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Nu este un cuvintextrem de curajos gi dureros de rostit.

De cAte ori a trebuit si spui nu doar pentru ca asta si provoa-

ce nelini;te, disperare, certuri gi anxietate?

Chiar gi orele, zilele ;i lunile dinainte de a spune nu sunt pline

de anxietate: ,,Ar trebui?", ,,A; putea?", ,,Ce se va intAmpla?".

Dar ai dreptul sI spui nu.De fapt, dispui de o intreagi Listi a

Drepturilor. Aceste drepturi sunt deja ale tale. Cartea aceasta te va

ajuta sl le inlelegi pe deplin.

1. Ai dreptul se-Ii aperi viala

Ai dreptul si spui NU lucrurilor care te afecteazi in mod direct:
focul, saltul de pe o clidire, consumul de otravi sau supradoza.

Oamenii spun nu cu promptitudine unui lucru extrem 9i dra-

matic, cum ar fi focul. Dar alte Nu-uri sunt mai subtile. Poate fi mai

greu si spui nu figirilo4, alcoolului sau relafiilor toxice. Tu decizi

la ce anume spui nu. Nimeni altcineva nu face asta.

2. Aidreptul la relafii sinitoase gi la dragoste
adevirati

Tu decizi cui si ii spui NU. Ai dreptul si-!i alegi anturajul, indife-
rent de ce i;i impune societatea. Tu decizi cine anume din viala ta
te seacl de energie gi, apoi, scapi de ei ca si te poli inilfa. Asta nu
inseamni si devii un pustnic; inseamni sI ili alegi familia, priete-

nii, colegii, anturajul, viafa.
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3. Ai dreptul si-!i folosegti talentele gi sd permifi
abundenfei si intre in viala ta

Ai dreptul si spui NU la orice st5 in calea forlei tale creatoare gi o
impiedici s5-!i aduci o viald de abundenpi. Egti necesar intr-un
mod unic in aceasti lume, insi doar daci spui nu barierelor.

Tu ai o misiune. Doar tu poli oferi darul pe care il ai. Merili
abundenfi, boglfie 9i apreciere pentru munca ta.

4. Ai dreptul si afirmi ceea ce-Ii doregti

in fiecare zi, colegii, institufiile, gefii, prietenii gi familia vor si te
ocupi de nevoile lor. Nu fac asta pentru cI sunt rii sau egoigti. Ei
fac asta pentru c5, pur gi simplu, aga fac oarnenii; sunt preocupali
de propriile interese.

De asemenea, gi tu egti indreptilit sI te ocupi de interesele
tale. Nu trebuie si faci ceea ce fac toli ceilalpi membri ai societelii.
Egti o combinalie unicl de ADN, mediu, culturi si experienle per-
sonale. Pentru ca tu si spui da la ceva, acel ceva trebuie si fie
special pentru tine.

La orice altceva, oricare ar fi consecinfele, egti, de asemenea,
indreptilit si spui NU.'

CAnd spui dala ceva ce nu vrei si faci, iati rezultatul: urigti
ceea ce faci, ili displace persoana care te-a rugat si faci asta gi te
rlnegti singur.

5. Ai dreptul si alegi in ce povegti si crezi

De ce au urcat oamenii in lanlul trofic, cu 70,000 de ani in urmi?
Deoarece am dezvoltat limbajul cu care si spunem povegti. poveg-

tile, miturile, religiile gi instituliile ne ingiduie si cooperim cu
milioane de alli oameni.

Oamenii sunt povestitori excelenfi. Asta este ceea ce ne dife-
renliazi de toate celelalte specii. Existi mii de povegti comune,
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inglobate in mitologia societilii noastre, iar noi credem ci sunt
reale. Unele dintre ele sunt: facultatea, delinerea unei case, cisi-
toria, copiii, o slujbl ugoari, amAnarea visurilor noastre pentru
cAnd vom avea bani.,,Muncette din greu gi vei reugi!" Zece mii de

ore pentru a deveni expert. $i a;a mai departe.

Ai dreptul si spui NU povegtilor care nu ajuti la propria evo-

lulie gi da d,oar celor care se potrivesc cu munca ta spirituali, cu

fericirea ta gi cu abilitatea ta cle a afiga o viali impliniti.
Diferenlierea pove;tilor tale adevirate de cele care nu sunt

adevlrate pentru tine te va proteja de cele ;apte miliarde de oa-

meni care doresc si te manipuleze.

6. Ai dreptul se nu te gribegti

Adesea, oamenii vor rlspun s,uri chiar acumlCAnd ili spun si sari,
vor ca tu si-i intrebi: ,,CAt de sus?"

Dar tu ai dreptul sI analizezi lucrurile. Dreptul si amAni.
Dreptul si spui: ,,Bine, oferS-mi un rdgaz si-mi dau seama ce simt
despre asta." Dreptul si cunogti oamenii care intri in viala ta, fie
in afaceri, fie in relalii persr:nale, sI vezi daci ei reprezinti alege-

rea potriviti,
Ne petrecem cea mai mare parte din zi negociind, mai mult

sau mai pufin, cu oamenii gi mediul din jurul nostru, Deseori, cel

mai bun mod de a negocia este sd ili oferi timp ;i spaliu pentru a
stabili ce este cel mai bine pentru tine. Reugegti spunAnd da doar
atunci cAnd e;ti pregitit gi cAnd condigiile sunt prielnice.

Daci te indeplrtezi temporar de situafie, reduci oferta de

sine. in economia d,ebazd,,valoarea este o funcfie a cererii gi ofer-
tei. CAnd oferta scade, valoarea cregte.

O mici amAnare, ca si poli si stabilegti cea mai buni alegere,

va cregte, in acelagi mod, valoarea ta, in orice situalie sau relafie.
Dar nu vorbim despre a obgine ceva dintr-o situafie, degi ar putea

avea acest efect. Este vorba, mai degrabi, despre a-!i acorda o pa-

uzi necesari pentru a observa ce se intAmpli, de fap! gi despre a
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lua decizii izvorite dintr-un loc al puterii tale lruntrice, mai degrabi
decAt si-fi gribegti deciziile gi sd faci alegeri bazate pe precondi-
fionarea ta,

7. Ai dreptul se fii since[ mai presus de toate, cu
tine insuli

Ai dreptul si spui NU purtirii unei migti pentru a face oamenii si
te placi. Poli si ai incredere ci felul tdu de a fi este in reguli, ci
sinceritatea ta este cea care ii atrage pe allii citre tine gi ci adevi-
rul tiu este cel care i;i aprinde focul lluntric.

Acum, lumea este inviluiti in ceafi. Sinceritatea este un far.
Sinceritatea ta - si spui nu minciunii - este cea care aduce navele
pierdute acasi. Este ceea ce igi va aduce sinitate, dragoste gi bani.

8. Ai dreptul la o viali abundenti gi impliniti
Ai dreptul si spui NU complexului siriciei gi oricirui alt complex,
de altfel. Ai dreptul si observi gAndurile infrico;dtoare care nu-!i
aparfin, dar care trec, pur gi simplu, prin tine - cele care vor si te
sperie, si te amigeasci gi si te facX si crezi ci egti neinsemnat -;i
sI renunli la ele, unul cAte unul.

9. Ai dreptul si fii aici, acum

Ai dreptul si spui NU cilltoriei in timp. Furiile gi regretele aparlin
trecutului. Anxietipile gi grijile aparlin viitorului. cdlitoria in tre-
cut sau viitor nu te va ajuta acum. Ai dreptul sd spui nu la ceea ce
nu se intampli chiar acum. Nu-!i va rezolva niciodati problemele
din viito4, dar ili va submina mereu punctele forte actuale.
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10. Ai dreptul la linigte

Ai dreptul si spui NU zgomotului din jurul t5u, ;tirilo4, responsa-
bilitifilor, presiunilor. in fiecare zi, poli rimAne in linigte pentru
un timp, singu4 pentru a te conecta cu partea superioari a sinelui
tiu, cu partea care vrea si te ajute permite-i, a;ada4, si te ajute.
Poli sd stai linigtit pentru un moment, in fiecare zi, gi si congtien-
tizezi cI tu egti suficient.

Din lini;te decurge infinitul.

11. Ai dreptul si te detagezi de dorinla de control

Ai dreptul sI te detagezi de dorinla de control chiar gi asupra ide-
ilor pe care !i le-ai format despre tine. Acesta este Nu-ul suprem:
si spui NU la ceea ce crezi tu cd egti.

Asta inseamnS si te detagezi de dorinla de control in fafa
drumului. Ceri ajutorul gi ai incredere ci o mAnI iubitoare te va
cuprinde gi te va indruma si faci acel prim pas,

Nu trebuie si impresionezi pe nimeni. Nu te judeci nimeni. $i
nimeni nu te va putea opri.

Pas cu pas, cilitoria te va duce acolo unde trebuie sI mergi.
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* A[ TREII.EA *

NU

POIIESTITOR FATSE,

Ai dreptul sd ceri
ceea ce-,ti dore;ti;i sd alegi

in ce pove;ti sd crezi...



fAMES: Eram sigur cr niciodati nu voi avea o reralie cu o femeie
care vorbeaenglezaca a doua limbi. Ar fi prea greu sd o infeleg. Eu
ar trebui si repet. Ar trebui si zic intruna: ,,poftim?,, Imagineazi-gi
cum ar fi sI fii clsitorit gi si spui mereu: ,,poftim?"

DupI prima mea intAlnire cu Claudia, am vorbit cu un prieten
;i i-am spus cl limba ei maternl este spaniola. El mi-a spus: ,,Bi-
nuiesc cI ai terminat-o cu ea."

Acum sunt cisitorit cu Claudia. imi place accentul ei.

Gregesc aproape tot timpul.
odati la cinci ani, toate manualele de gtiinle ale naturii trebu-

ie aruncate. in mod constant, ;tiinfa grege;te sau trebuie si fie
actualizat5.

?n 1980, mulli se gandeau ci un calculator personal ar fi inutil.
Newton a fost inlocuit de Einstein, care a fost inlocuit de me-

canica cuantici, inlocuitl de...

Toat5 lumea a crezut ci economia va dispirea in Z0Og.

Uneori, medicina occidentali are dreptate. Alteori, medicina
orientalS are dreptate.

in anii'70, oamenii scriau c5r,ti in care spuneau cl lumea va ri-
mane frri mancare pani in 1980. Sau cd lumea va fi suprapopurati.

cei mai mulfi oameni cred cr mariajul lor va rezista pentru
totdeauna.

Cei mai mulgi oameni cred cI propriii copii nu pot gregi.

Familia crede cr ar trebui si fii prezent la fiecare nunti sau
eveniment de familie,

Toati lumea grege$te, aproape tot timpul, gi nu are absolut
niciun sens si te cerli cu ceilalgi, sunt fericili chiar daci gregesc.
Le satisface nevoile pe care le au.
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Pirinlii mei i;i doreau si iau note bune, si mI duc la faculta-

te, si-mi iau un serviciu bun, si mi cisltoresc, si am o casi, si fiu
promovat la serviciu, si am copii 9i si locuiesc aproape de ei. Au

incercat si-mi dicteze intreaga viali inainte si mi fi niscut micar.

viala lor nu era fericita. Dar poate reugeau si o forleze pe a mea in
vreun fel. SI o dirijeze. Si o controleze.

cit de des ne sunt planificate alegerile de citre oameni care

sunt ei ingigi nefericifi, bolnavi, ingrijoragi pentru propriile lor
datorii, nefericili in propriul lor mariaj sau la propriul lor servi-

ciu? Ar trebui si-i ldsim pe acegti oameni si ne spuni ce si facem

cu viala noastra? Si ne impuni povegtile lor? Au ei dreptate in
privinfa noastri, chiar daci gregesc in ceea ce-i prive;te?

Nu vreau si-mi pierd timpul enervindu-mi sau certAndu-mi
cu oamenii. Sau si incerc sI conving oamenii ci gregesc in privin-

!a planurilor lor pentru mine. Nu-i deloc distractiv. Aleg, pur 9i

simplu, si nu-i ascult. Lumea este mare. Atunci cAnd o u95 se in-

chide, alte zece se deschid. Atunci cAnd o persoani mi urigte
pentru cI nu vreau sI fac ceea ce el sau ea crede ci este bine, mai

am gapte miliarde de oameni dintre care-i pot alege pe cei pe care

ii doresc in preajma mea.

Oamenii (inclusiv eu, in trecut) urmeazl in mod instinctiv
ceea ce le-a fost impus de institufii, pirinfi, colegi, $coli, culturi,
furie gi visuri false gi aga mai departe. Dar fiecare dintre noi este

unic gi tofi avem propriul drum, indiferent de drumul celorlalgi.

Trebuie s5-!i glsegti unicitatea.

Vreau si fac ceea ce-mi di un sentiment de lini;te. Chiar dacl
astainseamni si spun cAteodati nu tuturor celor pe care-i iubesc.

Tuturor povegtilor pe care ei le spun.

Pentru cI asta este o dovadl ci mi iubesc pe mine insumi'
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