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Multumiri

As dori sa le multumesc tuturor asociatilor mei care au citit
si comentat aceasta carte cat timp era inca in faza de manuscris
—in special, Shawn Blau, Ted Crawford, Raymond DiGiuseppe,
Dominic DiMattia, Kevin Everett FitzMaurice, Steven Nielsen,
Philip Tate, Emmett Velten si Paul Woods. Le sunt foarte
recunoscator pentru toate sugestiile lor utile.

De asemenea, as mai dori sa-i multumesc lui Tim Runion,
care a urmarit manuscrisul pe parcursul mai multor revizuiri la
nivel de redactare, si lui Ginamarie Zampano, directorul admi-
nistrativ al institutului Albert Ellis, care a facilitat adunarea
unora dintre materiale si rezolvarea multor functii adminis-
trative, in scopul de a- finaliza, facAnd toate acestea in modul
ei obisnuit, cat se poate de competent.

In sfarsit, permiteti-mi sa-mi exprim recunostinta fata de
Bob Alberti, redactorul de o energie remarcabila de la Impact
Publishers, care nu numai ca a redactat atent ca de obicei
aceasta carte, dar a si avut cateva sugestii deosebit de creatoare
pentru unele adaugiri.



Pentru Janet L. Wolfe

Iubitoarea mea colega, excelenta colabo-
ratoare si partenera indispensabila la con-
ducerea institutului, timp de treizeci si
patru de ani memorabili.



Despre ce tnseamnd a fi fericit
si stdpdn pe fine

Prima data cdnd am vazut-o pe Rosalind, era foarte depri-
mata. Sotul ei divortase de ea recent, iar ea plingea si-si reprosa
ca era o ,ratata“. O nelinisteau rezultatele proaste la serviciu —
desi era o creatoare de moda talentata si de succes - iar faptul
ca era anxioasa si abatuta o intrista si mai rau. Avea un sim-
ptom nevrotic cauzat de proprule ei s1mpt0me nevrotice!

In legatura cu munca ei, isi tot spunea: ,,Da creez unele
modele destul de bune pentru firma mea, dar nici pe departe
atit de bune pe cat ar trebui. Nu mai e decat o chestiune de
timp pan-am s-o descopar, am sa inteleg ce creatoare slaba sunt
de fapt, si-am sa am atita bunsimt ca sa ma concediez singura.”
Aceasta era cauza anxietatii.

Mai intéi, am ajutat-o pe Rosalind sa nu se mai declare ,,0 ra-
tata“ si sa se accepte pe sine insasi cu depresia si anxietatea ei.
Da, am fost de acord, putea fi o persoana care ratase ceva— dar
nu ,,0 ratata“. (La urma urmei, o persoana cu adevarat ratata nu
poate decat sa rateze tot timpul, ceea ce va si face, nemeritand
sa reuseasca niciodata.) La fel ca si restul fiintelor omenesti,
Rosalind era prea completa — cu multe trasaturi ,,pozitive” si
Jhegative“ — ca sa i se poata acorda un calificativ global,
atoatecuprinzator.

La inceput Rosalind s-a impotrivit tentativelor mele de a o
convmge sa nu-si mai califice totalitatea personalitatii, intreaga
ei fiinta. ,,In fond riposta ea, ,eu sunt raspunzatoare pentru
prostiile pe care le-am facut fatd de fostul meu sot, si singuré
ma deprim si intru in panicé Daca eu sunt cea care nu stie sa
se descurce de ce sa nu ma consider pe mine o ratata?”

Nu eram de acord. Intr-adevir, Rosalind gresea uneori — dar
nu de putine ori reusea. Avea rezultate slabe — dar avea si re-
zultate bune. ,Esti raspunzatoare pentru lucrurile bune pe care
le faci, cum ar fi crearea unor haine de succes. Inseamna asta
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ca esti o persoana buna? Nu, esti pur si simplu o persoana care
face si lucruri bune, si lucruri rele; si mai esti o persoana care
are milioane de ganduri, sentimente si atiuni. Si acestea, la
randul lor, pot fi bune, rele si neutre. Atunci, de ce sa te consideri
pe tine insati rea, doar din cauza unor comportamente rele?

In sférsit, Rosalind a inteles ce voiam sa spun, si a incetat sa
se mai acuze pe sine, ca fiinta, pentru actiunile sale nereusite.
Initial, s-a acceptat cu tulburarile ei. Apoi, spre propria sa
surprindere, a constatat ca depresia anterioara, cauzata de di-
vort si nelinistea in legatura cu esecurile profesionale, au dis-
parut, aproape total. Dupa ce s-a acceptat pe sine cu pro-
blemele sale cu tot, a renuntat rapid la imperativele ca trebuia
sa fie perfecta, ca sotie si creatoare de moda.

Cand a adoptat filozofia T.C.E.R. de a-si cataloga numai ac-
tiunile, nu si pe sine, Rosalind s-a schimbat enorm. A ajuns la
concluzia: ,,Nimic nu poate cu adevarat sa ma faca sa fiu eu
insami rea - indiferent cum m-as comporta. Ar fi mai bine sa
ma comport competent si iubitor, caci acest lucru imi va ame-
liora activitatea profesionala, relatiile personale si celelalte as-
pecte placute ale vietii. Ar fi excelent, dar nu trebuie sa fiu vic-
torioasa tot timpul si iubita de toata lumea, ca sa ma pot numi
o fiinta omeneasca normala.”

Am lucrat cu Rosalind doar céteva luni si am fost uimit de
progresele ei. Nu numai ca scapase de depresie si anxietate,
dar mai ramasese si sanatoasa. A mai trimis la mine citeva
rude si prieteni apropiati, si aproape toti au remarcat cat de
mult i se ameliorase starea si cum continua sa se imbunatateas-
ca! Din cand in cind, venea si la celebrul meu ,Atelier de vineri
seara“, la Institutul de Terapie a Comportamentului Emotiv Ra-
tional Albert Ellis din New York City,, unde prezint regulat de-
monstratii T.C.E.R. in fata publicului, folosind voluntari din sa-
la. La aceste ateliere, a vorbit putin cu mine, si am observat ca
progresa continuu si era mult mai fericita.

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

e sa realizeze schimbari filozofice profunde;

* sa-si reduca simptomele prezente;

e sa abordeze si alte probleme emotionale;
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® s3a nu mai cada decat rareori victime vechilor stari ne-
gative, si sa foloseasca eficient metodele T.C.E.R. ori de cate
ori se tulbura din nou.

Cum a reusit?

Rosalind a folosit prima oara metoda T.C.E.R. a acceptarii
neconditionate de sine (A.N.S.) pentru a inceta sa se mai acuze
de manifestarile ei initiale: depresia si anxietatea. Apoi, a con-
statat ca aceste simptome in sine proveneau din faptul ca-si
reprosa esecul in casnicie si posibilele nereusite profesionale.
Cénd a incetat sa se mai acuze singura, nu s-a mai simtit de-
primata si anxioasa.

Rosalind a mers si mai departe. Si-a examinat unele dintre
celelalte anxietati — mai ales teama de a vorbi in public - si a
constatat ca si acestea, in mare masura, decurgeau din faptul
ca isi asuma blamul, se simtea vinovata, cand o criticau alte
persoane. Si a folosit T.C.E.R. pentru a deveni capabila sa-si
asume riscul vorbitului in public si sa se accepte pe ea insasi
neconditionat, chiar si cAnd era nelinistita si — lucrul cel mai
important - si cand tinea cate un discurs neconvingator!

In continuare, Rosalind n-a mai remis decat rareori la starea
depresiva cauzata de divort si panica asociata cu munca, iar
cind avea asemenea recaderi, erau scurte si trecatoare. Intr-un
tArziu, a ajuns sa presupuna, atunci cAnd era deprimata, anxioa-
sa sau tulburata in orice alt mod in legatura cu céte ceva, ca in-
cepuse din nou cu ,autocondamnarea“ (termen pe care-l voi
explica mai tarziu), isi revedea autoexigentele irationale, le
analiza rapid si din nou se simtea netulburata si fericita.

Progresele lui Rosalind mi-au demonstrat ca multi utiliza-
tori ai T.C.E.R. pot evolua elegant — adica, mai intai invingandu-si
tulburarile de moment, iar apoi trecand la folosirea metodelor
T.C.E.R. pentru a deveni mult mai putin tulburati. Incepand din
anii cincizeci, am vazut si am auzit despre sute de clienti si
cititori de-ai mei care au reusit sa faca acest lucru.

Si cititorii?

Da, si cititorii. Iata un caz recent. Acum cateva saptamani,
m-a vizitat Mike, un consultant in calculatoare in varsta de
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38 de ani, din Wyoming. Crescut in New York, fusese toata
viata panicat si obsedat maniacal ca pe toate le facea imperfect
— pana si la pian, chiar daca o facea pentru propria lui placere,
canta ,prost“. Se mutase in Wyoming pentru ca New York-ul,
cu conditiile sale complicate de trai, era ,prea periculos“. Mi-a
spus ca anii in sir de psihanaliza nu-l ajutasera cu nimic; in
schimb, un singur an de terapie comportamentala emotiv-
rationala in Wyoming il ajutase putin, asa ca tulburarile ma-
niacal-obsesive (T.M.O.) i se mai redusesera cat de cat, iar
acum se impaca mai usor cu ele.

in cele sase luni dinainte de a veni la New York — in primul
rand, ca sa-mi multumeasca — Mike incepuse sa citeasca ,,Ghi-
dul vietii rationale“ si alte citeva dintre cartile mele. Pentru
prima data in viata lui, a fost capabil sa se accepte complet pe
sine insusi cu panica si TM.O.-ul, si imediat a inceput sa se
simta si sa se comporte mult mai bine. Starea caracterizata de
trecerea de la o spaima la alta a disparut complet. Starile lui
initiale de panica - in primul rand, asociate cu ratarea contac-
telor sexuale cu femeile — s-au redus in mare parte. TM.O.-ul
i-a scazut. Ori de cate ori revenea la unele dintre vechile lui
tulburari, se accepta rapid pe sine cu reaparitia acestora, si in
scurt timp reusea sa le infringa din nou. Cand isi vizita vechii
prieteni din New York si acestia se purtau copilareste, refuza
sa fie oripilat — asa cum facuse inainte — si chiar ii ajuta,
invatindu-i unele dintre principiile T.C.E.R.

In timpul primei si singurei sale intalniri cu mine, Mike a re-
marcat: ,N-am sa spun ca sunt un om cu totul nou dupa ce v-am
citit cartile — dar nici mult nu mai am! Practic, nici unul dintre
lucrurile care ma faceau sa intru in panica nu ma mai deran-
jeaza azi. Si ciAnd, uneori, revin la vechiul meu perfectionism,
imi gasesc repede acele trebuie-urile si neaparaturile, le dau
dracului iar si revin la o viata productiva si placuta. Cum am
mai spus, am venit din nou la New York in primul rand ca sa va
cunosc personal si sa va multumesc pentru tot ceea ce mi-ati
daruit. Cartile dumneavoastra sunt miraculoase — desi eu nu
cred cu adevarat in miracole. Va multumesc din toata inima ca
le-ati scris!“
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Va puteti shimba cu adevarat?

Rosalind si Mike, alaturi de multi alti indivizi care au urmat
sesiunile T.C.E.R. sau mi-au citit scrierile, m-au convins ca
oamenii pot sa-si schimbe, intr-un mod profund, intensiv si
selegant” tulburarile si perturbabilitatea. Isi schimba ei com-
plet ,personalitatile” daca folosesc metodele T.C.E.R.? Nu, nu
tocmai. O ,personalitate” include mai multe tendinte biologice
puternice — cum ar fi introvertirea si extravertirea. Cu mari
eforturi, aceste tendinte se pot schimba oarecum, dar nu com-
plet. Asa ca, in majoritatea cazurilor, e mai bine sa va acceptati
spersonalitatea” de baza si sa convietuiti cu ea.

Chiar si tendinta dumneavoastra de a va tulbura singur e
destul de absurda. Ca persoana individuala, s-ar putea sa aveti
unele inclinatii naturale, innascute, de a deveni anxios (hiper-
ingrijorat), de a fi deprimat (ingrozit de evenimente nefericite)
sau sa va autodetestati (condamnandu-va in intregime pe dum-
neavoastra insiva pentru unele dintre comportamentele dum-
neavoastra imperfecte). Daca aveti aceste tendinte innascute,
nu e nevoie sa le dati curs, nici sa le cedati. Da, asa e: innascut
nu inseamna fix. De exemplu, chiar daca v-ati nascut fara
ureche muzicala, va puteti instrui in domeniul muzicii si puteti
progresa cit de cat., desi nu complet. Daca din fire va displace
spanacul, va puteti antrena ca sa va placa oarecum.

Da, va puteti schimba si tulburarile. Chiar daca din nastere
si prin educatie sunteti ,,usor perturbabil®, puteti schimba in
mare masurd acest lucru, pentru a rezista mult mai bine la
yperturbari“. Cum? Punind in aplicare mai multe dintre me-
todele T.C.E.R. pe care le voi descrie in aceasta carte.

Din fericire, alegeti sa va complaceti in problemele dumnea-
voastra emotionale. Biologia dumneavoastra si educatia pe ca-
re ati primit-o va pot chiar incuraja s-o faceti. Dar inca mai aveti
o capacitate considerabila de a reduce si a stopa tendintele
nevrotice pe parcurs.

Sa luam, de exemplu, propriul meu caz. Se pare ca m-am
nascut cu o afinitate pentru dulciuri, la fel ca mama mea. Ea a
consumat tot felul de zaharicale pina la vérsta de nouazeci si
trei de ani, cand a fost prinsa furdnd bonboane de la alti pen-
sionari din camin! P4na la patruzeci de ani, am urmat si eu
exemplul mamei - imi puneam in cafea patru lingurite de zahar
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si 0 jumatate de ceasca de frisca, mancam in fiecare zi o juma-
tate de kilogram de inghetata, imi preparam macaroanele cu
unt si zahar, si consumam incontinuu bautura mea favorita:
milkshake cu ciocolata sau malt. Delicios!

La patruzeci de ani, insa, m-am imbolnavit de diabet. Asa ca,
imediat — din prima zi cAnd am aflat ca aveam diabet — am in-
cetat sa mai consum zahar, inghetata, milkshake-uri, unt si alte
alimente grase. Le simt lipsa, acum, dupa patruzeci si sase de
ani? Da! Ma mai ating vreodata de ele? Aproape deloc!

Prin urmare, chiar daca v-ati nascut cu o tendinta puternica
de a actiona autodistructiv — cum cred ca se intAmpla cu miliar-
de de oameni — o puteti categoric schimba. Va puteti antrena
spre a va comporta in propriul dumneavoastra interes, si in in-
teresele grupului social in care ati ales sa traiti. Cand va com-
portati nevrotic, creati probleme in interiorul dumneavoastra
(probleme intrapersonale) si probleme cu ceilalti (probleme
interpresonale si dificultati sociale). Asa ca ar fi bine sa treceti
la ameliorari in ambele sensuri. Cartile si casetele despre me-
todologia T.C.E.R. va vor arata cum, alaturi de multe alte mate-
riale de autoajutorare cognitiv-comportamentala.

Asadar, folositi aceste materiale. Invatati cum sa va schim-
bati gandurile, sentimentele si actiunile, astfel reducandu-va
neajunsurile emotionale. Cititi permanent procedurile descrise
in aceasta carte si folositi-le permanent, pentru a va ajuta sin-
gur. Daca depuneti un oarecare efort, cel mai probabil veti reu-
si cu mare succes sa scapati de tulburari si sa va imbunatatiti
relatiile cu ceilalti.

De ce incd o carte de autoajutorare?

Poate va intrebati de ce am scris aceasta carte suplimen-
tara, cind deja am publicat alte patruzeci de volume despre
autoajutorare - plus sute de articole si casete audiovizuale — ca
sa le arat oamenilor cum sa-si rezolve problemele de
personalitate. )

Dintr-un motiv aparte. In 1996 am publicat o carte pentru
profesionistii asistentei de sanatate mintala: ,Better, Deeper,
and More Enduring Brief Therapy* (,0 terapie mintala scurta
mai buna, mai profunda si mai durabila“ - n.tr.). Lucrarea
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prezinta principiile generale ale Terapiei Comportamentale
Emotiv-Rationale (T.C.E.R.), dar este singura mea carte — si
una dintre putinele existente in intregul domeniu al
psihoterapiei — care le spune concret terapeutilor, mai intai,
cum sa-si ajute pacientii sa progreseze la nivel general, iar apoi,
cum sa se schimbe elegant. Pune accentul pe ceea ce volumele
mele anterioare despre T.C.E.R. nu faceau decat sa descrie
sumar: cum sa- ajutam pe oameni sa fie nu doar mai putin
tulburati, ci si mai putin perturbabili.

Sunt foarte multumit de ,,Better, Deeper, and More Endu-
ring Brief Therapy“ si ma astept sa-i ajute pe multi psihote-
rapeuti si pe clientii lor. Totusi, in timp ce o scriam, mi-am dat
seama ca acesti clienti puteau folosi foarte bine materiale de
autoajutorare, pe langa cele publicate de mine si de alti T.C.E.R-isti,
care sa le arate cum sa conlucreze cu psihoterapeutii lor. Si, de
asemenea, cum sa lucreze cu ei insisi, pentru a realiza schim-
bari elegante. Da, elegante.

Mai precis: am scris actuala carte ca sa va arat dumnea-
voastra, cititorii ei, cAteva aspecte importante ale schimbarilor
emotionale. Pe parcursul lecturii, veti vedea cum:

e E posibil sa va urmati inutil si nechibzuit tendintele mos-

tenite si dobindite de a va provoca stari grave de anxietate,

depresie, furie, ura de sine si/sau autocompatimire.

e Va puteti schimba gandurile, sentimentele si actiunile ca-

re duc la aceste tulburari, astfel devenind considerabil mai

calm si mai putin autodistructiv.

e Puteti utiliza persistent si intens — acum si pe viitor — me-

todele T.C.E.R.,, pana cind le veti aplica automat si uzual,

astfel devenind mai calm chiar si atunci cand in viata dum-
neavoastra intervin Adversitatile — sau cind le faceti
dumneavoastra insiva sa survina.

Puteti folosi aceasta carte pentru a deveni mai putin nevro-
tic si mult mai controlat invatand si practlcand urmatoarele:

e In mare masura, va tulburatl singur. Nu sunteti tulburat
doar de situatii din prezent sau trecut.

o Intrucat in mare parte alegetl sa va tulburati singur, puteti
alege prin urmare si sa nu va mai tulburati.

e In pr1mul rand, alegetl sa va tulburati singur creind ce-
rinte si trebuinte absolutiste — luandu-va preferintele
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sanatoase pentru succes, aprobare si placere, si transfor-
mandu-le in insistente si imperative nesanatoase.
Pe masura ce reusiti sa observati tot mai clar aceste tendin-
te de a va tulbura singur, puteti trece la urmatoarele practici:
e Schimbati-va persistent imperativele tiranice in preferinte
flexibile si puternice.
e Schimbati cu forta senzatiile si actiunile turbulente care
va insotesc imperativele.
e Impuneti-va sa ganditi, sa simtiti si sa actionati in moduri
nepretentioase.
e Formati-va o filozofie puternica si stabila care sa va ajute
sa credeti ca nimic — da, nimic! — nu e ingrozitor, oribil sau
cumplit, indiferent cat de rau, incomod si nedrept ar putea
fi de fapt.
¢ Nu va mai condamnati pe dumneavoastra insiva si pe altii,
acceptand pe deplin opinia ca faptele nedrepte, nedemne si
prostesti nu pot face niciodata ca atit dumneavoastra cat si
ei sa fiti oaneni rai sau ratati.
¢ Dobanditi filozofiile de autoajutorare care vor fi descrise
ulterior in aceasta carte — in special filozofia care spune ca,
indiferent ce pierderi, frustrari, esecuri si handicapuri sufe-
riti (sau vi le provocati!), va raméine totusi oricand posi-
bilitatea de a va crea dumneavoastra insiva o viata rezonabil
de productiva si fericita — desi, poate, nu atat de fericita pe
cat ar fi fost fara acele dificultati.

Cum puteti deveni fericiti?

Puteti cu adevarat sa va sporiti starea de bine si libertatea,
pornind de la tulburarile pe care tocmai le-am conturat? Da, cel
mai probabil, puteti — daca lucrati la aplicarea sugestiilor din
aceasta carte. De ce? Fiindca dumneavoastra, fiind o faptura
omeneasca, sunteti nascut cu tendinte constructive si creatoa-
re, si de asemenea mai aveti din nastere si capacitatea de a va
dezvolta sensibil aceste tendinte de autoimplinire.

Dupa cum au aratat Jean Piaget, George Kelly, Michael
Mahoney si alti psihologi, oamenii, atit dumneavoastra cét si
ceilalti, se nasc cu o tendinta puternica de a aborda constructiv
numeroasele probleme cu care se confrunta in tinerete si pe
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parcursul vietii. Altfel, nu ati consuma méncarea potrivita, nu
ati gasi solutii de a va descurca fara riscuri prin traficul intens,
si v-ati lasa exploatat si victimizat incontinuu de oamenii ne-
cinstiti. Prin urmare, va confruntati prudent cu mii de pro-
bleme, le gasiti rezolvarile — si va mentineti in viata, pentru a va
confrunta cu alte si alte probleme. Noi, oamenii, suntem niste
constructivisti innascuti! Noi — ceea ce va include si pe dum-
neavoastra! — ne straduim activ si spontan sa rezolvam proble-
mele vietii. E firesc sa observati dificultatile - si, mai mult sau
mai putin, sa le rezolvati. Altfel, ati fi kaput! Mort si-ngropat,
inca din copilarie!

Nu numai ca actionati constructiv cand sunteti confruntat
cu probleme fizice — méncatul, bautul, mersul, te miri ce altceva
— ci sunteti si inventiv la nivel mintal si emotional. Cand va
simtiti foarte nelinistit, deprimat sau furios, va observati senti-
mentele, le calificati ca ,bune® sau ,rele, si adeseori faceti tot
ce puteti pentru a le preschimba in altele, ,mai bune®. Acest
lucru se datoreaza faptului ca scopurile dumneavoastra funda-
mentale sunt de a raméne in viata si a fi pe cat se poate de
fericit. Indiferent ce disconfort, durere sau nefericire suferiti —
fie de natura fizica, fie mintala — o observati, va ganditi la ea, si
va straduiti s-o reduceti. Din nou, aceasta e natura dumnea-
voastra creatoare. Asadar, folositi-o!

Din pacate, noi, oamenii, mai avem biologic si o natura
innascuta distructiva. Multe carti pollyannice si ,spirituale”
despre reducerea nefericii omit sa va spuna acest lucru!
Desigur, doar rareori va sabotati cu deliberare, si nici nu va creati
in mod constient necazuri fizice si emotionale inutile. Putefi,
dar rareori o si faceti. Nu sunteti chiar atit de nebun! In
schimb, v-ati nascut cu tendinta de a gindi, simti si actiona
usor, adeseori in moduri care sunt autodistructive si care sabo-
teaza societatea. Da — usor! Da — adesea! Si va mai sporiti ten-
dintele distructive innascute si adoptind altele si altele, de la
parinti sau din cultura din care faceti parte. Asa ca sunteti
napastuit de doua ori mai mult!

Sa luam, de exemplu, taraganarile. Vi se da de indeplinit o
sarcina — la scoala, la munca, in familie - si intelegeti ca veti ob-
tine rezultate bune (cum ar fi aprobarea si multumirea de sine)
daca o duceti la bun sfarsit. Asa ca o acceptati.





