã
de a acþiona autodistructiv – cum cred cã se întâmplã cu mi liar -
de de oameni – o puteþi categoric schimba. Vã puteþi an trena
spre a vã comporta în propriul dumneavoastrã interes, ºi în in -
teresele grupului social în care aþi ales sã trãiþi. Când vã com -
por taþi nevrotic, creaþi probleme în interiorul dumneavoastrã
(probleme intrapersonale) ºi probleme cu ceilalþi (probleme
in terpresonale ºi dificultãþi sociale). Aºa cã ar fi bine sã treceþi
la ameliorãri în ambele sensuri. Cãrþile ºi casetele despre me -
todologia T.C.E.R. vã vor arãta cum, alãturi de multe alte ma te -
riale de autoajutorare cognitiv-comportamentalã.

Aºadar, folosiþi aceste materiale. Învãþaþi cum sã vã schim -
baþi gândurile, sentimentele ºi acþiunile, astfel reducându-vã
neajunsurile emoþionale. Citiþi permanent procedurile descrise
în aceastã carte ºi folosiþi-le permanent, pentru a vã ajuta sin -
gur. Dacã depuneþi un oarecare efort, cel mai probabil veþi reu -
ºi cu mare succes sã scãpaþi de tulburãri ºi sã vã îmbunãtã þiþi
relaþiile cu ceilalþi.

De ce încã o carte de autoajutorare?

Poate vã întrebaþi de ce am scris aceastã carte suplimen -
tarã, când deja am publicat alte patruzeci de volume despre
auto ajutorare – plus sute de articole ºi casete audiovizuale – ca
sã le arãt oamenilor cum sã-ºi rezolve problemele de
personalitate.

Dintr-un motiv aparte. În 1996 am publicat o carte pentru
pro fesioniºtii asistenþei de sãnãtate mintalã: „Better, Deeper,
and More Enduring Brief Therapy“ („O terapie mintalã scurtã
mai bunã, mai profundã ºi mai durabilã“ – n.tr.). Lucrarea
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prezintã principiile generale ale Terapiei Comportamentale
Emotiv-Raþionale (T.C.E.R.), dar este singura mea carte – ºi
una dintre puþinele existente în întregul domeniu al
psihoterapiei – care le spune concret terapeuþilor, mai întâi,
cum sã-ºi ajute pacienþii sã pro greseze la nivel general, iar apoi,
cum sã se schimbe ele gant. Pune accentul pe ceea ce volumele
mele anterioare des pre T.C.E.R. nu fãceau decât sã descrie
sumar: cum sã-i ajutãm pe oameni sã fie nu doar mai puþin
tulburaþi, ci ºi mai puþin perturbabili.

Sunt foarte mulþumit de „Better, Deeper, and More En du -
ring Brief Therapy“ ºi mã aºtept sã-i ajute pe mulþi psiho te -
rapeuþi ºi pe clienþii lor. Totuºi, în timp ce o scriam, mi-am dat
seama cã aceºti clienþi puteau folosi foarte bine materiale de
autoajutorare, pe lângã cele publicate de mine ºi de alþi T.C.E.R.-iºti,
care sã le arate cum sã conlucreze cu psihoterapeuþii lor. ªi, de
asemenea, cum sã lucreze cu ei înºiºi, pentru a realiza schim -
bãri elegante. Da, elegante.

Mai precis: am scris actuala carte ca sã vã arãt dumnea -
voastrã, cititorii ei, câteva aspecte importante ale schimbãrilor
emo þionale. Pe parcursul lecturii, veþi vedea cum:

• E posibil sã vã urmaþi inutil ºi nechibzuit tendinþele moº -
te nite ºi dobândite de a vã provoca stãri grave de anxietate,
depresie, furie, urã de sine ºi/sau autocompãtimire.
• Vã puteþi schimba gândurile, sentimentele ºi acþiunile ca -
re duc la aceste tulburãri, astfel devenind considerabil mai
calm ºi mai puþin autodistructiv.
• Puteþi utiliza persistent ºi intens – acum ºi pe viitor – me -
to dele T.C.E.R., pânã când le veþi aplica automat ºi uzual,
ast fel devenind mai calm chiar ºi atunci când în viaþa dum -
neavoas trã intervin Adversitãþile – sau când le faceþi
dumneavoastrã înºivã sã survinã.

Puteþi folosi aceastã carte pentru a deveni mai puþin nevro -
tic ºi mult mai controlat, învãþând ºi practicând urmãtoarele:

• În mare mãsurã, vã tulburaþi singur. Nu sunteþi tul burat
doar de situaþii din prezent sau trecut.
• Întrucât în mare parte alegeþi sã vã tulburaþi singur, puteþi
ale ge prin urmare ºi sã nu vã mai tulburaþi.
• În primul rând, alegeþi sã vã tulburaþi singur creând ce -
rinþe ºi trebuinþe absolutiste – luându-vã preferinþele
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sãnãtoase pentru succes, aprobare ºi plãcere, ºi transfor -
mân du-le în insistenþe ºi imperative nesãnãtoase.
Pe mãsurã ce reuºiþi sã observaþi tot mai clar aceste tendin -

þe de a vã tulbura singur, puteþi trece la urmãtoarele practici:
• Schimbaþi-vã persistent imperativele tiranice în preferinþe
flexibile ºi puternice.
• Schimbaþi cu forþa senzaþiile ºi acþiunile turbulente care
vã însoþesc imperativele.
• Impuneþi-vã sã gândiþi, sã simþiþi ºi sã acþionaþi în moduri
nepretenþioase.
• Formaþi-vã o filozofie puternicã ºi stabilã care sã vã ajute
sã credeþi cã nimic – da, nimic! – nu e îngrozitor, oribil sau
cumplit, indiferent cât de rãu, incomod ºi nedrept ar putea
fi de fapt.
• Nu vã mai condamnaþi pe dumneavoastrã înºivã ºi pe alþii,
acceptând pe deplin opinia cã faptele nedrepte, nedemne ºi
prosteºti nu pot face niciodatã ca atât dumneavoastrã cât ºi
ei sã fiþi oaneni rãi sau rataþi.
• Dobândiþi filozofiile de autoajutorare care vor fi descrise
ul terior în aceastã carte – în special filozofia care spune cã,
in diferent ce pierderi, frustrãri, eºecuri ºi handicapuri su fe -
riþi (sau vi le provocaþi!), vã rãmâne totuºi oricând posi -
bilitatea de a vã crea dumneavoastrã înºivã o viaþã rezonabil
de productivã ºi fericitã – deºi, poate, nu atât de fericitã pe
cât ar fi fost fãrã acele dificultãþi.

Cum puteþi deveni fericiþi?

Puteþi cu adevãrat sã vã sporiþi starea de bine ºi libertatea,
por nind de la tulburãrile pe care tocmai le-am conturat? Da, cel
mai probabil, puteþi – dacã lucraþi la aplicarea sugestiilor din
aceastã carte. De ce? Fiindcã dumneavoastrã, fiind o fãpturã
ome neascã, sunteþi nãscut cu tendinþe constructive ºi crea toa -
re, ºi de asemenea mai aveþi din naºtere ºi capacitatea de a vã
dezvolta sensibil aceste tendinþe de autoîmplinire.

Dupã cum au arãtat Jean Piaget, George Kelly, Michael
Mahoney ºi alþi psihologi, oamenii, atât dumneavoastrã cât ºi
cei lalþi, se nasc cu o tendinþã puternicã de a aborda constructiv
numeroasele probleme cu care se confruntã în tinereþe ºi pe
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parcursul vieþii. Altfel, nu aþi consuma mâncarea potrivitã, nu
aþi gãsi soluþii de a vã descurca fãrã riscuri prin traficul intens,
ºi v-aþi lãsa exploatat ºi victimizat încontinuu de oamenii ne -
cinstiþi. Prin urmare, vã confruntaþi prudent cu mii de pro -
bleme, le gãsiþi rezolvãrile – ºi vã menþineþi în viaþã, pentru a vã
con frunta cu alte ºi alte probleme. Noi, oamenii, suntem niºte
constructiviºti înnãscuþi! Noi – ceea ce vã include ºi pe dum -
nea voastrã! – ne strãduim activ ºi spontan sã rezolvãm proble -
mele vieþii. E firesc sã observaþi dificultãþile – ºi, mai mult sau
mai puþin, sã le rezolvaþi. Altfel, aþi fi kaput! Mort ºi-ngropat,
încã din copilãrie!

Nu numai cã acþionaþi constructiv când sunteþi confruntat
cu probleme fizice – mâncatul, bãutul, mersul, te miri ce altceva
– ci sunteþi ºi inventiv la nivel mintal ºi emoþional. Când vã
simþiþi foarte neliniºtit, deprimat sau furios, vã observaþi senti -
men tele, le calificaþi ca „bune“ sau „rele“, ºi adeseori faceþi tot
ce puteþi pen tru a le preschimba în altele, „mai bune“. Acest
lucru se da toreazã faptului cã scopurile dumneavoastrã funda -
men tale sunt de a rãmâne în viaþã ºi a fi pe cât se poate de
fericit. Indiferent ce dis confort, durere sau nefericire suferiþi –
fie de naturã fizicã, fie mintalã – o observaþi, vã gândiþi la ea, ºi
vã strãduiþi s-o re du ceþi. Din nou, aceasta e natura dumnea -
voastrã creatoare. Aºa dar, folosiþi-o!

Din pãcate, noi, oamenii, mai avem biologic ºi o naturã
înnãscutã dis tructivã. Multe cãrþi pollyannice ºi „spi rituale“
despre reducerea nefericii omit sã vã spunã acest lucru!
Desigur, doar rareori vã sabotaþi cu deliberare, ºi nici nu vã creaþi
în mod conºtient necazuri fizice ºi emoþionale inutile. Pu teþi,
dar rareori o ºi faceþi. Nu sunteþi chiar atât de nebun! În
schimb, v-aþi nãscut cu tendinþa de a gândi, simþi ºi acþiona
uºor, adeseori în moduri care sunt autodistructive ºi care sa bo -
teazã societatea. Da – uºor! Da – adesea! ªi vã mai sporiþi ten -
dinþele distructive înnãscute ºi adoptând altele ºi altele, de la
pãrinþi sau din cultura din care faceþi parte. Aºa cã sunteþi
nãpãstuit de douã ori mai mult!

Sã luãm, de exemplu, tãrãgãnãrile. Vi se dã de îndeplinit o
sar cinã – la ºcoalã, la muncã, în familie – ºi înþelegeþi cã veþi ob -
þine rezultate bune (cum ar fi aprobarea ºi mulþumirea de sine)
dacã o duceþi la bun sfârºit. Aºa cã o acceptaþi.
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