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INTRODUCERE

Asemenea naturii, si viata lucreaza deseori in favoarea noastrd, chiar daci ni

se pare ca ne confruntam doar cu probleme, disconfort si schimbare.

Asa cum incendiile de pddure sunt esentiale pentru ecologia mediului
inconjurator — deschizind semintele noi, care au nevoie de caldurid sa
inmugureasci si sa reconstruiascd populatia de arbori —, si mintea noastra trece
prin episoade periodice de dezintegrare pozitiva sau de curitare, prin care ne
eliberim si ne reinnoim conceptia despre sine. Stim ca natura este cea mai
fertila §i extinsd intre granitele sale, unde se imbini climatele, iar noi ne
transformam cind ajungem in stirile-limitd, in punctele in care suntem fortati
sd iesim din zonele noastre de confort si sa ne recompunem.' Cand nu ne mai
putem baza pe mecanismele noastre de 1 pentru a ne distrage atentia de la
greutdtile din viata noastrd, ni se pare ca am atins nivelul cel mai scizut.
De fapt, acest tip de trezire la realitate are loc cind ne impacam in sfarsit cu
problemele care exista de multa vreme. Ciderea nervoasa este deseori punctul
critic care preceda progresul, momentul in care steaua face implozie inainte de
a deveni o supernova. Asa cum un munte se naste din doud portiuni de
pamant care sunt impinse una in cealaltd, muntele tidu se va inalta din nevoi
coexistente, dar contradictorii. Muntele tau iti cere si impaci cele doua parti
din tine: constientul si subconstientul, acea parte a ta care e constientd de ceea

ce iti doresti si partea care nu isi dd seama de ce esti inci retinut.

Muntii au fost dintotdeauna folositi ca metafore pentru treziri spirituale la
realitate, cilitorii de dezvoltare personald si, desigur, pentru provociri
insurmontabile care par imposibil de depasit cind ne aflim pe fundul
pripastiei. Ca multe alte lucruri din naturd, muntii ne oferd o intelepciune
inerentd despre ce suntem nevoiti si facem pentru a ne atinge cel mai mare

potential.



Scopul omului este si se dezvolte. E un lucru pe care il vedem reflectat in
toate aspectele vietii. Speciile se reproduc, ADN-ul evolueazid pentru a elimina
anumite lanturi §i a dezvolta unele noi, iar marginile universului se extind
permanent spre exterior. De asemenea, capacitatea noastri de a simti
profunzimea si frumusetea vietii este capabild sa se extindd permanent spre
interior, dacd suntem dispusi si vedem problemele ca pe niste catalizatori.
Padurile au nevoie de incendii pentru asta, vulcanii au nevoie de implozii,
stelele trebuie si intre in colaps, iar fiintele umane trebuie deseori sa se
confrunte cu singura optiune posibild, aceea de a se schimba, inainte ca

schimbarea s se produca.

Si ai un munte in fatd nu inseamnd ci esti fundamental distrus intr-o
anumitd privintd. Totul in naturd este imperfect si tocmai datoritd acestei
imperfectiuni este posibila dezvoltarea. Daci totul ar exista in mod uniform,
gravitatia care a creat stelele si planetele si tot ce cunoastem n-ar mai exista.
Fird rupturi, greseli si goluri, nimic n-ar putea creste si nimic n-ar deveni.?
Faptul ca esti imperfect nu e un semn cd ai esuat; e un semn ci esti o fiintd

umand si, mai important, e un semn ci existd si mai mult potential in tine.

Poate stii care este muntele tau. Poate e vorba de dependenta, de greutatea
corporala, de relatii, de serviciu, de motivatie sau de bani. Poate nu stii. Poate e
doar o senzatie vagd de neliniste, de stima de sine scizuta, de teama sau de o
insatisfactie generala, care pare s se reverse in toate celelalte aspecte ale vietii.
Muntele este deseori mai putin o provocare pe care o avem in fata si mai mult
o problemi din interior, o fundatie instabild care ar putea si nu pari evidentd

la suprafata, dar cu toate astea schimba aproape fiecare aspect al vietii noastre.

Cind avem o problemi datorati circumstantelor de obicei ne confruntim cu
o realitate a vietii. CAnd avem o problema cronica, ne confruntam cu realitatea
propriei persoane. Deseori, credem ci a infrunta muntele inseamni si
infruntam greutitile vietii, dar adevarul este ci aproape intotdeauna asta se
datoreaza anilor pe care i-am petrecut acumulind mici traume, adaptari si

mecanisme de , toate aceste lucruri care se aduna de-a lungul timpului.



Muntele tau este zidul dintre tine i viata pe care vrei sd o traiesti.
Infruntarea lui este si singura cale spre libertatea si transformarea
ta. Esti aici pentru cd un stimul declansator ti-a ardtat rana pe care
o ai, rana iti va arata drumul de parcurs, si drumul iti va arita
destinatia.

CAand ajungi la acest punct critic — poalele muntelui, cildura focului, noaptea
care te trezeste, in sfarsit —, te afli in miezul caderii nervoase si, daci esti dispus
sd muncesti, vei realiza ca este poarta de intrare citre acea descoperire pe care ai

asteptat-o toata viata.

Cel care ai fost inainte nu mai poate sustine viata pe care incerci sd o traiesti;

e timpul sd te reinventezi si si renasti.

Trebuie sa-ti eliberezi vechiul sine in focul viziunii si sd fii dispus sa gAndesti
asa cum n-ai mai incercat pAna acum. Trebuie si jelesti pierderea sinelui mai
tAndr, a omului care te-a adus pand aici, dar nu mai este capabil si te poarte
mai departe. Trebuie sd-ti imaginezi si si devii una cu sinele tdu viitor, eroul
vietii tale care te va conduce de aici inainte. Sarcina pe care o ai de indeplinit
este ticutd, simpld si monumentald. Este o realizare pe care majoritatea nici
mdcar nu ajung si o incerce. Acum trebuie s inveti ce inseamna agilitatea,
rezistenta si intelegerea de sine. Trebuie si te schimbi intru totul, cici nu vei

mai fi niciodatd acelasi.

Muntele ce se inalta in fata ta este vocatia vietii tale, scopul pentru care te afli
aici si calea care ti s-a dezviluit, in sfarsit. Intr-o bund zi, acest munte va
raiméne in urma, dar persoana care vei deveni in timp ce-l depasesti va rimane

cu tine pentru totdeauna.

In cele din urmd, nu muntele este cel pe care trebuie sa-l stipanesti, ci

propria persoana.



1 Mecanism de adaptare la stres si de confruntare cu o anumita problema (n. tr.).



CAPITOLUL 1
TU ESTI MUNTELE

NIMIC NU TE TRAGE INAPOI IN VIATA MAI MULT DECAT O FACI
TU.

Daci existd o pripastie perpetud intre punctul in care te afli si punctul in care
vrei sa fii — iar eforturile tale de-a o inchide se lovesc mereu de propria
impotrivire, durere si disconfort —, autosabotarea este aproape intotdeauna de

vina.

La suprafata, autosabotarea pare masochista. Pare sa fie un produs al urii de
sine, al increderii scizute sau al lipsei de vointa. In realitate, autosabotarea este
pur si simplu prezenta unei nevoi inconstiente ce este indeplinitd de
comportamentul de autosabotare. Pentru a depidsi acest punct, trebuie s
trecem printr-un proces de excavare psihologica profundd. Trebuie sa
identificim evenimentul traumatic, si eliberim emotiile neprocesate, si gasim
moduri mai sindtoase de a ne satisface nevoile, si ne reinventim imaginea

de sine si sa ne dezvoltam principii precum rezistenta si inteligenta emotionala.

Nu e lucru usor si totusi este un efort pe care toti trebuie si-l facem la un

moment dat in viata.

AUTOSABOTARFA NU ESTE INTOTDEAUNA
VIZIBILA DE LA INCEPUT

In copilarie, Carl Jung a cizut la scoald si s-a lovit la cap. Cand s-a rinit, si-a

spus: ,,Ura! Poate méine nu voi mai fi nevoit sd vin la scoald.“! Desi in ziua de



azi este cunoscut pentru opera sa patrunzitoare, in realitate nu-i plicea scoala

si nici nu se integra printre ceilalti colegi.

Dupd acest incident, Jung a inceput si aibd episoade sporadice si
incontrolabile de lesin. A dezvoltat inconstient ceea ce avea sa numeascd o
,nevroza“ si in cele din urmi si-a dat seama cd toate nevrozele sunt

,substitut[e] pentru legitimarea suferintei “.

In cazul lui Jung, el a ficut o asociere inconstienti intre lesin si scipatul de
scoald. A ajuns si creada ci lesinurile erau o manifestare a dorintei inconstiente
de a scipa de ore, unde se simtea inconfortabil si nefericit. De asemenea,
pentru multi oameni, temerile si legaturile lor emotionale sunt deseori doar
niste simptome ale unor probleme mai profunde, pentru care nu au metode

mai bune de-a le infrunta.

AUTOSABOTAREA ESTE UN
MECANISM DE COPING

Autosabotarea apare cind refuzam sa ne indeplinim cele mai ascunse nevoi,

deseori pentru ci nu credem cd suntem capabili si le gestiondm.

Uneori, ne sabotim relatiile, pentru cd ceea ce ne dorim cu adevarat este sa
ne descoperim pe noi ingine, desi ne e teamd si fim singuri. Uneori, ne
sabotim succesul profesional, pentru ca ceea ce ne dorim este sa cream arta,
chiar daci ne face si piarem mai putin ambitiosi potrivit normelor societitii.
Alteori, ne sabotim calatoria de vindecare, trecAndu-ne sentimentele prin
psihanalizd, pentru ca asta ne ajutd sa evitam trdirea lor concreti. Citeodata, ne
sabotam discutiile cu sinele, pentru ci daca am crede in noi ingine ne-am simti
liberi sa iesim din nou in lume sl sa ne asumam riscuri, iar asta ne-ar face

vulnerabili.

In cele din urmi, autosabotarea este deseori doar un mecanism de
inadaptabil, un mod prin care ne oferim ce ne trebuie fard si ne confruntim cu

adevirat cu natura acelei nevoi. Dar, ca orice mecanism de , este exact acest



lucru — un mod de a te adapta. Nu e un rispuns, o solutie, nu rezolvi niciodata
problema cu adevarat. Nu facem decit si ne indbusim dorintele, si gustim

putin din usurarea de moment.

AUTOSABOTAREA VINE
DINTR-O TEAMA IRATIONALA

Uneori, comportamentele de autosabotare cele mai pregnante sunt, de fapt,
rezultatul unor temeri indelungate si neexaminate pe care le avem fatd de lume

si de propria persoand.

Poate e ideea cd nu esti inteligent, ci esti neatragitor sau ci ceilalti nu te plac.
Poate e ideea ci pierzi locul de munci, ci iei liftul sau ca te angajezi intr-o
relatie serioasd. In alte cazuri, poate fi ceva mai abstract, cum ar fi ideea ci

. v K A s A v . ~ . . <«
cineva ,te urmdreste”, iti incalcd barierele, ci esti ,,prins“ sau acuzat de ceva pe

nedrept.
Aceste convingeri devin atasamente cu timpul.

Pentru cei mai multi oameni, teama abstracti este de fapt o reprezentare a
unei temeri legitime. Pentru cd ar fi prea inspdimintitor si stairuim asupra
temerii reale, proiectim acele sentimente asupra lucrurilor sau circumstantelor
care au sanse mai mici sa se produca. Daca situatia are o sansd foarte mici si se

A . . ] <« v A .o .
transforme in realitate, devine un lucru ,sigur® pentru care si te ingrijorezi,
pentru cd in mod inconstient stim deja ci nu se va intimpla. Prin urmare,
avem o posibilitate de a ne exprima sentimentele fird si ne punem cu adevirat

in pericol.

De exemplu, dacid esti un om cdruia ii este foarte frici si fie pasager intr-o
masind, poate ci frica ta adevaratd este pierderea controlului sau ideea cid cineva
sau ceva ti-ar putea controla viata. Poate cd e vorba de frica de a ,merge mai

departe®, iar magina in miscare este doar o reprezentare a acestui lucru.



Dacid ai fi constient de problema reald, ai incerca si o rezolvi, poate
identificAnd felurile in care renunti la putere sau esti prea pasiv. Cu toate astea,
dacd nu esti constient de problema reald, vei continua si-ti petreci timpul
incercind si te convingi sa nu te lasi iritat sau nelinistit in timp ce mergi cu

masina si vei descoperi ci lucrurile nu fac decit sa se inrdutdteasca.

Daci incerci si rezolvi problema la suprafatd, te vei lovi mereu de un zid.
Asta pentru ci incerci si smulgi bandajul inainte de-a avea strategia pentru

vindecarea ranii.

AUTOSABOTAREA PROVINE DIN ASOCIERI
INCONSTIENTE, NEGATIVE

Autosabotarea este si unul dintre primele semne cd povestea ta interioard este

depaisita, limitatd sau pur si simplu incorecta.

Viata ta nu e definita doar de ce crezi tu despre ea, ci si de ce crezi despre
propria persoand. Conceptia despre sine este o idee pe care ai cladit-o de-a
lungul intregii vieti. A fost creatd punind cap la cap observatii si influente ale
celor din jur — ce credeau parintii, ce credeau colegii —, ce a devenit evident
prin experiente personale si asa mai departe. Imaginea ta de sine este dificil de
ajustat, pentru ca prejudecata de autovalidare din creierul tau actioneaza

pentru a afirma convingerile preexistente pe care le aveai despre tine.

Cand ne autosabotim, deseori se intdmplad asta pentru ca facem o asociere
negativa intre indeplinirea scopului la care aspirim si a fi acel gen de persoana

care are sau face acel lucru.

Daci problema ta este ca vrei sd fii stabil financiar, dar continui sa distrugi
orice efort depus pentru a ajunge acolo, trebuie si te intorci la primul tiu
concept despre bani. Cum gestionau finantele périntii tai? Mai important, ce
anume ti-au spus despre oamenii care au bani §i despre cei care nu au? Mulgi
oameni cu dificultidti financiare isi justificd locul in viatd prin dezavuarea

banilor in totalitate. Vor spune ca toti bogatii sunt ingrozitori. Daci ai crescut



printre oameni care ti-au zis toatd viata ci cei cu bani sunt astfel, ghiceste de ce

te vei impotrivi si-i obtii?

Nelinistea provocati de ideea ci te autosabotezi este, de obicei, o reflectare a

convingerii care te limiteaza.

Poate asociezi sinitatea cu vulnerabilitatea, pentru cd ai avut un périnte care
era foarte sinitos, dar s-a imbolnivit brusc. Poate nu scrii un pentru ci nu-ti
dore§ti cu adevarat si scrii; vrei doar ca oamenii si te considere ,,incununat de
succes pentru cd asta iti va aduce laude, lucru la care oamenii recurg in mod
obisnuit cAnd isi doresc o acceptare pe care nu au primit-o. Poate consumi
alimentele nepotrivite pentru cd te alind, dar nu te-ai gindit si te intrebi
anume te alina. Poate nu esti cu adevirat pesimist, dar nu stii cum sa creezi o

legatura cu oamenii din viata ta altfel decit lamentandu-te in fata lor.

Pentru a rezolva situatia, trebuie sa incepi sd contesti ideile preexistente si si

adopti unele noi.

Trebuie s3 admiti ci nu toti cei care au bani sunt corupti, nici pe departe.
Mai important de atit, dat fiind ca oameni care isi folosesc banii intr-un mod
egoist, este cu atdt mai important ci oamenii buni cu intentii bune sunt
neinfricati atunci cind incearci si dobindeascd instrumentul acesta esential
pentru a obtine mai mult timp, mai multe oportunitati si o bunastare pentru ei
insisi, dar si pentru altii. Trebuie sd recunosti ca a fi sindtos te face mai putin
vulnerabil, nu mai mult, iar criticile vin oricum cAnd creezi ceva pentru public
si nu reprezintd un motiv si o faci. Trebuie si-ti arati cd existd multe moduri
diferite de autoalinare, care sunt mai eficiente decit alegerea alimentelor
nesanitoase, si ca sunt moduri mult mai bune de a crea o legatura cu ceilalti

decit prin negativism.

Odatd ce incepi cu adevirat si contesti si si observi aceste convingeri
preexistente, incepi sd vezi cit de strimbe si ilogice erau de la inceput — fird a

mai pune la socoteald cit de mult te impiedica si-ti atingi potentialul suprem.



AUTOSABOTAREA PROVINE
DIN TOT CE E NEFAMILIAR

Fiintele umane resimt o impotrivire fireascd fatd de necunoscut, pentru ci in
esentd este pierderea totald a controlului. Este un lucru adevirat, chiar daci

ceea ce e ,necunoscut” este binevoitor sau chiar benefic pentru noi.

Autosabotarea este produsul simplu al lipsei de familiaritate, pentru ca tot ce
este strdin, oricit de bun, va fi si inconfortabil pAna devine familiar. Asta i face
deseori pe oameni si confunde disconfortul necunoscutului cu ce e ,gresit,

,rau” sau ,amenintitor”. Totusi, este doar o chestiune de adaptare psihologica.

Gay Hendricks numeste asta ,limita superioara® sau toleranta ta la fericire.?
Toti au o capacitate de a-si ingddui sa se simtd bine. Se aseamind cu ceea ce alti
psihologi numesc ,nivelul de referinta al unei persoane sau predispozitia lor
clara la care revin in cele din urmai, chiar daci anumite evenimente sau

circumstante se schimba temporar.

Schimbarile minore, acumulate in timp, pot duce la ajustari permanente ale
nivelului de referinta. Cu toate astea, deseori nu se pastreazi pentru ca
ajungem la limitele noastre superioare. Motivul pentru care nu lisim aceste
schimbari si devind niveluri de referinta este ca, de indati ce circumstantele se
extind dincolo de nivelul de fericire cu care suntem obisnuiti, gisim moduri
constiente si inconstiente de a reveni la un sentiment care ni se pare

confortabil.

Suntem programati si ciutam ceea ce ne este familiar. Desi credem ci
suntem in cdutarea fericirii, de fapt incercim s gasim lucrurile cu care suntem

obisnuiti.

AUTOSABOTAREA PROVINE
DIN SISTEMELE DE CONVINGERI

Ceea ce crezi despre viata ta este ceea ce vei transforma in realitate.



De aceea, este crucial si fim congtienti de aceste povesti peste care trebuie sa

trecem si sd avem curajul sd le schimbam.

Poate ai triit aproape toata viata crezdnd cd un salariu standard de 50.000 de
dolari pe an la o companie decenti este tot ce esti in stare sd obtii. Poate ai
petrecut atit de multi ani spunindu-ti: ,Sunt un om anxios®, incat chiar ai
inceput si te identifici cu ideea asta, adoptind anxietatea si teama in sistemul
tiu de convingeri despre cine esti de fapt. Poate ai fost crescut intr-un cerc
social cu vederi limitate sau fird initiativd. Poate nu stiai ci poti s contesti sau
sd ajungi la concluzii noi despre politicd sau religie. Poate n-ai crezut niciodati
ci esti un om care ar putea avea un stil grozav, care s-ar putea simti multumit

sau care ar putea cildtori prin lume.

In alte cazuri, convingerile tale limitative ar putea proveni din faptul ca vrei

sa fii in siguranta.

Poate de asta preferi confortul dat de ceea ce stii, vulnerabilitatii create de ce
nu stii, sau preferi apatia in locul exaltirii, poate de asta crezi ci suferinta te
face mai vrednic sau ca pentru orice lucru bun in viata trebuie sa fie si un ,,rau®

care sd-| insoteasca.

Pentru a te vindeca cu adevirat va trebui si-ti schimbi modul de gindire. Va
trebui sa devii foarte constient de convingerile negative si false si sd incepi si

adopti mentalitatea care iti face bine.

Cum sa scapi de negare

Poate ci aceste informatii preliminare despre autosabotare rezoneazi cu tine

intr-o masura mai mica sau mai mare.

Oricum ar fi, daci esti aici pentru ci iti doresti cu adevirat si-ti schimbi
viata, va trebui si nu mai traiesti in negare in privinta situatiei personale. Va
trebui sa fii sincer cu tine insuti. Va trebui si decizi si te iubesti pe tine

suficient de mult pentru a nu te mai multumi cu mai putin decit merigi.



Dacid ti se pare ci ti-ar putea merge mai bine in viatd, s-ar putea si ai

dreptate.

Daci ti se pare ci te afli aici pentru a realiza mai multe lucruri, s-ar putea si

ai dreptate.
Daci ti se pare ci nu ti-ai descoperit sinele autentic, s-ar putea sa ai dreprate.

Nu ne ajutd la nimic si folosim afirmatii nenumarate pentru a ne impaca
adeviratele sentimente cu privire la punctul in care ne aflim in cilitoria

noastrd. Cand facem asta, incepem sa ne disociem si rimanem blocati.

In efortul de a ,,ne iubi pe noi insine“, incercim s validim tot ceea ce tine de
noi. Insi acele sentimente calde nu par niciodati si se permanentizeze, ci doar
amortesc temporar disconfortul. De ce nu functioneaza? Pentru cd in adancul
sufletului stim ca nu prea suntem cine dorim si fim i, pAnd nu acceptdm asta,

nu ne vom gisi linistea.

Cand traim in negare, tindem sa ,,dim vina“ pe ceva. Cautam pe oricine sau
orice ar putea sd explice de ce suntem asa cum suntem. Apoi incepem si gisim
justificiri. Daca trebuie in mod constant — aproape zilnic — si rationalizim de
ce suntem nemultumiti de viata noastrd, nu ne facem nicio favoare. Nu ne

apropiem de crearea schimbirii de durata pe care ne-o dorim cu adevirat.

Primul pas spre vindecarea oricirei suferinte este asumarea deplina a
responsabilititii. Inseamna s3 nu mai negim adevirul curat despre viata noastri
si despre noi insine. Nu conteazd cum aratd viata noastrd din exterior, ci mai
degrabd ce simtim in interior despre ea. Nu e in reguld si fim permanent
stresati, panicati si nefericiti. Ceva e gresit si, cu cit incerci mai mult sa te

»iubesti pe tine insuti fara sa realizezi asta, cu atat vei suferi mai mult.

Cel mai mare gest de iubire de sine este sa nu mai accepti viata care
te nemultumeste. Inseamna sa fii capabil s definesti problema clar
si in mod direct.



De asta ai nevoie ca sa continui sa-ti dezradacinezi cu adevarat viata si sa o

transformi. Este primul pas catre o schimbare reala.

la o foaie de hirtie si un pix si noteazd toate lucrurile care te fac nefericit.
Scrie, foarte clar, fiecare problemi cu care te confrunti. Daca ai dificultati
financiare, ai nevoie de o imagine clard a ceea ce este in nereguli. Noteaza
fiecare datorie, fiecare facturd, fiecare activ si fiecare sursd de venit. Daci ai
probleme cu imaginea de sine, noteaza exact ceea ce iti displace la propria

persoand. Daci e vorba de anxietate, noteaza tot ce te deranjeaza sau te supdra.

In primul rind, trebuie sa renunti la negare si sd accepti cu luciditate ceea ce
este cu adevarat gresit. In acest punct, ai de ales: te poti impaca cu situatia sau

poti decide sa faci o schimbare. Asteptarea este ceea ce te blocheaza.

DRUMUL INCEPE IN PUNCTUL
IN CARE TE AFLI ACUM

Daci stii ci trebuie sa faci o schimbare in viatd, este in reguld si te simti

departe de obiectivul tiu sau si nu poti anticipa deocamdatd cum vei ajunge la

el.

Este in regula daca incepi cu inceputul.
Este in reguld daca esti pe fundul pripastiei si nu poti vedea calea de scapare.

Este in regula daci esti la poalele muntelui si de fiecare daca cAnd ai incercat

sa treci de el ai dat gres.

Fundul priapastiei este foarte des locul de unde incepem drumul spre
vindecare. Nu pentru cd am vedea brusc lumina cilduzitoare, nu pentru ca cele
mai grele zile se transformd ca prin farmec intr-un soi de epifanie si nu pentru
ci ne salveaza cineva de propria nebunie. Fundul pripastiei devine un punct de
cotiturd pentru ci doar in acel punct majoritatea oamenilor se gindesc: Acest

gind nu este doar o idee. Este o declaratie si o hotérre. Este unul dintre acele



lucruri care ne schimba viata, printre cele mai importante pe care le avem.

Devine o baza pe care putem construi toate celelalte lucruri.

Cand decizi cd nu vrei sd te mai simti vreodata intr-un anumit fel, pornesti in
cilitoria autocunoagterii, a invatdrii si a dezvoltirii, care te forteazd si te

reinventezi radical.

In acel moment, vina devine irelevanti. Nu mai analizezi cine si ce a ficut
sau in ce fel ai fost nedreptitit. In acel moment, te ghideazi un singur lucru si
anume: orice ar fi, Fundul pripastiei nu e o veste proasti. Nu vine din
intAmplare. Ajungem acolo atunci cind obiceiurile noastre incep si se adune
unele peste altele, cind mecanismele noastre de au scipat de sub control atit de
tare, incit nu ne mai putem impotrivi sentimentelor pe care incercim sa le
ascundem. Fundul pripastiei este cAnd ne confruntam in sfarsit cu noi insine,
cind totul a mers atit de prost, incit realizim cd existd un singur numitor

comun 1n toate.

Trebuie si ne vindecim. Trebuie sa ne schimbam. Trebuie si alegem sa ne

intoarcem, asa incat sa nu ne mai simtim asa niciodata.

Cand avem o zi proastd, nu ne gindim: De ce? Pentru ca nu e distractiv, dar
nu e nici insuportabil. Insd in cea mai mare parte suntem oarecum constienti
cd micile esecuri fac parte din viatd; suntem imperfecti, dar facem tot ce se

poate, iar acel vag disconfort va trece in cele din urma.

Nu ajungem in punctul in care cedim pentru ci unul sau doui lucruri merg
prost. Ajungem acolo cind acceptam in sfirsit cd problema nu e cum este
lumea, ci cum suntem noi. Este o rifuiali care meritd avuta. Ayodeji Awosika o
descrie pe a lui asa: ,, Trebuie sd gisesti cea mai pura, purd, purd forma de a te
satura. Fa sa te doard. Eu am urlag, la propriu: Nu vreau sd mai triiesc naibii in

felul asta!“

Fiintele umane sunt ghidate de confort. Rimén aproape de ceea ce
li se pare familiar si resping ceea ce nu e familiar, chiar daca, in



mod obiectiv, este mai bine pentru ei.

Chiar si asa, majoritatea oamenilor nu-si schimba viata pAnd cind schimbarea
nu devine optiunea mai putin confortabila. Asta inseamni ci nu accepta cu
adevarat dificultatea de a-si transforma obiceiurile pina cAnd nu constata ca
pur si simplu nu au de ales. Nu este o solutie viabild s3 rim4ni pe loc. Nu mai
pot nici sd pretinda ci este de dorit in vreun fel. Ei sunt, de fapt, nu pe fundul
prapastiei, c¢i mai degraba prinsi intre un bolovan care i apasi si sarcina

chinuitoare de-a iesi de sub el.

Daci vrei cu adevirat sa-ti schimbi viata, lasi-te mistuit de furie: nu fata de

ceilalti, nu fagd de lume, ci faga de tine insuti.

Fii furios, hotarat, ingaduie-ti si-ti pui ochelari de cal si si ai un singur lucru

in vizor: ca nu vei mai continua aga.

PREGATIRFEA PENTRU O SCHIMBARE
RADICALA

Unul dintre principalele motive pentru care oamenii evita si lucreze in
interiorul lor este ci-si dau seama ci, daca se vindeca, viata lor se va schimba —
uneori drastic. Dacd acceptd cit de nefericiti sunt inseamna ca va trebui ca,
temporar, pe cind o iau de la capit, si fie incomodati, rusinati sau

A e A .
1nspa1manta§1.

Si limurim un lucru: a pune capat comportamentului de autosabotare

inseamna in mod absolut ci schimbarea se intrevede la orizont.

Pretul pentru noua ta viatd va fi viata dinainte.

Vei plati cu zona ta de confort i cu simtul directiei.
Vei pliti cu relatiile si cu prietenii téi.

Vei plati cu intelegerea si simpatia celorlalti.

Nu are importanta.



Oamenii care sunt meniti pentru tine te vor astepta pe cealaltd parte. Vei
clidi o noui zona de confort in jurul lucrurilor care te fac si mergi inainte. In

loc sa fii simpatizat, vei fi iubit. In loc sa fii inteles, vei fi vizut.

Nu vei pierde decit ceea ce a fost construit de persoana care acum nu mai

esti.

A rimine atagat de viata ta de dinainte este primul §i ultimul act de
autosabotare si trebuie sa ne pregitim pentru asta pentru a fi cu adevarat

dispusi sa vedem schimbarea adevirata.



CAPITOLUL 2
NU EXISTA AUTOSABOTARE

Cand te obisnuiesti sa faci lucruri care iti conduc viata inainte, le numesti
abilitati. Cand acestea iti tin viata pe loc, le numesti autosabotare. Ambele au,

A ~ . .
mn esenga, acceast funcgle.

Uneori, se intAmpla accidental. Uneori, ne obisnuim sa triim intr-un anumit
fel si nu vedem cum ar putea fi viata altfel. Uneori, facem niste alegeri pentru
cd nu stim cum s alegem mai bine sau pentru ci exista si alte optiuni. Uneori,
ne multumim cu ceea ce primim pentru ci nu stim ci putem cere mai mult.
Uneori, ldsam pilotul automat si ne conduci viata atit de mult, incat incepem

sa credem ca nu mai avem de ales.

Cu toate astea, de cele mai multe ori, nu este deloc un lucru accidental.
Obiceiurile si comportamentele de la care nu te poti opri — oricat de distructive
si limitative ar fi — sunt create inteligent de propriul subconstient pentru a

satisface o nevoie neindepliniti, o emotie deplasatd sau o dorinta neglijata.

Depisirea autosabotarii nu inseamnd si-ti dai seama cum sa-ti
anulezi impulsurile; ci sd afli mai intii de ce exista de fapt acele
impulsuri.

Autosabotarea este deseori gresit inteleasa ca o modalitate prin care ne
pedepsim, ne ridiculizim sau ne rinim intentionat. La suprafatd, pare destul de
adevirat. Autosabotarea inseamna si incepi o dietda mai sinitoasd si si te
trezesti cAteva ore mai tArziu ci opresti la -. Inseamni si identifici un gol in
piatd, si concepi o idee de business geniald, fird precedent, apoi si te lasi
,distras“ si si uiti si mai incepi lucrul la ea. Inseamni si ai ganduri ciudate si

infioritoare si sd le lasi s te paralizeze in momente importante de cotitura si



schimbare in viatd. Inseamni sa stii ca sunt multe lucruri pentru care si fii

recunoscator si incantat i totusi sa te ingrijorezi.

Deseori, atribuim in mod gresit aceste comportamente lipsei de inteligent3,
de vointa sau de abilitate. De obicei, nu este cazul. Autosabotarea nu este un

mod de a ne rini; este un mod prin care incercim si ne protejam.

CE ESTE AUTOSABOTAREA?

Autosabotarea este atunci cAnd ai doud dorinte contradictorii. Una este
constientd, cealaltd inconstienta. Stii cd vrei si mergi mai departe in viata,

totusi stai pe loc, blocat dintr-un motiv anume.

Cand ai greutdti mari, continue si insurmontabile in viatd — mai ales cind
solutiile par atat de simple, de usoare, totusi imposibil de dus pana la capit —,

ceea ce ai de fapt nu sunt probleme mari, ci atasamente mari.
Oamenii sunt uimitori, in sensul ca practic fac orice vor sa faca.

Este valabil in aproape orice aspect al vietii umane. Indiferent de posibilele
consecinte, natura umana s-a dovedit a fi incredibil de egocentrici. Oamenii au
un mod aproape supraomenesc de a face orice simt nevoia s faci, indiferent de
cei pe care i-ar putea rini, de razboaiele pe care le-ar putea isca sau de viitorul
pe care l-ar primejdui. Cand iei acest lucru in calcul, incepi si-ti dai seama ci,
daca pastrezi ceva in viata ta, trebuie si existe un motiv pentru care se afla

acolo. Singura intrebare este de ce.

Unii nu-si pot da seama de ce nu par capabili si fie suficient de motivati
pentru a crea o afacere noud, care si le indeplineasca scopul de a fi semnificativ
mai bogati, poate fira si realizeze ci au o convingere inconstienta ci a fi bogat
inseamna sd fii egocentric sau antipatizat. Sau poate nu vor, de fapt, si fie
foarte bogati. Poate musamalizeaza dorinta de a se simti in sigurantd si
ingrijiti“ sau dorinta reali de a fi recunoscuti pentru arta lor, §i, cum pare prea
improbabil sa se intAmple vreodatd, revin la visul secundar care, de fapt, nu-i

motiveaza.



Unii spun ci vor si aiba succes cu orice pret, insd nu vor sa dedice acele ore
de munca necesare pentru a ajunge acolo. Poate pentru ci inteleg, la un anumit
nivel, ci ,,a avea succes” nu te face nici fericit, nici simpatizat. De fapt, deseori
opusul tinde si fie adevirat. De obicei, succesul te expune invidiei si criticii.
Oamenii de succes nu sunt iubiti in felul pe care ni-l imaginim noi; de obicei,
sunt disecagi pentru ca oamenii invidio§i simt nevoia sa-1 umanizeze cumva.
Poate ci in loc de ,a avea succes®, ceea ce multi isi doresc cu adevarat este doar

sa fie iubiti, insd ambitia lor de a avea succes amenintd tocmai acest lucru.

Unii nu reusesc sd inteleagd de ce continua si aleagd relatiile ,gresite®,
persoane ale ciror tipare de respingere, abuz sau refuz de a se angaja
sentimental par si fie constante. Poate nu-si dau seama ci de fapt recreeaza
dinamica relatiei pe care au triit-o in copilarie, pentru ca asociazd iubirea cu
pierderea sau abandonul. Poate vor si recreeze relatiile de familie in care s-au
simtit neajutorati, dar si le retriiasca la maturitate, cind ajuta omul

dependent, mincinos sau distrus.

Cand este vorba de comportamente de autosabotare, trebuie sa intelegem ca

uneori este usor si te atasezi de ideea de a avea probleme.

Succesul poate sd atraga antipatia.

Aflarea iubirii te poate face mai vulnerabil.

A deveni mai putin atrdgitor te poate feri.

A te limita iti permite si eviti criticile.

Amanarea te trimite inapoi in zona ta de confort.

Toate felurile in care te autosabotezi sunt, de fapt, felurile in care alimentezi o
nevoie pe care nici nu realizezi ci o ai. Depisirea ei nu e doar o problema de a
invita si te Intelegi mai bine, ci de a realiza ci problemele tale nu sunt

probleme, ci simptome.

Nu poti sa scapi de mecanismele de si sd crezi cd ai rezolvat problema.



CUM ARATA AUTOSABOTAREA?

E imposibil de spus cu exactitate cum aratd sau cum nu arata autosabotarea,
pentru ci anumite obiceiuri si comportamente care pot fi sinitoase pentru o

persoand pot fi nesdndtoase intr-un context diferit.

Acestea fiind spuse, existd in mod clar unele comportamente i tipare care, de
obicei, semnaleazd autosabotarea si au legiturd cu constientizarea faptului ci
exista o problema in viata ta, insi tot simti nevoia s o perpetuezi. latd cteva

dintre principalele semne cd probabil te afli intr-un ciclu de autosabotare.

IMPOTRIVIREA

Impotrivirea apare cAnd avem un proiect nou la care trebuie si lucrim si pur
si simplu nu ne hotirim s-o facem. E atunci cind incepem o relatie noui
minunatd, dar abandonam intruna planurile. Sau cind ne vine o idee grozava
pentru afacerea noastrd, si pe urma suntem tensionati si maniosi cAnd vine

momentul sd ne apucdm serios de treaba.

Deseori, simtim aceasta impotrivire cAnd ne confruntim cu ceea ce este in
viata noastrd, nu cu ce este riu. Cand avem o problema de rezolvat, de obicei,
impotrivirea nu apare. Dar cind avem ceva de care si ne bucurim, ceva ce
credm sau construim, apelim la o parte din noi care incearci s se dezvolte in

loc sa supravietuiasci, iar lipsa familiaritatii poate fi infricositoare.
CUM REZOLVAM

Impotrivirea este felul tdu de a incetini si a te asigura ca esti in sigurantd daca
te atasezi de ceva nou si important. In alte cazuri, poate fi si un avertisment ca
ceva nu este tocmai in reguld si ci s-ar putea si fie nevoie sa dai inapoi si si

te reorganizezi.

Impotrivirea nu e acelasi lucru cu aminarea sau indiferenta si n-ar trebui
tratatd ca atare. Cind apare, existd intotdeauna un motiv si trebuie si fim cu

bigare de seama. Daci incercim si ne fortdm sa prestam in ciuda impotrivirii,



sentimentul se intensifica, de obicei, pe misura ce consolidim conflictul

interior si declansam teama care ne retine de fapt.

Insi eliberarea impotrivirii ne cere si ne concentrim. Trebuie si ne fie clar ce
vrem, dar si cAnd si de ce vrem acel lucru. Trebuie si identificim convingerile
inconstiente care ne impiedica sa fim prezenti, si apoi si ne reapucim de lucru
cind ne simtim inspirati. Dorinta este poarta prin care redevenim prezenti

dupa impotrivire.

ATINGEREA LIMITEI SUPERIOARE

Asa cum am mai spus, exista un anumit grad de fericire pe care majoritatea
dintre noi i§i ingaduie sa-l simtd. Gay Hendricks il numeste ,limita

superioard®.

Limita superioard se referd, in esentd, la cit de mult ,bine“ ti se pare
confortabil sd ai in viatd. Este toleranta sau pragul tau pentru sentimente

pozitive sau trairea unor evenimente pozitive.

CAnd ajungi si-ti depésesti limita superioard, incepi si sabotezi inconstient ce
se IntAmpla ca s revii la ceea ce este confortabil si familiar. Pentru unii, acest
lucru se manifestd fizic, deseori sub formd de suferinte, dureri, migrene sau
tensiune fizici. Pentru altii, se manifestd emotional, ca impotrivire, ménie,

vinovatie sau teama.

Poate s para absolut paradoxal, dar nu suntem cu adevirat construiti si fim
fericiti; suntem construiti si ne simgim cAt mai confortabil, si tot ce se afld in
afara spatiului de confort pare deosebit de amenintator sau infricositor pana

devine familiar.

CUM REZOLVAM

Atingerea limitei superioare este un semn foarte bun. Inseamna ci te apropii

si depésesti niveluri noi in viata, iar acesta este primul si cel mai important



lucru pentru care ai putea si te feliciti. Modalitatea de rezolvare a unei

probleme a limitei superioare este si te aclimatizezi incet cu noul tau ,,normal®.

In loc si produci schimbiri drastice care si te socheze, di-ti voie si te
adaptezi treptat. Luind-o incet, iti dai voie sa reconstruiesti gradual o noud
zond de confort in jurul vietii tale asa cum ti-o doresti. Cu timpul, nivelul tiu

de referinta va ajunge treptat la un nou standard.

DEZRADACINAREA

Dezradicinarea se produce atunci cind cineva descopera ci trece de la o
relatie la alta sau schimba intruna website-ul firmei, cind lucrul de care are cu
adevarat nevoie este si se concentreze pe confruntarea cu problemele din
relatie, atunci cind apar, sau si se ocupe de clientii pe care i are deja. In cazul
dezradicindrii, nu iti ingadui sd infloresti; ti se pare confortabil doar procesul

de inmugurire.

Poate cd ai nevoie permanent de un ,nou inceput®, deseori doar rezultatul
faptului ca nu ai modalititi sanatoase de a te confrunta cu stresul sau ai
dificultiti in a rezolva conflicte. Dezridicinarea poate fi modul de a distrage
atentia de la problemele adevarate din viata ta, cici atentia trebuie indreptata

spre reacomodarea la o slujbd noua sau intr-un oras nou.

In cele din urmi, dezridicinarea inseamnd ci incepi intotdeauna un capitol
nou, dar ci nu-l termini cu adevarat. In ciuda eforturilor tale de a merge mai

departe, sfarsesti mai blocat decit ai fost vreodata.

CUM REZOLVAM
In primul rind, si recunoastem tiparul.

Unul dintre principalele simptome ale dezradacinarii este ci nu-ti dai seama
cd o faci. Prin urmare, cel mai important pas este si constientizezi ca se
intAmpla. Refd-ti pasii din ultimii ani: In cite locuri te-ai mutat sau ai lucrae?

Pe urma, afli ce te face sa te indepartezi de fiecare lucru nou pe care il gisesti.



Apoi, trebuie sa-ti fie clar ce-ti doresti cu adevirat. Uneori, dezradacinarea
apare pentru cd inaintdm prea repede spre ce credem ci ne dorim, dar
descoperim ulterior ¢ nu am gindit-o pini la capit si nu ne dorim cu
adevirat acel lucru. Claritatea este esentiald, pentru ca acum gindesti pe
termen lung. Cum ar fi si alegi un loc in care si triiesti, apoi sa-ti cladesti
relatii acolo? Cum ar fi sd muncesti in acelasi loc sau sa avansezi in functie ori

sa-ti construiesti propria firma?

Nu uita ci vindecarea de tiparul dezradacinarii nu inseamnd sa te multumesti
cu ceva ce nu-ti doresti, nici sd ramai intr-o situatie nesandtoasd pentru ca nu
vrei si te muti iar. Inseamna si fii clar si hotirat in privinta drumului potrivit
pentru tine si apoi sa-ti faci un plan ca si poti progresa, nu doar supravietui.
Cind vine momentul in care de obicei ai fugi, confrunti-te cu disconfortul si
ramii pe loc. Afli nu ti se pare confortabil si te atasezi de diverse lucruri si

descoperd cum ar trebui s fie o legdtura sindtoasd pentru tine.

PERFECTIONISMUL

Cind ne asteptim ca munca noastrd si fie perfectd de prima datd, intram

intr-un ciclu de perfectionism.

Perfectionismul nu inseamna de fapt cd vrei ca totul si fie bine. Nu e un
lucru bun. In realitate, este ceva care te incurci, pentru ci stabileste niste
asteptdri nerealiste despre ce suntem capabili si facem sau care ar putea fi

rezultatele vietii noastre.

Perfectionismul ne impiedica si fim prezenti si sd incercim si facem — sau
chiar sd facem — munca importanti a vietii noastre. Asta se intAmpld pentru ci
ne este frica de esec sau ne simtim vulnerabili, sau ¢ nu suntem atit de buni
pe cit ne dorim sa creadd altii cd suntem, ajungind si evitim munca necesard
pentru a deveni cu adevirat atit de buni. Ne sabotim pentru ci dorinta de a fi
prezenti si a pur si simplu, iar si iar, ne aduce in cele din urma la un nivel de

perfectiune.



CUM REZOLVAM

Nu te gindi cum sa o faci bine; doar fi-o.

Nu te gindi sd scrii un bestseller, doar scrie. Nu te gindi sa ajungi pe lista
celor premiati cu Grammy, doar compune muzicd. Nu te gindi la esec, doar fii
prezent si incearcd. La inceput, tot ce conteazd este sa ce vrei cu adevirat si
faci. De acolo, poti sa inveti din propriile greseli si cu timpul sd ajungi unde iti
doresti de fapt sd fii.

Adevirul este ca, in realitate, nu realizim lucruri importante cind ne
ingrijoram dacd ceea ce facem va fi sau nu ceva cu adevirat impresionant, care
si schimbe lumea. Realizim asemenea lucruri cind suntem pur si simplu

prezenti si ne ingidduim sd credm ceva semnificativ si important pentru noi.

In loc de perfectiune, concentreazi-te pe progres. In loc si faci ceva perfect,
incearca doar si indeplinesti sarcina. De acolo, poti sd modifici, sa construiesti,
s cresti si sa dezvolti totul dupd viziunea ta. Dar daci nu incepi, nu vei ajunge

niciodatd la destinatie.

ABILITATI EMOTIONALE LIMITATE DE
PROCESARE

In viatd existd oameni, situatii si circumstante care te supira, te infurie, te
intristeaza §i chiar te exaspereazd. De asemenea, existd si oameni, situatii si
circumstante care te inspird, iti dau sperantd, te ajutd si oferd cu adevirat un

scop si o insemndtate vietii tale.

CAnd esti capabil sa procesezi doar jumatate din emotiile tale, iti pui singur
piedici. Incepi si te dai peste cap ca si eviti orice situatie posibili care poate da
nastere la ceva frustrant sau inconfortabil, pentru ci nu ai instrumentele
necesare ca s te descurci cu aceste sentimente. Asta inseamna cd incepi s eviti

tocmai riscurile §i actiunile care in cele din urma ti-ar schimba viata in bine.



In plus, incapacitatea de a procesa emotiile inseamna cd ramai blocat in ele.
Poti sa stai si sd insisti asupra furiei si tristetii pentru ca nu stii cum s le faci si
dispard. Ciand procesim doar jumatate din emotiile noastre, triim de fapt doar

o jumatate din viata pe care ne-o dorim cu adevirat.

CUM REZOLVAM

Procesarea sinitoasi a emotiilor aratd diferit pentru toata lumea, dar in

general implica trei etape:
. Intelege ce s-a intimplat.
. Valideaza-ti sentimentele.

. Stabileste o corectare a traiectoriei.

In primul rind, trebuie si intelegi de ce esti supdrat sau motivul pentru care
ceva te deranjeaza atit de mult. Dacd aceste lucruri nu sunt clare, vei pierde
timpul in continuare analizind detaliile fara sa intelegi cu adevarat ce anume te

raneste atit de mult.

In al doilea rind, trebuie si validezi ceea ce simti. Recunoaste faptul ci nu
esti singur — oricine in situatia ta ar simti probabil acelasi lucru (si chiar
simte) — si cd ceea ce simti este absolut in reguld. Ficind asta, iti permiti o
descatusare fizicd precum plansul, tremuratul, scrisul in jurnal despre ce simti

sau discutiile cu un prieten de incredere.

Odata ce ai inteles ce nu merge si ti-ai ingaduit si exprimi pe deplin emotiile
tale, poti sa stabilesti cum 1iti vei schimba comportamentul sau modul de

gandire pentru a obtine un rezultat pe care ti-1 doresti cu adevirat in viitor.

JUSTIFICAREA

Viata ta se masoara in definitiv in rezultate, nu in intentii. Nu e vorba de ce
ti-ai dorit sd faci sau ce-ai fi ficut, dar n-ai avut timp. Nu conteazd de ce ai
crezut ¢ nu poti, ci daca ai ficut sau nu. Cind esti prins intr-un

comportament de autosabotare, deseori tratezi acele scuze in acelasi fel in care



ai trata rezultatele masurabile: le folosesti ca sa te simti satisficut pe moment,

folosindu-le ca un inlocuitor pentru realizarea in sine.

Cand avem un scop, un vis sau un plan, nu existdi o mdsurd a intentiei.
Conteaza doar daca ai ficut-o sau nu. Orice motiv pe care il dai pentru ca nu
ai fost prezent si nu ai muncit aratd ca pentru tine e mai important acel motiv

decit scopul suprem, ceea ce inseamna cd va avea mereu intiietate in viata ta.

Poate ca folosesti scuzele si ca sa te ajute sd te indepirtezi de sentimentele

neplicute care, in definitiv, sunt necesare propriei dezvoltiri.

CUM REZOLVAM

Incepe sa-ti maisori rezultatele si si te concentrezi si faci macar un lucru

productiv in fiecare zi.

Nu mai e vorba despre cite zile voiai sa te duci la sala; ci despre cite zile ai
fost. Nu mai e vorba despre faptul ca iti doresti sa fii aldturi de prietenii tai; ci
daci ai fost sau nu. Nu mai e vorba de ideile marete pe care le aveai despre cum

si-ti schimbi afacerea, ci daca le-ai pus in practica sau nu.

Nu iti mai accepta propriile scuze. Nu te mai complace in propriile
b
justificari. Incepe sa-ti masori zilele in cate lucruri sindtoase si pozitive ai

realizat si o sd vezi cat de repede incepi si faci progrese.

DEZORGANIZAREA

Cand ne lasim viata si spatiul in dezordine, nu uitim doar sa ne ingrijim de
mediul care ne inconjoard. Deseori cream diversiuni si haos care sa slujeasci

unui scop inconstient.

Un spatiu curat, organizat — pentru munca si trai deopotriva — este esential ca
sa poti progresa. Asta inseamna o casd ordonatd, haine care sunt usor de gasit si
aranjat in fiecare dimineatd, o bucitirie curatd si un birou organizat.

Documentele ar trebui agezate intr-un spatiu unic, dormitorul ar trebui si fie



relaxant si totul ar trebui sa aiba ,,un cimin® la care si se intoarci la sfarsitul

zilei.

Fara curatenie, creim mai putine oportunititi pentru noi insine. Nimic
pozitiv, nimic frumos nu se naste din haos. In adancul sufletului, stim asta.
Deseori, cAnd ne autosabotam prin dezorganizare, o facem pentru ca atunci
cAnd suntem foarte curati si organizati avem un sentiment de neliniste. Ceea ce
incercim si evitdm este nelinistea aceea, pentru ca recunoastem faptul ca
acum, cind totul e in ordine, suntem nevoiti sd ne apucam de ceea ce trebuie
sd facem sau de cine vrem sd devenim. Cand lasim spatiul dezordonat, suntem

intotdeauna la distanta de cteva sarcini de lucru sau priorititi de a fi prezenti.

CUM REZOLVAM

Ca in orice altd situatie, trebuie sa incepi incet si si te adaptezi cu timpul. Ca
s te reorganizezi si sa eliberezi spatiul, incepi cu o camera si, daca e prea mult,
incerci cu un colt, un sertar sau o debara. Lucreazi la asta, doar la asta, apoi

implementeazé O rutina care sa mentina organizarea.

De acolo, incepi si-ti aranjezi spatiul astfel incit sd functioneze pentru tine,
nu impotriva ta. Pune ceva linistitor pe noptierd, cum ar fi un difuzor de
arome, sau creeazd un calendar organizat pentru familie in bucitirie, astfel
incat programarile si programul sa fie vizibile si pentru altii. Daci ai probleme
cu organizarea corespondentei, fa-ti un loc unde si o pui cind vine in fiecare
zi. Daci e dezordine si la rufele de spalat, creeaza un sistem si stabileste o zi sau

doud in care sa speli si fi-le pe toate.

Trebuie sa-ti ingddui sa te obisnuiesti treptat si lucrezi la un birou ordonat si
in cele din urmai sa devind a doua ta natura. Vei incepe sa realizezi ca te simti

mult mai putin stresat si ca detii mai bine controlul asupra vietii tale.

Este foarte greu sd fii omul care vrei si fii cAnd esti inconjurat de un mediu

care te face sa te simti asa cum nu esti.

ATASAREA DE CEFA CE NU-TI DORESTI



Uneori, visurile tale in viata sunt adoptate din preferintele altor oameni. In

alte cazuri, afli ce iti doresti, si apoi iti depasesti vechile ambitii.

Uneori, ne luptim la nesfarsit incercAnd sa ne fortim si vrem ceva ce nu ne
dorim cu adevirat, si asta mereu ne lasa pustiiti, pentru ca nu este o doringi
autentica. Nu e acelasi lucru cu lipsa motivatiei sau cu aparitia impotrivirii.
Incapacitatea noastrd de a actiona nu se bazeazd pe frici sau pe lipsi de
abilitate, ci pe intelegerea inerentd ci nu este ceea ce ne dorim pentru viata

noastra si poate ca ne simgim pierduti sau incapabili sd ne schimbim drumul.

Cand observi cid ai o problem3, trebuie si te intrebi: Chiar vrei slujba aceea,
sau iti place doar cum sunad titlul? Esti indrigostit de omul acela, sau iti place
ideea de relatie? Inca tii la ideea depasitd despre care va fi cel mai mare succes al

tdu si, dacid da, cum ar fi daci ai renunta la ea?

In cele din urma, autosabotarea functioneaza uneori pentru a ne arita ca nu
suntem incd pe drumul cel bun si ca trebuie sa reevaludm pentru a descoperi ce
ar fi cel mai bine pentru noi, chiar daca asta inseamna ci dezamagim niste

oameni sau chiar pe noi insine, cei din tinerete.

Nu este nevoie si triim tot restul vietii noastre incercind sa atingem un
anumit nivel de succes pe care il consideram ideal cind eram prea tineri ca sa
intelegem cine suntem, de fapt. Singura noastrd responsabilitate este si luim
decizii pentru persoana care am devenit.

CUM REZOLVAM

Fii dispus si accepti ca poate ,,povestea de succes” nu aratd aga cum credeai

cindva ca va arata.

Poate ci tipul de succes dupd care tinjesti cu adevirat este si te simti linistit
in fiecare zi sau ca viata ta sd se concentreze pe caldtorii, nu pe munci. Poate ci
. C o T . A
inseamna s ai prietenii de succes sau o relatie fericitd. Poate ca afacerea in care

ai intrat acum zece ani nu este afacerea in care vrei si rimai pentru totdeauna.



Poate ci munca pe care credeai c¢i o vei iubi nu ti se pare atit de potrivitd

pentru tine pe cdt sperai.

Cind renuntim la ceea ce nu e bine pentru noi, credm spatiu pentru a
descoperi ce anume ni se potriveste. Totusi, asta necesita curajul extraordinar

de a-ti ldsa mandria la o parte i a vedea lucrurile asa cum sunt in realitate.

JUDECAREA ALTORA

Stim cu totii ci barfa sau judecarea vietii si alegerilor altor oameni nu este un
mod sdnitos sau pozitiv de a te conecta cu alti oameni. Insd asta ne dauneazi

mai mult decit ne dim seama si ne pune bariere in calea succesului.

Daci ne simtim prost pentru c¢d nu avem la fel de mult succes ca altcineva,
am putea incerca sd gisim ceva negativ la persoana aceea pentru a ne simti mai

bine.

Daci facem asa ceva de fiecare data ciAnd intilnim o persoand care are mai
mult succes decit noi, incepem si asociem acel nivel de succes cu a fi
antipatizat. Cind vine momentul sd actionim pentru a merge mai departe
in viatd, ne vom impotrivi, pentru ci a avea succes va crea o bresa in conceptul

nostru despre sine.

In alte cazuri, poate ati auzit de oameni care au crescut condamnandu-i pe
cei cu bani. Poate au spus lucruri precum: ,Ah, bogatii sunt cei mai
ingrozitori.“ Poate cd i-au considerat pe toti bogatii corupti din punct de
vedere moral. Aceastd caracterizare generald ti-a pitruns in subconstient, iar
acum te trezesti sabotdnd propriile incerciri de a deveni prosper, pentru ci

asociezi acest lucru cu vinovitia si antipatia.

Cand emitem judecati despre altii, acestea devin reguli dupi care jucim si
noi. Judecindu-i pe altii pentru ce nu avem sau pentru ci ii invidiem, ne

sabotim propriile vieti mult mai mult decit ii ranim vreodata pe altii.

CUM REZOLVAM



Multi spun ca trebuie si te iubesti inti pe tine pentru a-i iubi pe altii, dar in

realitate, dacd inveti si-i iubesti pe altii, inveti si te iubesti si pe tine.

Incearcd si nu mai judeci abtinAndu-te de la a face presupuneri. In loc sa
ajungi la o concluzie despre o persoand bazindu-te doar pe informatiile
limitate pe care le ai despre ea, gindeste-te ci nu vezi imaginea de ansamblu i

nu stii toata povestea.

CAnd esti mai intelegitor in privinta vietii altor oameni, devii mai intelegitor
si cu propria viatd. Cand vezi pe cineva care are ce-ti doresti tu, felicitd-l, chiar
dacd la inceput ti se pare greu. Gestul se va intoarce §i probabil vei primi

felicitari la randul tau.

MANDRIA

Méndria este deseori implicata in cele mai proaste decizii pe care le ludm.

Uneori, stim ci o relatie nu este bund, dar rusinea de a pleca pare mai grava
decit sa riminem. Uneori, punem bazele unei afaceri si ne dam seama ca nu
ne place prea mult sau refuzam sa acceptam ca trebuie sa facem o schimbare
sau sd cerem ajutor. In aceste cazuri, mindria ne sti in cale. Luim decizii
bazindu-ne pe modul in care credem cd oamenii din jur ne percep viata, nu

cum o percep in realitate. Nu este doar gresit, este si foarte nesinatos.

CUM REZOLVAM

Pentru a depasi atasarea de méndrie, trebuie sd incepem si ne vedem pe noi

insine intr-un mod mai sincer si complet.

In loc si ne gindim ci trebuie si demonstrim celor din jur ci suntem
perfecti si fird cusur, putem sa ne privim intr-un mod mai realist: ca niste
oameni care, in ciuda slabiciunilor, fac tot ce pot mai bine. In cele din urmi,
este mult mai rau sd te agati de ce e gresit pentru ca iti pasa de ce cred altii

decit sa renunti pentru ci e cel mai bun lucru pentru tine. Oamenii te vor



respecta mult mai mult daci poti sd admiti ci esti imperfect — ca toti ceilalti —,

invitind, adaptindu-te i ficAnd tot posibilul.

Adoptind aceastd mentalitate, te deschizi si catre invatare. Daca nu presupui
cd stii totul sau ci trebuie sa pari perfect, poti sa recunosti cAnd gresesti, sd ceri
ajutorul si si te sprijini uneori pe alte persoane. Practic, te deschizi totodata

catre dezvoltare, iar viata va fi mult mai frumoasa pe termen lung.

VINA DE A REUSI

Intr-o lume atit de plinad de durere, de orori si nenorociri, cine suntem noi ca

sa avem o viata fericitd si prospera?

Este un mod de gindire pe care il au foarte multi oameni. Una dintre cele
mai mari bariere mentale cu care se confrunta oamenii este vinovatia pe care o
simt cAnd au In sfarsit destul sau mai mult decat ar avea nevoie. Sentimentul
poate proveni din multe surse diferite, dar, in fond, totul se reduce la

sentimentul ¢d ,nu meriti“ si ai toate acestea.

Acest sentiment apare deseori cAnd incepem si cistigdm mai multi bani sau
sa avem lucruri mai frumoase. Deseori, oamenii isi saboteazd veniturile mai
mari cheltuind fird misurd sau fiind mai putin vigilenti cu clientela sau cu
volumul lor de munca, pentru ci nu se simt confortabil sd aiba mai mult decit

strictul necesar, asa ci revin la sentimentul confortabil dat de lipsuri.

Cand vine vorba de succes, vinovitia este, din picate, un sentiment comun,
mai ales pentru oamenii buni la suflet, care vor si faci ceea ce este corect si si

duci o viaga autentica.

CUM REZOLVAM

Vi rog sa realizati ci oamenii cu cel mai mult succes nu au niciun sentiment
de vinovatie. De fapt, acest sentiment apare de obicei cind te afli intre a nu

avea destul si a avea in sfarsit suficient.



Ceea ce trebuie si realizim este ci banii si succesul sunt doar instrumente. Iti
pot cumpara timp si iti oferd oportunitatea de a ajuta, de a utiliza, de a
influenta sau de a schimba vietile altora. In loc si vezi succesul ca pe un lucru
care iti schimbd statutul — ceea ce te va face mereu sa te simti prost si
inconfortabil —, priveste-l ca pe o unealtd cu care poti face lucruri importante si

.. A <A . . v
pOthIVC mn lurne §11n propria Vlaga.

TEAMA DE ESEC

Cat de des nici micar nu incercim ceva pentru ca ne este teama ci vom arita

rau sau ca vom da gres imediat?

Teama de esec ii impiedicd deseori pe oameni sd faci efortul necesar pentru a
eveni cu adevarat experti la ceva, dar poate lua si alta forma, mai perfida.
d devirat ti | d te lua si altd f fid
atd ce avem ceva nou in viata, teama poate sa apara ca o grija constanta si
Odat ! g ,
irationala ca ,ne lipseste ceva®, ca partenerul este infidel sau ci e suficient un

pas gresit ca si pierdem totul.

Aceste gAnduri catastrofale apar cAnd vrem si ne protejim de posibile
pierderi. Ele apar numai cind avem ceva la care tinem foarte mult si ne dorim

foarte mult si-1 pastram.

CUM REZOLVAM

Exista o diferen;i intre a esua pentru ca incerci ceva nou s indrizneg siaesua

pentru ci esti prezent, nu muncesti sau nu esti responsabil pentru faptele tale.
Sunt doua experiente foarte diferite si ar trebui separate in mintea ta.

Oricit de infricosator ar fi la inceput sa nu fii expert la ceva sau poate chiar si
triiesti o pierdere, este si mai riu si esuezi pentru ca nici nu ai incercat si
pentru ci ai mereu ambitii mirunte. Esecul este inevitabil, dar trebuie si te

asiguri cd se intdmplad din motivele corecte.

Cind esuam din pricina neglijentei, facem un pas inapoi. Cand esuim

pentru ci incercim lucruri noi, facem inci un pas spre ceea ce va functiona.



BAGATELIZAREA

Cand bagatelizam succesele din viata noastrd, fie incercim si pirem mai
putin impresionanti, astfel incit altii sd nu se simtd amenintati si, prin urmare,
sd ne placa mai mult, fie incercim si evitim sentimentul cd ,,am reusit®, pentru

ci ne este teamd sa ajungem la apogeu.

Desi foarte multi dintre noi tinjesc dupd momentul cind ne simtim ca si
cum in sfirsit am reusit si am atins niveluri de succes pe care ni le dorim
nespus, deseori le primim doar pentru a simti mai tirziu ci nu sunt lucruri atit
de grozave, de impresionante sau ca nu ne fac si ne simgim atit de bine pe cit

am crezut.

Asta se intAmpld din pricina bagatelizarii. Ideea de a fi ,reusit® ne sperie cd
atingem varful si prin urmare vom cadea de acolo. Daca recunoastem faptul ca
am reusit, ce teluri ne mai rimén? Este un sentiment asemanator cu moartea,

asa ca vom gasi un alt standard pentru care si muncim.

De asemenea, cind suntem in preajma altor oameni, nu rimaAnem neclinti;i
in mindria noastra pentru ca suntem invitati cd e un lucru rau (si cAnd asta se
face intr-un mod nesinitos, asa e). Ceea ce simtim este sentimentul ci suntem
»mai buni decit” altii pentru ca am realizat ceva. Asta ne stinjeneste, pentru ci

stim ci e §i neadevirat, si nedrept.
CUM REZOLVAM

Toti putem recunoaste si aprecia diversele realizari si talente ale altora, desi
suntem multumiti de ale noastre. In loc si ignorim complimentele, putem

raspunde prin: ,Multumesc, am muncit foarte mult §i ma bucur ca sunt aici.”

Dacid ne temem ci atingem ,varful® prea curind, trebuie si ne schimbam
ideea de progres. Devenim mai buni doar pentru a redeveni mai rii. Nu
realizim un lucru doar pentru a-l pierde si a reveni unde eram inainte.
Instinctul acela este un comportament de autosabotare, unul care vrea si ne

mentina in vechea noasti zona de confort.



In schimb, putem recunoagste ca atunci cind o parte din viata noastrd se
imbunatateste ea radiaza in toate pirtile. Cind realizim un lucru, suntem mai
bine pregatiti pentru viitor. Viata tinde si devina treptat mai bunia daca
muncim in continuare la asta; se inrdutiteste doar daci realizim ceva, apoi ne

oprim pentru ca ne intimideaza propria putere.

OBICEIURI NESANATOASE

Acesta este cel mai des intilnit mod prin care oamenii isi saboteazi propriul

succes: pastrand obiceiurile care ii tin in mod activ departe de scopurile lor.

Asta se intAmpla cind cineva declari ci vrea si fie intr-o forma mai buna, dar
nu schimba nimic din ce face zilnic pentru a-si atinge scopul. Sau cind vrea si
faca o schimbare profesionalad, dar giseste cii prin care ii este dificil, daca nu

imposibil, s3 o faci cu adevirat.

In centrul tuturor acestor comportamente este faptul ci o parte din psihicul
nostru intelege ci ar trebui sd evoluidm si sd inaintam in viatd, iar altd parte este
intimidatd de posibilul disconfort pe care l-ar duce. De obicei, asta culmineaza
cu atit de multd tensiune si frustrare interioard, incit se ajunge la un punct

critic, iar de acolo se produc schimbiri.

Cu toate astea, scopul este si fie nevoie sa ajungem intr-un punct de criza in
viatd inainte de a putea deveni constienti de felurile in care ne impiedicim

singuri sa trdim in pace si confort.
CUM REZOLVAM

Defineste sinitatea in propriii termeni. Cum aratd pentru tine o viatd

sanatoasa? Cum te-ar face sa te simti si ce anume ai face?

Este dificil si te uiti doar la definitia altcuiva a sinatitii, mai ales pentru ci

toti suntem oameni diferiti, cu nevoi, preferinte si programe diferite.

In schimb, afla ce te face sd te simti cel mai bine. Decide ce combinatie de

alimentatie sdnitoasd, exercitiu fizic si somn ti se potriveste si tine-te de ea. Ca



multe alte lucruri, cel mai bine ar fi ca obiceiurile sinitoase si fie stabilite rAnd
pe rand. In loc si-ti impui si-ti petreci o ori la sali la sase dimineata, incearci
mai bine s faci cincisprezece minute de exercitii sau poti schimba cu un curs la
care chiar iti face placere sa asisti, sau mergi la o ora care se potriveste mai bine

cu programul tau.

Fi in asa fel incat si-ti fie usor sa reusesti. Pregiteste-ti mesele sau pastreazad

apd langd birou ca si poti bea pe parcursul zilei. Obisnuieste-te treptat si
> > >

preferi obiceiurile sindtoase, unele care chiar sa functioneze pentru stilul tiu

de viata.

A FI ,,OCUPAT*

Un alt mod des intilnit prin care oamenii se autosaboteazi este distragerea

M A YA A . . . v
atentiei pina in punctul in care se retrag complet din propria viata.
Oamenii care sunt permanent ,,ocupati“ fug de ei insisi.

Nimeni nu este ,ocupat® decit dacd vrea si vei sti asta pentru cid multi
oameni care au un program extrem de incdrcat nu s-ar descrie niciodata asa.
Asta pentru ci faptul de a fi ,ocupat® nu este considerat o virtute; doar le
semnalizeazd celor din jurul tdu ci nu stii cum sa-ti gestionezi timpul sau

sarcinile de lucru.

A fi ocupat comunici importantd; deseori, te face si pari de neatins pentru
altii. De asemenea, iti copleseste corpul, asa cd nu te mai poti concentra decit
asupra sarcinii pe care o ai de indeplinit. A fi ocupat este modul suprem de a

ne distrage de la adevarata problema.

CUM REZOLVAM

Dacid nu-ti poti gestiona programul, nu vei fi niciodata atat de eficient sau
productiv pe cat ai putea. Dacd asa stau lucrurile, prima ta sarcind trebuie si fie
optimizarea si ierarhizarea sarcinilor de lucru in ordinea importantei, delegarea

a ceea ce se poate delega si renuntarea la restul.



Dacd problema este faptul ca iti creezi intentionat haosul si starea de a fi
ocupat cind nu ar fi necesare, trebuie si te obisnuiesti cu simplitatea si rutina.
Incepe si-ti notezi cele mai importante cinci sarcini care trebuie indeplinite in

fiecare zi, apoi concentreazi-te doar asupra lor.

Poate ca trebuie si te confrunti §i cu sentimentul de ,,protectie” pe care ti-1 da
starea de a fi ocupat. Te face si te simti mai important decir altii? Iti oferi o
scuza de a spune ,nu” planurilor sau de a evita anumiti oameni? Trebuie sa
gasesti moduri mai sandtoase si mai productive de a gestiona aceste sentimente,
cum ar f1 sa gisesti increderea autentici in ceea ce faci creAnd ceva de care esti
mandru sau a deveni mai bun la a-ti impune calm, dar ferm, limitele si nevoile

in relatii.

PETRECEREA TIMPULUI CU
PERSOANELE NEPOTRIVITE

Este adevirat ci o mare parte din viata noastrd este modelatd de oamenii cu
care ne petrecem timpul, iar compania in care ne aflim este un alt mod comun

de autosabotare.

Cu sigurantd cunosti unii oameni din viata ta care te streseazd, te fac sa te
simti nesigur, totusi te intorci mereu la ei. Aceste relatii exista la capdtul mai

deschis la culoare al spectrului toxicititii, cu toate astea ele tot te infring.

Daci descoperi ci esti preocupat de o prietenie sau relatie care te face sa te
simti dependent de sentimentul ci esti ,mai putin decit” sau ,invidios pe®,
trebuie sa renunti la ea treptat. Nu trebuie sd fii riu, nepoliticos sau sd elimini

pe cineva din viata ta.

Trebuie s intelegi cd oamenii de langa tine iti vor modela irevocabil viitorul,

asa ca trebuie sd-i alegi cu intelepciune.

CUM REZOLVAM



Incearci sa construiesti un cerc de oameni care te sprijina si te inspird, care au
teluri asemanatoare si se bucuri sa petreaca timpul cu tine. Ar trebui sa pleci de

la o intilnire simtindu-te energizat i inspirat, nu epuizat si furios.

Este nevoie de timp sd gisesti un grup de prieteni i s-ar putea sa nu-i gisesti
pe toti deodatd. Incepe prin a propune unui om pe care il admiri sa iesiti la
cafea sau a aborda o persoani cu care ai vrea si reiei legatura. Reconstruieste-ti

legaturile incet, dar autentic, apoi ingrijeste-te de ele atit de mult cat poti.

INGRIJORARI PRICINUITE DE TEMERI
IRATIONALE
SI CIRCUMSTANTELE CELE MAI
IMPROBABILE

Un alt mod foarte des intlnit prin care oamenii se autosaboteaza fira si-si

dea seama este preocuparea pentru teama de cele mai defavorabile scenarii.

Probabil vd sunid cunoscut, cel putin intr-o anumita misurd: aveti un gand
ciudat sau foarte putin probabil, care evocid o senzatie profunda de groaza,
spaima si serii de scenarii ,apocaliptice®. Continuati apoi sa reveniti la asta

pand in punctul in care ajunge sd va controleze o parte din viata.

Temerile irationale, mai ales cele care au cele mai mici sanse de a deveni
realitate, sunt deseori acel ceva asupra caruia proiectam temerile adevirate.
Aceste temeri irationale sunt sigure, pentru cd in adincul sufletului stim ca se
vor realiza. Sunt niste substitute, un mod prin care exprimim sentimentul pe

care il avem in realitate legat de ceva ce stim cd nu se va intdmpla.

Caind te trezesti intr-un ciclu de temeri, repetind constant o situatie sau o
circumstantd unici, ciudatd, aleatorie sau lipsita de importantd, care are o
probabilitate foarte mici de a deveni realitate, intreaba-te daci ai sentimente

legate de asta care chiar si fie valide.



De exemplu, dacid te ingrijoreazd faptul ci esti pasager intr-o masing,
gindeste-te cd teama ta este de a ,merge mai departe” sau de ,a nu detine
controlul®. Sau, daci te nelinisteste faptul ca ai fost concediat, teama ar putea

fi, de fapt, ideea cd nu meriti alta slujba sau aceea de a fi umilit de un superior.

CUM REZOLVAM

In loc si-ti consumi toatd energia incercAnd si controlezi cele mai sumbre
scenarii, gindeste-te care ar putea fi mesajul acelei temeri si ce iti spune ci ai

avea nevoie in viatd.

Dacid teama ar fi o metafora abstractd, care ar fi sensul ei? Lipsa abruptd a
venitului este un simbol pentru dorinta ta de sigurantd? Teama de viitor este
un simbol pentru faptul ci acum nu traiesti din plin? Nelinistea cauzata de
luarea de decizii simbolizeaza faptul ca stii ce vrei si iti este prea teamad sd alegi

acel lucru?

In centrul lucrurilor de care ne este cel mai teamd se afla un mesaj pe care
incercim si-l transmitem despre ce anume e important pentru noi. Daca
putem identifica ceea ce ne dorim si protejam, putem gisi moduri mai

sanatoase si mai sigure de-a o face.

CUM ITI DAI SEAMA CA TE AFLI
INTR-UN CICLU DE AUTOSABOTARE

Chiar daca intelegi la nivel cognitiv comportamentele de autosabotare,

uneori cea mai dificila schimbare este sa recunosti ci le adopti.

De fapt, uneori semnele sunt atit de subtile, incit abia pot fi recunoscute si
deseori nu ne atrag atentia decit daca devin foarte problematice sau ni le
evidentiazd altcineva. Unele dintre cele mai evidente simptome ale

autosabotirii sunt urmatoarele:

ESTI MAI CONSTIENT DE CE NU VREI DECAT DE CE VREI.



Petreci mai mult timp ficAndu-ti griji, reflectdnd si concentrindu-te pe ce
speri sa nu se intAmple, decit imaginindu-ti, creiAnd strategii si planificAnd ce
ai de facut.

PETRECI MAI MULT TIMP INCERCAND SA-I IMPRESIONEZI
PE OAMENII CARE NU TE PLAC DECAT PE CEI CARE TE IUBESC ASA CUM ESTI.

Te concentrezi mai mult si devii genul de persoana care stirneste invidia
presupusilor dusmani decit genul de persoand iubitd de familie si prieteni si

care ii pune pe acestia mai presus de orice.
BAGI CAPUL IN NISIP.

Nu stii lucrurile esentiale despre viata ta, de exemplu cite datorii ai sau cu cat
sunt platiti alti oameni din domeniul tiu pentru aceeasi munci. Cénd te certi
cu cineva, preferi sa o iei la fugd pana uiti decat sa discuti despre ce nu e bine si
s vii cu solutii. Cu alte cuvinte, esti in negare, asa ci orice sperantd de

vindecare este inutila.

TE INTERESEAZA MAI MULT SA CONVINGI ALTI OAMENI
CA ESTI OK DECAT SA FIl OK.

Ai prefera si postezi fotografii care te fac s pari ci te distrezi de minune
decit sa te intrebi daci te distrezi cu adevirat. Depui mai mult efort incercind
sa-i convingi pe toti ca o duci bine in loc si fii sincer si si abordezi oamenii

care ar putea sa te ajute si sa te sprijine.

PRINCIPALA TA PRIORITATE IN VIATA ESTE SA FIl PLACUT, CHIAR DACA PRETUL PLATIT
ESTE FERICIREA TA.

Te gandesti mai mult daca prin ceea ce faci vei obtine aprobarea ,,oamenilor®
(cine sunt ,,oamenii®, apropo?) decit daca acestia te vor face sau nu sa te simti

implinit si multumit de propria persoana.

TE TEMI DE SENTIMENTELE TALE MAI MULT DECAT DE ORICE ALTCEVA.



Dacid ajungi intr-un punct in viatd in care cel mai inspaimintitor §i mai
nociv lucru cu care te confrunti este teama ca nu vei putea si-ti gestionezi

emotiile, iti stai singur in drum — nimic altceva nu te impiedica.

ALERGI ORBESTE DUPA SCOPURI, FARA SA TE INTREBI DE CE iTI DORESTI ACELE
LUCRURI.

Daci faci ,tot ce trebuie sa faci” si totusi te simti pustiu si deprimat la finalul
zilei, probabil este pentru ci nu faci cu adevirat ceea ce-ti doresti; tocmai ai

adoptat scenariul altcuiva pentru fericire.
TRATEZI MECANISMELE DE COPING CA PE O PROBLEMA.

In loc sd incerci sd stArnesti un razboi cu tine insuti ca si depasesti mincatul,
cheltuitul, bautul sau sexul in exces — orice stii tu ci trebuie sd imbunatatesti —,
intreaba-te ce nevoie emotionald asigura acel lucru. Altfel vei continua si te

lupti cu asta mereu.
PRETUIESTI INDOIALA MAI MULT DECAT PROPRIUL POTENTIAL.

Favorizarea negativismului ne face si credem ci lucrurile ,,rele” sunt mai reale
decit cele bune si, dacd nu ne controlam aceastd inclinatie, putem ajunge si
credem c3 tot ceea ce ne temem ci este adevarat e mai real decit lucrurile bune

care chiar sunt adevarate.
INCERCI SA-TI PESE DE ORICE.

Vointa ta e o resursd limitatd. Nu poti avea la nesfarsit vointd intr-o zi. In loc
sa o folosesti ca sd incerci sd devii bun la toate, hotaraste-te ce conteaza cel mai
mult pentru tine. Concentreaza-te pe asta si lasd toate celelalte lucruri la o

parte.

ASTEPTI CA ALTCINEVA SA DESCHIDA O USA, SA TE APROBE SAU SA-TI OFERE VIATA
PE CARE O ASTEPTI.



Crestem cu iluzia ca succesul e obtinut de oamenii care sunt cei mai
merituosi, mai talentati sau privilegiati. Cind reusim insi, ne dim seama ci e
construit de cei care gasesc intersectia dintre interesele, pasiunile, abilititile lor
si spatiul gol pe piatd. Mai punem la socoteala putini insistentd, iar singurul

mod de a esua este sd renunti.
NU REALIZEZI CAT DE DEPARTE Al AJUNS.

Nu esti persoana care ai fost acum cinci ani. Evoluezi odatd cu imaginea ta de
sine, asa ca asigura-te ca e una corectd. Acorda-ti credit pentru tot ce ai depasit
si n-ai crezut ci o vei face, pentru tot ce ai construit §i n-ai crezut ca vei putea.

Ai ajuns mult mai departe decit crezi si esti mult mai aproape decit realizezi.

IDENTIFICAREA CU ANGAJAMENTELE
INCONSTIENTE

O parte din motivul pentru care resimgim un puternic conflict interior sau
autosabotare se datoreaza unui lucru numit angajament de bazd, care reprezintd

de fapt obiectivul sau intentia principala din viata ta.'

Angajamentele tale inconstiente sunt practic ceea ce-ti doresti mai mult decit
orice, si deseori nici micar nu esti constient de ele. Poti si-ti identifici
angajamentele de baza analizind lucrurile cu care te lupti cel mai mule si la
lucrurile care te motiveazi in cea mai mare masurd. Daci poti si desfaci
straturile motivatiilor tale cidtre fiecare, vei descoperi cauza principald. Cand

gasesti aceeasi cauza principald pentru toate, ai gasit angajamentul de baza.
> >

Oamenii doar par irationali si imprevizibili pAni intelegi in ce anume sunt

fundamental angajati.

De exemplu, daci cineva are ca angajament de bazi si se simtd liber, se poate
trezi cd saboteaza oportunititile de lucru pentru a-si indeplini obiectivul. Daca
angajamentul de bazi al cuiva este sa se simtd dorit, se poate trezi intr-o serie

VoA s

de relatii intense, dar refuza sa isi ia angajamente de teamd ca scinteia se va

)



,stinge“. Daci angajamentul de bazd al cuiva este si isi controleze viata, ar
putea avea o neliniste irationala in privinta lucrurilor care pierderea
controlului. Daci angajamentul de bazi al cuiva este si fie indragit de altii, s-ar
putea preface ci este neajutorat in anumite aspecte ale vietii pentru cd, daci nu

are de altii, ar putea fi de acestia.

Dar cel mai important lucru este si intelegem ca angajamentele tale de bazi
sunt de fapt o acoperire pentru nevoile de bazi. Nevoia de bazi este opusul
angajamentului de bazd. Nevoia de bazi este un alt mod de a-ti identifica . De
exemplu, daci angajamentul tdu inconstient de bazd este si detii controlul,
nevoia ta de bazi este increderea. Daca angajamentul tiu inconstient de bazi
este sd aibd lumea nevoie de tine, nevoia ta de bazd este si stii ca esti dorit.
Daci angajamentul tiu inconstient de baza este si fii iubit de altii, nevoia ta

este iubirea de sine.

Cu cit iti hrinesti mai putin nevoia de baza, cu atdt mai
»galdgioase” vor fi simptomele angajamentului de baza.

Daci esti o persoand care are nevoie de incredere si prin urmare e hotdrita sa
pastreze controlul, cu cit crezi mai putin cd esti sustinut, cu atat mai tare se vor
activa mecanismele negative de . Poate asta s-ar putea intdmpla prin obiceiuri
alimentare nesindtoase, prin autoizolare sau prin fixatia exageratd asupra
aspectului fizic. Daca esti devotat libertatii si ai nevoie de senzatia de
autonomie, cu cat iti construiesti mai putin viata in conditiile impuse de tine,
cu atat iti vei sabota oportunititile mai mult si te vei simti mai vlaguit si

epuizat cAnd ar ,trebui® sd te simti fericit.

Cu cit inclini mai mult si-ti indeplinesti nevoile de baza, cu atat simptomele

angajamentului vor disparea.

Odatd ce intelegi ce vrea o persoand, vei putea si explici complicatiile
obiceiurilor si comportamentelor sale. Vei putea prevedea pini la cel mai mic
detaliu ce va face intr-o situatie datd. Mai important, odatd ce incepi si te

intrebi ce-ti doresti cu adevarat, vei inceta sd nu te mai lupti cu simptomele si



vei putea sd tratezi adevarata problemd care a existat de fapt in viata ta, si

anume de a trai in neconcordanta cu nevoile de baza si, prin urmare, cu scopul
de baza.

CONFRUNTAREA CU EMOTIILE REPRIMATE
SI TRECEREA LA ACTIUNE

Existd o diferenta intre a intelege de ce ne autosabotim si actul de a nu ne

mai sabota.

Asta inseamna ci, odatd ce am inteles cauza §i scopul comportamentului, il
adaptim. Ne adaptam. Depasirea autosabotarii nu e doar o problemd de
intelegere a motivului pentru care ne punem piedici singuri; este vorba de a fi
capabili sd trecem la actiune in directia pe care o dorim si de care avem nevoie,
chiar dacd la inceput este inconfortabil sau aceasta se dovedeste a fi

declansatoare.

Este o parte foarte importantd a procesului, pentru ca in esentd te vei

confrunta tocmai cu acele emotii pe care ai incercat si le eviti.

Cand nu mai ai un comportament de autosabotare, emotiile reprimate, de
care nici micar nu erai constient, vor incepe si iasi la suprafati si este posibil sa

te simti mai riu decit inainte.

Ideea de depisire a autosabotirii este cd deseori nu avem nevoie sa ni se
spund ce sa facem. Stim ce vrem si facem si stim ce e nevoie s facem. Doar ci
suntem trasi inapoi de teama noastrd de a simti. Ca si oprim acest tipar de
retinere a emotiilor, putem sd lucrim la urmartoarele aspecte pentru a gisi mai

multa pace, spatiu si libertate in timp ce ne schimbam viata.

CELE MAI COMUNE EMOTII CARE APAR
CAND PUI CAPAT
COMPORTAMENTELOR DE AUTOSABOTARE



Primul sentiment cu care probabil te vei confrunta este impotrivirea. Este
senzatia generalizatd ca esti ,blocat® sau ca trupul tau e incordat si aproape
,rigid“, de parcd te lovesti de un zid. Sentimentul este de obicei o emotie
mascata care nu te lasa si fii congtient de senzatiile din spatele ei, care sunt mai

acute.

Cand incepi si simti impotrivirea, nu vrei doar ,sa razbati“. De fapt, dacd
incerci sa faci asta inseamna ca te vei lovi in continuare de acelasi zid de care te
izbesti deja. Vei consolida comportamentul de autosabotare pentru ci, de fapt,

nu rezolvi problema doar incercind sa o anulezi.

In schimb, incepe sa pui intrebarile corecte.

Apoi, trebuie sd refaci legitura cu inspiratia sau cu viziunea ta despre viata.
Trebuie sd-ti fie clar vrei sd intreprinzi aceastd actiune si sd faci o schimbare.
Cand motivatia ta este aceea ca vrei o existentd diferitd si mai bund, vei afla ci
o buni parte din impotrivire se estompeaza pentru ci esti impins de o viziune

mai importantd decit teama.

In alte cazuri, s-ar putea si dai peste alte emotii precum furia, tristetea sau
inadecvarea. Cand apar acele sentimente, este foarte important si le faci loc.
Asta inseamnd sa le lasi sa se dezvolte in corpul tdu si si le observi. Priveste
unde te fac si te simti tensionat sau incordat. Simte ce vor ele sa simti. Nu este
nimic mai rau decit teama de a simti acel lucru, caci experienta in sine este

deseori doar o tensiune fizicd in jurul cireia am construit o poveste.

Nu uita ¢ multe dintre aceste sentimente ar putea avea radicina in ceva legat
de comportamentul de autosabotare. Daca esti furios pe felul in care te-a tratat
un pdrinte, probabil nu te va mira ci sentimentul de bazd pentru care it
sabotezi relatiile este furia si neincrederea. Sentimentele asociate cu
autosabotarea nu sunt aleatorii de obicei. De fapt, ne pot duce la observatii mai
profunde despre ce avem nevoie cu adevirat si care sunt problemele interioare

inca nerezolvate.



Pentru a elibera acele sentimente odata ce esti constient de ele, incearca si-ti
scrii o scrisoare. Scrie ceva pentru tine cel din copilirie sau din perspectiva
celui care vei fi in viitor. Scrie 0 mantrd sau un manifest. Aminteste-ti cd te
iubesti prea mult pentru a te multumi cu putin sau ci este in regula si fii furios
pe Imprejurdrile nedrepte sau frustrante. Acordi-ti spatiul pentru a
experimenta profunzimea emotiilor astfel incdt si nu-ti controleze

comportamentul.

SEPARAREA ACTIUNII DE SENTIMENT

Ultima si cea mai importantd lectie pentru depasirea autosabotirii este si

inveti s separi actiunea de sentiment.

Nu suntem tragi inapoi in viatd pentru ci suntem incapabili si facem o

schimbare. Suntem trasi inapoi pentru ci, sa facem o schimbare, nu o facem.

Adevirul este ci poti sd ai o viziune despre ce anume vrei, sa stii c¢d fard
indoiald e un lucru bun pentru tine, totusi sd nu ai chef sa treci la actiunea

necesard pentru a merge pe acel drum.

Asta se intimpla pentru ca sentimentele noastre sunt in esentd construite ca
niste sisteme de confort. Ele produc un sentiment ,bun® cind facem ceea ce
am ficut intotdeauna — si riminem la familiaritate. Pentru corpul nostru, asta
inseamna ,siguranga”. In alte cazuri, realizirile sau schimbirile care ne fac
fericiti sunt cele pe care le §i percepem ca ne ofera un grad mai mare de
sigurantd. Daca realizarea are potentialul de a ne expune unui risc in orice fel
sau ne expune la ceva nefamiliar, la inceput nu vom fi multumiti, chiar daci

este un aspect pozitiv pentru viata noastra.

Cu toate acestea, ne putem antrena si preferim comportamentele care ne fac
bine. Asa ne restructurim zonele de confort. Incepem si tanjim dupi ceea ce
facem in mod repetat, dar primele diti cAnd o facem se intAmpla s ne simgim
deseori inconfortabil. Totul este sd putem anula acea ezitare initiala asa incit si

ne ghiddm viata prin logici si ratiune, nu emotivitate.



Desi emotiile noastre sunt intotdeauna valide §i trebuie acceptate, sunt
rareori o masurd concretd pentru ce esti capabil sd faci in viata. Ele nu reflectd
intotdeauna o imagine corecta a realitdtii. Tot ce stiu sentimentele tale este ce

ai facut in trecut si sunt atasate de ceea ce le-a adus confort.

Poate cd te simti inutil, dar in mod sigur nu esti. Poate simti cd nu exista
sperantd, dar in mod sigur existd. Poate simti cd nimeni nu te place, dar aceasta
este probabil o mare exagerare. Poate crezi ci toti te judeca, dar aceasta este o

perceptie gresita.

Cel mai important, poate simti cd sd treci la actiune, cind de fapt e sigur ci

poti. Pur si simplu nu simti ca , pentru ci nu esti obisnuit cu asta.

Folosind logica si actiunea ca sa ne ghideze, suntem capabili sa identificam o
experientd de viatd diferitd si mai buni. Cind ne imaginim acest lucru, ne
simtim impdcati si inspirati. Pentru a ne ridica la indltimea acestei versiuni a
vietii noastre, trebuie si ne depdsim impotrivirea si disconfortul. Nu ne vom

simti fericiti , oricit de ,,bune® pentru noi sunt aceste actiuni.

Este esential sd inveti sa actionezi inainte de a avea chef s-o faci. A actiona
creste avantul si creeazd motivatia. Aceste sentimente nu vor veni in mod
spontan; trebuie sa le generezi. Trebuie s te inspiri, trebuie sd te misti. Trebuie
sd incepi pur si simplu si sd-ti lasi viata §i energia sa se reorienteze pentru a
prefera comportamentele care iti vor duce viata mai departe, nu pe cele care te

trag inapoi.



CAPITOLUL 3

DECLANSATOARELE TALE
SUNT CALAUZE SPRE LIBERTATE

Acum, ca ai Inceput si identifici comportamentele de autosabotare, poti si le
folosesti pentru a descoperi adeviruri mai profunde si mai importante despre

cine esti ca persoand si ce iti doresti i ai nevoie cu adevirat de la viata.

Este o parte importanta a procesului, pentru ca depasirea obiceiurilor care ne
sunt ddunitoare nu inseamnd doar si stim care sunt sau de ce le avem.
Inseamni si si intelegem mai bine care ne sunt nevoile inerente, ce ne dorim
de fapt si cum putem folosi acest lucru ca pe un punct de sprijin pentru a ne

construi viata in acord cu cine suntem noi cu adevarat si cu dorintele noastre.

Declansatoarele noastre nu exista de fapt doar ca si ne arate unde depozitim

suferinta nerezolvatd. In realitate, ne arata ceva mult mai profund.

Fiecare emotie ,,negativa“ pe care o trdim vine cu un mesaj, unul pe care nu
stim inca sa-l interpretdm. Asta se intdmpld cind o provocare incepe si devini
o problema cronica. Neputind si onoram si sa folosim indrumarea emotiei, ne
anihilam sentimentul, il depozitim in corp si incercim sa evitim tot ceea ce ar
putea si-l scoatd iar la suprafatad. Atunci devenim sensibili la lumea din jur,

pentru ci sunt multe sentimente reprimate care se adund.

La suprafata, pare cd problema este acel lucru care declanseaza reactia noastra
emotionalid. Nu este asa. Problema este ci nu stim ce sa facem cu ceea ce
simtim si prin urmare nu avem toate abilititile de procesare a emotiilor de care

avem nevoie.



Cand putem identifica un lucru este declansator, putem folosi experienta ca

pe un catalizator pentru o eliberare si o schimbare pozitiva in viata.

CUM SA INTERPRETAM
EMOTIILE NEGATIVE

Desi declansatoarele specifice fieciruia sunt unice, ne ajutd s intelegem mai

bine unele sentimente pe care deseori la blamam.

Este important si intelegem mai bine unele emotii care sunt mai strins legate
de comportamentele de autosabotare. Nu inseamna doar sa , trecem peste® ele;

inseamna sd ascultim ce incearci ele si ne spund despre experienta noastra.
MANIA
Mania este o emotie frumoasd, transformatoare. Este gresit catalogata drept

latura sa din umbri, agresivitatea, si de aceea incercim si i ne impotrivim.

Este sandtos si fii ménios, iar méinia poate sd ne arate si aspecte importante
ale persoanei noastre si la ce anume tinem. De exemplu, mania ne arata care ne

sunt limitele. Mania ne ajutd si sd identificam ce ni se pare nedrept.

In ultimi instangd, ménia incearci si ne mobilizeze, si ne impinga la fapte.
Mania e transformatoare si este deseori varful pe care il atingem inainte de a ne
schimba viata cu adevirat. Acest lucru se datoreazd faptului ci ménia nu
trebuie proiectatd asupra altcuiva; mai degrabi, este un aflux de motivatie care
ne ajutd sa schimbim ceea ce trebuie schimbat in viata noastra. Cand nu o
vedem 1in acest fel, tindem sa o ingropam, fird si rezolvam vreodatd adevarata
problema. Atunci, mania incepe si se transforme in agresivitate — cind
directiondm acea energie catre cei din jur in loc sd o folosim ca pe un imbold sa

ne schimbam.

In loc sd ne temem de ménie, putem mai degrabd sa ne servim de ea ca sd
facem schimbdri mari §i importante atit pentru noi, cit §i pentru lumea din

jur.



TRISTETEA

Tristetea este reactia normala si corectd la pierderea unui lucru pe care il

iubim foarte mult.

Este o emotie care apare deseori in urma unei dezamdgiri. Ar putea fi
pierderea unei relatii, a unui loc de munca sau a unei idei generale despre cum

credeai ci va f1 viata.

Tristetea devine problematica atunci cind nu ne ingaduim si trecem prin
etapele firesti ale mahnirii. Tristetea nu se elibereazd toatid odati. De fapt,
deseori descoperim c¢d vine in valuri, iar unele ne lovesc in momente

neasteptate.

Nu trebuie sa ne simtim vreodatd jenati sau ci gresim pentru ci simtim
nevoia si plangem, sa fim deprimati sau sa ne fie dor de ceea ce nu mai avem.
De fapt, plansul la momentul potrivit este unul dintre cele mai mari semne de
tarie mentala, cici oamenii care au probleme descopera deseori ci este greu dea

frau liber sentimentelor si sa fie vulnerabili.

VINOVATIA

Vinovitia tinde sd ne afecteze mai mult pentru ceea ce am ficut decat pentru
ce am facut. De fapt, oamenii care se lupta cel mai mult cu vinovitia sunt
oamenii care nu sunt vinovati cu adevirat de ceva grav. Oamenii care comit
fapte ticaloase tind si nu aibi prea multe remusciri. Faptul ci iti pare rdu ci ai

fi putut gresi cuiva este in sine un semn bun.

Totusi, vinovitia ne cere si privim cu atentie la ce comportamente, daci ele
exista, ne fac sd ne para rdu, precum si la ce anume am ficut si ar putea si nu
fie in interesul nostru. Daci i-am tratat pe altii nedrept, trebuie sa fim capabili
sd recunoastem, sa ne cerem scuze i sa ne corectim comportamentul. Cu toate

astea, dacd sentimentul de vinovitie este mai generalizat §i nu se leagd neaparat



de un anumit incident, trebuie sa privim mai atent la cine sau ce ne-a facut

mereu sd simtim cd am ,,gresit“ sau cd i-am deranjat pe altii.

Vinovitia este o emotie pe care o purtim in suflet din copilirie si pe care
apoi o proiectam asupra circumstantelor actuale, cAnd simtim ci am fost o

povard pentru cei din jur.

JENA

Jena este ceea ce simtim cind stim ¢d nu ne-am comportat intr-un fel de care

sa fim mandri.
Altii nu ne pot face vreodata sd ne simtim jenati agsa cum o facem chiar noi.

CAind esti cu adevirat si complet increzitor cd faci tot ce poti cu ce ai la
indemana, nu te mai simti jenat tot timpul. Desigur, altii te pot face si te simti
prost prin comentariile sau ideile lor, dar chiar si cele mai aspre critici tind sd

fie neutralizate cAnd ne acceptam si ne simtim méndri de cine suntem.

Rusinea este latura din umbri a jenei. Apare cind sentimentul firesc si
ocazional de jena se transforma intr-un mod prin care noi ne blamdm ca fiinte

umane si incepem sd ne considerdm inutili si inapti.

Cand nu gestiondm cum trebuie sentimentul de jeni, acesta tinde sa se

transforme in ceva mult mai grav.

INVIDIA

Invidia este o emotie mascatd. Se prezintd ca mainia sau critica, pe cind in

realitate este vorba de tristete si nemultumire de sine.

Daci vrei si stii ce-ti doresti cu adevirat de la viata, uitd-te la oamenii pe care
esti invidios. Da, poate cd nu ai ce au ei, dar sentimentul pe care il triiesti este
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mania ca €1 1§1 mgadule sa caute acel lucru 1n tlmp cetunuo fac1.

Cand ne folosim invidia ca sa judecim realizirile altora, ne apropiem de

functia sa din umbra. Cind ne folosim invidia ca sd ne arate ce ne-ar plicea sa



realizim, incepem sa recunoastem comportamentul de autosabotare si ne

pregitim sa ne angajam in cdutarea a ceea ce ne dorim de fapt.

Poti sa privesti lucrurile asa: cAnd vedem pe cineva care are ceva ce ne dorim
foarte mult, dar ne reprimidm vointa de a-l obtine, trebuie sa si condamnim
acel lucru pentru a ne justifica modul in care actionim. In loc si procedim

astfel, am putea vedea ceea ce ne-ar plicea sa credm.

RANCHIUNA

Cand le purtim pica oamenilor, deseori o facem pentru ci nu se ridica la

asteptirile pe care ni le-am proiectat cu privire la ei.

Ranchiuna este in multe feluri ca un regret proiectat. In loc si incerce si ne
arate ce ar trebui sa schimbdm, pare sd vrea si ne spuna ce ar trebui sd schimbe
. Cu toate astea, altii nu au obligatia de a se conforma ideilor noastre despre ei.
De fapt, singura noastrd problemi este ca avem o asteptare nerealisti ca o
persoand sd fie exact cum considerdm noi cd ar trebui si fie sau sd ne iubeasca

asa cum ne-am imaginat noi.

Cind ne confruntim cu ranchiuna, ceea ce trebuie si facem este si
reinventdm imaginea pe care o avem despre cei din jur sau despre cei pe care i-
am perceput ca i cum ne-ar fi gresit. Altii nu sunt aici sa ne iubeasci intr-un
mod ideal; sunt aici s ne dea lectii si s2 ne invete cum sa-i iubim pe ei — si pe

noi — mai bine.

Cand ne eliberaim de ideile pe care le avem despre cine ar trebui ei sd fie, i
putem vedea asa cum sunt si rolul pe care il au de jucat in viata noastrd. In loc
sd ne concentram pe cum ar trebui ei sd se schimbe, ne putem concentra pe ce

putem invita.
>

REGRETUL

La fel ca gelozia, regretul este un alt mod prin care ne aritim nu ceea ce vrem

sa fi facut in trecut, ci ceea ce trebuie neapdrat si creim pentru a merge mai



departe.

Adevarul este ci majoritatea oamenilor regretd ceea ce au ficut mai mult
decit ceea ce au ficut. Nu este o coincidentd. Regretul nu incearca de fapt sa
ne faci sd ne simtim prost ca nu ne-am ridicat la inaltimea propriilor asteptari.
Incearci si ne motiveze si ne ridicim la iniltimea lor de acum inainte. Incearci
s ne arate ceea ce este imperativ sa schimbam in viitor §i ceea ce vrem sa

experimentam inainte de a muri.

Nu ai cilétorit in tinerete? Regretul iti arata ci ar trebui sd o faci acum. Nu ai
ardtat atdt de bine pe cit ti-ai dorit? Regretul iti aratd ci ar trebui si te
striduiesti mai mult. Ai ficut alegeri care nu au reflectat cea mai bund versiune
a ta? Regretul iti aratd ci ar trebui sd faci alte alegeri acum. Nu ai iubit pe
cineva ciAnd aveai acel om linga tine? Regretul iti arata ci ar trebui sa apreciezi

oamenii acum.

TEAMA CRONICA

Cand nu putem inceta sa tot revenim la ginduri inspaimantatoare, asta nu se
intAmpla intotdeauna pentru ci existd o amenintare concretd in fata noastra.
Deseori, se intAmpld pentru ca sistemele noastre interne de reactie sunt

subdezvoltate sau date la o parte de trauma.

Cand teama ne dicteazd starea de spirit,, nu conteazd de ce anume ne este
frica; procesul de gandire ne urmareste de la o problema la alta. Deseori, existd
o metaford incifratd in teami. De exemplu, poate ne temem de o supremad
,pierdere a controlului“ sau de o forta externa care apare si se opune

progresului.

Totusi, gindirea marcatd de o teama cronica se reduce deseori la nevoia de a
ne concentra energia si atentia asupra unei potentiale amenintiri astfel incit sa
ne putem proteja de ea. Ne imaginam ci daca suntem ingrijorati, nelinistiti sau
furiosi din pricina asta, va riméne in arealul constientizarii si prin urmare nu

ne poate lua prin surprindere. Putem péstra un oarecare control.



Insusi actul de a pistra in minte aceste ginduri temitoare este tocmai felul in
care teama ne controleaza de la bun inceput. Ne deraiaza viata , pentru cd ne
canalizim energia spre ceva ce ne scapd de sub control, spre deosebire de a o
folosi pentru tot ce se afla de fapt in controlul nostru — obiceiurile, faptele si

comportamentele care ne-ar ajuta si progresim in viatd.
In acest sens, ne temem de fapt de o proiectie a ceea ce se intAmpla deja.

Singurul mod adevirat in care putem depasi teama cronici este si trecem ea.
In loc si incercim si ne luptim, sa ne impotrivim si sd evitim ce nu putem
controla, putem invita sd ridicim din umeri si sa spunem pur si simplu: ,Daci
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se intAmpla, se intAmpla.“In clipa in care reusim sa dim din umeri, si ridem
sau doar sa ridicim mainile in aer si sa spunem ,,Nu conteazd, o sa fie bine“, ne

luim imediat puterea inapoi.

Ceea ce tine aprins focul fricii este ideea cd, dacd acceptim acel lucru de care
ne temem, ceddm in fata celui mai riu rezultat posibil. Adevirul este ca atunci
cAnd nu ne mai temem de ceea ce nu putem controla si stim in schimb ci nu
ne poate distruge viata mai mult decit o distrugem cu concentrarea si gindirea

noastra negativd, distrasa si irationala suntem complet eliberati.

Cand acceptam pe deplin, teama pariseste constiinta si devine o problema

nula. In acest punct, realizim ci asa a fost mereu.

SISTEMELE NOASTRE INTERNE DE GHIDA]
SOPTESC PANA CAND AJUNG SA URLE

Lucrurile care te deranjeazd acum cel mai mult nu sunt fortele externe care
incearcd sa te tortureze doar de dragul de-a o face — ele sunt propria minte care
identificd ce anume in viata ta poate fi reparat, schimbat si transformat. Cand
continui si nu actionezi, sirena nu va face altceva decit si devina mai
puternici, si dacd nu inveti niciodatd sa o asculti probabil te vei disocia de ea si

vei deveni victima ei.



Ai deja raspunsurile. Stii deja ce esti aici s faci. Esti aici sd creezi tot ce te-ar
face mai fericit decit poti sa-ti imaginezi. Trebuie doar sa-ti linistesti mintea

destul cat sd simti tot potentialul nelimitat care te implori sa fie folosit.

Nu existd autosabotare pentru cd acele comportamente despre care crezi cd te
trag inapoi nu fac decit si-ti satisfacd nevoile. Nu este vorba de a incerca sa te
fortezi si le depasesti; este vorba de a le vedea asa cum sunt si a gisi apoi

moduri mai bune §i mai sinitoase de a le indeplini.

Desi traim intr-o vreme in care oamenii tind sa ne spuna ci ar trebui sa fim
absolut independenti si cd a avea nevoie de prezenta altcuiva, de validarea sau
compania altcuiva este un semn de lipsa de autonomie, nu este o reprezentare
corectd a ceea ce inseamnd si fii om si trece prea mult cu vederea realitatea

legaturii si naturii umane.

Desi multi oameni sunt codependenti si se sprijind prea mult pe altii pentru
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a gasi sentimentul de sigurantd si de sine, nici inclinarea prea departe in
direcgia opusa — in care crezi ci nu ai nevoie de nimeni sau de nimic si ca poti
face totul singur — nu este sindtoasd. Sunt doud manifestiri opuse ale acelorasi

rani, care sunt neincrederea si neputinta de a crea conexiuni.

Nevoia ta de a te simti acceptat este valida.
Nevoia de a simti prezenta altcuiva este valida.
Nevoia de a te simti dorit este valida.

Deseori, primul motiv pentru care incepem sd ne neglijam nevoile esentiale
este acela ca ni se pare ca suntem slabi daci avem nevoi. Credem acest lucru
pentru ci in tinerete trebuia sa ne bazim in intregime pe altii pentru nevoile
noastre esentiale. In cele din urmsi, presupunerea se dovedeste falsd, pentru ci o
altd persoanid nu ne poate implini in intregime, nici nu este responsabila
pentru asta. Pe misuri ce crestem, invitdm independenta. De fapt, a te baza pe
tine insuti pentru fundamentul nevoilor de bazi este o parte importanta din

dezvoltarea unei persoane.



In acelasi fel, este important si sd recunoastem ci nu ne putem indeplini

singuri nevoile.

Oamenii sunt programati pentru a crea legaturi cu altii si cu un grup. De
aceea existim in subansambluri, precum comunitatile i familiile, §i in general
suntem cei mai fericiti si mai impliniti cAnd facem lucrurile care slujesc binelui
suprem. Este o parte fundamentala i sinitoasi din cine suntem noi, nu un

semn de slabiciune.

In alte cazuri, nevoia unei sigurante financiare este sindtoasi; nu este
intotdeauna rezultatul faptului ca esti lacom sau riu intentionat. Nevoia ta de a
f apreciat pentru munca pe care o depui e sdnitoasa, nu este intotdeauna un
rezultat al faptului ci esti vanitos. Nevoia de a trai intr-un spatiu si o zona in
care te simti bine este sanatoasd si nu e intotdeauna rezultatul faptului cd esti

nerecunoscator pentru ce ai.

MINTEA INCONSTIENTA INCEARCA
SA COMUNICE CU TINE

In comportamentele noastre de autosabotare se afli o intelepciune
incredibili. Nu numai c¢i ne pot spune cum si de ce anume am fost
traumatizati, ne pot arita si de ce avem nevoie de fapt. In cadrul fiecirui
comportament de autosabotare se afli cheia rezolvirii lui, numai daci il

intelegem mai intai.

latd citeva exemple scurte de moduri in care subconstientul ar putea incerca

sa comunice cu tine prin aceste comportamente.

CUM TE AUTOSABOTEZI: Te intorci la aceeasi persoani care te-a distrus intr-o
relatie. Ar putea fi un prieten platonic, dar de cele mai multe ori este un fost

partener romantic.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA STII: Ar putea fi timpul sd evaluezi relatiile

din copilarie. Daci gisesti ceva atragitor sau alinator la cineva care te rineste,



de obicei existd un motiv.

CUM TE AUTOSABOTEZI: Atragi oameni care au prea multe probleme pentru a

se angaja cu adevirat intr-o relatie.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA STII: Nu ai prea multe probleme ca si nu
gisesti pe cineva care chiar te vrea si cAnd incepi s recunosti ca meriti sa-ti fie

cineva devotat, vei incepe sa alegi parteneri care fac asta.

CUM TE AUTOSABOTEZI: Te simti nefericit, chiar dacd nu e nimic in neregula si

in realitate ai primit in viaga tot ce ti-ai dorit.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA STII: Probabil te astepti ca lucrurile din
exterior sd te faca sa te simti bine in loc si te bazezi pe schimbarea modului de
gandire i a lucrurilor asupra carora te concentrezi. Nicio realizare externi nu o
sa-ti dea un sentiment real si durabil de pace interioara, iar disconfortul tau, in

ciuda realizarilor, iti atrage atentia asupra acestui aspect.
CUM TE AUTOSABOTEZI: Respingi oamenii.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA STII: Vrei atit de mult ca oamenii si te
iubeasca si sa te accepte, incit stresul te face si te izolezi de durere, creAnd
efectiv realitatea pe care incerci si o eviti. In mod alternativ, a avea prea des
nevoie de solitudine inseamnd de obicei ca existd o discrepantd intre cine
pretinzi ca esti i cine esti in realitate. Cind te manifesti in mod autentic, e mai

usor sd ai oameni in jur, caci necesitd mai putin efort.
CUM TE AUTOSABOTEZI: Crezi automat ci ceea ce simti si gAndesti e adevirat.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA STII: Vrei si-ti faci griji pentru ci i se pare
confortabil si, prin urmare, mai sigur. Cu cit ai mai multd incredere oarba in
fiecare sentiment sau gind razlet pe care il ai, cu atat vei fi la dispozitia a tot ce
se intAmpla in jurul tdu. Trebuie sd inveti sa cauti echilibrul in claritate, adevar

si inradacinare si sa fii capabil sd discerni mental intre ce e util si ce nu.

CUM TE AUTOSABOTEZI: Mananci prost cAnd nu vrei.



CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA STII: Faci prea multe sau nu iti acorzi destula
odihna si hrana. Exagerezi. De asta iti cere corpul tau si continui si-l
alimentezi. In mod alternativ, s-ar putea si fii flimand emotional si, pentru ci

nu iti oferi experientele adevarate pe care le doresti, iti satisfaci ,foamea® in alt

fel.

CUM TE AUTOSABOTEZI: Nu faci munca despre care stii ci te-ar ajuta sd

avansezi in cariera.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA STII: Poate ci nu iti este atit de clar pe cit
crezi ce anume vrei si faci. Daci nu vine natural, existi un motiv. In loc si
incerci sa te straduiesti in continuare si sd te lovesti de acelasi zid iar si iar, fa un
pas in spate. Poate e timpul sa te reorganizezi, sa refaci strategia sau sa te
gandesti serios de ce incerci sd faci acesti pasi. Ceva trebuie sa se schimbe, si

poate nu e vorba doar de motivatia ta.
CUM TE AUTOSABOTEZI: Muncesti in exces.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA STII: Nu trebuie si-ti demonstrezi valoarea.
Trebuie insa sa nu mai fugi de disconfortul de a fi singur cu sentimentele tale,
foarte des acesta fiind motivul pentru care oamenii muncesc in exces. Existd o
diferenta intre a fi dedicat cu pasiune unui lucru si a te simti obligat si-i intreci

pe toti. Unul este sindtos; celalalt, nu.
CUM TE AUTOSABOTEZI: Iti pasi prea mult de ceea ce cred altii.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA STII: Nu esti atat de fericit pe cat crezi. Cu
cAt esti mai satisficut cu ceva, cu atit ai mai putina nevoie de alti oameni ca si
fii fericit. In loc s te intrebi daci altcineva va crede sau nu ci nu esti satisficut,
opreste-te si intreabd-te: Ce parere ai cu adevirat despre viata ta cind nu o

privesti prin ochii celorlalti?

CUM TE AUTOSABOTEZI: Cheltuiesti prea multi bani.



CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA $TII: Obiectele nu te vor face si te simti mai
sigur. Nu vei putea si-ti cumperi drumul spre o viatd sau o identitate noua.
Cand cheltuiesti in exces sau dincolo de posibilitatile tale in mod regulat pana
ajunge si fie in detrimentul tdu, trebuie si intelegi care este rostul
cumpiriturilor. Este o diversiune, substitutul unui hobby, sau o dependenta de
sentimentul ci esti ,reinnoit“ cumva? Afla care sunt nevoile tale reale si

porneste de acolo.

CUM TE AUTOSABOTEZI: Stirui asupra relatiilor din trecut sau iti verifici

permanent fostii parteneri.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA STII: Aceastd relatie te-a afectat mai mult
decit iti ingddui si crezi. Sfarsitul te-a ranit mai mult decét ai recunoscut si
trebuie sd te confrunti cu acest lucru. Interesul tdu permanent fatd de aceasta
persoana inseamnd ca existd ceva in relatia voastrd care a rimas nerezolvat si

probabil ai nevoie de un fel de incheiere sau acceptare ca sa te regasesti.

CUM TE AUTOSABOTEZI: Iti alegi prieteni care te fac mereu si simti ci esti in

competitie cu ei.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA STII: A vrea sd te simti ,mai bun® decat alti
oameni nu este o inlocuire a nevoii de a ne simti conectati cu ei, dar asa facem
adesea. O facem nu pentru cd vrem de fapt sa fim superiori, ci pentru ca vrem
sa parem valorosi si pretuiti. Ceea ce ne dorim este o conexiune autentica si sa
ne simtim importanti pentru altii, dar nu vom realiza acest lucru ficAndu-i pe

ei si se simta inferiori.

CUM TE AUTOSABOTEZI: Ai gAnduri ddunatoare, care te impiedicd sa faci ceea

ce vrel.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA STII: Daca esti rdu in primul rind cu tine nu
o sa te doard mai putin daca alti oameni te judeca sau te resping, desi acesta
este motivul pentru care folosesti un mecanism de apirare. A crede ce e mai

rau despre tine este un mod de a incerca sd devii indiferent la ceea ce te sperie



cu adevarat si anume cd altcineva ar putea spune acele lucruri despre tine. Ceea
ce nu realizezi este ca astfel te comporti ca propriul agresor si dusman. Cum ar
putea, in mod realist, sa-ti afecteze viata judecata altcuiva? Sincer vorbind, ai
putea sa te impiedici sa-ti urmadresti visurile, ambitiile si fericirea personala. Si
exact asta faci cAnd rimAi fixat pe acele idei nocive. E timpul sa nu-ti mai stai

. A
singur in drum.

CUM TE AUTOSABOTEZI: Nu iti promovezi munca intr-un fel care sa te ajute sd

mergi inainte.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA $TIIl: Munca ta nu atinge potentialul maxim
si stii acest lucru. Motivul pentru care te retii este teama de criticd, dar aceasta
n-ar exista dacd nu te-ai judeca deja singur. Trebuie sd creezi lucruri pe care esti
mandru si le impartdsesti, si cAnd le impartdsesti intr-un mod pozitiv, care te
ajutd sa-ti dezvolti afacerea sau cariera intr-un mod natural si autentic, vei sti ca

faci cel mai mare efort de care esti in stare cu abilitatile si potentialul tau.

CUM TE SABOTEZI: Atribui eronat intentii sau iti faci griji cd e vorba despre

tine cAnd nu este adevarat.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA sTII: Te gindesti la tine prea des. Viata altora
nu se invarte in jurul tdu, si nici gAndurile lor. Ei sunt ocupati sa se gindeasci
la ei ingisi, asa cum si tu te gAndesti la tine insuti. Nu uita ci tiparele pe care le
intilnesti in viatd sunt reprezentative pentru propriile comportamente, dar
dacd iti imaginezi cd de fiecare datd cind cineva iti taie calea in trafic este un
atac personal iti vei pune singur piedici foarte mari, pentru ci vei fi mereu
victima.

CUM TE AUTOSABOTEZI: Orasul in care stai nu-ti place.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA STII: Casa ta este acolo unde ti-o construiesti,
nu unde o gisesti. Problema e ca nu te poti misca, sau ca pur si simplu nu vrei?

De obicei, cind stim in acelasi loc, exista un motiv. Existd un lucru pe care-l

iubim acolo si e locul unde vrem si ne petrecem viata. Impotrivirea apare din



cauza criticilor pe care credem cid ni le-ar aduce altii daci ar sti ca nu locuim in
cea mai bund zona. S-ar putea s te temi si ca oamenii te vor judeca pentru ca
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nu ai ,,progresat” destul. Adevirul este ci te judeci singur si trebuie sa te impaci

sau sa te mandresti cu motivul pentru care alegi sd triiesti acolo.
CUM TE AUTOSABOTEZI: Pierzi timpul verificAnd nepasitor platformele sociale.

CE VREA SUBCONSTIENTUL TAU SA STII: Este unul dintre cele mai usoare moduri
de a te desensibiliza, pentru ci este accesibil §i di dependenta. Exista o
diferentd fundamentala intre a folosi platformele sociale intr-un mod sinitos si
un mecanism de . In cea mai mare parte, are legituri cu felul in care te simti
cAnd te-ai deconectat. Daci nu lasi telefonul din mana simtindu-te inspirat sau
relaxat, probabil incerci sa eviti un fel de disconfort din interiorul tiu — tocmai

acel disconfort care ti-ar putea spune ci trebuie sa te schimbi.

INVATA DIN NOU SA ASCULTI

Acum, ci incepi sd dai atentie semnalelor tale interne, e important si intelegi

cum sa te ascul;i si sa reactionezi in timp real.

Te afli in situatia actuald pentru ci n-ai stiut sd intelegi sau sa-ti satisfaci
nevoile de moment. Dacd nu vrei sa-ti ,repari“ tot timpul alegerile si
comportamentele, trebuie sa inveti sa procesezi si sa-ti interpretezi sentimentele
in timp real. Asta se va realiza printr-un proces de dezvoltare a inteligentei
emotionale, care se va face in primul rind in capitolul urmitor. Cu toate astea,
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noi incepem aici: intelegind cum sa ne ascultim instinctele.

CUM SA-TI URMEZI ,INSTINCTUL¢
FARA SA TE TEMI DE VIITOR

Una dintre doctrinele esentiale ale intelepciunii moderne este ideea ca in
adancul sufletului stii adevirul despre tot ce se afli in viata si, prin extensie,

viitorul tdu. Ideea este ci esti un oracol in sine, si sentimentele tale sunt



deschideri nu doar citre ce se intdmpld acum, ci si catre ce se va intAmpla in

curand.

Nu suntem noi de vini pentru aceastd convingere. Multe cercetari dovedesc
legdtura dintre creier si corp — explicind de ce cind avem un ,presentiment”

sau un instinct care sfideazd logica este deseori corect.

Acest lucru se datoreaza faptului ci sistemul nostru gastrointestinal
functioneazd precum un ,creier secundar®, dat fiind ca depoziteaza un registru
de informatii pe care mintea ta inconstientd nu si-l poate aminti mai repede
decit il simte corpul. Aceastd abilitate incredibild face ca instinctul si fie

aproape intotdeauna corect.
Instinctul tdu - desi inteligent - nu e clarvizator.

Daci vrei s te acordezi mai mult la propria persoani, urmeazi-ti inima,
cauti-ti pasiunea, giseste-ti sufletul — orice ar fi —, in primul rind trebuie sa
intelegi cd ,instinctul® tdu poate reactiona doar la ce se intAmpld in prezent.
Daci ai un ,instinct legat de un eveniment viitor, acesta este, de fapt, o

proiectie.

Asa poti incepe sd-ti analizezi ,instinctele®. Reactionezi la cineva care e in fata
ta, sau la ideea pe care ti-ai format-o in minte despre acea persoand?
Reactionezi la o situatie care se desfisoard acum, sau la una pe care ti-o
imaginezi, presupunind cum se va desfasura? Sentimentele tale au legaturd cu

ce se intAmpld acum, sau cu ce speri sau te temi ca se va intAmpla in viitor?

In afara de faptul ca actioneazd numai in prezent, instinctul tau este si tacut.

»Mica voce“ din interior este exact asa... mica.

Nu strigd. Nu intrd in panica. Nu iti pompeazd adrenalina in corp ca si-ti
atraga atentia. Este un val de luciditate care te copleseste in cele mai sumbre
momente, in care ceva iti spune: Instinctul tiu functioneaza pentru a
imbundtati lucrurile, pe ciAnd imaginatia le poate inrautiti deseori. Dar acest

lucru e derutant de multe ori, cici care sentimente sunt instinctele tale si care



sunt temerile, indoielile sau convingerile care-ti stau in cale? Cum stim sa

facem diferenta?
Ei bine, instinctele nu sunt sentimente, de fapt; ele sunt reactii.

Daci te simti deosebit de epuizat dupi ce ai petrecut timp cu cineva sau
simti ca n-ai mai vrea sa vezi persoana aceea, acela e instinctul. Daci munca pe
care o faci te epuizeazd si toatd pare fortatd si indezirabila, acela e instinctul.
Instinctul nu este un sentiment (nu ai ,instinctul® ci esti trist azi); instinctul

inseamna si te feresti repede de pericol fara si te gindesti la asta.

Trebuie sd-ti amintesti cd sentimentele tale, desi valide, nu sunt intotdeauna
reale. Nu sunt intotdeauna reflectiri corecte ale realititii. Ele sunt insi
reflectari intotdeauna corecte ale gindurilor noastre. Gandurile noastre nu ne
schimba instinctele. Instinctul e acel lucru citre care gravitezi sau de care te
indepartezi in mod natural. Nu e ceva ce simti sau interpretezi; e ceva ce faci

firesc.

Cand oamenii vorbesc despre folosirea instinctelor pentru a construi o viatd
pe care o iubesc, la asta se referd: ascultd de ceea ce intuitia lor subtili le spune
ci ar fi cel mai bine sa faca. Uneori, instinctul te poate ajuta si progresezi in
artd, chiar daca te face si simti un disconfort sau o impotrivire. Uneori,

instinctul te poate impinge si lupti pentru o relatie, chiar daca e greu.

Instinctul nu exista ca si se asigure cd te simti confortabil si extatic la orice
ora din zi. Te dirijeaza citre ceea ce esti menit si faci, pentru ca iti aratd unde

se intersecteaza interesele, abilitatile si dorintele tale.
INSTINCTUL SI TEAMA POT PAREA ASEMANATOARE
A avea incredere in instinct nu inseamna sa-| tratezi ca pe un oracol.

Aici devine conceptul atit de problematic. Nu doar credem in diverse
sentimente, ci le si dim un sens viitor, presupunind ca tot ce simgim ne

avertizeazd de fapt sau ne aratd ce urmeaza.



S4 analizdim de ce §si cum se intAmpla asta §i cum o poti impiedica si-ti

distruga viata.
Sentimentele nu te informeazi care este decizia corecta.
Deciziile corecte creeazi sentimentele potrivite.

Sentimentele tale nu au menirea de a te indruma in viagd; pentru asta exista

mintea.

Daci ar fi si-ti urmezi cu sinceritate fiecare impuls, ai fi complet blocat,
multumit de sine si poate mort sau cel putin intr-o situatie gravd. Nu esti,
deoarece creierul tdu poate interveni si te poate invita cum sa faci alegerile care

reflecta ceea ce vrei s experimentezi pe termen lung.

Incepi sd ai sentimente de pace si bucurie in viatd cind te conditionezi sa
repeti zilnic actiunile care te ajutd sd devii mai clar, mai calm, mai sinitos si

mai util, si nu invers.

Daca vrei sa fii stdpan pe viata ta, trebuie sa inveti sa-ti organizezi
sentimentele. Devenind constient de ele, poti si le urmaresti pand la procesul
de gindire care le-a provocat, si de acolo poti decide daci ideea este sau nu o
amenintare, o preocupare concreta ori o inchipuire a mintii reptiliene care

incearca sd te tind in viata.

Nu uita: Creierul tau a fost construit pentru naturd. Corpul tdu a fost creat si
supravietuiasca in slbaticie. Ai o forma animali care incearca sa croiasca drum
printr-o lume modernd extrem de civilizatad. larti-te pentru ci ai aceste
impulsuri si, in acelasi timp, intelege ca alegerile tale iti apartin, in definitiv.

Poti sd simti ceva si sd nu treci la fapte.

DE CE NI SE SPUNE ,,SA NE ASCULTAM INSTINCTELE®, DE
FAPT?

Intestinele tale sunt strins legate de minte. Existd o conexiune fiziologicd

intre sistemul gastrointestinal si serotonina din creierul tdu. Nervul vag ajunge



din intestine in cap, actionind ca un dispozitiv de comunicare ce ajutd la

reglarea sistemului.’

Stomacul §i mintea sunt inerent legate, motiv pentru care oamenii spun cd
stiu ceva ,,in adincul lor® sau cd atunci cAnd sunt suparati , li ia de la stomac”

sau au avut o reactie ,instinctiva“ la ceva.

Un lucru despre care nu se vorbeste este faptul cd a-ti asculta instinctul este
ceva ce se intimpld in momentul prezent. Nu poti sd ai un instinct cu privire la
un eveniment viitor, pentru ca inci nu existd. Poti sa ai o reactie bazata pe
teama sau pe memorie pe care o proiectezi in viitor, dar nu poti sti din instinct

ceva despre altd persoand sau un eveniment viitor pAna nu apare in fata ta.

CAind ai un ,instinct” legat de o persoand, il ai dupd ce interactionezi cu ea.
Stii daca un job este potrivit sau nu pentru tine abia dupa ce apuci si-l faci o

vreme.

Problema este ca incercim sa ne folosim instinctele ca pe niste mecanisme de
clarviziune, modul creativ al creierului de a ne manipula corpul astfel incit sa
ne ajute si evitdm durerea §i sa sporeascd plicerea in viitor. Dar nu asta se
intAmpla. Ne blocim pentru ci avem incredere la propriu in absolut tot ce

simtim in loc sd discernem ce este o reactie concreta si ce este o proiectie.

SA IDENTIFICAM DIFERENTA
DINTRE INSTINCT SI TEAMA

In primul rind, trebuie sa intelegi ci instinctul te poate ajuta foarte mult in
momentul prezent. Prima ta reactie la ceva este foarte des cea mai inteleapt,
deoarece corpul tau foloseste toate informatiile incongtiente pe care le-ai

depozitat ca sa te avertizeze Inainte ca organismul sa aibi ocazia sa se indoiasca.

Poti folosi asta in avantajul tiu, raportindu-te la clipa prezenta si intrebandu-

te ce e adevdrat aici si acum. Ce este adevirat cind ai de-a face cu altd



persoand, cu o activitate sau cu un comportament! Ce este acel instinct

profund pe care il ai cAnd esti implicat in ceva?

Diferd de ce crezi sau simti tu cAnd doar ti-] imaginezi, ficAnd presupuneri,
amintindu-ti detalii sau imaginindu-ti cum va fi? De obicei, aceste proiectii

reprezintd teama, §i reactia ta actuali este instinctul tiu sincer.

Per ansamblu, instinctul tau sincer nu te va speria atit cit si intri in panica.
Instinctul e intotdeauna subtil si delicat, chiar daci te avertizeaza cind ceva nu
e pentru tine. Daca vrea sa stii ca nu trebuie sa vezi pe cineva sau sa nu te mai
implici intr-o relatie sau comportament, impulsul va fi ticut. De aceea se
numeste ,mica voce“ din interior. Atit de usor de trecut cu vederea. Atit de

usor sa Strlgl peste ca.

IMBOLDURI INTUITIVE VERSUS
GANDURI INTRUZIVE

Cand incepi sa te asculti, poti descoperi ci e greu sa observi diferenta dintre
gandurile utile i intuitive si cele daundtoare si intruzive. Functioneaza in mod
asemdnator — sunt imediate, reactive si oferd un fel de perspectivd nevazuta

panad atunci — si totusi functioneazd complet diferit in practica.

Asa incepi sa faci diferenta dintre gindurile informate de intuitie si cele

informate de teama:
. Gindurile intuitive sunt calme. Cele intruzive sunt haotice si induc teama.

. Gandurile intuitive sunt rationale; au un oarecare sens. Cele intruzive sunt
irationale si deseori provin din exagerarea unei situatii sau ajungerea la cea mai

rea concluzie posibila.

. GAndurile intuitive te ajutd in prezent. Iti dau informatiile de care ai nevoie
pentru a lua o decizie mai bine informatd. Gandurile intruzive sunt deseori

aleatorii si nu au nimic de-a face cu ce se intdmpla pe moment.



. Gandurile intuitive sunt ,tacute®; cele intruzive sunt ,galagioase®, ceea ce

face ca unul sd fie mai greu de auzit decit altul.

. Gandurile intuitive vin de obicei o dati, poate de doui ori, si induc o
senzatie de intelegere. GAndurile intruzive tind sa fie persistente si sd induca un

sentiment de panica.

. Gindurile intuitive par deseori afectuoase, in timp ce gindurile invazive par

infricosatoare.

. Gandurile intuitive vin de obicei de niciieri; cele intruzive sunt de obicei

declansate de stimuli externi.

. Nu este nevoie sa te lupti cu gandurile intuitive — le ai, si pe urmai le dai
drumul. Géndurile intruzive incep o spirald intreagd de idei si temeri, astfel

incit este imposibil s3 nu te mai gindesti la ele.

. Chiar si atunci cind un gind intuitiv nu-ti spune ceva ce-ti place, asta nu te
face niciodata si intri in panici. Chiar daca simti tristete sau dezamagire, nu te
simti coplesitor de nelinistit. Panica este emotia pe care o triiesti cAnd nu stii

ce sa faci cu un sentiment. Este ceea ce se intAimpld cind ai un gind intruziv.

. Gandurile intuitive iti deschid mintea catre alte posibilitati; gandurile

intruzive iti inchid inima si te fac si te simti blocat sau blamat.

. Gandurile intuitive vin din perspectiva sinelui tiu mai bun; cele intruzive

vin din perspectiva sinelui mai mic si mai temator.
. Gandurile intuitive rezolvd probleme; cele intruzive le creeaza.

. Gandurile intuitive te ajuta sa-i ajuti pe altii; cele intruzive tind s creeze o

mentalitate de tipul ,.eu contra lor®.

. Gandurile intuitive te ajuta sd intelegi ce gindesti si ce simti; gindurile

intruzive se referd la ce gindesc si ce simt alti oameni.

. Gindurile intuitive sunt rationale; cele intruzive sunt irationale.



. Gandurile intuitive vin din adincul tau si iti trezesc un sentiment profund;

gandurile intruzive rimén blocate in cap si iti creeaza un sentiment de panica.

. Gindurile intuitive iti aratd cum sa rispunzi; gindurile intruzive iti cer sd

reactionezi.

CUM INCEPI SA-TI SATISFACI NEVOILE
CU ADEVARAT

Desi termenul de griji de sine a devenit un termen-umbrela care mai degraba
se referd la comportamentele care te distrag de la problema adevirata in loc sa
treaca la fapte ca si rezolve problema respectivi, adevarata grija de sine este

aspectul fundamental al satisfacerii nevoilor.

In afard de siguranta ta de bazi, nevoile tale sunt sd fii hranit, sa dormi bine,
sa trdiesti intr-un mediu curat, sa te imbraci decent si si-ti dai voie si simti ce

simti fard judecatd sau suprimare.

Gisirea metodelor de satisfacere a acestor nevoi de unul singur constituie

baza depasirii autosabotarii.

Te vei simti mult mai dispus sa faci sport dacd dormi bine peste noapte. Te
vei simti mult mai bine in privinta serviciului daci nu trebuie s stai acolo cu o
durere de spate permanentd, ci cauti ajutor profesional, masaj sau
chiropracticieni, care te pot ajuta cu postura. Iti va face plicere si-ti petreci
timpul acasi daca e o casd organizati si inseamnd ceva pentru tine. Te vei simti

mai bine in propria piele in fiecare zi daci iti acorzi timpul sa te ingrijesti.

Aceste lucruri nu sunt marunte; sunt lucruri importante. Doar ¢ nu iti dai

seama de importanta lor tocmai pentru ci le faci in fiecare zi.

Daci iti intelegi nevoile, le satisfaci pe cele pentru care esti responsabil, apoi
iti ingadui sd fii prezent pentru ca altii sd le satisfaca pe cele pe care nu le poti
face singur, te va ajuta sa intrerupi ciclul de autosabotare i si construiesti o

viatd mai sanatoasa, mai echilibratd §i mai satisficitoare.



CAPITOLUL 4

DEZVOLTAREA INTELIGENTEI
EMOTIONALE

Autosabotarea este in ultimi instantd doar un produs al inteligentei

emotionale scizute.

Ca sa mergem mai departe in viatd intr-un mod sanatos, productiv si stabil,

trebuie sa intelegem cum lucreazi impreunai creierele si corpurile noastre.

Trebuie si intelegem cum s interpretam sentimentele, ce inseamnd diferite
emotii si ce sd facem cAnd ne confruntam cu senzatii acute, descurajante, pe

care nu stim sa le gestionam.

Ne vom concentra in mod special pe aspecte ale inteligentei emotionale care
au legaturd cu comportamentele de autosabotare, desi existd foarte multe
cercetdri despre IE (inteligenta emotionald) realizate de experti din toatd

lumea, care cresc la numir cu timpul.

CE ESTE INTELIGENTA EMOTIONALA?

Inteligenta emotionala este abilitatea de a intelege, a interpreta si a reactiona

la emotiile noastre eficient si sinitos.

Oamenii cu un nivel ridicat de inteligentd emotionald sunt deseori capabili si
se inteleagi mai bine cu diferite tipuri de persoane, si simtd mai multd
multumire si satisfactie in viata de zi cu zi si si isi asigure permanent timpul

necesar pentru a analiza si a-si exprima sentimentele autentice.



Insa, in cea mai mare maisurd, inteligenta emotionald este abilitatea de a
interpreta senzatiile care apar in corp si a intelege ce incearca ele sa ne

comunice despre viata noastra.

Ridacina autosabotirii este lipsa inteligentei emotionale, pentru ca fird
abilitatea de a ne intelege pe noi insine e inevitabil si ne pierdem. Sunt unele
dintre cele mai gresit intelese aspecte ale creierului si corpului nostru care ne

blocheaza in mod inevitabil.

CREIERUL TAU ESTE CREAT SA SE OPUNA
LUCRURILOR PE CARE TI LE DORESTI

Se intAmpla ceva interesant in creierul uman cind obtinem ceea ce ne dorim.
b)

Cind ne imaginim obiectivele pe care vrem si le indeplinim, deseori o facem
asteptdndu-ne ca acestea si ne imbunatiteascd viata intr-un mod tangibil si,

odata ce am ajuns acolo, vom putea si ,tragem la tarm®.

Adica si renuntdm. S3 ne relaxam. S lisim lucrurile si meargid de la sine o

vreme.
Nu asta se intAmpla.

La nivel neurologic, cAnd obtinem ceva ce ne dorim foarte mult, incepem
doar si ne dorim mai mult. Noile cercetiri privind natura dopaminei
chimice — despre care se credea tocmai ca ar fi forta motrice din spatele
dorintei, poftelor si achizitiei — dovedesc cd este ceva mai complex decit s-a

crezut anterior.

In , Daniel Z. Lieberman arati ci expertii care au studiat hormonul au
descoperit cd, atunci cind unei persoane i se oferea ceva ce-si dorea foarte
mult, valul de dopamind scadea dupa gratificare. Se pare ca dopamina nu este
acea substantd chimica ce-ti ofera plicerea; e substanta care iti ofera plicerea de

a-ti dori mai mult.!



Iar obiectivul acela imens si important pentru care munceai? Vei ajunge

acolo, apoi va mai fi un munte de urcat.

Este unul dintre numeroasele motive pentru care sabotam profund ceea ce ne
dorim cu adevirat. Stim din instinct ci ,succesul nu ne va da de fapt abilitatea
: p
de a ne reprima dorintele; ne va face doar si ne fie si mai foame. Uneori, nu ne
p bl 5

simtim capabili sd facem fata provocarii.

Asadar, cat ne aflim pe drum, un cocktail toxic de prejudeciti neurologice
incep sa se reverse unele peste altele si incepem si simtim ranchiuna, si

judecdm si chiar sa criticim obiectul celei mai mari dorinte ale noastre.

Ce se intimpld cind incepem si alergam dupa ce ne dorim: nu vrem si
facem munca necesara pentru a obtine acel lucru pentru ci ne temem atit de
tare cd nu-1 vom avea, incit orice apropiere de esec ne face s anulam efortul si

si devenim tensionati.

Cand trece mult timp fara sa avem ce ne dorim, credm asocieri incongtiente

intre a avea acel lucru si ,a fi ceva rau®, pentru ca i-am judecat pe altii ci il au.

Cand il obtinem, ne temem atat de tare ca-l pierdem, incat ne indepirtim de

noi insine ca sd nu fim nevoiti sd suportam durerea.

untem atat de prinsi in mrejele unei stiri mentale de ,,a dori“, incit nu
Sunt tac d , 1 t tale d d t

putem trece la starea de ,,a avea®.

In primul rind, cind ne dorim ceva foarte, foarte mult, deseori se intimpli
pentru ca avem asteptdri nerealiste asociate cu asta. Ne imaginim ca ne va

schimba viata intr-un mod formidabil, si deseori nu se intAmpla asa.

Cind ne bazim pe un scop sau o schimbare in viata care sa ne ,salveze” intr-
un mod nerealist, orice incident sau esec ne va impinge si nu mai incercim.
De exemplu, dacd suntem absolut convingi ca un partener romantic ne va ajuta
s nu mai fim deprimati, vom fi extrem de sensibili la respingere, pentru ci ne

face sd ne simtim de parcd nu vom trece niciodatad peste depresie.



Desigur, problema evidenti aici este ci intalnirile sunt un proces de invitare

prin greseli. Ca sd reusesti trebuie intai sd gresesti.

Apoi, pentru tot timpul petrecut neavind acel lucru pe care ni-l dorim, cum
ar f1 o relatie romanticd, creierul nostru trebuie sa justifice si sa valideze pozitia
noastra in viatd ca o forma de autoprotejare. De aceea, 1i criticim inconstient
pe cei care au ce ne dorim noi. In loc si fim inspirati de succesul lor, ne indoim
de ei. Devenim sceptici in privinta relatiilor, fiind atat de gelosi pe fericirea
altora, incit presupunem ca probabil se prefac sau ci iubirea aceea ,,nu e reald®

sau cd oricum se vor desparti in cele din urma.

Daci tinem cu dintii prea mult timp de aceste convingeri, ghiciti ce se va
intimpla cind obtinem in sfarsit relatia pe care ne-o dorim? Bineinteles, ne

vom indoi de ea §i vom presupune ci va esua.

Asta se intAmpla cAnd oamenii ii resping pe ceilalti sau renunta la visurile lor
importante in momentul in care apare ceva dificil. Cind ne e prea teami ci o
sd pierdem ceva, tindem si respingem acel lucru in primul rind ca o mésuri de

autoprotectie.

Si spunem ci te striduiesti sa-ti limitezi convingerile care creeazd atita
impotrivire in viata ta, §i in cele din urma iti ingddui sd construiesti si sd ai acel
lucru pe care ti-l doresti foarte mult. Vei da apoi peste ultima si cea mai dificila

provocare, adici trecerea de la ,,modul supravietuire® la ,,modul prosperitate®.

Daca ti-ai petrecut cea mai mare parte din viatd intr-o stare in care ,doar te
descurci®, nu vei sti sd te adaptezi la o viaga in care te simti relaxat si de care si
te bucuri. I te vei opune, te vei simti vinovat, poate vei cheltui exagerat sau vei
ignora responsabilititile. In mintea ta, ,echilibrezi“ anii de greutiti cu cei de

relaxare totala. Cu toate astea, nu asa merg lucrurile.

Cand suntem atit de cuprinsi de sentimentul de ,a dori®, devine extrem de

greu si ne adaptim la experienta de ,,a avea®.



Asta pentru cd orice schimbare, oricit de pozitiva, este inconfortabild pana

devine si familiara.

Este dificil si recunoastem modurile in care suntem profund inclinati citre
acceptarea de sine, asa ci ajungem si ne stim singuri in cale din simpla
mandrie. Este si mai dificil sd recunoastem asta foarte des: lucrurile pe care le
invidiem la altii sunt fragmente ale celor mai profunde dorinte, cele pe care nu

ne ingdduim si le avem.

Da, creierul nostru este predispus sa isi doreascd lucruri mai mirete si mai
multe. Dar intelegindu-i procesele si tendintele poti anula programarea si poti

incepe sa-ti guvernezi propria viata.

CORPUL TAU E GUVERNAT
DE UN IMPULS HOMEOSTATIC

Creierul tiu e construit si-ti intareasca si sa-ti regleze viata.

Subcongtientul tiu are ceva numit impuls homeostatic, care regleazi functiile
precum temperatura corpului, ritmul cardiac si respiratia. Brian Tracy explici
fenomenul astfel: ,Prin sistemul tdu nervos autonom, [impulsul homeostatic]
mentine un echilibru intre sutele de substante chimice din miliardele tale de
celule, astfel incit intreaga masindrie fizica functioneazd in armonie desdvarsita

in cea mai mare parte a timpului.?

Dar ceea ce multi oameni nu realizeazd este cd, asa cum creierul tiu e
construit si regleze sinele fizic, tot el incearcd si regleze si sinele mental.
Mintea ta filtreazd constant si iti atrage atentia la informatiile §i stimulii care
afirmd convingerile preexistente (in psihologie e cunoscuti ca prejudecata
confirmarii), dar iti si induce ginduri si impulsuri repetate care imitd si

oglindesc ce ai ficut in trecut.

Mintea subconstienta este pazitoarea zonei de confort.



Este si domeniul in care poti ori sa te obisnuiesti sd astepti si sa cauti mereu
actiunile care ar construi §i ar consolida cel mai mare succes, cea mai mare

fericire si plenitudine, ori si-ti vindeci viata.

De aici invatdm cd atunci cAnd trecem printr-un proces de vindecare sau
schimbare in vietile noastre, trebuie sd ne lisim corpul si se adapteze la noul
lui simt al normalitdgii. De asta orice schimbare, oricit de bund ar fi, va fi
inconfortabild panid devine familiard. Tot din acest motiv ne blocim in
obiceiuri si cicluri autodistructive. Desi ne fac sa ne simtim bine, nu inseamna

ci sunt bune pentru noi.

Trebuie sa ne folosim discernaméntul. Trebuie sa folosim inteligenta suprema
ca s decidem unde vrem si mergem, cine vrem sa fim, si apoi trebuie sd ne

lasam corpurile si se adapteze cu timpul.

Nu putem trdi guvernati de sentimente. Emotiile noastre sunt temporare si

nu intotdeauna reflecta realitatea.

NU TE SCHIMBI PRIN DESCOPERIRI
RADICALE,
CI PRIN MICROSCHIMBARI

Dacd suferi un blocaj, probabil motivul este ca astepti un Big Bang,
momentul decisiv in care toate fricile dispar si esti coplesit de luciditate.
Munca ce trebuie depusi decurge fira efort. Transformarea ta personald te

smulge din autosuficientd si te trezesti intr-o existentd complet noua.
Acel moment nu va veni niciodata.
Progresele nu au loc spontan. Sunt puncte de cotitura.

Revelatiile se produc cind ideile noastre, care erau marginale, primesc in
sfarsit destuld atentie pentru a-ti domina gindurile. Acestea sunt momentele de

,declic, momentele ciAnd intelegi in sfirsit sfaturile primite toatd viata.



Momentele in care te-ai obisnuit cu un tipar de comportament atita vreme,

incit devine instinctiv.

Progresele majore singulare, uluitoare, nu

>
et

i schimbd viata. O

microschimbare, da.

Progresele majore se produc dupd ore, zile si ani in care faci aceeasi munca

banala si monotona.

lar un progres singular, uluitor, nu este ceea ce-ti schimbi viata. Dar o

microschimbare, da.

Dupa cum remarca scriitorul si strategul media Ryan Holiday, epifaniile nu
schimba viata in intregime.” Nu este un moment radical de actiune care ne
oferi o schimbare patrunzitoare si de duratd — e vorba de restructurarea
obiceiurilor noastre. Ideea este ceea ce Thomas Kuhn, filozof al stiintei, a
denumit ,schimbarea paradigmei®. Kuhn a sugerat ci nu ne schimbam viata in
strafulgerari de genialitate, ci printr-un proces lent in care presupunerile se
infirmd si care necesiti noi explicatii. In aceste perioade de flux apar

microschimbirile si schimbarea la nivel de progres incepe si prinda contur.

Génditi-vd la microschimbiri ca la niste cresteri treptate in viata de zi cu zi.
O microschimbare este, de pildi, o modificare a unei parti din ceea ce mininci
la 0 masa. Apoi, faci acest lucru a doua si a treia oard. PAna si-ti dai seama ce se

intdmpla, ai adoptat un tipar comportamental.

Ceea ce faci in fiecare zi reprezinti calitatea vietii tale si gradul de succes pe
care 1l ai. Intrebarea nu este daca ,,ai chef™ sd o pui in aplicare, ci daca o faci sau

nu indiferent de situatie.

Asta pentru cd rezultatele vietii tale nu sunt guvernate de pasiune, ci de

principiu.

Poate nu crezi ci ceea ce ai facut dimineatd este important, dar a fost. Poate

nu crezi ¢ lucrurile marunte se aduna, dar asa e. Ganditi-vé la vechea situatie



problematici: Ai prefera si ai un milion de dolari in mina chiar azi, sau un
penny care-si dubleazd valoarea in fiecare zi in luna urmatoare? Milionul de
dolari chiar acum sund grozav, dar dupd o luna cu treizeci §i una de zile, acel

penny va valora peste zece milioane.

Nu este greu sa faci schimbiri mari, radicale, pentru ci suntem oameni
imperfecti, incompetenti. E greu pentru ¢ nu suntem ficuti si ne triim viata

in afara zonei de confort.

Dacd vrei si-ti schimbi viata, trebuie si iei decizii marunte, aproape de
nedetectat, in fiecare ora din fiecare zi pina cind alegerile devin obisnuinta.

Atunci, nu trebuie decit sa le continui.

Daci vrei sd petreci mai putin timp pe telefon, refuzi-ti sansa de a-l verifica o

datd astizi. Daci vrei si manAnci mai sinitos, bea azi o jumatate de ceasca de
3

apd in plus. Daca vrei si dormi mai mult, du-te la culcare cu zece minute mai

devreme decit ai ficut-o aseard. Daci vrei sa faci mai mult sport, fi-o acum

pentru zece minute. Daci vrei si citesti, citeste o pagind. Daca vrei sd meditezi,

mediteazd chiar acum pentru treizeci de secunde.

Apoi, continua sa faci aceste lucruri. Fa-le in fiecare zi. O si te obisnuiesti sd
nu-ti mai verifici telefonul. O sd vrei mai multd apa i o sd bei mai multa apa.
O sa alergi zece minute si nu o sa simti cd trebuie sa te opresti, asa ci nu te vei

opri. O sd citesti o pagina, o sd ti se para interesant $i o sd mai citesti una.

La cel mai instinctiv nivel fiziologic, ,schimbarea® se traduce prin ceva
periculos si care are potentialul de a-ti ameninta viata. Nici nu e de mirare ca

ne construim propriile custi si stam in ele, de§i nu exista incuietoare la usa.

Nu va functiona incercarea de a incepe o viatd noud printr-un soc, de asta

nici nu a functionat pAna acum.

Nu e nevoie si astepti pAna simti nevoia de schimbare ca si incepi si te
schimbi. Nu e nevoie decit de o microschimbare o datd, dupa care lasi energia

si avantul si creasca.



MINTEA TA ESTE ANTIFRAGILA

Creierul este cel mai mare adversar din viata ta?
Frica irationala se afla in centrul majoritatii celor mai mari factori de stres ai
tai?

Ai vreodata sentimentul ci aproape iti cauti probleme, creAnd dificultati
acolo unde nu existd, reactionind exagerat, analizdind prea mult §i ficAnd o

catastrofa din orice?
Daci ai raspuns ,,da“ la aceste intrebari, felicitari, ai constiinta de sine.
De asemenea, esti la fel ca toatd lumea.

Dacd simti cid iti scanezi mereu viata in mod inconstient, incercind si
identifici urmatorul motiv de ingrijorare, urmatoarea posibila amenintare de

care si te temi, ai avea dreptate.

Lucrul de care ne temem cel mai mult este ceea ce mintea noastra identifica
drept amenintarea cea mai putin probabili pe care nu o putem controla. Daca
amenintarea este foarte probabild, atunci nu ne este teamd de ea — reactionim
la ea. De aceea, cea mai mare parte a ingrijorarii apare nu doar din identificarea
acelui lucru pe care nu-l putem controla, ci a unui lucru marunt, improbabil,

pe care nu-l putem controla.
Si atunci, de ce are mintea noastra nevoie de asa ceva?
Nu am putea doar sd ne bucuram de ce avem si si fim recunoscitori?
Pana la un punct, absolut.

Dar mintea noastra are nevoie s de necazuri s de aceea continuam si ne

cream probleme instinctiv — chiar dacd nu ne confruntim cu unele reale.

Mintea umana este antifragild, ceea ce inseamni ca devine mai buni odata cu

aparitia necazurilor. Ca o piatrad care devine diamant sub presiune sau un



sistem imunitar care se intareste dupa expunerea repetatd la microbi, mintea

necesitd stimulare sub forma de provociri.

Dacid negi si respingi orice fel de provocare reali in viata ta, creierul va
compensa creind o problema de depésit. Numai ca de data asta nu va mai
exista o risplata la final. Vei fi doar tu, luptdndu-te cu tine insuti pentru tot

restul vietii.

Obsesia culturala pentru ciutarea fericirii, protejindu-te de orice factor
declansator, i ideea ci viata este in esentd ,buni® §i ci orice provocare cu care
ne confruntim este o greseala a sortii sunt de fapt lucrurile care ne vliguiesc

mental.

Protejarea mintii de dificultati ne face mai vulnerabili la anxietate, panica si

haos.

Cei care nu se pot abtine sd creeze probleme in mintea lor o fac deseori
pentru cd nu mai au controlul creativ asupra propriei existente. Acestia trec pe
scaunul pasagerului, crezind ca viata li se intAmpla lor in loc si fie un produs al

propriilor actiuni.
Cine nu s-ar teme dacd asa ar sta lucrurile?

Dar ceea ce majoritatea oamenilor nu-ti spun este ca problemele te fac
creativ. Ele activeazd o parte din tine care este deseori latenta si fac lucrurile
mai interesante. O parte din povestea umana este nevoia de a avea o problema

de depisit.

Totul este sd o mentii in echilibru. Sa alegi sa iesi din zona ta de confort si sa

suporti durerea pentru o cauzi nobila.

Concentrarea pe probleme care sunt probleme reale in lume, precum
foametea sau politica sau orice altceva. Dar, mai important decit orice,
inseamnd sd fii angajat in ceea ce poti controla in viatd, adici majoritatea

lucrurilor, daca stai si te gindesti bine. Lucrurile antifragile au nevoie de



tensiune, impotrivire, adversitate si durere pentru a se descompune si a se
transforma. Obtinem acest lucru comunicind profund cu viata si luAnd parte

la ea, nu temandu-ne de emotii si stdnd pe tusa.

Nu poti ramane acolo pentru totdeauna, nici nu ar trebui sa-ti doresti asta.
Esti construit pentru o confruntare curajoasd. Infrunta provocarea si incepe sa

traiesti.

SCHIMBARILE NOI CREFAZA
SOCUL ADAPTARII

Dintre toate lucrurile pe care nu ti le spune nimeni in viatd, poate cel mai
tulburitor este faptul ca s-ar putea si nu resimti o fericire instantanee dupi o

schimbare pozitiva in viata.

Adevirul despre psihic este acesta: orice e nou, chiar daci este bun, va pirea

inconfortabil pand devine familiar.

Creierul nostru lucreaza si in sens invers, orice este familiar este ceea ce
percepem ca fiind bun si confortabil, chiar daci acele comportamente,

obiceiuri sau relatii sunt de fapt toxice si distructive.

Evenimentele pozitive in viatd pot declansa de fapt episoade de depresie. Asta
se intAmpli dintr-o serie de motive. In primul rnd, o crestere, apoi o scidere a
dispozitiei sau atitudinii pot exacerba stresul. In al doilea rind, asteptarea ca un
eveniment pozitiv si elimine tot stresul si si aduca o fericire fird precedent este
una distructivd, pentru ca evenimentul face rareori acest lucru. De aceea
nuntile, nasterea copiilor sau o slujbd noud pot fi incredibil de stresante. Pe
langa faptul ci este o schimbare uriasid in viatd, mai existd si o presupunere
nerostitd ci ar trebui sd fie un lucru complet pozitiv, care face ca anxietatea si

tensiunea sa dispara.

Este tulburitor s descoperi cd nu se intimpla asa.



Per ansamblu, totul se reduce la simplul fapt ca orice realizare, reusita sau
schimbare in viatd, oricit de pozitivd, provoaca schimbarea. lar schimbarea
provoaca stres. Este adevirat mai ales pentru cei care sunt predispusi la
anxietate si depresie, deoarece conceptul zonei de confort a cuiva este absolut
esential pentru stabilizarea dispozitiei sale. Tot din acest motiv, acei oameni par

deseori coplesitor de ciudati sau ingusti la minte.

CARE SUNT SEMNELE SOCULUI ADAPTARII?

Socul adaptirii se poate manifesta pur si simplu ca o crestere a anxietdtii sau

iritabilitatii. Cu toate astea, deseori e mai complex de atit.

Socul adaptirii apare adesea sub forma hipervigilentei. Daca ai cstiguri
financiare, mintea ta se gindeste imediat la ce anume ar putea si-ti deraieze
progresul, ar putea si apari o facturd mare sau ai putea pierde slujba pe care
tocmai ai obtinut-o. Daci ai o relatie noua i fericitd, ai putea deveni paranoic

suspectand infidelitate sau minciuni.

Socul adaptarii poate scoate la lumina legiturile emotionale sau convingerile
inconstiente. Daci esti o persoand care a fost crescutd sa creada ci oamenii
bogati sunt corupti moral, te vei opune ideii de a avea mai multi bani. Daca ti-
ai dori si fii celebru pentru a fi mai iubit, te vei opune succesului public,
pentru cd oamenii ,celebri“ sunt deseori mai criticati si antipatizati decit

oamenii de rand.

Socul adaptirii poate stirni sentimente de frica intensa. Asta se intdmpla
deoarece, cand obtinem ceva la care tinem foarte mult sau pentru care am
muncit multd vreme, instinctul ne poate determina sa ne protejim de posibila
pierdere a acelui lucru, ridicAnd ziduri §i desensibilizindu-ne fatd de experienta

respectiva.

Deseori, ne impotrivim cel mai mult lucrurilor pe care ni le dorim cel
mai mult.



Motivul este socul adaptirii, desi nu stim intotdeauna ca asta provoaca

impotrivirea.

Este inspaimantitor sa primim tot ce vrem, pentru ci ne forteaza si trecem
de la o mentalitate de supravietuire bazatd pe teami la una mai stabild. Dacid
suntem obisnuiti doar sa facem ceea ce trebuie pentru a supravietui, ne

confruntdm cu urmdtoarele etape ale auto-actualizirii.

Dacid nu mai suntem ingrijorati pentru supravietuire, mintea noastra e liberd
sd se orienteze citre intrebirile mai importante in viatd. Care e scopul nostru?

Viata noastrd are un sens? Suntem cine ne dorim si fim?

Deseori ne gindim la marile realizri ca la un cartonas cu mesajul ,,scapa mai
usor din viatd“. Dar ele sunt rareori asa ceva. De fapt, exista tendinta si se
intAimple tocmai opusul. Ele ne ridici, ne forteazi si ne asumim
responsabilititi mai mari, sa ne gindim mai bine la problemele importante, sa

ne indoim de noi insine i de ceea ce pand atunci stiam ca este adevirat.

Marile realizari ne forteaza si devenim versiuni tot mai bune ale noastre. Este
un aspect pozitiv pentru propria viatd, dar poate fi la fel de incomod ca

necazurile, daca nu si mai incomod.

CUM DEPASESC SOCUL ADAPTARII?

Cand se intAmpla ceva pozitiv in viata ta, va trebui sa-ti adaptezi mentalitatea
cu privire la alte lucruri pentru a crea o armonizare si o perspectivd noud, mai

precisd si sustenabila.

Daca doringa de a avea mai mul;i bani iti provoaca anxietate, va trebui sa
inveti cum sa o gestionezi mai bine. Daci te nelinistesc relatiile, va trebui sa

inveti sa relationezi cu ceilalti asa cum n-ai mai facut-o pAna acum.

Marea ta schimbare in viata te va forta si te ridici la un alt nivel in toate

felurile imaginabile, iar modalitatea de depésire a fricii initiale de a pasi in



necunoscut este sa te familiarizezi cu asta, si devina parte din tine, una pentru

care esti convins ca esti pregatit — si pe care o meriti.

GANDIREA PARAPSIHICA

Cand vorbim despre ,gindire parapsihici®, nu ne referim la ocultistii care
citesc in palma si au reclame luminoase, pe care ii poti angaja si-ti evalueze

energia i sa-ti prezici viitorul.
Géndirea parapsihica este mult mai subtild de atit.

Géndirea parapsihici inseamna si stii ce gindeste altd persoana sau ce are de
gind si faci. Inseamni s presupui ci rezultatul cel mai improbabil este si cel
mai viabil, pentru ci il simti cel mai puternic. Inseamni si crezi ci ai ratat o
,altd viatd“, o cale pe care nu ai ales-o §i pentru care poate erai menit.
Inseamna si crezi ci persoana cu care ai cea mai electrizanta legiturd este

partenerul ideal in viata.

Desigur, modul in care ne percep alti oameni este dinamic. Géndurile,
sentimentele si intentiile lor ne sunt in mare parte, daca nu in intregime,
necunoscute. Cel mai improbabil rezultat este exact asta: cel mai improbabil
rezultat. Nu existd o cale pe care am fi putut-o lua, ci doar o proiectie a
nevoilor si dorintelor noastre asupra altei idei fantastice despre ce ar putea fi
vietile noastre. Legitura electrizantd nu inseamnd suflet pereche; iubirea si

compatibilitatea nu sunt acelasi lucru.

Géndirea parapsihici ne desprinde de realitate. In locul logicii, punem
emotiile, cele care deseori sunt incorecte, nedemne de incredere si complet

partinitoare fatd de ce vrem sd credem.

Dincolo de a fi un inconvenient, gindirea parapsihici este absolut groaznicd
pentru sindtatea ta mintalad. D3 nastere anxietdtii si depresiei. Nu este vorba
doar de faptul ci un gind ne sperie sau ne tulbura, ci si de credinta noastra ca

acel gand trebuie sd fie nu doar real, ci si o predictie a evenimentelor viitoare.



In loc sa simtim ci avem o zi proasti, gindirea parapsihica ne face si

presupunem cd avem o viata ingrozitoare.

Am auzit ,ai incredere in tine“ si apoi am inceput sa ne aseminam cu
oracolele, crezidnd ci atunci cind avem un gind sau sentiment deosebit de

declansator, acesta probabil semnaleaza ci va urma si altceva.

Intr-adevir, gindirea parapsihici per ansamblu a inceput si apara intr-o
lumind complet noud din pricina popularitatii psihologiei pop, inca din anii
1950 si 1960. ,Ai incredere in tine®, iti spune un guru. In adincul sufletului,

tu stii adevarul.

Este un lucru valid. Intestinele tale sunt legate la propriu de trunchiul
cerebral; bacteriile din stomacul tau reactioneazd la sesizarea inteligenta
subconstientd mai repede decit o face mintea. De aceea simti ca instinctul tau
e corect. Dar cind acest sfat este dat oamenilor care nu fac diferenta intre
instinct si fricd sau un gind trecator, fira legatura cu realitatea sau cu viata lor,
atunci devine o practicid periculoasi in care s-au blocat si s-au limitat pentru ci
presupun ca orice sentiment aparut la intdmplare este real — si nu doar real, ci o

predictie a ceea ce va veni.

Géndirea parapsihici nu inseamni nimic mai mult decit o serie de

prejudecati cognitive, dintre care cele mai importante sunt:

CONFIRMAREA

In orice moment, creierul este inundat de stimuli. Ca si te ajute si-i
interpretezi, mintea constientd este capabild s repereze doar 10% din ei sau
mai putin. Dar mintea subconstientd inca este atentd, depozitind informatiile

de care ai putea avea nevoie intr-o zi.

Cu toate astea, ceea ce determina alcdtuirea celor zece procente din constiinta
noastra are o mare legaturd cu opiniile deja existente. Creierul nostru lucreaza
la propriu pentru a filtra informatiile care nu ne sustin ideile preexistente, apoi

ne atrage atentia asupra informatiilor care le sustin. Asta inseamni ci suntem



subiectul unei ,prejudecati a confirmarii®, adica ceea ce cautim si sortam

practic prin intermediul stimulilor care sustin ceea ce vrem si credem.

EXTRAPOLAREA

Extrapolarea are loc cind luim circumstantele actuale si le proiectim in
viitor. Ryan Holiday o spune cel mai bine: ,,Acest moment nu este viata mea.

Este un moment din viata mea.”

Extrapolarea ne face sa credem ci suntem suma experientelor noastre trecute
sau actuale, ci orice factori de stres sau declansatori care ne influenteaza acum
sunt cei cu care ne vom lupta tot restul vietii. Neputind vedea dincolo de
problema curenta, vom presupune cd nu se va rezolva niciodata de la sine. Din
nefericire, aceasta poate deveni o profetie care se adevereste de la sine. Daca ne
lasam atit de usor infrinti si epuizati de ideea ca nu ne vom rezolva niciodatd
problemele, atunci creste probabilitatea de a ne agata de ele in loc sd incercim

in mod logic sa le rezolvam, pentru o perioadd mult mai lunga decit e necesar.

NOTORIETATEA

Toti credem ci lumea se invarte in jurul nostru. Ne gindim la noi si la
interesele noastre toata ziua, in fiecare zi. Poate fi dificil sa uitim ca altii nu se

gindesc la noi cu aceeasi intensitate; se gindesc la ei insisi.

Efectul de notorietate apare cind ne imaginim ci vietile noastre sunt o
reprezentatie sau sunt ,expuse  pentru ca altii sd le urmireasca. Ne amintim
ultimele doud sau trei lucruri jenante pe care le-am ficut si ne imagindm c3 si
altii se gindesc la ele in mod activ. Iti poti aminti ultimele doui sau trei lucruri

pe care le-a ficut altcineva? Sigur cd nu. Pentru cd nu le acorzi atentie.

Notorietatea ne da falsa impresie cd lumea ne are pe noi in centru, desi nu

este adevarat.

Aceste prejudecati, pe linga altele, combinate cu gindirea parapsihici sau

ideea cd presupunerile si sentimentele noastre despre lume se vor transpune in



realitate, sunt diunitoare si in cea mai mare parte incorecte. In loc si incercim
si prezicem ce se va intimpla mai departe, energia noastrd ar fi mai bine
folosita cind este concentratd cu atentie asupra momentului — acel ,,acum®
infinit, cum ar spune misticii — pentru ca adevirul este ca trecutul si viitorul

sunt iluzii ale prezentului, si tot ce avem este prezentul.

In loc sa-ti folosesti inteligenta pentru a ghici ce urmeazi, incearci si

descoperi unde te afli acum. Asta va schimba, de fapt, rezultatele vietii tale.

ERORILE LOGICE ITI PROVOACA ANXIETATE
PROFUNDA

Anxietatea pe care o resimti in viatd se datoreazd in mare parte gandirii critice
defectuoase. Ai putea presupune ci, fiind anxios, esti o persoand care gindeste
prea mult, obsedata de rezultatele improbabile si infricosdtoare mai mult decat
ar fi rezonabil. Realitatea este ci tu gindesti prea putin. Iti lipseste o parte a

procesului de gandire.

Si o ludm cu inceputul. Anxietatea este o emotie anormald, pe care toti
oamenii o resimt la un moment dat in viatd, de obicei cAnd imprejurarile sunt
stresante, tensionate sau inspdimintitoare. Cind anxietatea este cronica si

incepe sa intervind in functionarea de zi cu zi, devine o tulburare psihica.

Intelegem importanta vorbitului despre sinitatea mintali cu acelasi grad de
legitimitate ca despre sdnitatea fizici. Cu toate astea, aga cum ne-am intreba de
ce anume se impiedici cineva care isi luxeazd glezna intruna, un grad mare de
anxietate este tot circumstantiali, cum sunt multe boli. Mai exact, anxietatea
tinde sa fie rezultatul inabilitatii de a gestiona circumstantele foarte stresante si

A
neintrerupte.
Daci vrem sa ne vindecam, trebuie sa invitam sa gestionam.

Acest lucru se aplici tuturor, nu doar celor diagnosticati.



Una dintre caracteristicile anxietdtii este gindirea rapida. Pentru ci te
concentrezi atit de tare asupra unei probleme si atit de mult timp, presupui ci
te si gindesti cu atentie la problemi si ajungi la cea mai probabila concluzie.

De fapt, se intimpla contrariul.

Te confrunti cu o eroare logica. Treci la cel mai defavorabil scenariu pentru
cid nu gindesti limpede, apoi ajungi la reactia de lupta-sau-fugi pentru ca
scenariul cel mai defavorabil te face sd te simti amenintat. De aceea esti obsedat
de acea unicd idee terifianta. Corpul tau reactioneazd ca la o amenintare
imediatd si, pAnd nu o ,invingi“ sau o depisesti, corpul tdu isi va face treaba,
adicd te va tine in starea defensivd, o stare de constientizare sporitd a

,2dusmanului®.

CE ESTE O EROARE LOGICA?

Géndeste-te la ceva de care nu te temi, poate la ceva ce altora li s-ar putea

parea inspaimantator.

Poate nu ti-e fricd si zbori cu avionul. Multora le este. Poate nu ti-e fricd sa
fii singur. Multora le este. Poate nu ti-e fricd sa-ti iei un angajament. Multora le
este. Cu sigurantd te poti gandi la un lucru in viata ta de care chiar nu ti-e

frica.
De ce nu te temi de acel lucru? Pentru ca acolo nu existd o eroare logica.

Poti sa te imaginezi zburind cu avionul si aterizind cu succes fara si faci o
criza. Poti sd te imaginezi singur si fericit sau intr-o relatie fericitd. Chiar de-ar
fi sa se intAmple ce e mai rau, poti sa te gindesti la o situatie in ansamblul ei,
de la expozitiune la punctul culminant, si apoi la concluzie. Stii ce ai face tu.

Ai un plan.

Cind ai parte de o eroare logica, punctul culminant devine concluzia. Iti
imaginezi o situatie, te gAndesti cd ai intra in panici, si apoi, pentru ca esti
speriat, nu te mai concentrezi la restul scenariului. Nu te gindesti niciodati

cum ai trece prin el, cum ai reactiona si cum l-ai depasi. Dacd ai putea face



asta, nu te-ai mai speria pentru ci n-ai crede cd are puterea sa te ,puni la

pamant”.

De aceea, expunerea este cel mai comun tratament pentru frica irationala.
Reintroducand factorul de stres in viata ta in conditii de siguranta, esti capabil
s restabilesti un mod de gindire mai sinatos si mai calm. Practic, iti dovedesti
ca vei f1 in reguld, chiar daca se intAmpld ceva inspdimintator (ceea ce de cele

mai multe ori nu este cazul).

Oricum, tiria mentald nu inseamna doar si speri ci nu se va intdmpla
niciodatd ceva rdu. Inseamnd sa crezi ca ai capacitatea de a-i face fatd cind se

intdmpla.

Poate nu ai inca increderea asta in tine. E in reguld. Nu e ceva cu care te
nasti; e ceva ce cladesti incet si cu timpul. E ceva ce dezvolti prin exercitiu,
rezolvind mici probleme, si apoi invitdnd mecanisme sanatoase de si abilitati

eficiente de rationament.

Adevirul este ca existd milioane de lucruri inspaimintitoare care se pot
intAmpla in viata noastrd. Este adevirat pentru toatd lumea. Cand ne agitim
intruna de lucruri infricositoare, nu o facem pentru ci existi o amenintare
iminentd sau probabila, ci pentru ci suntem mai putin convingi ci am fi
capabili sd reactiondm. Pentru a ne vindeca, nu este nevoie sa o evitim. Trebuie
sa dezvoltim logica de a vedea situatiile asa cum sunt si de a reactiona in mod

corespunzator.

Deseori in viati, cea mai mare anxietate a noastrd este provocatd nu de
evenimentele reale, ci de modul in care ne gindim la aceste evenimente. Prin

asta, ne revendicim libertatea si puterea emotionala.

DEDUCTIILE GRESITE TE IMPIEDICA
SA AI SUCCES



Daci iti este cunoscuta teoria tipurilor somatice, probabil cunosti termenii de
endomorf, mezomorf si ectomorf. Desi toti se incadreazi undeva in acest
spectru (adica toti au diferite elemente din fiecare tip), trasiturile pe care le ai

sunt de obicei tipul tdu somatic primar.*

Daci ai studiat aceste tipuri, stii cd acele corpuri endomorfe sunt deseori
asociate cu o retentie mai mare de grasime. Presupunerea este cd acesti oameni
au cele mai deficitare metabolisme, dar este o ipotezd falsi. Endomorfii au de
fapt cele mai bune metabolisme. Triiesc si astdzi pentru ci strimosii lor s-au
adaptat adecvat la supravietuire. Metabolismele lor fac exact ceea ce trebuiau sa

facd: sd depoziteze grasime pentru a fi folosita ulterior.

Se intAmpli ceva asemanator cu oamenii foarte inteligenti care se confrunta
cu niveluri ridicate de anxietate. Presupui ci acesti oameni, fiind destepti, ar fi
capabili sa foloseasca logica pentru a combate fricile ilogice. (Erorile logice, sau

neputinta de a rationa adecvat, genereazd deseori anxietate.)

Cu toate astea, creierul lor face exact ce trebuie si faca, adicd s puni cap la

cap stimuli fard legatura si sd identifice potentialele ameningari.

Oamenii foarte inteligenti au o functie psihologica pe care altii nu o au,
anume abilitatea de a face inferente. Pot gasi semnificatii si intelesuri din
lucruri pe care altii le iau ca atare. De aceea, oamenii cu un IQ extrem de mare
au dificultiti cu lucruri elementare, cum ar fi abilitdtile sociale sau condusul
maginii. In timp ce altii vid lumea ca fiind unidimensionali, cei foarte
inteligenti o vad tridimensionali. Ei gindesc mai profund decit este necesar.

Asta le da capacitatea de a crea, a intelege, a face strategii si a inventa.

Asa cum metabolismul excelent al endomorfilor poate sd actioneze impotriva
lor, la fel poate face si creierul unei persoane foarte inteligente. Asta se intAmpla
pentru ci uneori fac asa-numitele ,deductii false®, care apar atunci cind

erorile, prejudecitile si presupunerile incorecte se nasc din dovezi valide.



Ceea ce se intdmpla in creierul tiu cind esti foarte nelinistit este ci iei un
stimul deseori inofensiv si extragi din el un soi de semnificatie sau predictie.
Cand esti speriat, creierul tau lucreazd pani la epuizare pentru a identifica acel
lucru care ar putea si-ti faci riu i apoi gaseste in mod creativ metode prin care
sa evite complet experienta. Cu cit esti mai destept, cu atit devii mai bun la

asta.

Totusi, cu ct eviti mai mult o teamd, cu atit ea devine mai intensa.

CE ESTE O DEDUCTIE FALSA?

O deductie falsd este atunci ciAnd tragi o concluzie gresitd bazata pe dovezi

valide.

Asta inseamnad ca ceea ce vezi, experimentezi sau intelegi ar putea fi real, insd
presupunerile pe care le faci pe baza acestui lucru sunt ori nereale, ori foarte

improbabile.

Un exemplu este o generalizare pripitd, ca atunci cind faci o afirmatie despre
un intreg grup pe baza a una sau doua experiente pe care le-ai avut cu el.
Aceasta este partinirea care std la baza rasismului §i prejudecatilor. Un alt
exemplu este , ceva ce se intAmpld cAnd presupui ci doud lucruri care s-au

intdmplat in acelasi timp trebuie sd aiba legatura, desi nu au.

O dihotomie falsa apare cind presupui ci existd doar doua posibilititi care sa
fie valide, cind in realitate existd mult mai multe de care pur si simplu nu esti
constient. Un exemplu este cind te suna seful pentru o intilnire privata si
presupui ci ori vei fi promovat, ori vei fi concediat. O panta alunecoasi, ca sa
continudm de la acest exemplu, este o altd deductie falsi in care presupui ca un
eveniment va declansa o serie de alte evenimente, chiar daca este sigur ci nu va

fi asa.

Acestea sunt doar o parte din nenumadratele feluri in care creierul tau, intr-un

anumit sens, poate sa te tradeze. Desi intentioneazd si te mentina alert si



constient, uneori amenintarea devine exageratd. Incapabil si descifreze

diferenta, corpul tiu reactioneaza in consecinta.

CUM CORECTEZ ACEST LUCRU?

Corectarea deductiilor false incepe odatd cu constientizarea faptului ca le
comiti. In majoritatea cazurilor, odatd ce realizezi ci gindesti pe baza unei
dihotomii false sau faci o generalizare pripita, incetezi s-o mai faci. Intelegi ce

este si renunti la ea.

Antrenarea creierului sa nu mai facd acest lucru in mod automat cere timp.
Géndeste-te la mintea ta ca la un motor de ciutare care iti seteazd automat
termenii. Daci este ceva ce ai ciutat de mai multe ori de-a lungul anilor,
sugestiile o s3 mai apara ceva vreme. Trebuie si te straduiesti sa adaugi constant

noi ganduri, opinii si stimuli pentru a schimba in mod natural acele sugestii.

Nu este doar posibil; este inevitabil. Te adaptezi la ceea ce faci in mod
consecvent. Creierul tdu incepe s iti reorienteze zona de confort si in cele din
urma ti se va pdrea firesc sa gindesti logic asa cum gindeai cindva intr-un mod
dramatic. Ti se va pdrea la fel de natural sa fii calm cum ti se pare acum sa te
simti nelinistit. Este nevoie de constientizare si de timp. Dar este intotdeauna

posibil.

GRIJA ESTE CEL MAI SLAB SISTEM DE
APARARE

Reflectia este locul de nastere al creativititii. Cele doud sunt controlate de

aceeasi parte din creier.’

Acesta este motivul neurologic pentru care existi un stereotip despre
,creativii deprimati®. Orice artist iti va spune ca cele mai grele perioade din
viata sa au fost sursa de inspiratie pentru opere inovatoare. Insa ceea ce nu-ti va

spune este cd nu este necesar sa fie in criza ca sa functioneze.



Pai, sigur ca nu, iti spui tu. Criza este cel mai defavorabil scenariu. Si totusi,
citi dintre noi intrd in panici din cauza fricii ci se va adeveri ,cel mai
improbabil scenariu“? Cati dintre noi, in efortul de a ne proteja de panici,

generam de fapt zilnic o crizi din frica noastra?

Nu suntem niste masochisti. Suntem fiinte extrem de inteligente, care
functioneazd inconstient. Creierul nostru intelege ceva: daca ne imaginim cele
mai mari frici ale noastre, ne putem pregati pentru ele. Daca reflectim la ele iar
si iar, ne putem simti protejati intr-un fel. Daca suntem pregatiti de furtuna,

nu ne poate face rau.
Numai ca poate.

Tngrijorarea excesiva nu este un defect. Nu ai un caracter inferior pentru ci
,nu poti si te opresti® si ,si te bucuri de viati“. Ingrijorarea este un mecanism
subconstient de apdrare. Este ceea ce facem cAnd tinem atit de mult la ceva,
incat suntem ingroziti ca ne-ar putea rini, asa ca ne pregatim sa luptim pentru

acel lucru.

Care este opusul fricii tale? Asta iti doresti. Asta iti doresti atit de mult, incat

ai merge pana la capdtul ratiunii ca sa-l aperi.

Nu este nimic gresit in a gindi asa, dar nu e gresit nici sd fii pregitit si mergi

intr-o directie noud.

Realitatea este ci ingrijorarea nu ne protejeaza in felul in care credem noi ci
ar putea si ne protejeze. Nu putem ajunge inaintea fricii la linia de sosire.
Ingrijorarea ne sensibilizeazi fatd de o infinitate de posibile rezultate negative.
Ne schimba mentalitatea, ficAindu-ne si asteptim, si cautdm si sa credm cel
mai defavorabil scenariu. Daci ar avea loc o crizd, am incepe si intrim in
panica, deoarece creierul §i corpul nostru s-au pregatit vreme indelungata

pentru acest rizboi legendar.

Daci n-am fi premeditat aceste frici in exces, n-ar avea un impact atit de

mare asupra noastrd daci ele s-ar realiza. Am vedea situatia asa cum e si am



reactiona in consecinta.

Alci se formeazi ciclul neplicut: Odata ce ne facem griji pentru ceva care este
total iluzoriu, si nu se intimpla - pentru ci, desigur, nu avea cum si se

intdmple - incepem si asociem ingrijorarea cu siguranta.
Dar nu asta se petrece, de fapt.

Daci ii spui cuiva si nu-si mai faca griji si s fie prezent nu faci decit si-i
intdresti impulsul de a se teme, pentru ci ii ceri sd lase garda jos. Nu este o

solutie sa te simti mai vulnerabil cAnd esti deja pe muchie de cutit.
In schimb, trebuie sd gasesti un alt mod de-a te simti in siguranta.

In loc sa-ti petreci timpul exersind cit de mult ai intra in panici daci te-ai
afla intr-o anumita situatie, imagineazi-ti cum ar proceda un tert daca ar fi in
locul tau. Imagineaza-ti ci esti de cealaltd parte a problemei, poate chiar ai

trata-o ca pe o oportunitate de a crea ceva ce nu ai putea in altd imprejurare.

In loc sa-ti petreci timpul minimaliziAndu-ti viata i pe tine insuti de teama sa
nu te confrunti cu vreo dificultate, incearca si-ti dezvolti stima de sine si sa stii

cd, si daca ar f1 sd dai gres, n-ai fi judecat, exilat sau detestat asa cum te temi.

In loc si-ti petreci viata incercind si identifici urmitorul motiv de ingrijorare
si apoi sa-l ,depasesti, invata sa treci la un nou tipar de gindire in care
recunosti ca nu e nevoie sd echilibrezi binele si raul ca sa duci o viatd plina si
dreapta. Stabilitatea si plenitudinea, sdndtatea si vitalitatea sunt drepturile tale

din nagtere. Ai voie si ai tot ce-ti doresti. Ai voie sa traiesti in pace.

Tngrijorarea este primard in sensul cd indeplineste o nevoie profundi in noi
de a simti ca am invins, aga cd suntem protejati si salvati. Totusi, in acelasi
timp, disconfortul este un aspect superior al nostru care ne informeaza ci nu e
necesar si ci, de fapt, ne impiedicd si fim oamenii care vrem §i suntem meniti

sa fim.



Exista un mod mai bun de a hrini foamea emotionald si nu presupune o

luptd cu tine insuti pentru pacea interioara.



CAPITOLUL 5
ELIBERAREA TRECUTULUI

De-a lungul vietii noastre, vom trece periodic printr-un proces de

reinventare.

Cu timpul, suntem meniti si ne schimbiam si suntem creati sa evoludm.
Corpurile noastre ne arata acest lucru pe masurd ce eliminim si inlocuim celule
pand in punctul in care unii sustin ci practic suntem ,ca noi“ o datd la sapte

ani.!

Dezvoltarea noastrd mentald §i emotionald trece printr-un proces destul de
asemanator, desi tinde si se producid mult mai des. Asadar, este logic ci unele
dintre cele mai profunde suferinte ale noastre provin din impotrivirea fatd de
acest proces natural. Suferim pentru ca, desi trebuie si ne schimbam viata, ne
agatam de resturile si poverile din trecut. Purtdnd cu noi suferinte nerezolvate

de la o zi la alta, mutdm treptat trauma din trecut in viata noastra din viitor.

Eliberarea trecutului este un proces si o practicd — una pe care trebuie s o

invitam. Aici e punctul in care incepem.

CUM SA INCEPI SA RENUNTI

Nu te poti forta sd renunti, oricit de mult stii ci-ti doresti asta. In acest
moment, ti se cere si-ti eliberezi sinele din trecut: suferintele de altidata,
relatiile din trecut §i toatd vinovitia din perioada petrecutd refuzindu-ti ceea
ce-ti doreai si aveai nevoie cu adevirat de la viatd. Pentru a-ti reveni dupa

autosabotare este nevoie intotdeauna de un proces de renuntare.



Cu toate astea, nu poti si elimini cu forta ceva din creier, oricit de mult ai

vrea si-l vezi disparut de acolo.

Nu poti pur si simplu sa eliberezi strinsoarea, sa te relaxezi putin si sa incetezi

sa te mai gindesti la un lucru in jurul caruia orbita intreaga ta lume.
Nu asa merg lucrurile.

Nu vei renunta in clipa in care iti spune cineva sa ,treci mai departe®, in ziua
in care trebuie si recunosti o infringere, in secunda descurajanta cind iti dai

seama cd speranta chiar este inutila.

Nu renunti doar dorindu-ti si nu-ti mai pese. Este un lucru pe care l-ar
presupune oamenii care nu au fost niciodata obsedati de ceva. Este un lucru pe
care il cred oamenii care n-au fost niciodatd cu adevirat atasati de ceva ca sa

simta sigurantd si iubire in viitorul lor.

Nu e nimic in nereguld cu tine pentru ci aproape te enervezi cind oamenii
iti spun cu nonsalantd si ,renunti®, de parca nu-si pot imagina ce furtuna este
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1n mintea §1 1n 1nima ta.

Cum poti deveni atat de pasiv in privinta unui lucru pentru care te-ai zbdtut

o mare parte din viata ca sa-l pastrezi si apoi si-1 refaci?
Nu poti si nu o faci.

Incepi si renunti in ziua in care faci un pas inainte catre a-ti construi o viatd
noui si apoi iti ingadui sa stai in pat si si te uiti la tavan, plangind oricite ore

ai nevoie sa plangi.

Incepi s renunti in ziua in care realizezi ¢ nu poti continua si te invarti in
jurul unui gol din viata ta, iar a merge mai departe in acelasi fel pur si simplu

nu va mai fi o optiune.

Incepi sd renunti in clipa in care iti dai seama cd acesta este impulsul, acesta

este catalizatorul, acesta este momentul despre care se fac filme i se scriu carti



si care inspira cantece.

Acesta este momentul in care iti dai seama ci nu-ti vei gisi niciodata pacea
b ;)

printre ruinele omului care erai inainte.

Nu poti trece mai departe decit daca incepi sd clidesti ceva nou. Renunti
cAnd ti-ai construit o viatd atit de captivantd, antrenanta si palpitantd, incit

incet, cu timpul, uiti de trecut.

Cand ne fortim sa ,renuntdm® la ceva, ne agitdm mai mult, mai tare si mai
patimas decat inainte de acel lucru. E ca si cum cineva iti spune si nu te

gandesti la un elefant alb, dar e singurul lucru la care te poti concentra.

In aceastd privinta, inima noastrd functioneaza la fel ca mintea. Céta vreme

ne spunem singuri ci trebuie si renuntim, devenim §i mai atasati de acel lucru.
Asa cd nu-ti spune sa renunti.

In schimb, spune-ti ca poti sa plingi atit cit ai nevoie. Ci poti si te
prabusesti si sa fii distrus si si-ti lagi viata si se facd praf. Spune-ti cd iti poti

lasa fundatia sd cadd in gol.
Iti vei da seama ca esti incd in picioare.

Ceea ce construiesti in urma unei pierderi va fi atit de profund, de uimitor,
incét iti vei da seama ci poate pierderea aceea a ficut parte din plan. Poate a

trezit o parte din tine care ar fi ramas latentd daci n-ai fi primit un imbold.
Daci esti convins cd nu poti renunta la ceea ce-ti face riu, atunci nu renunta.

Dar fa un pas azi si incd unul miine pentru a-ti construi o viata noua. Bucatad
cu bucata, zi dupi zi. Pentru ¢ mai devreme sau mai tirziu va trece o ora si-ti
vei da seama ci nu te-ai gndit deloc la asta. Apoi o zi, 0 siptiméina... apoi trec
ani si perioade lungi din viatd si tot ce ai crezut ci te va distruge devine o

amintire indepértatd, ceva de care iti amintesti si te face sd zimbesti.



Tot ce pierzi devine ceva pentru care esti profund recunoscitor. Cu timpul,

vezi cd nu acela era drumul bun. Era ceea ce-ti statea in cale.

TRUCUL PSIHOLOGIC ESTE
SA te ELIBEREZI de VECHILE EXPERIENTE

Daci o experienta s-a incheiat nu inseamna ca s-a terminat.

Pistrim in corp experiente emotionale neterminate si nerezolvate. La nivel
cognitiv, descoperim deseori ci suntem blocati la perioada din viatd in care am
fost rdniti sau traumatizati. Ne-am speriat si n-am depdsit niciodatd frica aceea

si, drept rezultat, am incetat sa ne mai dezvoltam.

Deseori, ceea ce nu realizim este ca experientele care ne ranesc cel mai mult
nu sunt de obicei cele care ne sunt indiferente: exista ceva acolo ce ne-am dorit
foarte mult si incd ne dorim. N-am fost distrusi de o despartire; am fost
distrusi de faptul ci ne-am dorit o iubire care nu era potrivitd pentru noi. N-
am fost devastati de o pierdere; am fost devastati pentru ¢ ne-am dorit foarte

mult ca persoana sau lucrul acela sa riména in viata noastra.

Ne-am blocat mental in aceste locuri din care inci tinjim dupi o experienta.
Ceea ce nu ne dam seama este ca trebuie sa ne eliberam mai intai de acolo ca sa

putem merge mai departe si si o creim in timp real.

In loc sd acceptim ca felul in care gindim noi viata nu a dat rezultatele
scontate, trebuie si fim capabili si intelegem ce a stat la baza dorintei noastre si

sd gisim o cale de a ne oferi acum acea experienta.

Daci vrei cu adevirat s renunti la o experientd din trecut, e nevoie si o
accesezi din nou prin amintirea ta. Inchide ochii si giseste in corpul tau

sentimentul acela inconfortabil.

Aceasta este poarta citre ridacina experientei. Mergi pe urmele sentimentului
si cere-i sd-ti arate de unde a pornit. Iti vei aminti un moment, un loc sau o

experientd. Uneori, amintirea e destul de proaspatd incit sa nu fie nevoie sa



treci prin tot acest proces si poti pur si simplu sa ai acces la ea imaginéndu—gi ca

te-ai intors acolo unde a inceput totul.

Acum, ceea ce trebuie sa faci este sa suprapui o poveste peste cel care erai in
tinerete. Trebuie sa-ti imaginezi ci tu, cel in vArstd, vindecat si fericit,

impartisesti din intelepciunea ta.

Imagineaza-ti ci stai langa tine cel din tinerete atunci ciAnd sufereai din
dragoste si iti oferi instructiuni clare despre motivul pentru care asa e cel mai
bine si, cu toate ca nu stiai in acel moment, existd o alta relatie in viitor care

este mult mai buna.

Imagineazd-ti ci stai langd varianta ta mai tdndrd cind s-a simtit foarte
deprimatd si ca ii dai instructiuni precise cu privire la ce trebuie si faci s se
simtd mai bine: pe cine trebuie sd sune, unde trebuie si meargd, ce trebuie si

faca si ce nu.

Cel mai important, imagineazi-ti ci-i spui versiunii tale mai tinere ca absolut
totul — da, totul — va fi bine. Ca temerile sunt in mare parte nefondate, ca

urmeazd lucruri bune si ci viata va fi buna in cele din urma.

Trebuie si faci asta ca sa te eliberezi de vechile legituri emotionale si si
ingadui acelei parti din tine sa se reataseze de momentul prezent si de ceea ce

exista in el.

Desi nu poti schimba trecutul, modificAndu-ti doar perspectiva, poti si
schimbi felul in care esti chiar acum. Poti sa modifici povestea si poti sa-ti
schimbi viata. Poti s nu te mai agiti de vechea ta viatd in care ti se cerea sa fii

asa cum nu esti in realitate.

Adevirul este ca atunci cind ne atagim nesanatos de ceva din trecut,
perspectiva asupra acestui lucru este deseori distorsionata. Nu vedem realitatea
asa cum era si trebuie sd ne ajutdm ca sd ne putem extinde mentalitatea si sd ne

deschidem in fata adevirului. In loc si tAnjim dupi ce n-am obtinut atunci,



trebuie sd ne eliberim de trecut si s incepem si ne folosim energia pentru

crearea acelei experiente chiar acum.

Cand facem asta, suntem liberi si intrim in zona potentialului infinit.
Suntem liberi si fim cine ne-am dorit dintotdeauna, si creim ceea ce am vrut

mereu si si avem ceea ce ne-am dorit. Momentul e acum, locul e aici.
A reflecta cu privire la trecut nu inseamna cd vrei s te intorci la el.

Daci nu poti uita ce s-a intdmplat, nu inseamna cd esti multumit sd retrdiesti

totul iar si iar, chiar dacd acum esti asa.

Cel mai nebunesc lucru legat de viata este cu citd modestie merge tot inainte.
Pierzi cea mai apropiatd persoani, iar lumea iti ingdduie citeva zile in care si
jelesti, dupa care ti se cere sa mergi mai departe. Treci printr-o experientd care-
ti schimba viata, mentalitatea, i este profund dramaticd, dupd care descoperi

cd societatea are o toleranta limitata pentru frica ta.

latd ce ai voie sd faci: e in reguld sd plangi si esti iertat daca esti trist sau
anulezi citeva planuri ici si colo. Ti se oferd cateva zile libere de la serviciu si un

om care sa te asculte de citeva ori cum te lamentezi.

Dar analizarea §i acceptarea gravititii unui lucru care a atins si ultimul
centimetru din tine nu este un lucru pe care sa-l faci intr-o zi dedicata sindratii
mintale. Nu e un lucru pentru care lumea iti lasi timp suficient, asa ci faci o

treaba de mantuiald. Mergi mai departe.

Intr-o buni zi, te trezesti si descoperi ci prin fiecare misuri identificabil ai
trecut mai departe. Esti la distanta atit de mare de linia de start, incit
amintirea este deja neclard. Ceea ce subestimezi este faptul ci, desi poti sd
parasesti un loc, o persoand sau o situatie... nu poti s te pardsesti pe

tine insuti.

De ce ar f1 surprinzator faptul ci te tot gindesti la trecut? Nu ti s-a dat ocazia

sd scoti in evidenta acel intuneric anume si si-1 consideri in reguld. Nu ti s-a



dat mai nimic.

Cand mintea ta e blocata in trecut, nu e pentru ca ar vrea si se intoarca
acolo, ci pentru ci ai fost marcat de acesta mult mai profund decit ai realizat,

iar socurile ulterioare incd isi fac simtitd prezenta.

Ele apar ca niste ginduri ici si colo, dar sub suprafata este ecoul profund care
are puterea de a te transporta imediat acolo unde erai ca si cum nici n-ai fi

plecat.

Poti sa pleci din tard, sa te recasatoresti, sa-ti construiesti o cariera complet
noud, si te intilnesti cu alte doudsprezece persoane, sa gisesti un grup de
prieteni cu totul nou, sd te simti mai fericit si mai implinit ca niciodatd si

totusi sd suferi din pricina celor triite in tinerete.

Desi esti diferit pe dinafara, acea parte din tine inci exista in tine. Acea
versiune mai tdndrd a ta nu vrea si mergi mai departe; vrea sa te intorci din

drum si si-i confirmi existenta.
O vei face, cu timpul.

Nu e nimic in neregula cu tine, nici nu esti distrus doar pentru ci simti ceea
ce simti. Ai reactionat la circumstantele in care te aflai asa cum ar fi ficut orice
persoand sindtoasd. Dacd ar fi fost altcineva in locul tiu, ar fi reactionat in

acelasi fel. Ar simti acelasi lucru ca tine.

Esti o persoand sinatoasa care a trecut printr-o experientd traumatizanta si a

reactionat corespunzator.

Esti un om care a mers mai departe pentru ca n-a avut incotro, dar nu a fost

nici destul de bolnav incit si se disocieze complet de trecut.

Faptul ci incd iti amintesti ce s-a intAimplat este un semnal ci esti mai sinitos
decit crezi, mai dornic sd te vindeci decat iti dai seama si mai iertator decit ti-
ai imaginat vreodatd ci esti. Tot ce te-a bantuit vreodata ia proportii in

constiinta ta ca si-1 vezi si sd te retragi cu gratie.



Nu esti persoana care ai fost, chiar daci toate acele frinturi din tine fac inca

parte din cine esti.

Nu esti distrus doar pentru ci suferi; ci ai griji sa scapi de suferinta aceea.

RENUNTAREA LA
ASTEPTARILE NEREALISTE

Nu este o dovada de curaj sa spui ca-ti iubesti corpul numai dupa ce l-ai
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ajustat in asa fel incit sd arate aga cum vrei.

Nu este o dovada de curaj sa spui ca nu-ti pasa de lucruri materiale cind ai

acces la orice pe lume.

Nu este o dovadi de curaj si spui ci nu esti motivat de bani cind ai

suficienti.

Cand iti gasesti fericirea si pacea numai dupa ce ai reparat fiecare defect, ai
trecut de orice provocare si trdiesti cu certitudine in partea de ,,dupa“ a viziunii

tale despre viatd, nu ai rezolvat nimic.

N-ai facut decit si intaresti ideea ca nu poti fi OK decit atunci cind totul e

perfect.

Adevirul este ca nu-ti schimbi viata cind repari fiecare parte si numesti asta

vindecare.

Iti schimbi viata cAnd incepi si fii prezent asa cum esti. Iti schimbi viata cind
iti este confortabil si fii fericit aici, chiar daci vrei si mergi mai departe. Iti
schimbi viata cAnd poti sa te iubesti pe tine insuti, chiar daci nu arati exact
cum vrei. {ti schimbi viata cAnd ai principii cu privire la bani, iubire si relatii,
cind 1i tratezi pe striini la fel cum ai trata un director executiv si cind

gestionezi o mie de dolari asa cum ai gestiona zece mii.

Iti schimbi viata cAnd incepi sd faci acel lucru cu adevarat inspdimantitor,

adicd sa te ardti asa cum esti.



Majoritatea problemelor din viata noastrd sunt diversiuni de la problema
reala, si anume cd nu ne simtim confortabil in momentul prezent, asa cum

suntem, aici si acum.

Asa cd mai intii trebuie s3 ne vindecim. Trebuie si ne ocupim in primul

rind de asta. Pentru ca toate celelalte se cladesc pe aceastd baza.

Trebuie sd fim curajosi si sa ne infruntam disconfortul, si-1 acceptam, chiar
dacd ne intoarce stomacul pe dos si ne face s ne strAimbam si ne convinge ca

nu vom gisi niciodata o cale de iesire. (Vom iesi.)

Trebuie sa ascultim ce anume nu e in reguld, s simtim acel lucru, sa trecem

prin el, si-i ingdduim sa existe.

Adevirul este ca acest disconfort este adevirata problema si alergam de colo-
colo incercind sa reparim cite ceva pe rind, pentru ci toate sunt doar

simptome.

Dacd suntem OK cu banii, mergem pe urmele corpului. Daca suntem
impécati cu corpul nostru, mergem pe urmele relatiilor. Dupd ce stapinim
toate lucrurile de care ne pasi, o luim de la inceput, incercim si trecem la
nivelul urmator, sa schimbdm, sa reparim, si identificim o problemi, dar nu

orice problema, ci cea actuala.
Cand ajungi s te arati exact asa cum esti, incepi sd-ti schimbi viata radical.

Incepi si primesti o iubire adeviratd. Incepi si faci cea mai buni, cea mai
profitabili si cea mai lipsiti de efort munci din viata ta. Incepi si razi; incepi si
te bucuri din nou de cele din jurul tiu. Incepi si realizezi ci nu aveai nevoie
decit de un singur lucru asupra caruia si proiectezi toatd aceastd teamd, asa ca

alegi cele mai vulnerabile si comune probleme din viata.
Cand ajungi sa te arati exact asa cum esti, termini cu minciunile.

Declari lumii ca te vei iubi nu doar atunci cAnd lumea considera ca meriti.



Nu vei avea valori doar atunci cAnd dispui de tot ce ai avea nevoie.
Nu vei avea principii doar dupa ce ajungi acolo unde vrei si fii.
Nu vei f1 fericit doar atunci cAnd cineva te iubeste.

Cand te ariti asa cum esti, intrerupi acest tipar.

Lucrurile bune din viatd nu mai sunt rezervate unei versiuni la care probabil

nu vei ajunge niciodata.

Acesta a fost mereu un joc: sa-ti explici de ce nu te-ai simtit bine in mod
natural, inainte sa stii cum sa te expui si sa-ti ingadui si ai anumite sentimente.
Cind inc3 traiai in intuneric, trebuia si-1 suprimi si si-1 proiectezi asupra altor

lucruri. Nu mai este cazul.

Astazi te expui aga cum esti $i iei ce e al tiu, nu ceea ce apartine unei versiuni

imaginare a ta. Nu ceea ce crezi tu ¢d spune lumea ca meriti. Tu, aici, acum.
Aceasta e adevirata vindecare.

De fapt, universul nu permite perfectiunea. Fird goluri si frinturi, n-ar exista
crestere. Natura depinde de imperfectiuni. Faliile creeaza munti, stelele fac
implozie si devin supernove, iar moartea unui anotimp inseamni renasterea

altuia.

Nu esti aici ca sa te ridici la asteptarile pe care ti le-ai creat in minte. Nu esti
aici ca s faci totul exact cum trebuie si exact la timp. Pentru asta este nevoie si

renunti la spontaneitatea, curiozitatea si uimirea din viata ta.

CEEA CE PARASESTE CARAREA
ELIBERFAZA CARARFA

Nu poti sa faci nimic ca si cstigi pe cineva sau ceva ce nu era menit sa fie al

tau.



Poti sa te lupti din rasputeri. Poti si te agiti de acel lucru cat vrei. Poti sa te
fortezi si faci gimnasticA mintald ca si deslusesti semnele. Poti sa-ti pui
prietenii sa descifreze mesajele si e-mailurile tale. Poti sd decizi ci stii ce e mai

bine si mai potrivit pentru tine. Cel mai mult, poti si astepti.
Nu poti sd astepti la nesfarsit.
b b b b
Ceea ce nu e potrivit pentru tine nu va riméne niciodata in viata ta.

Nu exista slujba, persoani sau oras pe care il poti forta si fie potrivit pentru
tine daci nu este asa, de§i poti sa te prefaci o vreme. Poti sa te joci cu tine
insuti, poti sa-ti gasesti justificari si sa dai ultimatumuri. Poti si spui ci vei mai
incerca doar putin, poti sd gisesti scuze pentru faptul ci lucrurile nu merg

acum.

Adevirul este ca ceea ce e potrivit pentru tine va veni §i vd ramine cu tine
intr-o buni zi, nu se va mai departa multd vreme de tine. Adevirul este c3,
atunci cind ceva e potrivit pentru tine, iti aduce claritate si, cind ceva e

nepotrivit, iti aduce confuzie.

Rimai blocat cind te straduiesti sd ti se potriveascd ceva ce nu e bun pentru
tine. Cand incerci si fortezi acel lucru si-si giseasci locul in viata ta, desi nu
are ce cauta acolo. Te imparti; dai nastere unui conflict interior pe care nu-l
poti rezolva. Cu cit se intensifici mai mult, cu att il confunzi cu pasiunea.
Cum ai putea si ai vreodata sentimente atit de puternice pentru ceva ce nu

este in regula?

Poti, pentru ca iti poti folosi mintea ca sa te atasezi. Poti si te indrigostesti de
potential, nu de realitate. Poti sa orchestrezi si sd coregrafiezi felul in care iti vei
duce zilele, cAnd lucrurile incep in sfarsit sa se aseze la locul lor. Poti sa te agiti
de o viata imaginara in care tot ce crezi ci vrei a prins ridécind in viata ta de zi

cu zl.

Dar, daca nu e vorba de expunere, asta e tot — o fantezie. Si cAnd incepem si

credem cu adevirat intr-o iluzie, ea devine deziluzie. lar o deziluzie poate fi un



lucru cu adevirat coplesitor.

Adevirul este ca ceea ce nu e potrivit pentru tine nu va rimane cu tine. Chiar
daci poate vrei sa te prefaci ¢d nu stii daca e asa sau nu, tu stii. O simti. De asta
trebuie si te agiti atat de tare §i sd nu cedezi deloc. Lucrurile bune pentru tine
pot exista si fard tine. Nu e nevoie sd le convingi ci sunt bune. Nu e nevoie si

aduni dovezi ca si cum ti-ai pleda cazul.

Uneori, ne pierdem in visuri vechi. Ne pierdem in viata pe care altii si-ar fi
dorit si o avem. Raimanem blocati in ceea ce credeam ci ar trebui si fim, ce
presupuneam ci vom avea. Suntem distrasi de toate ideile care plutesc in jurul
nostru despre ce ar fi si ce sd fie, numai daci lucrurile ar sta altfel, daca totul ar

merge struna.

De asta viata ne dd acest tip de asigurare. Uneori, indeparteazd de noi ceea ce

nu ne face bine cind nu suntem dispusi s-o vedem cu ochii nostri.

Pentru cd adevirul este ¢ nu vrem ce nu e bine pentru noi; suntem pur si
simplu atasati de acel lucru. Pur si simplu, ne e fricd. Suntem doar blocati in
presupunerea ci nu il va inlocui nimic mai bun, ci lipsa lui va deschide o
fintdna de suferintd infinitd pentru care nu existd solutie. Nu vrem ce este
nepotrivit pentru noi; ne este doar frica si renuntdm la ce credeam ca ne va

face sd ne simtim in siguranta.

Partea amuzanta este ci nu este nimic care si ne faci mai nesiguri decat sa
asteptim ce e bine pentru noi. Nimic nu se va prabusi mai repede. Nu exista

nimic care sa ne aduci mai mult zbucium interior.

Ceea ce nu e bine pentru tine nu va rimane in viata ta, §i nu pentru ci existd
forte dincolo de noi care dirijeazd detaliile vietii noastre de zi cu zi. Ceea ce nu
e bun pentru tine nu va ramane cu tine pentru ci in adincul sufletului stii ca
nu e bun. Tu esti cel care renunta in cele din urma, vede realitatea si se

indepérteaza. Tu esti cel care se impotriveste, tu esti cel retinut, tu esti cel care



creeazd fantezii de vindecare despre cit de minunat va fi cAnd fortezi un lucru

gresit sa devina bun.

Ceea ce nu e bun pentru tine nu riméne cu tine pentru ci nu-l vrei, asa ca
nu-l alegi. Te indepartezi cAnd esti pregatit, renunti cAnd esti capabil si realizezi
ci, de la bun inceput, nu erai indrigostit decit de un joc de lumini care te-a

facut sa te simti in siguranta.

RECUPERAREA DUPA
O TRAUMA EMOTIONALA

Poate crezi ca trauma e doar in mintea ta in sens metaforic. De fapt, e in

corpul tau, la propriu.

Trauma apare cind ceva te sperie si nu depi§e§ti teama aceea. Daca nu o
rezolvi sau o ,invingi®, intri si rimii intr-o stare sustinutd de lupti-sau-fugi,

ceea ce reprezinta rispunsul oamenilor la supravietuire.

Trauma este experienta de detasare de un sentiment fundamental de
sigurantd. Daca nu esti capabil si refaci legitura aceea, o prejudecatd deosebit
de distructiva iti distorsioneaza viziunea despre lume: devii hipersensibil, ceea
ce Inseamna cd vei atribui o anumitad intentie faptelor, vei analiza totul si vei
reactiona exagerat, vei fi afectat de stimuli inofensivi, vei personaliza situatii

neutre si vei ramine pe un ,,modul de lupta“ mentala.

Dupi experienta traumei, creierul tiu se va reprograma temporar si caute
,2amenintarea“ potentiald in orice, ceea ce te va Impiedica deopotriva si
depisesti problema initiala si apoi sd nu dezvolti un complex de victima. La
urma urmei, creierul tiu incearcd la propriu si-ti arate toate modurile

imaginabile in care lumea ,vrea si te prinda®.

Din aceasta cauzi expunerea este att de eficientd ca tratament pentru teama

sau anxietate. Reintroducind treptat factorul de stres in viata cuiva — si



ardtdndu-i cd este capabil sd se descurce —, creierul reuseste si revind la o stare

neutrd pentru ci s-a restabilit un sentiment de control si siguranta.

Tot din acelasi motiv, oamenii cu legdturi sociale mai puternice si o rezistenta
mentald anterioard unui eveniment traumatizant au mai multe sanse sa
foloseasci evenimentul ca pe un catalizator pentru autoreflectie, crestere,

bl b
compasiune si vindecare, spre deosebire de autodistrugere. Aveau mai multe
legdturi cu sentimentul esential de ,sigurantd®, asadar, chiar daca o legituri s-a

erodat sau s-a distrus, celelalte sunt inci acolo sa-i ajute.
Ce se intAmpla in creierul tau in urma unui eveniment traumatizant?
Neurologic vorbind, procesim stresul in trei parti diferite ale creierului.?

Primul este amigdala, al doilea este hipocampul si al treilea este cortexul
prefrontal. Persoanele care sufera de sindromul posttraumatic (PTSD) au un
hipocamp mai mic (centrul emotiilor si memoriei), o functie crescutd a
amigdalei (centrul gindirii i creativitdtii) si o functie scizutd a girusului
cingular anterior (centrul care guverneaza comportamente complexe, precum

realizarea de planuri si autodezvoltarea).

In acest caz, este evident de ce trauma tinde sd aiba urmatorul impact asupra

noastra:

. Creierul nostru nu mai gestioneazi complet memoria, lisindu-ne doar
franturi din ce s-a intdmplat, ce contribuie uneori la sentimentul de

disociere.
. Abilitatea de a gestiona mai multe emotii scade.

. Ne blocam i ne sufocim; este dificil si ne facem planuri de viitor,

autodezvoltarea si actualizarea se opresc.

. Cind intrim in starea de lupti-sau-fugi, corpul nostru opreste la
propriu orice functie avansati care nu este necesard supravietuirii.

Principalii receptori din corpul nostru devin extrem de sensibili si reactivi



la stimuli. Este o parte frumoasi si esentiala a fiintei umane; ne-a tinut in

viatd ca specie. Cu toate astea, nu este o stare meniti sd fie mentinuta.

Cu secole in urma, cAnd ne aflam pe ultima treaptd a actualizdrii sau la baza
ierarhiei lui Maslow?, ceea ce ne-a preocupat cel mai mult a fost supravietuirea
fizica. Astazi, ne concentrim cel mai mult pe autoactualizare, pe semnificatie si
pe incercarea de a ne simti ,in siguranta® prin intermediul acceptirii sociale, al

banilor sau acuititii mintale.

Cu toata aceastd zond neclard, pare evident ci mai multi oameni ar avea
probleme mintale §i emotionale decit inainte, desi au de depdsit mai multe

provocari de ordin fizic.

Recuperarea se reduce la ceva foarte simplu, adicd restabilirea sentimentului

de siguranta.

Cu toate astea, cea mai importantd parte a restabilirii este cd trebuie redat

sentimentul de siguranta in aceeasi sferd a vietii tale care te-a traumatizat.

Deseori, daci cineva e traumatizat de o relagie pe care a avut-o in tinerete, va
reinvesti energia aceea pentru a deveni atrigdtor si a avea succes. El crede ca
daci e ,destul de bun® nu va mai putea fi niciodatd refuzat sau respins. Cu
toate astea, stim cu totii cd nu asa merg lucrurile. De fapt, ne face si dobandim

legaturi emotionale nesinitoase si distructive fatd de aceste lucruri.

Dacid suntem traumatizati de o relatie, restabilim sentimentul de sigurantd

muncind pentru alte relatii sinitoase si sigure.

Dacd suntem traumatizati de bani, restabilim sentimentul de siguranti
ficand ceea ce trebuie pentru a ne asigura ca avem destui §i economisind

pentru cheltuieli de urgenta.

Daci suntem traumatizati de pierderea unei slujbe, restabilim sentimentul de
siguranta avind un plan de rezervi sau un job pregitit in cazul in care s-ar

intAmpla din nou.



Dacid suntem traumatizati pentru ca am fost abuzati, restabilim sentimentul

de sigurantd gisind prieteni noi.

Ceea ce incearcd majoritatea oamenilor si faca este s compenseze in exces
intr-o sferd a vietii care nu este adevarata problemi. De exemplu, dacd au avut
probleme in relatii, strAing bani ca sd se simtd ,in sigurantd“. Desigur, este un

demers mereu inutil, pentru ci problema nu se rezolva niciodata.

Trauma nu este ,in mintea ta“; este, de fapt, o stare modificatd in creierul
tdu, iar singurul mod in care iti poti ajuta corpul si revind la starea fireasca este
sd recreezi sentimentul de siguranta care iti permite ,sa opresti“ starea de

supravietuire si sd revii la o viatd normala.

ELIBERAREA ACUMULARILOR EMOTIONALE

Acumulirile emotionale sunt ca inboxul din e-mail.

Poate e o analogie simpla, dar e eficientd. Cind resimti emotii, e ca §i cum ai
primi mici mesaje de la corpul tau, care se adund unul cite unul. Daca nu le
deschizi niciodat, sfirsesti prin a avea o mie de notificiri, trecAind complet cu
vederea anumite informatii cruciale si observatii importante care-ti spun ci e
nevoie si mergi mai departe. In acelasi timp, nu poti si stai toati ziua si si

raspunzi la fiecare mesaj cAnd apare; n-ai mai fi in stare si faci nimic.

E o greseala sd presupui ci emotiile sunt experiente optionale. Nu sunt asa.
Dar noi suntem experti in a evita sentimentele si o facem in nenumarate feluri.
Deseori, ne bazim pe substante care ne amortesc fizic, proiectii si judeciti care
ne indreaptd atentia citre defectele altcuiva spre deosebire de ale noastre, citre
tot felul de interese exterioare si, la nivelul de baza, ne incordeazd corpul atit

de eficient, incit devenim incapabili sd mai simtim ceva.

Sub aspect psihologic, probabil stii ci asa ceva nu functioneazd prea mult
timp. Acumuldrile incep sd se blocheze in cele din urma. Esti fortat s stai si sa

fii calm, sa dormi, sa plangi si sa simti totul.



A§ vrea si am de impartasit un adevar poetic, mistic, dar nu exista. Exista

doar anatomia ta, fiziologia celor ce se intimpla in interiorul tau cind simti.

Emotiile sunt experiente fizice. Ne curitim corpul de toate si o facem in
mod regulat. Defecim, transpirdim, plangem, o datd pe lund pierdem un strat
de piele. Nici sentimentele nu sunt diferite; sunt experiente care trebuie

eliberate in acelasi fel.

Cind nu sunt simtite, emotiile se incarneazd. Se blocheazi in corpul tiu, la
propriu. Asta se intdmpld pentru ci au ceva ce se numeste 0 componenta
motorie, ceea ce inseamna cd in clipa in care incep — inainte sa le poti suprima

sau ignora — creeaza o activare micromusculara.
Corpul nostru reactioneazd instantaneu.

Deseori, depozitim durerea si tensiunea in zona din corp unde au inceput sa

se exprime, dar nu s-au materializat niciodata pe deplin.

Acest lucru se datoreazd, neurologic vorbind, acelei parti din creier care
regleazd emotiile, girusul cingular anterior, care se afld langd aria premotorie,
ceea ce inseamnd cd, atunci cAnd un sentiment este procesat, incepe imediat sa
genereze o reactie fizicd in corp. Aria premotorie se leagd de cortexul motor si

se ramifici apoi citre muschii specifici care vor exprima acel sentiment.
Ce musgchi exprimd anumite emotii? Ei bine, asta depinde.

Exista un limbaj variat care ne da indicii despre locul unde emotiile se
exprimad fizic. Deseori simtim frica in stomac (ganditi-va la un stomac deranjat
sau un ,instinct®), iar supararea in piept (de acolo vine expresia ,inimi
franta®), stresul si anxietatea se resimt in umeri (ginditi-va la ,povara lumii pe
umerii tai“), iar problemele in relatii se resimt la nivelul gitului (ginditi-va la

,2un nod in gat).

De fapt, lucrurile sunt mai profunde. Sa spunem ci cineva ti-a ficut ceva ce a

depisit o limita si instinctul iti spune sa strigi la persoana aceea. Totusi, pentru



ci ai inteles ca nu era eficient sa strigi, te-ai abtinut. Desi poate a fost decizia
potrivita in acel moment, corpul tiu poate depozita tensiunea rimasa in zona
gatului.In alte cazuri, oamenii pot prezenta efecte psihosomatice ale emotiilor
care sunt putin mai abstracte, cum ar fi durerea de genunchi sau tilpi cind

suntem traumatizati de ,mersul mai departe® in viata si aga mai departe.

Adevirul este ci trupul ne vorbeste prin simboluri mute. Daca invitam si

interpretim ce ne spune, ne putem vindeca intr-un mod complet diferit.

Asadar, stim cd emotiile sunt uneori depozitate in corp cind nu sunt

exprimate cu adevarat. Asa stAnd lucrurile, cum incepem si ne curdtim de ele?

Existd un numir de strategii pe care le putem folosi pentru asta, si ceea ce
conteazd este sd fie eficiente pentru tine. Nu existd un tipar pentru toti, dar
sunt citeva optiuni care tind si functioneze bine pentru majoritatea oamenilor,

mai ales cind sunt folosite in tandem.

NU MAI MEDITA PENTRU A FI CALM; MEDITEaza PENTRU A
SIMTI

Stiu ci este opusul a tot ce ati citit vreodata despre meditatie. Dar acesta este

A

de fapt scopul meditatiei. Daci te asezi pentru o sedintd de zece minute si iti

impui sd fii relaxat si calm, in realitate ajungi la acelasi tip de suprimare care

probabil ti-a provocat nevoia de a medita.

Insi scopul meditatiei este si stai linistit in timp ce te nipidesc toate
sentimentele care apar: furia, teama, tristetea, un dialog mental coplesitor... si,
oricit de ademenitor sau declansator ar fi, inveti sa stai nemiscat si si nu
reactionezi. Inveti si lasi acele ganduri si sentimente si iasi la suprafata si si

treaca datorita faptului ci nu reactionezi.
Pentru asta, e nevoie de exercitiu.

FOLOSESTE SCANAREA PRIN RESPIRATIE PENTRU A GASI
TENSIUNEA REZIDUALA DIN CORP.



De obicei, nu este nevoie de un efort prea mare pentru a-ti da seama unde
anume in corp depozitezi suferinta. O simgi. E in piept, in stomac, in umeri,

oriunde te-ar deranja.

Cu toate astea, daca nu esti sigur sau daci vrei sd identifici locul exact unde
se afld durerea, fd ceea ce se numeste scanarea prin respiratie. In acest exercitiu,
respiri si expiri incet, fara sa faci pauze intre respiratii. Astfel, ajungi s observi
ci te lovesti de un ,,obstacol” sau un sughit pe undeva, ci atunci cind respiri

incepi s simti unde anume in corp depozitezi tensiunea.

Dupi ce afli, te poti concentra asupra acelui sentiment, vizualizind unde se
afli, de unde a venit si ce vrea sd iti spund. Deseori, in acest scenariu, ne revin
amintiri specifice sau versiunile noastre din trecut, care au nevoie de ajutor sau
indrumare. Foloseste un jurnal pentru a-ti nota experienta si a vedea si nu uita

ca trupul iti vorbeste deseori in metafore, asa cd nu e nevoie sa iei totul literal.

TRANSPIRA, MISCA-TE, PLANGI.

Ultima, cea mai dificila si mai importantd parte a eliberirii emotiilor este de

fapt singurul lucru pe care trebuie si-l faci... trebuie si le simi.

Uneori, asta inseamni si-ti ingddui si te simti ingrozitor. Uneori, asta
inseamna sa te fortezi sd faci sport, yoga, si-ti intinzi muschii, sa mergi pe jos
sau sd te confrunti cu gindurile declansatoare si sd strigi in gura mare ce te

deranjeaza.

Nu uita cd sanatatea emotionald nu inseamni sd fii calm si fericit tot timpul.
Inseamni si dai frau liber tuturor emotiilor, fie ele bune sau rele, si sd nu rimai
blocat in niciunele. In mod similar, sinitatea mintali si stipinirea de sine
reprezintd abilitatea de a vedea, a simti si a avea un gind fird sa reactionezi la
el. Reactia sau lipsa ei este locul in care ne vom redobandi puterea §i ne vom

revendica viata.

Nu te-ai nascut sa fii perfect.



Nu te-ai nascut sa fii fericit tot timpul. Dar dacd iti poti lua in fiecare zi
angajamentul de a munci pentru a fi cu adevirat uman si a simti chiar si cAnd

ti-e teama, poti transcende intr-un mod cu adevirat frumos.

CE INSEAMNA IN REALITATE
SA-TI VINDECI MINTEA

Vindecarea mintii nu este acelasi lucru cu vindecarea trupului. Céind esti
ranit fizic, deseori treci printr-o reparare liniard, progresiva. Te faci bine pana

intr-o zi cAnd aproape te intorci unde erai inainte.

Vindecarea mintii este complet diferitd, pentru ci nu te intorci unde erai

inainte. Te cureti si devii un om cu totul nou.

Daci pare putin violent i dur, asa si trebuie. Vindecarea nu este o ascensiune
frumoasa citre confort si bunistare, pe care si o triiesti o datd si pentru
totdeauna. A te vindeca este cel mai neplacut, tulburitor si important lucru pe

care il vei face vreodata.

Si te vindeci inseamnd si revii la starea naturali, dornici de libertate
personala, indiferentd fatd de pirerile sufocante ale altora, care creeaza fara
indoiald, se aratd fird teama si iubeste neconditionat si neconventional. Cine
esti in realitate reprezintd in acelasi timp cea mai buna versiune a ta pe care
poate nici nu ti-ai imaginat-o vreodata si cea mai importanta versiune a ta care

a existat vreodata.
Vrei si ajungi acolo? E nevoie de mult efort.

Vindecarea iti cere si faci un inventar sincer al dusmaniilor, al agresiunilor, al
rezervelor de dor si de teamia pe care le-ai ignorat in tot acest timp. Iti cere si
analizezi cu exactitate ce este gresit in viata ta ca sd poti incerca si repari acel
lucru. Tti cere si fii absolut sincer cu ceea ce simti si apoi si simti acele lucruri

cu adeviarat.



Vindecarea iti cere sa accepti acea suferintd profundi pe care o pastrezi in
interior in loc si recreezi subconstient experienta ca si ai o supapa prin care s-o
eliberezi. Vindecarea nu mai incearca sa-ti purifice experienta, s-o curete pina

ramane perfecta.

Vindecarea iti cere sd exprimi pe deplin fiecare emotie pe care ai suprimat-o
si ai ingropat-o atunci ciAnd ai decis ca nu te mai simti confortabil cu ea.
Vindecarea iti cere sa te confrunti cu fiecare umbra intunecata din tine, pentru
cd sub ceea ce pare a fi o barierd de netrecut este libertatea completd, radicala,
totala. Cand nu te mai temi sd simti orice, cAnd nu te mai opui unui aspect din

viata ta, se IntAmpla ceva magic: iti gasesti linistea.

Si fie clar: nu vei suferi pentru totdeauna. Asta nu te va durea prea mult
timp. Dar si te amdgesti ca s simti cd vindecarea merge din ce in ce mai bine
pana iti clarifici toate experientele din trecut §i si te poti intoarce la acea
versiune a ta inainte de a fi suferit... ei bine, asta inseamnd ci cd n-ai inteles

nimic.

Suntem meniti si trecem prin aceste perioade de ceea ce unii numesc
dezintegrare pozitivd. Asta se intAimpld cind trebuie si ne adaptim conceptia
despre sine pentru a deveni un om care se poate descurca, daci nu prospera, in

situatia in care se afla.
E ceva sinitos. E ceva normal. Asa trebuie sd reactionam.

Dar ne temem, pentru ca va fi inconfortabil. Nu ne va oferi imediat virtutile
unei vieti despre care ni s-a spus ca este vrednica: confortul, linistea si iluzia ca

totul este perfect la suprafata.

Vindecarea nu este doar ceea ce ne face sa ne simtim mai bine cel mai repede.
Este cladirea unei vieti bune, incet, in timp. Este felul in care ne intAmpinim la
momentul judecitii, recunoscind unde am ezitat. Inseamni si ne intoarcem si
si ne reparim greselile, revenind la noi insine si reparind furia, teama si

meschinaria care ne-au adus in acest punct.



Vindecarea inseamnd sd tolerezi disconfortul schimbdrii, pentru ci refuzi sa
mai tolerezi mediocritatea, chiar §i pentru o clipa. Adevirul este ci nu poti
scapa de disconfort; ne gaseste oriunde am fi. Dar ori ne vom simti nelinistiti,
trecAnd de limitele autoimpuse, dirdmand barierele si devenind cine am visat
sa fim, ori vom simti cAnd vom sta si vom medita la fricile pe care le-am

inventat pentru a justifica de ce refuzim si ne ridicim si s incepem.

La inceput, vindecarea va fi grea. Va trebui si te uiti cu sinceritate la tine
insuti, poate pentru prima data. Va trebui sa iesi din zona de confort ca sa poti
face un salt catre cel care vrei si devii. Nu este ceea ce te face sd te simti mai
confortabil si lenes. Este ceea ce te conditioneazd si fii mai motivat de
disconfort decit si te temi de el si mai inspirat de momentele de liniste decat

s le folosesti pentru a crea lanturile ingrijorarii.

Vindecarea nu va schimba totul, dar este necesar ca ea si inceapa exact atunci

cAnd esti pregatit sa simti ceea ce te temi si simti.

Sd explicim un lucru. Este mostenirea ta naturald si devii cea mai buna
versiune a ta. Este ceea ce te-ai niscut sa faci. Vindecarea este, pur si simplu,
eliberarea de boala care iti limiteazd convingerile si temerile care te opresc si

faci tocmai acest lucru.

Vindecarea nu inseamna si te intorci la cine erai inainte, pentru ci persoana
aceea incd nu era capabild s vadi furtuna inainte s loveascd si nu stia cum sd

se apere de ea.

Nu trebuie si te intorci la a fi naiv, mai putin blazat si mai inconstient. Nu
esti menit sa revii la nepasarea aceea fericita, la o viatd in care nu stiai despre

contrastele, durerea si tot binele si rdul pe care ti le oferd viata.

Ceea ce obtii de cealaltd parte a vindecarii este mai important de atit; doar ca
incd n-ai experimentat acest lucru ca sd poti sti. Ceea ce obtii dupa ce treci prin

ceva dureros este cd devii mai rezistent, mai independent, mai puternic.



Iti dai seama ca nu te va salva nimic, asa ci trebuie si incerci sd te salvezi,

ceea ce este intregul scop al vietii.

Cand incepi s muncesti la asta, iti gasesti forta interioard. Iti dai seama ci ai
puterea si influenta de a-ti redirectiona viata si a-ti crea o strategie. Iti dai
seama cd in loc de ceea ce nu poti controla, viata ta se poate construi pe ceea ce

poti controla.

Cand te vindeci, devii mai puternic, desi erai distrus. Devii mai echilibrat,
desi erai egoist. Devii mai responsabil, desi erai neglijent. Devii mai sensibil,
mai capabil si mai constient. Devii mai atent, mai empatic, mai vigilent si mai

grijuliu.
Dar nu e nevoie sa fii mai inspaimantat.

Nu teama te va proteja, ci actiunea. Nu grijile te vor proteja, ci pregatirea.

Nu analizarea in exces te va proteja, ci intelegerea.

Cand ne agitam de fricid si durere dupi un eveniment traumatizant, o facem
ca si cum ar f1 o plasd de sigurantd. Credem in mod eronat ci, daca ne amintim
permanent de toate lucrurile oribile pe care nu le-am previzut, le putem evita.
Nu numai ci nu functioneazd, dar te i face sa reactionezi mai ineficient la ele

atunci cind se intAmpla.

Pentru ci de cele mai multe ori esti ingrijorat de monstrii din dulap, uiti si
rezolvi adeviratele lucruri care te vor eroda cu timpul: sindtatea, relatiile,

viziunea pe termen lung, finantele, gindurile.

Cand te vindeci complet, nu mai tolerezi disconfortul. Cind ceva e in
nereguld, il recunosti ca atare si treci la fapte pentru a-l rezolva pentru ci ai

vazut ce se intémplé cand nu o faci.

Cand te vindeci complet, poti gindi in perspectiva si te poti gindi rational la

cauzi si efect. Recunosti ci faptele tale genereaza rezultate si, dacd vrei sa



controlezi mai bine rezultatele din viata ta, trebuie si-ti adaptezi mai bine

obiceiurile.

Cand te vindeci complet, realizezi ci nu exista nimic mai important decit sa
fii capabil si te bucuri de locul in care te afli, aici §i acum. Oricare sunt
obstacolele ce te impiedica si fii prezent si sa-ti savurezi viata sunt obstacolele

pe care le ai de infruntat.

Pentru ca viata trece repede si e temporard. Poti pierde miine ceea ce ai
acum, si doar pentru ci te tii cu inversunare de aceste lucruri, legindu-le cu
impotrivirea ta, nu inseamna ci sunt mai sigure. Inseamni ci atunci cAnd vine
ziua in care se termind — asa cum se intAmpla cu toate si cu toatd lumea — iti vei

da seama cia nu te-ai bucurat de ea cu adevarat.

lar vindecarea? Inseamnd si ajungi intr-un loc in care si nu existe altd

prioritate in afara de calitatea singurei si scurtei tale vieti.

A MERGE MAI DEPARTE NU INSEAMNA
SA TE RAZBUNI

Stralucirea ta ar putea sd nu fie ceva ce pot vedea si altii. S-ar putea sa nu

apara ca o schimbare la suprafata.

Intr-o lume a transformarii fizice ca razbunare §i a revenirii la relatiile
anterioare, o lume care incearcd si-ti spund cd transformarea ta supremd ar
trebui distribuitd pe Instagram, am pierdut ceea ce inseamnd cu adevirat sa te

vindeci, si devii mai bun, sa treci mai departe.

Adevirata strilucire nu inseamnd si dovedesti oamenilor din trecut ci au
gresit. Inseamna si fii in sfarsit atdit de multumit si optimist in privinta

viitorului, incét sa nu te mai gindesti deloc la ei.

Cand vrei si-ti schimbi viata astfel incit sd arate diferit si doar atat, inca
orbitezi in jurul parerilor oamenilor care nu te-au iubit §i aveau de gind si o

faca.



Si diferenta se §i vede. Oamenii care s-au transformat cu adevarat nu sunt
preocupati doar de cum aratd lucrurile. Viata lor se concentreaza acum pe felul

in care lucrurile, cum sunt ele in realitate.

O strilucire autentici este autentica. Inseamna sa ridici toate prostiile de la
suprafata si sa tratezi problemele adevarate. Este vindecarea. Este schimbarea in
bine. Pentru prima datd, inseamna ca pui pe primul loc inima ta, nu ochii

altcuiva.

Oricine poate incropi o imagine care aratd mai bine. Oricine poate edita si
filtra si arata poza dupa pozi, una lingd alta, sd creeze o poveste, o imagine a
intregului. Oricine isi poate cumpdra frumusetea, oricine poate arita mai
frumos daci se striduieste cu adevarat, oricine te poate convinge cd o duce mai

bine decit in realitate.

Daci sunt att de hotarati si dovedeasca acest lucru, probabil o fac pentru cd

inca sunt goi pe dinduntru.

Cum ar fi dacd nu ti-ai face griji daci ariti mai mare sau mai mic, mai

frumos sau mai bine decat acum zece ani?

Daci te-ai gAndi mai degraba si obtii respectul de sine, relatii adevirate,
libertate emotionala, claritate mentald, o slujbd pe care si o apreciezi, o munci
pe care sd o respecti, o dispozitie mai amabila si mai empatica? Daca realizarile
tale n-ar fi ceva ce poti fotografia sau misura, nimic ce poti incerca si comunici
usor denaturat cu niste pixeli si actualizari ale statusului? Cum te simti azi? Mai

bine ca ieri? Mai intreg, mai increzator?

Adevirul este ci in viatd nu existd inainte si dupa. Suntem mereu in proces
de curitare si devenire. Acel instantaneu pe care il astepti, acel moment in care
cineva indrizneste sd te caute din nou si vede in sfarsit ci prosperi... € un joc

doar pentru tine.

Nimeni nu se uitd la tine aga cum crezi cd se uita. Nimeni nu se gindeste la

tine aga cum ti-ai dori si se gindeascd. Se uitd la ei ingisi. Se gAndesc la ei insisi.



Se citesc pe ei insisi.
Nu e un lucru trist; e eliberator. Ar trebui sd fie esenta eliberarii tale supreme.

Adevirul este ca nu trebuie si dovedesti niminui ci a gresit, doar tie.
Oamenii din trecutul tiu probabil nu te dezaprobau atit de mult pe cat te

temeai ca o fac.

Aceasta impdcare este pentru tine. Aceasta dezvoltare este pentru tine.
Aceastd schimbare e a ta. Esti tu contra ta, tu te intlnesti cu tine, tu te vezi
pentru prima datd. E vorba de tine care devii cine stii ca poti fi. E vorba de

tine, indeplinindu-ti in sfrsit potentialul.

Dar mai ales e vorba de recunoasterea faptului ci inainte nu erai cea mai

buna versiune a ta.
Nu te-ai comportat aga cum ti-ai fi dorit s o faci.
Nu ai facut ce ar fi trebuit.
Nu erai ce sperai si fii.
Oricind ne dorim cu disperare sa dovedim altcuiva ca a gresit, incercim de

fapt sa ne reprimam dezamigirea rimasa cd nu ne-am indeplinit asteptarile.

Asa ca nu uita: data viitoare cAnd incerci si-ti creezi o poveste strilucitoare

care si-i convinga pe altii, intreabd-te de ce mai astepti aprobarea lor.

Rispunsul este, aproape intotdeauna, ci incd nu ai propria aprobare.



CAPITOLUL 6
CREAREA UNUI NOU VIITOR

Acum cd ai facut unca dificild de a te elibera de experientele din trecut,
trebuie si-ti indrepti atentia citre construirea unui nou prezent §i unui nou

viitor. Cind ne eliberim, stergem totul cu buretele pentru a crea ceva mai bun.

Una dintre cele mai comune capcane pentru oamenii care incearci, dar nu
reusesc, sd-si elibereze trecutul este faptul ci la asta rimin concentrati — la
trecut. Munca pe care trebuie s o faci acum este si-ti imaginezi cine vrei sa fii,
sd te conectezi la cea mai puternici versiune a ta, si-ti proiectezi viata printr-o

rutind zilnica si sa descoperi adeviratul tdu rost in viata.

INTALNIREA CU POTENTIALUL MAXIM
AL SINELUI TAU VIITOR

Un instrument popular in psihoterapie este ceva ce se numeste lucrul cu
copilul din interior' sau procesul imagindrii si reconectirii la versiunea ta mai
tAnari. In acest proces, iti poti oferi indrumare, chiar si te intorci la anumite
evenimente traumatizante si sa le tratezi din nou cu intelepciunea pe care o ai

acum.

Dar deseori acest proces de reconectare cu copilul din tine inseamna si-1 lasi
si comunice cu tine. Asa iti poti redescoperi dorintele, pasiunile, temerile si

sentimentele inerente.

Procesul se aseamidnd cu ingineria inversa, atunci cind identifici scopurile
esentiale pentru viata ta si lucrezi invers ca sd vezi ce trebuie si faci in fiecare zi,

siptimind, lund si an pentru a ajunge acolo. Cu toate astea, functioneaza si in



sens opus. Poti folosi o tehnica de vizualizare pentru a te conecta la potentialul

maxim al sinelui tiu viitor.

PASUL 1: INFRUNTA-TI TEAMA MAI INTAI

Asazi-te intr-un loc linistit cu un jurnal. Asiguri-te ci faci asta intr-un
moment in care te simti relaxat si deschis pentru a primi indrumare. Daci

incepi cu teama, vei primi teama.

Pe urmd, inchide ochii si incepe o sedinta de meditatie. la-ti citeva clipe sa
respiri adinc si sa te concentrezi. Imagineaza-ti ci stai la o masa confortabild

intr-o camera bine luminata, undeva unde esti fericit i impacat.

Apoi, invitd-ti sinele tdu viitor sd stea cu tine i sd vorbiti. Poti sd ceri sd aibd

o anumitd varstd, dar de obicei vei descoperi vrsta cand il vezi.

Cere-i rispicat celei mai bune versiuni posibile ale tale si stea jos. Daci la
inceput vezi ceva inspdimantator, s stii ca teama de ce s-ar putea intdmpla se

manifesta in mintea ta, nu adevirul despre ce se va intdmpla.
Dupa ce treci de aceasta etapd, poti primi sfaturi.

PASUL 2: OBSERVA CUM ARATA SINELE TAU VIITOR

In afari de ce iti imaginezi ca iti va spune sinele tau viitor, fii atent la cum
b b

aratd, cum se comporta si la ce comunici expresiile sale faciale.

Ideea lucrului cu sinele tiu viitor este sd te poti uni cu acest aspect al tau.
Vrei si-ti imaginezi clar versiunea ta ideala ca sd stii cd viata are nevoie de

dezvoltare si de schimbare.

Vezi ce poartd, cum se simte, ce face in fiecare zi. Acestea vor fi cheile

propriei tale deveniri.

PASUL 3: CERE INDRUMARE



Daci incepi acest proces cu o listd de intrebéri inspaiméintatoare si serioase la
care sinele tdu viitor si rispunda, probabil vei sfarsi cuprins de panici in loc sd

te deschizi pentru a primi o indrumare puternica.

Mai degraba, riméi deschis la ceea ce vrea aceasta persoand sa-ti
impartaseascd. Mesajele ar trebui si fie pozitive, iniltatoare, incurajatoare si
utile. Chiar daci iti comunici ceva precum , ar trebui sa o facd intr-un fel atét

de méngiietor si incurajator, incit s fii increzdtor §i impécat cu ce spune.

PASUL 4: IMAGINEAZA-TI CA ITI OFERA ,,CHEILE“ NOII TALE
VIETI

Un alt exercitiu eficient este sd folosesti sinele tau viitor ca si-ti imaginezi ca
stai cu tine cel de acum trei, cinci sau chiar sapte ani. Trebuie si fie indeajuns
de aproape incit si poti relationa cu aceastd persoand, dar destul de departe

incat sa te fi schimbat.

Imagineazi-ti ci te asezi intr-un loc pe care il frecventai des sau in care
locuiai. Ceea ce vei face acum este sa-i oferi franturi din viata ta actuala si toate

informatiile de care va avea nevoie ca sd ajunga de acolo la cel care esti acum.

Poti si-i oferi cheile de la masina, contul de e-mail de la slujba ta, contul tiu

bancar, o tinutd sau instructiuni pentru cariera, relatii sau obiceiurile zilnice.

Sau poti sd-ti imaginezi cd sinele tdu viitor iti oferd frinturi din viata de
acum. Imagineazi-ti ca-ti di cheile de la casa in care locuiesti sau verigheta sau

orice altceva face parte din cel mai bun viitor posibil.

Nu uita, este un proces care ar trebui si te faca si te simti calm, incurajat,
mai sigur pe tine, nu contrariul. Teama este o halucinatie, un truc al mintii si
al instinctului. Sinele tdu viitor poate interveni si iti poate reaminti ci toate

acestea sunt posibile si sa te ajute sa traiesti cu sigurantd, claritate si gratie.

ELIBERARFA TRECUTULUI
IN CAMPUL CUANTIC



Cand se intAmpla ceva care te sperie si nu depisesti acea teamd, devii

traumatizat.

Trauma este experienta de deconectare de la o sursi fundamentali de
siguranta. Are loc in cel mai sever mod cind legitura emotionala cu ingrijitorii
nostri primari este compromisi. Dar existd un numir infinit de moduri si

grade variate in care lumea te poate traumatiza.

Existd multe teorii despre ce este trauma si de unde provine. Unii cred ci se
transmite fizic prin ADN.? Altii sustin ca este impartdsita mental si emotional
prin tipare §i observatii invatate. Cel mai des, trauma este consideratid o
experientd interpersonald pe care o avem, in care am fost provocati si ne-au
lipsit abilititile si mecanismele de pentru a-i face fata. De oriunde ar veni, daca
ai un fel de trauma rimasa, vei sti asta, pentru cd o vei simti. O vei simti fizic
in corp. Vei simti anxietatea, tensiunea, teama, groaza, tristetea sau vinovatia.
Va fi transferatd. Nu va avea o cauzd directd si clard. Vei reactiona exagerat la
anumite lucruri si, chiar dacd o problema este rezolvatd tot vei intra in panica.

Acesta este semnul traumei.

TRAUMA NU ESTE IN MINTEA TA. E IN CORPUL TAU.

Este primul si cel mai important lucru pe care trebuie si-1 stii ca s o poti
depidsi. Trauma este o problema reald, fizica. Depozitezi emotii, energii si tipare

la nivel celular.

Din fericire, putem folosi undele de la suprafata si descoperim problemele de

pe fundul apei. Poti incepe sa-ti folosesti corpul ca sa te ajute sa te vindeci.

IN PRIMUL RAND, DEPISTEAZA CAUZA EXPERIENTEI
TRAUMATIZANTE.

Faci asta sondind in tine insuti si remarcAnd unde te simti tensionat sau
incordat. Corpurile noastre se incordeaza pentru a ne proteja. Cand avem un

picior rupt, tesutul conjunctiv se contracta ca un ghips natural ca si nu ne mai



aplecim in directia aceea. In acelasi fel, cAnd inima noastra e frintd, emotiile

noastre se incordeazd ca si nu mai simtim din nou.

Desigur, in cele din urma, trebuie si mergem. Trebuie sa iubim. Trebuie si
trdim viata din nou. Trebuie si imbunim incet acele parti din noi care incearcd

sd ne protejeze ca si putem merge mai departe.

Vindecarea traumei nu inseamni doar psihanalizi. Inseamni si muncesti la
propriu ca si treci prin ea. Data viitoare cind simti ca exagerezi la un fel de
stimul vei observa ci tot corpul tiu incepe si se incordeze si sa creeze o reactie
luptd-sau-fugi. Ca si vindeci acest lucru, trebuie sa te fortezi sd respiri adnc ca
sa te calmezi pAnd cind partea aceea din corp care era incordati este din nou

relaxata.

Va trebui si te linistesti singur in alte feluri: prin meditatie, respiratie, band
destula apd, dormind suficient, folosind aromaterapia, meloterapia sau orice

altceva functioneazi pentru tine.

Trebuie neapirat si muncesti ca sa-ti scoti fizic creierul si corpul de pe

modulul de panicd/supravietuire.

IN AL DOILEA RAND, RESTABILESTE SENTIMENTUL DE
SIGURANTA.

Esti traumatizat pentru cd ceva te-a speriat si esti convins cd inca incearca ,,sa
te prindd®“. Asta se intAmpla cAnd nu ne confruntim sau nu depisim ceva

dificil — presupunem ci amenintarea riméne prezentd la nesfarsit.

Aspectul psihologic al vindecirii traumei este ca trebuie sa refaci la propriu

legdtura care s-a rupt in acelasi fel in care a fost rupta.

Daci esti traumatizat de relatii, trebuie sa construiesti relatii sinitoase. Daca
esti traumatizat din pricina banilor, trebuie s incepi si te pricepi la bani. Daca

esti traumatizat de cdldtorii, trebuie si calatoresti din nou.



Nu gasim solutia evitind aceste lucruri pentru totdeauna. De fapt, dincolo
de teamd aflim deseori ci sunt lucrurile pe care ni le dorim mai mult decit

orice.

IN ALT TREILEA RAND, NU MAI LUA DE BUNE GANDURILE
SI SENTIMENTELE.

In sfarsit, pentru a depasi trauma trebuie si nu mai gindesti parapsihic.
Trebuie sa nu te mai prefaci ci poti prezice ce se va intAmpla, ca stii ce intentii

au altii sau cd ceea ce simti si gindesti reprezinta adevarul si realitatea absolute.

Genul acesta de gindire este ceea ce ia un sentiment declansator si-l
transforma intr-o spirala care te infringe. lei un lucru infricositor si-l

transformi intr-o predictie despre ce va aduce viitorul.

Nu esti un oracol. Nu stii ce urmeaza, desi poti intotdeauna sa alegi ce s faci
acum. Aproape intotdeauna, lucrul care te-a panicat cel mai mult este unul
despre care nu stii sigur cd se intAmpla. Este intotdeauna o presupunere, o

proiectie, o teama transformata intr-o realitate posibila inspdimantitoare.

Poate crezi ca trauma este ceva ce resimt alti oameni, mai afectati decit tine,
dar nu este adevarat. Toti suntem traumatizati intr-un fel sau altul, dar in
esentd felul in care reactiondm, cum crestem si ne dezvoltim stapAnirea de sine

determina parcursul vietii noastre.

CUM SA DEVII CEA MAI PUTERNICA
VERSIUNE A TA

Esti cea mai puternica versiune a ta?
Daci a trebuit si te gindesti la asta, raspunsul este probabil nu.

Toti avem diferite fatete ale personalititii si actionim pe baza contextului in

care ne aflam. Este un instrument de adaptare sociald. Nu esti aceeasi persoana



cu prietenii cum esti cu périntii tdi. Trecerea cu usuringa de la una la alta este

un semn de functionare psihologica buna.

Cunoastem versiunile noastre pe care ni le cere viata actuali. Stim cine
trebuie sa fim la serviciu, acasd sau in dragoste. Dar deseori nu cunoastem

persoana care trebuie s fim ca si mergem mai departe in viati.

In ,lucrul cu copilul interior®, vizualizezi si tratezi cu sinele tau mai tindr,
deseori la o varsta specific, in functie de care versiune a ta a fost traumatizata.
Comunici cu copilul din tine, inveti de la el, il protejezi sau ii oferi indrumarea

de care avea nevoie cind era tinar.

Acest lucru se dovedeste a fi profund vindecitor pentru oameni, mai ales

pentru ca nu evoluim dincolo de sinele nostru dinainte; pur si simplu, crestem

din el.

Cu toate astea, este o practica ce poate sa functioneze si invers. Poti vizualiza
si te poti conecta la sinele tau viitor — versiunea ta spre care te indrepti sau

persoana care stii i ai fost menit s fii.

CE AR FACE AZI CEA MAI PUTERNICA VERSIUNE A MEA?

Primul pas pentru a deveni cea mai puternici versiune a ta este si-ti
imaginezi cu adevarat acea persoand. Nu te scoate nici din contextul actual.
Incepe si te intrebi: Ce ar face acum cea mai puternici versiune a mea? Ce ar
face cu ziua asta? Cum ar reactiona la aceastd provocare? Cum ar trece mai

departe? Cum ar gindi? Cum s-ar simti?

Sinele tdu cel mai puternic trebuie s fie directorul executiv al vietii tale. Este
persoana care ia decizii manageriale, guvernind toate celelalte lucruri. Este
redactorul-sef, femeia sau barbatul aflat la conducere. Muncesti pentru cea mai

puternica varianta a ta.

Odata ce ai o imagine mai clard despre cum este cea mai puternicd varianta a

ta, trebuie si evaluezi ce obiceiuri, trasituri si comportamente te impiedica



activ si intruchipezi acea persoana.

FII CONSTIENT DE SLABICIUNILE TALE.

Oamenii puternici nu-si fac iluzii. Nu cred ca sunt perfecti tot timpul la
orice. Nu asta ii face puternici mental. In schimb, oamenii puternici sunt

foarte constienti de diferitele lor puncte tari si slabiciuni.

In afaceri, oamenii puternici vor delega sarcinile la care nu se pricep foarte
bine. In viatd, oamenii puternici stiu care le sunt limitele §i care ar putea fi
declansatorii. Asta le permite sd treacd prin viatd cu mai multd usuringa si si-si

acorde timpul si spatiul necesare pentru a-si repara defectele.

Abilitatea de a-ti spune ,,Stiu cd ma lupt mult cu asta, asa ca imi voi acorda
timpul si efortul de a munci® este unul dintre cele mai puternice lucruri pe

care le poti face.

FII DISPUS SA NU FII PLACUT.
Oamenii puternici nu sunt cei care sunt plicuti de toata lumea.
Nu sunt nici cei care luptd pentru aprobarea altora, si aceasta este cheia.

Ca sa fii un om cu o adevirat puternic, trebuie sd fii dispus sd fii displacut.
Asta nu inseamnd ci te comporti malitios, ci ci oamenii te vor judeca
indiferent ce faci. Oamenii puternici stiu acest lucru. Nu existd drum in viatd
in care si nu apara impotrivirea celorlalti, asa ci este important nu numai sa

accepti cd esti displacut, ci sa anticipezi acest lucru si sd actionezi.
ACTIONEAZA CU HOTARARE.
Puternic si hotdrit nu inseamna acelasi lucru.

Ca sa fii un om puternic, trebuie sa ai o convingere clard si neclintitd
privitoare la ce vrei sd creezi. Pentru asta, este nevoie si treci de la mentalitatea

Ltrdieste pentru clipa prezentd® la ,triieste pentru mostenirea ta“.
b ) b



Scopul tdu este un lucru dinamic, care evolueaza. De cele mai multe ori, se
afld la intersectia dintre ceea ce te intereseaza, ceea ce stii sa faci si ceea ce are
lumea nevoie. Este esential sd ai o viziune clard despre ce vrei s creezi si sa
realizezi ca sd-ti gasesti puterea interioard. Nu vei tine cu adevarat la un vis care

nu face parte din cine esti tu in esenta ta.

LUCREAZA IN INTERIORUL TAU.

Este probabil cel mai important aspect si totusi cel mai des trecut cu vederea,

pentru ci este cel mai putin confortabil.

A lucra in interior inseamni si evaluezi de ce te-a afectat ceva, de ce te
deranjeazd ceva, ce incearcd viata ta si-ti arate si felurile in care ai putea si te
dezvolti de pe urma acestor experiente. Oamenii cu adevérat puternici absorb
ce s-a intAmplat cu ei si metabolizeazi acest lucru. Il folosesc ca pe o
oportunitate de a invita, de a se dezvolta. Acest tip de munci interioard

mentald si emotionala nu este negociabili daca vrei si fii cu adevirat puternic.

Oamenii puternici nu sunt cei mai agresivi; agresivitatea este de obicei un
mecanism de autoapdrare. Oamenii puternici sunt cei care nu se lasa tulburati
de micile probleme §i care sunt cei mai dispusi sd le gestioneze pe deplin si sa
lucreze la problemele mari. Bineinteles, acestea sunt lucruri fundamentale. Pe
urma, trebuie si incerci si-ti simplifici viata, si vorbesti mai putin despre
ambitiile tale si si ariti mai multe dintre realizirile tale odatd ce le-ai
indeplinit. Fa imbundtatiri treptate in privinta sdnititii. Presupune ci toti si
toate te pot invita ceva. Invati si te simti confortabil cu vulnerabilitatea, cici
vulnerabilitatea preceda aproape fiecare parte semnificativdi din viata ta si

creeaza intentionat o rutind zilnica.

Pe parcurs, trebuie si gindesti asa cum ar face-o cea mai puternica varianta a
ta. Daca inveti sd vezi lumea sl viata ta prin lentila asta, poti crea o viata care
reflectd intentiile acelei pérti din tine. Ea exista deja; trebuie doar sa stii cum si

0 accesezi.



INVATA SA-TI VALIDEZI SENTIMENTELE

Daci vrei s fii eficient in terapie, in politicd, in relatii, in invitarea copiilor,
in a convinge pe cineva si revina cu picioarele pe pamént, in a mentine pacea,
in a-ti face prieteni, in a crea o conexiune si a progresa, existd o tehnica pe care

trebuie sa o folosim mai intai.

Este un secret mic si care necesitd foarte putin efort. Dar ii dezarmeaza pe
oameni. li deschide, 1i face receptivi, dispusi si asculte si sa se adapteze. El
vindeca si schimbd mentalitatea, dar, mai important de atit, este primul pas

citre progres. Este validarea emotionala.

Validarea sentimentelor cuiva nu inseamna ci esti de acord cu acea persoana.
Nu inseamni sd accepti ca are dreptate. Nu inseamnd ca acele sentimente sunt
cele mai sinatoase; nu inseamnid ci sunt dictate de logici. Validarea
sentimentelor nu inseamni ci le face mai adevarate; inseamnd si amintesti

cuiva cd este omenesc si simta lucruri pe care nu le intelege intotdeauna.

Cat de des simtim nevoia ca un partener sa nu mai incerce sa creeze strategii

si sa spund doar ?
Ce povari se ridica de pe umeri cind ne gandim: ?

Cat de usori ne simtim cAnd vedem povestea altcuiva afisatd pe un ecran, una

cu care relationdm si pe care o intelegem, oricit de devastatoare ar fi?

Cit de bine ne simgim cind ne ne ingaduim pur si simplu sa ne aritim

mahniti, enervati si infuriati intr-un mod irational?

Cand ne ingdduim si-l avem — mad refer la sentiment — se intdmpld ceva
incredibil. Nu mai este nevoie sa ne razbunam pe altii, pentru ci nu ne mai

bazam pe validarea lor ca si-1 depasim.

Putem sd fim méhniti, enervati si infuriati si s3 gestiondm totul singuri fara si

ranim pe altcineva.



Cand oamenii strigad din rasputeri sau se comporta ciudat in viata, nu cer
doar ajutor. De cele mai multe ori, roaga pe cineva si confirme cd este OK sa
se simtd asa cum se simt. Si dacd trebuie si infloreascid §i si exagereze
circumstantele pentru tine ca sa simti cu adevérat povara si impactul lor? O vor
face. Vor face orice pentru ca altcineva si spunid: Nu pentru ci sunt
incompetenti si prosti, ci pentru ¢ intr-o lume care nu ne invatd cum si ne
gestionim adecvat sentimentele, deseori trebuie si ne bazam doar pe

mecanismele noastre de inadaptabile.

Cind nu ne putem valida sentimentele, pornim intr-o ciutare fard sfarsit
pentru a incerca si-i fortam pe altii s-o facd pentru noi, dar nu functioneaza

niciodata. Nu primim niciodata cu adevarat ceea ce ne trebuie.

Asta seamana cu nevoia de atentie, de afirmare, de complimente. Dar arata si
ca un comportament teatral, negativ si care se concentreazd in mod
disproportionat la ceea ce nu merge in viata noastra. Cind cineva se plange de
un lucru simplu — si pare si o faci mai mult decit ar impune situatia
respectiva — nu incearca sa-ti obtina ajutorul pentru o problema mairunta.

Incearca si-si valideze sentimentele.

Este si 0 cauzd comuni a comportamentelor de autosabotare. Uneori, cind
sufletul nostru e rinit adinc, nu ne putem ingidui si ne relaxdm si sa ne
bucurim de viata si de relatiile noastre. Nu putem doar ,,sd ne distraim®, pentru
cd pare o tridare. Ni se pare jignitor. Avem nevoie sa fim validati, dar nici nu

stim de ce.

DE CE ESTE UN LUCRU EFICIENT?

Géndeste-te la sentimentele tale ca la apa care curge prin conductele corpului
tau. Giandurile tale determinia daci acele conducte sunt sau nu curate.

Curitenia lor determina calitatea apei.

Dacid ai brusc un sentiment care nu-ti place si la care nu te astepti — sa

spunem, un val neasteptat de apd — este ceva obisnuit si vrei sd inchizi supapa



si s3 nu o lasi sa treaci. Cu toate astea, a inchide robinetul nu face apa sa
dispard. In schimb, incepe sa creeze o presiune intensi si sa avarieze grav partile
din corpul tiu care nu mai primesc api. Asta incepe sa aibd un efect in lang

asupra Intregii tale vieti.

Uneori, apa se disperseazd gradual de la sine. Alteori, creeazd o implozie, si
ceea ce vedem noi la suprafatd ca fiind o cidere nervoasi totali. Cind toatd
acea apa reuseste sa treaca si suferim, plﬁngem si ne pribu§im, trecem printr-un
proces de resetare. Este o dezintegrare pozitiva: suntem sfasiati, dar in acelasi

timp ne simtim mai bine cAnd se termina.

Tot ce s-a intdmplat in acea implozie a fost ci sentimentele tale au fost
validate cind ti-ai ingiduit sa le simti — pentru ci nu mai aveai alta optiune.
Asta facem noi in terapie. Asta facem cind ne eliberam. Asta se intimpla cind
trecem prin catharsis. Un film trist care ne face sa fim tristi intr-un mod plicut

ne ingaduie sd ne simgim tristi intr-o lume care nu ne permite acest lucru.

Dar existd un mod mai usor, mai sinitos, si anume sd invatim cum si ne

gestionam sentimentele in timp real.

,»Validarea sentimentelor” sund ca un termen pompos, dar inseamna de fapt

un singur lucru: inseamna si-ti ingadui sa le ai.

Cand te vindeci de o traumd din trecut, deseori 0 componenta importanta
este sa te lasi sd resimti manifestarea completd a acelei emotii. Probabil ai facut
asta in trecut. Gindeste-te la moartea unei rude pe care ai indragit-o, dar de
care nu erai foarte atagat. Cand ai aflat de moartea ei, fara indoiald ai fost trist.
Dar nu ai participat la inmormantare, nu ai plins o ori, ti-ai vazut de viata ca

si cum nimic nu s-ar fi intAmplat.

In schimb, probabil ai trecut printr-un moment de tristete atunci, poate si in
ziua urmitoare, poate si o siptamina mai tirziu. Valurile de tristete veneau si

treceau cu diferite intensitati. Cind nu te-ai mai putut impotrivi, ai plans si ai



fost trist sau ai dormit, ai ficut o baie fierbinte sau ti-ai luat o zi liberd de la

serviciu.

Apoi, fara prea mult efort din partea ta, sentimentul a trecut si te-ai simgit

mai bine.

Odata ce avem si recunoastem o emotie, deseori va trece de la sine. Dacd nu
avem un plan de actiune de urmat — daci tot ceea ce trebuie si facem este sd

acceptim —, atunci trebuie doar sa ne lisim si fim acolo.

Motivul pentru care nu facem acest lucru mai natural este acela ci evident nu
putem izbucni in lacrimi la birou ori de cite ori ne deranjeazi ceva. Este
absolut in reguld si oprim supapa pentru api, citd vreme putem merge acasi
sa-i dim drumul mai tarziu. Este in regula si controlim cind si unde ne
analizim i, de fapt, este mai bine cAnd invitam si o facem intr-un spatiu mai

stabil si mai sigur.

Putem face asta luAndu-ne citeva minute pentru a nota ,nimicuri in jurnal®
in fiecare zi, petrecind timp singuri ca sd putem doar trdi ceea ce simtim fara
judecatd si fird a incerca s schimbam ce simtim. Poate fi la fel de simplu ca a
ne permite s plingem inainte de a adormi. Deseori o considerim un semn de
slibiciune, cind in realitate abilitatea de a plange este un semn enorm de tarie
mentala §i emotionala. Avem o mare problemi atunci cind nu putem plinge,

desi suntem cu adevirat afectati in viata.

Validarea felului in care se simte altcineva este un exercitiu de empatie
radiali. Inseamni si incepi o conversatie astfel: ,Este OK si te simti asa.”
Pentru ci atunci cind spui ci felul in care se simte altcineva este gresit, acea
persoana se inchide. Si se inchide pentru ci se simte rusinatd. Ea stie deja cd nu
este bine sa simta acest lucru. Daci incepi conversatia intarind apararea cuiva
sau facAnd acea persoand si intre in panici si si-si reprime sentimentele si mai

mult, inrautdtesti situatia.



Dar daci incepi prin a-i aminti cd oricine in situatia sa ar simti probabil
acelasi lucru pe care il simte acum §i ci este foarte posibil si aibd emotii
puternice, coplesitoare, care nu inseamnd neaparat ci viata lor e complet
distrusd si ca este in regula si se te simti devastat cind ¢i se intAmpld lucruri
devastatoare, ne dim seama ca nu va dura la nesfarsit. Vedem ci uneori cea mai
mare problema nu este ci suntem devastati, ci ca, refuzind sd acceptim ce e in
fata noastrd, credm §i mai multd suferintd decit daci am pliange cind simtim

nevoia sd plangem.

Validarea altor oameni ne invata cum sa ne validim singuri. Si cAnd invatim
cum si ne validim singuri, devenim mai puternici. Vedem ci emotiile noastre
nu mai sunt ameningiri, ci informatori. Ne arata la ce tinem, ce vrem si
savurdm si ce vrem sa protejam. Ne amintesc cd viata e trecatoare, provocatoare
si superba. Doar atunci cind suntem dispusi sd acceptim intunericul vom

descoperi lumina.

ADOPTAREA PROPRIILOR PRINCIPII

Daci te simti pierdut sau ca si cum nu stii incotro sa mergi in viatd sau, mai
rau, ci tot ce ai construit s-ar putea pribusi, nu ai nevoie de mai multd

inspiratie. Nu ai nevoie de mai multa gindire pozitiva.
Cand ai probleme cu banii, ai nevoie de principii de conduitd financiara.
CAnd ai probleme in relatii, ai nevoie de principii in relatii.
Cand ai probleme la serviciu, ai nevoie de principii la serviciu.
Cand ai probleme in viata, ai nevoie de principii de viata.

Mai multi bani nu rezolvd problemele financiare. Diferitele relatii nu rezolva
problemele din relatii. O slujba noua nu rezolvd problemele de serviciu. Viata

ta din viitor nu-ti va rezolva problemele din viata.

Asta se intAmpla pentru ci banii nu te fac priceput la bani. Dragostea nu te

face sa te iubesti pe tine insuti. Relatiile nu te fac mai bun la slujba sau capabil



sa creezi un echilibru intre munca si viata.

Problemele nu te fac de la sine un om mai puternic, daci nu te schimbi si nu

v A

te adaptezi. Variabila aici esti tu. Numitorul comun este daca iti schimbi sau

b

nu perspectiva fundamentala asupra lumii si cum te comporti in ea.

Sd explicam clar. Cineva care cistiga cinci sute de mii de dolari poate avea
datorii si probleme la fel de mari ca altcineva care castiga cincizeci de mii si, de
fapt, asta se intAmpld mai des decit ai crede. Oamenii care cAstigd mai putini
bani sunt nevoiti sd invete sa-i gestioneze mai bine, si oamenii care castigd mai

mult cred ca isi pot incilca principiile datorita sumelor pe care le obtin.

Poti sa-ti distrugi relatia de vis la fel de repede ca una fara obligatii, pentru ca
felul in care te raportezi la altii este o problemad a ta, nu ceva care se schimba in
functie de intilnirea persoanei perfecte, care nu te afecteazd si nu te enerveaza

niciodata si care relationeaza cu tine cu un respect pozitiv neconditionat.

Poti fi la fel de nefericit la slujba ideala, cu programul perfect, cu cel mai
ravnit salariu, daci nu stii cum si-ti gestionezi timpul, cum s relationezi cu

ceilalti la locul de munca sau cum sa avansezi in cariera.

Oamenii care ,isi triaiesc visul“ si isi ,urmeaza pasiunea“ pot fi la fel de
) > )

nefericiti ca oamenii care nu fac asta.

Daci nu ai principii, viata ta nu se va imbundtati. Problemele nu vor face

decit sa te urmdreasca si s devind mai mari pe misurd ce viata ta face la fel.

Lucrurile bune care ni se intdmpla in viatd sunt ca o lupa. Ne aratd unde mai
avem nevoie si crestem. Dragostea adeviratd ne aratd pe noi asa cum suntem.
Banii ne arata pe noi asa cum suntem. Slujbele de vis ne aratd pe noi aga cum

suntem. Binele, raul si nevoia-disperata-de-a-ne-schimba-chiar-acum.
Daci nu ai principii acum, nu le vei avea mai tirziu.

Daci nu ai principiul financiar de a trai pe masura mijloacelor, nu vei putea

sd o faci cAnd ai mai multi bani.



Dacid nu ai principiul in relatii de a nu te baza pe altii pentru stima ta de
sine, nu se va rezolva de la sine cind intalnesti ,omul potrivit“; nu vei face

decit sa sabotezi si acea relatie.

CE ESTE UN PRINCIPIU?

Un principiu este un adevar fundamental pe care il poti folosi ca si
construiesti fundatia vietii tale. Un principiu nu este o opinie sau o convingere.

Un principiu este o problema de cauzi si efect.
Principiile pot fi indrumiri personale.

latd cAteva exemple de principii financiare. Pistreazd un nivel scazut al
cheltuielilor generale, scapa de datorii si nu mai face altele, traieste la un nivel

mai jos decit mijloacele pe care le ai sau economiseste pentru mai tarziu.

Multi experti in finante sustin cd prioritatea rambursirii datoriilor este
inceputul sanatdtii financiare. Asta pentru ca dobinda acumulatd intr-o zi nu
te va afecta probabil prea mult. Dar cea adunati in douazeci de ani te va afecta,

insumand zeci de mii de dolari, daci nu mai mult.

In acelasi fel, o zi de dobandd cistigata prin investitii nu va produce o
schimbare prea mare. Dar doudzeci de ani de dob4nda o vor face, cu o marji si

mai semnificativa.

Principiile te fac sa treci de la supravietuirea pe termen scurt la prosperitatea

pe termen lung,.

Majoritatea lucrurilor din viata noastrd sunt guvernate de principii. Stephen
Covey explicd bine acest lucru. Principiile sunt o lege naturala ca gravitatia.
Sunt diferite de o valoare. Valorile sunt subiective; principiile sunt obiective.?
,Ne controlim actiunile, dar consecintele care deriva din acele actiuni sunt

controlate de principii“, spune el.

Asta inseamna ci daci respectam principiul de a ménca ceva bun in fiecare zi

vom avea inevitabil avantajul unei sinititi mai bune sau imbundtitite. Daci



scriem o propozitie in fiecare zi timp de multi, multi ani, vom avea inevitabil o
opera considerabili. Daci ne angajam si plitim o parte din datorii in fiecare
lund, vom fi inevitabil pe plus. Daci investim constant si cu intelepciune, in

cele din urmd vom observa un cistig.

Vietile noastre sunt guvernate de principii, dupid cum explici Benjamin
Hardy: ,Majoritatea oamenilor tocesc pentru examene cind sunt la facultate.
Dar poti toci daca esti fermier? Poti sa uiti sa plantezi primivara, s lancezesti
toatd vara, si apoi sd lucrezi din greu in toamnd? Sigur ca nu. O fermad este un

sistem natural guvernat de principii.*
Asa esti si tu.

»Legea recoltei este mereu in vigoare. Ceea ce plantezi trebuie recoltat. Mai
mult decit atit, ceea ce plantezi in mod consecvent, in timp, in cele din urma
produce o recoltd sporitd sau exponentiald. Deseori, nu observi imediat
consecintele faptelor tale, ceea ce poate fi ingelitor. Dacd ai fuma o singura
tigara, probabil nu te-ai imbolnavi de cancer. Daca ai cheltui zece dolari pe o
cafea intr-o singurd zi, probabil nu ti-ar afecta viata financiara. Cu toate astea,
in timp, aceste obiceiuri au rezultate drastice. Se dovedeste ca zece dolari pe zi

timp de cincizeci de ani la 0 dob4ndi de 5% devin 816.000 de dolari.“

CAnd faci o investitie, nu te astepti s vezi profitul in acea zi. La fel, poti sa te
culci simtindu-te multumit stiind ci ti-ai influentat viitorul doar respectindu-

ti principiile.

Lucrurile mirunte, facute in mod repetat de-a lungul timpului, devin lucruri

marete.
DE CE ESTE INSPIRATIA INEFICIENTA AICI?

Inspiratia poate fi inseldtoare. Visurile marete care sunt dublate de planuri

strategice sunt mari esecuri pe cale sd se produca.



Inspiratia inseamnd ca iei un sentiment si-l analizezi pe toate partile. Iti lasi
mintea sd riaticeascd; pui cap la cap imagini frumoase si creezi un tablou al

felului in care ai vrea sa te simti in viata.

Principiile sunt plictisitoare. Nu te inspird. Sunt legile naturii.
Principiile nu produc o satisfactie imediata.
Nu ne fac si ne simtim instantaneu mai bine.

De asta ciutam deseori inspiratia, dar descoperim ci e ineficientd. Asta se
intAmpla pentru ci mintea si inima noastrd s-au blocat pe o idee vagi despre ce
credem ci ne dorim, fari si evaluim cu adevirat vreodati daci vrem si facem

efortul zilnic de care este nevoie pentru a ajunge acolo.

Cind nu asociem inspiratia cu principiile necesare pentru a indeplini acele

visuri, devenim mai pierduti si mai dezamadgiti ca niciodata.
CUM INCEP SA DEZVOLT PROPRIILE PRINCIPII?

Nimeni nu se naste cu principii excelente; sunt ceva ce invatim.

Insa existd multe principii diferite in viata, si unele se pot contrazice cu altele.
De asta e important si le adoptim pe ale noastre, unele care si se potriveasci

cu scopurile si viata noastra.
INCEPE CU ASTA:
. Ce pretuiesti? La ce tii cu adevirat?
. Ce sentimente vrei sd resimti in viata?

. Ce te face nelinistit si ce iti provoaci anxietate?
RASPUNSURILE AR PUTEA ARATA ASA:
Pretuiesc relatiile, asadar, din principiu, le voi pune pe primul loc

cand voi avea ocazia. In mod alternativ, din principiu, pretuiesc
relatiile sincere si pozitive, asa ci nu voi mai fi in purgatoriul



intdlnirilor; dacd cineva nu-si ia un angajament intr-un interval
rezonabil de timp, voi lua ezitarea sa drept ,nu".

Poate pretuiesti libertatea financiara, asa ci din principiu vei folosi banii in
plus pentru a-ti pliti datoriile sau a economisi sau a investi. Poate pretuiesti
cilitoriile si libertatea, asa ca din principiu vei incepe si muncesti pentru tine
insuti si vei pune pe primul loc abilitatea de a lucra de la distanta sau a-ti crea

propriul program.

CAnd stii exact care sunt principiile tale, poti si-ti construiesti viata intr-un
loc autentic, sdndtos. Poti si incepi si lucrezi pentru scopurile care sprijind ceea
ce faci si nu vrei si experimentezi, asta te va face cea mai calma si mai fericitd

versiune a ta.

O viata buna se construieste din interior spre exterior si se bazeaza pe o
fundatie de autocontrol si prioritizare. Nu este la fel de frumos ca un panou de

idei, dar e mult mai eficient.

DESCOPERIREA MENIRII TALE ADEVARATE

CAnd triiesti intr-o lume care iti spune permanent sa-ti asculti inima, si ai
incredere in instinctul tdu, sa renunti la slujba ta si sa faci ce iubesti, poate fi
descurajant cind nu stii de unde sd incepi. Cind incepi s crezi ca nu stii ce si

faci cu viata ta, ceea ce spui de fapt este ci inci nu stii cine esti.

Descoperirea menirii tale nu este neapdrat si-ti dai seama cd esti destinat sa
trajesti intr-o mandstire sau sa-ti dedici viata unei vocatii sau unui scop unic.
Scopul tiu nu este o singura slujbid, o singura relatie, nici macar un singur
domeniu de activitate. Scopul tdu, inainte de toate, este si fii aici. Existenta ta
a schimbat lumea intr-un mod care pentru tine este invizibil. Fara tine, absolut
nimic nu ar exista aga cum este acum. Este un lucru important de inteles,
pentru ca daca incepi si crezi cd scopul tidu in viatd este sd faci o anumitd
munci sau sa indeplinesti un rol pe care ti-l asumi acasa, ce se intAmpla cind

renunti sau te pensionezi, ciAnd cresc copiii si nu mai esti parinte?



Te vei prabusi, pentru ci vei crede in mod eronat ca acesta a fost singurul

motiv al existentei tale.

Scopul tiu de azi poate a fost si oferi cuiva un zimbet ciAnd se simtea
deprimat. Scopul tau in acest deceniu ar putea fi slujba pe care o ai. Cind it
dai seama cd ai mereu un impact asupra lumii din jurul tau, incepi sd realizezi
ca cel mai important lucru pe care il poti face ca si-i dai un sens vietii este si
lucrezi la propria persoani. Pentru a deveni in mod constient cea mai fericita,

mai buna si mai generoasi versiune a ta.

A-ti cunoaste menirea nu inseamna neaparat ci viata ta de aici inainte va fi
usoard sau cd vei sti mereu ce si faci. De fapt, cAnd esti cu adevirat pe drumul

tdu, viitorul nu se va arata clar, pentru ci, daca este asa, urmezi schita altcuiva.

Acestea fiind spuse, cAind majoritatea oamenilor se intreabd cu privire la
menirea lor, se referd deseori la munca vietii lor si la slujbele lor. Cariera ta nu
este un nimic. Este felul in care iti vei petrece majoritatea zilei, in fiecare zi, o
buna parte din viatd. De aceea, a-ti da seama cum poti si slujesti lumea cel mai

bine face ca zilele lungi si momentele dificile sa fie suportabile.

Menirea vietii tale este punctul in care se intersecteaza abilitatile, interesele si

piata.

Tu esti schita pentru viitorul tdu. Tot ceea ce esti, tot ce ai trait vreodata,
toate lucrurile la care te pricepi, toate imprejuririle in care te-ai aflat, tot ceea
ce te pasioneazd nu sunt lucruri intdmplitoare; sunt o reflectare a celui care esti
si un semn despre ce esti aici sd faci. Cu toate astea, nu este atdt de usor cum
pare sa devii constient de tine insuti. S-ar putea ca inci sd crezi cd nu esti sigur

la ce esti bun sau ci esti mai pasionat de un lucru decét de altul.

Este acel lucru la care tu si numai tu poti reusi mai bine ca oricine. Sunt
lucrurile care te cheama in mod natural, care ies din tine fard efort si care iti

evoca emotii specifice. Esti aici si le deslusesti. Esti aici sa le transformi.



Menirea ta suprema este sd devii versiunea ta ideald. Toate celelalte decurg de

CUM AFLI CE VREI SA FACI CU VIATA TA

latd cAteva intrebari pe care ar trebui sd ti le pui daci vrei sa stii care este

menirea ta:
PENTRU CE SI PENTRU CINE MERITA SA SUFAR?

Chiar daci faci ceea ce-ti place ca sa-ti cistigi existenta nu inseamna ca fiecare
zi va fi usoard. Totul vine cu propriul set de provocari, asadar intrebarea este,

de fapt, pentru ce esti dispus s2 muncesti? Cu ce esti dispus si fii inconfortabil?

INCHIDE OCHII SI IMAGINEAZA-TI CEA MAI BUNA VERSIUNE A TA. CUM ESTE
PERSOANA ACEEA?

Cea mai buni versiune posibila a ta — cea mai iubitoare, mai buna, mai
productivd si mai congtientd de sine — este cine esti cu adevirat. Toate celelalte
sunt produsele secundare ale mecanismelor de pe care le-ai dezvoltat si le-ai

preluat de la alti oameni.
DACA NU AR EXISTA PLATFORMELE SOCIALE, CE-Al FACE CU VIATA TA?

Daci ai sti cd nu mai poti si te lauzi, s3 impresionezi sau chiar sa impartasesti
ce ai ales s faci cu viata ta, cum ti-ar schimba asta ambitiile? In aceasta rezida
diferenta dintre ceea ce faci pentru ci vrei sa o faci si ceea ce faci doar de dragul

felului in care arata in ochii altora.
CE TI SE PARE CEL MAI FIRESC?

Lucrul la care esti cel mai bun in mod natural reprezintd calea pe care ar
trebui s2 o urmezi mai intéi, pentru ci este calea pe care vei prospera cu cel mai

putin efort.

CUM AR ARATA RUTINA TA ZILNICA IDEALA?



Uitd de discursul din lift. Uitd de titlul simandicos sau de impresionarea
oamenilor pe LinkedIn. Gandeste-te la ce vrei sa faci zi de zi. Multi oameni isi
iau slujbe despre care cred ci ii vor face fericiti, dar realizeaza ca le-a placut

doar ideea acelei slujbe, nu realitatea de zi cu zi.
CARE VREI SA FIE MOSTENIREA TA?

In loc si-ti faci griji pentru calitatile expuse in curriculum vitae,
concentreaza-te pe calitatile expuse in necrologul tiu. Cum vrei si fii amintit?

Pentru ce vrei sa fii cunoscut?

Desi e frumos sa reflectam la toate virtutile si talentele vietii tale, iatd o parte
si mai importantd a descoperirii menirii tale — deseori, o gisim prin
intermediul suferintei. Majoritatea oamenilor devin constienti de scopul lor nu
pentru cd stiu fara efort ce talente au si cum le pot utiliza cel mai bine, ci

pentru ¢ la un moment dat se trezesc pierduti, vliguiti, epuizati, intr-o situatie

dificila.

Cand trecem prin greutati si provocari, incepem si ne dim seama ce conteazi
cu adevirat pentru noi. Devine o flaciri care, cind e aprinsd de actiune si

angajament, devine un foc transformator.

Dacd asculti povestile multor oameni de succes din lume, acestea incep
deseori cu niste greutiti inimaginabile. Confruntati cu aceste situatii
improbabile, acesti oameni sunt fortati sa treaci la fapte. Confortul si
multumirea de sine nu sunt o optiune. Ei isi dau seama ci trebuie sa devina

eroii propriilor vieti si creatorii propriului viitor.

La capdtul vietii, menirea ta nu va fi definitd de cum te-ai luptat, in ce
imprejurari te aflai sau ce trebuia sa faci, ci de cum ai reactionat in fata
greutdtilor, cum te-ai purtat cu oamenii din viata ta si ce anume din ce ai ficut

in fiecare zi a schimbat incet, in felul siu unic, parcursul umanitiii.



CAPITOLUL 7

DE LA AUTOSABOTARE
LA STAPANIRE DE SINE

Trecerea de la autosabotare la stipinire de sine suna ca o transformare
extraordinard, desi in realitate este cursul natural al intelegerii faptului ci tu
esti responsabil pentru lipsa progresului din viata ta si tot tu esti capabil sa o
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impingi mai departe.

CONTROLUL EMOTIILOR
VERSUS SUPRIMAREA LOR

Budistii considerd controlul mintii drept calea spre iluminare,’ prin care ei

inteleg fericire spontana si adevirata.

Ideea este simpld in teorie si complexa in practici. Explorind intelegerea
mintii si antrendnd-o pentru a se comporta intr-un anumit fel, ne purificim
pentru a experimenta natura esentiald a ceea ce suntem, ceea ce reprezinta, in

opinia lor, bucuria.

Daci ai participat vreodata la un curs de meditatie, stii c¢a primul principiu al

controlului mintii este opusul a ceea ce crezi: este renuntarea.

Pentru a stipini mintea cu adevdrat, budistii practici neangajarea, in care
stau linistiti, respira ritmic si lasa gindurile sd apara, sd se lege, si sd apoi si

treaca.

Abordarea lor constd in faptul ci a controla mintea este de fapt o chestiune
de capitulare a mintii, permitdndu-i si se comporte asa cum Iisi doreste,

reglindu-si doar reactia fata de ea.



CUM STII CAND 1Tl SUPRIMI EMOTIILE SAU CAND LE CONTROLEZI?

Suprimarea emotionala este o strategie de reglare pe care oamenii o folosesc

cAnd nu au mecanismele de adecvate pentru propriile sentimente.

Deseori, acesta este tiparul. Persoana isi neagi sau ignora adevarata reactie la
o situatie sau experientd, crede cd va disparea pur si simplu dacd mai continui
sd o ignore, observd cd viata de zi cu zi e tulburata de sentimentul de neliniste
si Intr-o bund zi totul ajunge la un punct in care cedeazd si are o izbucnire

emotionala pe care nu o poate controla.

In general, scopul terapiei este sa ajute pacientii sd nu mai suprime ceea ce
simt. In schimb, ii incurajeaza si-si recunoascid emotiile, dar si aleagd cum

reactioneaza la ele.

In procesul de vindecare, suprimarea si controlul pot pirea la un pas una de

alta.

CAnd cineva iti taie calea in trafic si alegi sd nu strigi pe geam, suprimi sau
controlezi ceea ce simti? Dacd partenerul tau spune inca o timpenie si alegi si
nu raspunzi, suprimi sau controlezi ce simt¢i? Dacd un coleg te supdrd mereu
din cauza unui proiect si alegi si nu spui nimic, suprimi sau controlezi ceea ce

simti?
SUPRIMAREA ESTE INCONSTIENTA; CONTROLUL ESTE CONSTIENT.

Emotiile suprimate functioneazd intr-un mod foarte aseminitor cu
prejudecitile inconstiente. Un exemplu este prejudecata confirmarii, in care
creierul sorteaza stimulii pentru a-ti atrage atentia la datele sau experientele
care sustin ceea ce crezi deja. Desi nu esti constient de prejudecata, ea inci te

afecteaza.

Pe de altd parte, controlul emotiilor iti cere s fii mai constient de ce simti.
Esti constient ci esti furios, trist sau ofensat, dar alegi ce sd faci in privinta asta.

Nu inseamna ci iti controlezi emotiile, ci comportamentul.



Cand iti suprimi emotiile, nu stii cum te simti si comportamentul tau pare

scapat de sub control.

Cand iti controlezi emotiile, stii cum te simti si comportamentul tdu pare

controlat.

Réspunsul este cd atunci cAnd esti in trafic, ai o altercatie sau ai de-a face cu
un coleg dificil, ar trebui si fii constient de cum te simti, dar sa-ti controlezi
reactia. Emotiile sunt temporare, insd comportamentele sunt permanente. Esti

intotdeauna responsabil de cum alegi si te porti.

Deseori credem ca masura fortei fizice este data de citd greutate putem duce
in spate, cit timp putem alerga sau cit de puternici ne sunt muschii. In
realitate, forta fizica este o mdsurd a eficientei cu care corpul se controleaza, cit
de capabil este si indeplineascd sarcinile zilnice si provocirile ocazionale cind

acestea apar.

Sinitatea mintald este exact la fel. Nu masoard cit de fericiti parem, daci
lucrurile sunt perfecte sau cit de ,,pozitivi“ putem fi in mod neconditionat, ci
cit de capabili suntem si trecem prin viata cotidiand §i prin provocirile
ocazionale cu destuld fluiditate §i ratiune incit si nu ne sufocam sau sa ne

punem singuri piedici.

Amy Morin este renumitd pentru ca a dezviluit unele dintre lucrurile pe care
le fac oamenii puternici mental. Este esential sa-ti identifici obiceiurile si
comportamentele, dar daci n-ai ajuns incd in acest stadiu? Daci vrei sa fii

puternic mental, de aici trebuie sa incepi.

INVATA SA Al DIN NOU INCREDERE IN TINE

Pacea interioard este starea de a fi conectat la intelegerea interioard si
profunda ci totul este in reguld si asa va fi intotdeauna. Conceptul de a gisi
,pacea interioard a ficut parte din practicile spirituale si metafizice timp de
secole si a devenit de curind mai cunoscutd, odatd cu dezvoltarea psihologiei

populare.



Albert Camus a spus cindva: ,In toiul iernii, am invitat ca in mine exista o
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vara de neinvins.

Citatul insumeaza totalitatea a ceea ce este pacea interioard: intelegerea ci,
orice s-ar intdmpla in jurul tdu, existd un loc de cunoastere si calm total in
interiorul tdu. Nu numai ca esti capabil si te intorci in acel loc cind ai nevoie,
dar este posibil din acel loc. Provocarea este sa inveti cum si te conectezi la acel
loc si sa schimbi felul in care reactionezi la mintea ta, care sare mereu de la un

scenariu apocaliptic la altul.

Stii cAnd oamenii spun ci simt ceva ,in addncul sufletului“? Spun lucruri
precum: ,Sunt ingrijorat, dar in adincul sufletului stiu ci o sa fie bine“ sau
»ount furioasa pe el, dar in adancul sufletului stiu ci ma iubegste®. La ce crezi ci
se refera? Unde este addncul sufletului? Vorbesc despre un loc din interiorul lor
unde se afla o intelepciune infinita, o intelegere mai buna si o perspectiva mai
profunda despre ce se intimpla. Nu este zdruncinat de factorii de stres sau de

fricile pe care vrea mintea sa le ofere.

O mare parte din procesul de descoperire a picii interioare inseamna s
ajungi la locul acela ,in adincul sufletului® unde stii si simti cd in cele din

urma totul va fi bine.

Maij exista o metaford in meditatie in care linistea este comparata cu calmul
unui lac sau a unei suprafete intinse de apid. Gindurile si faptele tale sunt ca
niste pietre aruncate in apa: creeazd unde. Scopul meditatiei este sa te linistesti
atdt de mult, Incit apa si revind la nemiscarea sa naturala. Nu e nevoie sa apa

sa fie nemiscatd. O face singura cind nu o mai intrerupi.

La fel se intdmpla si cu descoperirea picii interioare. Nu este neaparat ceva ce

trebuie si creezi, ci ceva la care trebuie sa te intorci.

CREAREA UNOR SCOPURI FOCALIZATE

Una dintre cele mai importante pérti din descoperirea pécii interioare este ci

dai dorinta la schimb pentru , fericire®.



Din pacate, fericirea este nestatornici. Te poate face si te atasezi de anumite
realizari, bunuri sau circumstante specifice. Te poate face s devii dependent de
parerile altor oameni sau de desfisurarea vietii intr-un fel anume. Cénd scopul
tdu iti aduce fericire, vei gisi mereu in spatele acesteia un sentiment persistent
de nefericire — asa actioneazi echilibrul si dualitatea. Insi pacea interioara? Este

starea dintre bratele balantei. Cind devine scopul tdu, nu ai cum si pierzi.

Este dificil pentru majoritatea oamenilor §i deseori oamenii continui si
creeze stres, probleme §i drame pentru ei ingisi pentru ci orgoliul lor este inca
foarte atasat de ideea ca trebuie sd giseascd ceva extern care sd-i facd sd se simta
bine. Este semnul tipic al unui om care inci nu a gisit pacea interioara: cauti,
deseori in mod frenetic, un sentiment de satisfactie, de apartenentd sau de

vrednicie in exteriorul lor.

Asadar, in realitate nu inseamna ca fericirea nu este un lucru virtuos la care ar
trebui si aspiri sau ci nu e ceva ce nu ai voie vreodata si simti. Realitatea este
cd pacea interioara este fericirea adeviratd si toate celelalte sunt doar mijloace

false prin care incerci si te convingi ci esti ,,OK".

Géndeste-te aga — ce iti imaginezi de obicei ci-ti va aduce fericire? Banii, o
relatie, o promovare? Ce se intAmpli cind obtii aceste lucruri? In mod
constant, in istoria omenirii, raispunsul este acelasi: revii la nivelul de referinta.
Asta se intAmpla pentru cd acest tip de fericire nu este real. Doar atunci cind
esti impdcat cu cine esti in orice zi vei gasi un sentiment autentic de uimire, de

prezenta si de bucurie.
CE NE INDEPARTEAZA DE PACEA INTERIOARA DE FAPT?

Tot auzind vorbindu-se de faptul ci trebuie ,si ne intoarcem® la pacea
noastra interioard, ne putem intreba ce anume ne-a deconectat de la ea. Este
important pentru cd este esential sa intelegem de o pierdem ca sa o putem

regasi.



Cand crestem, ne adaptim la mediul nostru. Adoptim convingerile si ideile
celor din jur. Ne schimbam personalitatile ca sa fim in sigurantd; credem cid
lumea nu ne poate face riu. Cand suntem copii, suntem mai vulnerabili ca
niciodatd si in aceastd perioadd putem invita ceea ce vor deveni cu usurintd

mecanisme de de-o viata.

Daci nu suntem invitati de la o varsta frageda si le conectim la sentimentul
de pace interioard, vom incepe instinctiv s credem vocea din mintea noastra.
Aici ne raticim cu adevdrat, pentru ci gindurile pe care le avem intr-o zi
oarecare sunt in mare parte produsul a ceea ce budistii ar numi ,mintea de
maimuta® sau, cum l-ar explica un neurolog, procesul prin care diferiti
receptori se activeaza si fac asocieri cu lucruri care ar putea sau nu si aibd

legdtura cu realitatea.

Cand incepem sa avem incredere in gindurile noastre, le lasam si ne
informeze sentimentele. Asa se creeaza un ciclu care in cele din urma ii prinde
A v . . . A A ~ A
in capcand pe oamenii care nu sunt constienti de ce se intAimpld. Au un gind
ciudat sau inspidimantitor, au ulterior un sentiment puternic, si combinatia
dintre cele doui face situatia sa pari reald, cind de fapt este o intelegere gresita

a procesului neurologic.

Bineinteles, asta nu inseamni ci gindurile noastre sunt inutile. Inseamna
doar ca nu reflectd intotdeauna realitatea si ca ar trebui folosite mai mult ca o

sugestie decit orice altceva.
DE CE NU GASESC OAMENII CU USURINTA PACEA INTERIOARA?

Rispunsul este cd pot; doar ci majoritatea oamenilor nu sunt invatati cum sa
o facd. Dincolo de asta, majoritatea oamenilor sunt prea speriati si-si cerceteze

sentimentele, deoarece copilul din ei este prea traumatizat.

Toti avem un ,,copil interior”; este cea mai inocenta si mai pura parte din noi
si nu dispare niciodatd.> Cu timpul, este responsabilitatea ta sa inveti si fii

parintele copilului interior, care va fi si cel care te indepirteazi de pacea



interioard. El va fi cel care va face o crizd si iti va spune ci totul se prabuseste si

ci 0 sa mori si ar trebui doar sa renunti.

Asa cum nu ai ldsa acum un copil sa-ti conduca viata, nu poti crede lucrurile
de care se teme copilul din interiorul tdu. Poti insi sd inveti sd lucrezi cu el, si-1

vindeci si sd-] faci sa se simtd in siguranta... asa cum ar face orice parinte bun.

Stephen Diamond explicd lucrurile astfel: ,Pentru inceput, copilul interior
nu este real. Nu la propriu. Nici la nivel fizic. Este real in sens figurat,
metaforic. Este, asemenea complexelor in general, o realitate psihologica sau
fenomenologici si incd una extraordinar de puternica.” El sustine ca tulburirile
mintale si tiparele de comportament distructiv sunt de obicei mai mult sau mai
putin legate de partile noastre inconstiente si au fost cel mai des adoptate in

prima parte a Vlegll.

GASESTE-TI PROPRIA PACE

Aflarea picii interioare nu inseamna intotdeauna si stai in pozitia lotus pina
gasesti intelepciunea; inseamna si iei decizia inconfortabila de a riméne cu

disconfortul si de a face o alegere diferita.

Dupi cum explici Gail Brenner: ,Rizboiul interior este perpetuat de
impotrivire — mai exact, nu vrem sd simtim ceea ce simtim, nu vrem ca
oamenii sd faci ceea ce fac, nu vrem ca evenimentele care se produc si se
produci. Impotrivirea vrea si ne rescriem istoria personali si si ne asigurim ci
planurile noastre se materializeazd.“ Ea sustine ci pacea interioara este singurul

tip de pace care existd, pentru ci nu putem controla nimic altceva.’

Un alt mod uimitor de a gisi pacea interioard este si-ti reamintesti
permanent cd grijile tale sunt o ndscocire a nevoii mintii de a identifica
amenintirile potentiale pentru supravietuire si ci adevarata fericire inseamnd sa
fii aici in momentul prezent. Dacd este greu de crezut, fi-ti o lista cu

urmatoarele:



. Toate lucrurile pentru care ti-ai ficut multe griji in viatd. Intoarce-te oricit

de multi ani in trecut este necesar si da cAt mai multe detalii.

. Toate situatiile dificile pe care erai convins ci nu le vei rezolva si nu le vei

depisi.
. Toate momentele in care te-ai simtit cu adevirat fericit si impacat.

In mod garantat, rispunsurile tale la primul punct iti vor aduce un zimbet pe
fata, pentru ci iti vor aminti cd ti-ai faicut mereu griji in viata, si totusi

majoritatea erau nefondate.

Rispunsul la al doilea punct va fi de asemenea eliberator, pentru ci iti va
arita cAtd suferingd ai crezut ca este insurmontabild in viatd §i cum, in

retrospectiva, nici nu te mai gindesti acum la acele lucruri.

In cele din urma, raspunsurile la ultima intrebare iti vor aminti ci fericirea ta
nu a venit niciodatd din faptul ci lucrurile erau perfecte in exterior, ci din
faptul ca ai fost prezent, deschis si conectat la tine insuti si la momentul

prezent.

DETASAREA DE GRIJI

In acelasi fel in care este usor si devii dependent de substante sau
comportamente care permit evitarea momentului prezent, ingrijorarea este
principalul mecanism de pe care oamenii il folosesc pentru a-si distrage atentia

de la ceea ce conteaza cu adevirat.

Cu timpul, te convingi ca ingrijorarea este acelasi lucru cu sentimentul de
sigurantd. Crezi cd reluAnd mereu in minte cele mai rele scenarii vei fi mai bine
pregatit pentru ele. Este un lucru complet fals. Nu numai ca iti irosesti energia
imaginindu-ti situatiile care sunt deseori inchipuite, dar cind esti deja
hipersensibil la oricare dintre aceste temeri sau idei, vei crea acele circumstante

doar evitAindu-le sau avind reactii exagerate.



Trebuie si-ti amintesti cd dintre toate lucrurile pe care trebuie sa le stii despre
,mintea de maimuta®, mintea ta vrea si caute permanent situatii si experiente
care sd o confirme. Daci tu crezi ca ceva va fi bine, asa va fi. S-ar putea si nu

arate exact asa cum ti-ai imaginat, dar rezultatul va fi exact cel pe care il astepti.

Aflarea picii interioare inseamna doar sa te conectezi la cea mai profunda
intelepciune. Nu e ceva ce trebuie sd creezi, sd justifici, si-ti imaginezi sau sd
cauti. Este intotdeauna in tine, este intotdeauna o optiune si este mereu o

alegere. Trebuie doar si o faci.

AMINTESTE-TI CA SENTIMENTELE TALE
NU SUNT INTOTDEAUNA FAPTE

Cea mai dificild parte este sd ajungi intr-un punct in care poti sa discerni

intre sentimentele instinctive si informative si cele bazate pe teama si orgoliu.

Intr-o lume care iti spune permanent ci instinctul tiu stie tot si ci
sentimentele tale sunt reale si ca, dacd vei cauta destul de ad4nc in sufletul tiu,
vei descoperi izvorul intelepciunii care te poate ghida... poate fi foarte usor si
presupui ci toate sentimentele si ideile pe care le avem nu sunt doar reale, ci

cumva prezic ceea ce se va intdmpla in viitor.

Sentimentele tale nu sunt predictii. Nu sunt mecanisme de ghicit viitorul.
Ele doar reflecta starea ta actuald de spirit. E ca atunci cAnd ai un cosmar:
monstrii nu sunt reali, dar ar putea fi metafore pentru ceva care te-a ingrijorat

in stare de trezie.

Ceea ce ii impiedici pe multi oameni sa-si gaseascd pacea interioard este
faptul cd nu cunosc diferenta dintre ce este corect si incorect: frica sau

sentimentul de pace.
Nu uita: senzatia de pace este cea care iti spune adevarul.

Sentimentele nu sunt aici ca si-ti spund ce se va intAmpla. Sunt aici doar si te

informeze unde esti la nivel energetic si mental si cum ar trebui sa reactionezi



la ce se intdmpla in jur. Teama incearca sa te sperie ca sd rimai marunt si sa te
mentii in sigurantd. Este un lucru muritor si limitat. Senzatia de pace incearca
si-ti aminteascd de faptul ca totul va fi OK, pentru ca aga este intotdeauna... si

asa va f1 intotdeauna, orice ar fi.

CUM SA DEVII PUTERNIC MENTAL

Oricine ai fi §i oricare ar fi scopul tdu in viatd, forta mentala va fi un element-

cheie pentru ca tu si-ti implinesti intregul potential.

Forta mentald nu este o trisitura fixd. Nu e ceva ce avem sau nu de la natura.
In mod ironic, nu este neapirat mai usor sa o ai daci nu te-ai confruntat cu
multe provociri in viatd. De fapt, deseori oamenii care se afli in cele mai

dificile situatii sunt fortati si dezvolte cele mai inalte niveluri de forta mentala.
A f1 puternic mental este un proces si o practica.
De aici poti incepe.
FA-TI UN PLAN, PENTRU CA DESEORI PLANURILE REZOLVA PROBLEMELE.
Oamenii puternici mental sunt cei care fac planuri.

Ei gindesc in perspectivi. Se pregitesc. Fac ceea ce e mai bine pentru

rezultatul pe termen lung.

Ai putea crede cd asta ii deconecteaza de la momentul prezent, dar opusul
este adevirat. Ingrijorarea te deconecteazi de la momentul prezent. Cugetarea
exageratd te deconecteazd de la momentul prezent. Cind esti mereu pus pe tusa
de propria anxietate, motivul este ci nu ai un plan pentru acel lucru care te

sperie.

Géndeste-te la ceva de care nu ti-e fricd. Stii de ce nu ti-e frici de acel lucru?
Pentru ci ai un plan pentru ce vei face dacd s-ar intAmpla. Asa ca poti sa

renunti la teamd si sa fii prezent.



Fie ci este vorba despre sanitatea financiard, imbunatatirea relatiilor, mersul
la terapie, obtinerea unei slujbe noi sau ciutarea unui vis nou sau un nou drum

in carierd: daci nu ai un plan, vei avea in continuare o problema.
SMERESTE-TE, PENTRU CA NU E VORBA DOAR DESPRE TINE.

Pare ci toti se gindesc la tine, te judeca, te evalueaza si iti stabilesc statutul in

viata. Nu este asa.

Platformele de socializare ne-au aseminat pe toti cu minicelebrititi in
propriile cercuri. Ne convingem ca toti cei din jur sunt preocupati in mod

disproportionat de detaliile vietii noastre.

In cAteva decenii, nu vei mai fi. Casa ta va fi vinduti unei alte familii. Slujba
ta va fi preluatd de altcineva. Copiii tdi vor fi adulti. Munca ta se va termina.
Nu trebuie sa te deprime; trebuie sa te elibereze. Nimeni nu se gindeste la tine
asa cum crezi tu cd se gindeste. Cel mai mult, oamenii se gindesc la ei insisi.
Cand te simti stAnjenit ca mergi la cumparituri in pantalonii de trening, sa stii
ci nimdnui nu-i pasd si nimeni nu se uitd. Cind esti nelinistit din pricina
realizarilor tale sau de lipsa acestora, si stii cd in cea mai mare parte nimdnui
nu-i pasd si nimeni nu se uitd. Este valabil pentru toate celelalte lucruri din

viata.

Nimeni nu te evalueaza asa cum te evaluezi tu. Mai degraba, te iau asa cum
esti. Nu te mai gindi ca esti soarele in jurul ciruia orbiteaza toti. Lumea asta
nu este numai pentru tine. Nici viata ta nu e numai despre tine. Cu cit poti
mai mult sd lagi la o parte complexul centrului atentiei, cu atit te vei putea

relaxa mai profund.
CERE AJUTOR, PENTRU CA NU SE PRESUPUNE CA LE STII PE TOATE.
Traim intr-o societate specializati.

Oamenii merg la scoald; fac ucenicie i se pregatesc pentru a deveni foarte

priceputi la un anumit lucru. Apoi scot pe piatd si vind acel lucru in schimbul



cumpdrarii expertizei altor oameni.
Nu trebuie si le stii pe toate.

Nu trebuie si fii expert financiar; de asta poti si angajezi unul ca si-ti
calculeze impozitele sau si te sfatuiasca in privinga investitiilor. Nu trebuie sa fii
maestru bucitar; de asta poti si cumperi o carte de bucate sau sa-i ceri mamei
ajutorul. Nu trebuie sd fii un antrenor de talie mondiald; de asta poti si faci o
programare la unul si si inveti. Nu trebuie si intelegi profunzimile sindratii
mintale si neuropsihologiei; de asta poti pliti un psihoterapeut si si inveti cum

sa te vindeci.

Nu trebuie s le stii pe toate. Nu trebuie sa fii bun la toate. De asta ai oameni
pe care 1i poti angaja sau de la care poti invita. Fii mai ingaduitor cu tine si
concentreazi-te pe lucrurile la care esti foarte bun. Deleagi toate celelalte

lucruri.
AFLA CEEA CE NU STII SI NU MAI GANDI DIHOTOMIC.

Principalul motiv pentru care oamenii resimt anxietatea se datoreazd gindirii

de perspectiva in termeni de sau/sau, numita si falsi dihotomie.

Este o distorsiune cognitivd in care modifici un intreg cAmp de probabilititi
in favoarea unui rezultat polarizat sau doud, dintre care niciunul nu este

probabil sau rezonabil.

Fals.
Fals.
Fals.

Anxietatea este cauzata de erori logice, unde exista o bresa in abilititile tale de
a rationa. Sari de la un eveniment la o concluzie improbabila si, pentru ca te
face si simti ceva foarte puternic, presupui ci este adevirati. In cele din urmi,
incepi sa gindesti in dihotomii, care nu sunt doar ineficiente, dar te si sperie

atat de mult, incit esti incapabil si-ti gestionezi viata.



NU MAI INCERCA SA FIl MEDIUM, PENTRU CA ACEASTA ESTE O DISTORSIUNE
COGNITIVA.

Dat fiind ci cea mai fundamentali team3 umani este aceea de necunoscut,
este logic sa facem acrobatii mentale pentru a incerca si prezicem anumite

rezultate in viata.

Cu toate astea, gindirea parapsihici sau ideea cd sentimentele sunt
premonitii, cd poti ,,sd stii pur si simplu® ce iti rezerva viitorul sau ca soarta ta
este batuta undeva in cuie, te poate slabi mental. Te asazd pe locul pasagerului

cand trebuie si fii la volan.

Cand folosesti gindirea parapsihici, extrapolezi. lei un singur sentiment sau
o singura experienta si faci o predictie pe termen lung despre viata ta. Nu este

doar fals; deseori, devine o profetie care se indeplineste de la sine.

Nu mai incerca sa prezici ceea ce nu poti sti si incepe sa-ti folosesti energia

pentru a construi ceea ce poti. Tu si viata ta o veti duce mai bine.
ASUMA-TI RESPONSABILITATEA PENTRU REZULTATELE TALE DA, PENTRU TOATE.

In marea schema a vietii, rezultatele care conteaza cu adevarat sunt cele pe
care le poti controla aproape total. E mai usor §i mai putin infricositor si te

prefaci ca esti o simpla piesa din ansamblu, dar nu esti.

Daci iti folosesti energia pentru a invata sa fii productiv, pentru a avea grija
de sdndtatea si bunistarea ta, pentru imbunitatirea relatiilor si constientizarii
de sine, ai avea o experientd de viatd complet diferita. Esti capabil sa schimbi

sau mdcar sa influentezi foarte mult toate aceste lucruri.

Sunt unele lucruri in viatd pe care nu le poti controla. Daci te concentrezi pe
ele, vei pierde ceva foarte important: majoritatea vietii tale este rezultatul direct

al faptelor, comportamentelor si alegerilor tale.

INVATA CUM SA TE SIMTI MAI BINE GESTIONAND EMOTII COMPLEXE.



Nu trebuie sd te simti fericit tot timpul. Nu este o solutie sa incerci sa te

simti fericit tot timpul; este o problema.

In locul abilitdtii de a sustine in orice clipa o atitudine pozitiva forta mentala
cere sa-ti dezvolti abilitatea de a gestiona emotii complexe precum suferinta,

furia, tristetea, anxietatea sau teama.

Cand nu stii cum sd permiti acestor sentimente sd treacd prin tine, cum si le
intelegi, cum sa inveti din ele sau pur si simplu si le lasi sd existe, rimai blocat
in ele. Le ingropi, si apoi totul in jurul tiu devine un declansator care

amenintd sa rupa zagazurile.

Poate crezi ci trebuie si rimai impasibil, dar nu este asa. Trebuie si plangi
cAnd viata este tristd, sa fii furios cAnd te confrunti cu nedreptatea si si fii
hotarit si creezi o solutie cAnd apare o problemi. Capacitatea de a reactiona,

nu lipsa de reactie, defineste forta mentala.
UITA CE S-A INTAMPLAT SI CONCENTREAZA-TE PE CE VA INDREPTA LUCRURILE.

Reflecteaza la ce a mers prost, invatd din ce a mers prost i afla cum fie te vei

revansa, fie vei schimba acel rezultat in viitor.
Apoi renunta.

Singura datd cind te vei agita cu adevirat de trecut este cAnd nu ai invitat
din el tot ce trebuia. Cind faci asta, poti aplica acele lectii in momentul

prezent §i crea ceea ce ai vrut sa experimentezi atunci.

Ceea ce te mentine complet blocat este si te concentrezi in mod
disproportionat pe ceea ce se intdmpld acum sau pe ceea ce vrei sa se intdmple
in viitor. Daci simti cd te-ai dezamagit intr-un mod profund, este cu atit mai

important sd treci mai departe i sa creezi o experienta pe care o doresti acum.

Viata ta nu s-a incheiat. Nu ai esuat pe termen nelimitat, dar o vei face daca

nu renunti si nu incerci din nou.



VORBESTE DESPRE PROBLEME, PENTRU CA LUCRURILE
SUNT DESEORI MAI COMPLICATE IN MINTEA TA.

Daci te simti cu adevirat incurcat in propriile ginduri, sentimente si temeri,
vorbeste cu cineva. Poate cu un specialist in sindtate mintala sau cu un prieten
de incredere. Dacd nu este nimeni in jur, vorbeste cu tine insuti. Vorbeste

despre ideile tale aga cum ai vorbi cu cineva aflat in fata ta.

Uneori avem nevoie de un tert obiectiv care si ne ajute sa analizim partile
complicate ale vietii. Deseori e mai riu daca tinem totul ingropat in mintea si
in inima noastrd. Daci scoti totul la lumind, problema tinde si se simplifice,

asta 1t elibereazd emotia si te ajutd sa treci mai departe.
ACORDA—Tl TIMP, PENTRU CA NU TREBUIE SA REZOLVI TOTUL CHIAR ACUM.

Dezvoltarea nu este de obicei un lucru rapid. Se intdmpla treptat. Se produce
in reprize mici si pasi mirungi. Asta pentru ci atunci cAnd dezvoltim ne
extindem si ne restructurdm de fapt zonele de confort. Ne readaptim la un nou
mod de viatd si, daca ne socim sistemul cu prea multe schimbari intr-un timp

foarte scurt, deseori revenim la ceea ce stiam.

Cel mai eficient §i mai sinitos mod de a-ti schimba viata este lent. Daci ai
nevoie de satisfactie, fa un scop din fiecare pas mirunt pe care il faci in fiecare
zi. Cu timpul, avintul va creste si iti vei da seama ca esti la mare distantd de

punctul din care ai plecat.

IA DECLANSATOARELE CA PE SEMNALE, PENTRU CA RANILE TALE AU NEVOIE DE
ATENTIE.

Declansatoarele nu sunt intdmplitoare; ele iti aratd fie unde esti cel mai

afectat, fie unde esti pregatit pentru dezvoltare.

Dacd putem vedea declansatoarele ca pe semnale care incearca si ne atraga
atentia citre o parte din viata noastri care are nevoie de vindecare, de sinitate

si de progres, putem incepe si le vedem ca fiind utile, nu daunitoare.



Nu iti poti ignora problemele. Nu poti sa-ti neglijezi ranile. Sunt probleme

b > > >
pe care va trebui sd le deschizi, sa le gestionezi, de la care si inveti si si-ti
adaptezi comportamentul in mod corespunzitor. Asta nu te va face doar mai

puternic mental; iti va oferi si o calitate a vietii mai buna per ansamblu.
Priveste cu ochi buni DISCONFORTUL, PENTRU CA INCEARCA SA-TI SPUNA CEVA.
Cel mai mare dar pe care ti-l va oferi viata este disconfortul.

Disconfortul nu incearci si te pedepseasci! Incearci doar si-ti arate unde esti
capabil de mai mult, unde meriti mai mult, unde poti schimba sau unde esti
menit pentru ceva mai bun decir ai acum. In aproape toate cazurile, pur si
simplu te informeaza ca mai este si altceva acolo pentru tine i te impinge sa

cauti acel lucru.

In loc si incerci sa impaci acest disconfort, forta mentala iti cere sa asculgi, sa

inveti si sa schimbi cursul.

Daci poti incepe si-ti vezi viata ca pe un mecanism de , care reflectd cine esti,
cu scopul suprem de a te ajuta sd triiesti mai bine si mai deplin, dintr-odatd

realizezi ¢ nu lumea ti-a stat in cale, ci propria minte.

CUM SA TE BUCURI DE VIATA CU ADEVARAT

Daci ar f1 sd intrebi, multi oameni ar fi de acord fird indoiald ca scopul vietii
este sd te bucuri de ea. Cu toate astea, foarte multi se striduiesc s fie prezenti
si sd trdiasca viata asa cum este. Vinovatii sunt variati si pot include orice, de la
asteptarile nerealiste la incercarile prea disperate de a se simti bine. (La urma

urmei, este ceva ce trebuie sa lasi sa se intdmple.)

Cand ai necazuri, cel mai jignitor si mai dificil lucru pe care ti-l poate spune
cineva este ,si te relaxezi“ sau ,sa te simti bine“. Cand esti pe modulul de
supravietuire, ultimul lucru la care te poti gAndi este sa te lasi in voia lucrurilor.

E cea mai importanta parte cind inveti sd te bucuri din nou de viatd: cind te



afli intr-o situatie de traumai sau suferinta, nu-ti poti impune sa fii fericit. Mai

intai, trebuie sa redevii neutru.

Cand ai necazuri §i vrei sa te simti bine, de fapt intensifici polaritatea
sentimentelor tale. Tmpingi sentimentul ,,neplicut® undeva in adinc in loc sa
incerci si simti ceva diferit. In mod ironic, multi oameni care au probleme
emotionale sunt, in adincul lor, oameni care de fapt au o dorintd mai mare de

a se bucura de viata.
NU MAI INCERCA SA Fll FERICIT.

Fericirea nu este ceva dupi care poti s alergi. Este ceva ce trebuie sa lasi sa se
intAmple. Cel mai probabil, asta va fi o surprizd pentru multi oameni, cici
lumea este atit de inversunati in legatura cu orice, de la psihologia pozitivi la
panourile motivationale pe Pinterest. Dar fericirea nu este ceva ce poti sd simti

prin antrenament.

Fericirea este starea ta naturala. Asta inseamnad ci vei reveni singur la ea daca
permiti celorlalte sentimente pe care vrei si le ai s iasd la suprafatd, si fie
simtite, procesate, si nu respinse. Cu cit te opui mai putin nefericirii, cu atét
vei fi mai fericit. Deseori, ceea ce iti garanteaza e§ecul este incercarea prea

disperatd de a te simti intr-un fel anume.
REVINO iN PREZENT.

Existd o vorba ci, daci esti nelinistit, motivul este ca triiesti in viitor i, daci
esti deprimat, motivul este ca traiesti in trecut. Cind traiesti in momentul
prezent, realizezi ci trecutul si viitorul sunt doar iluziile curente in , prezentul®
infinit §i etern §i ca de fapt sunt modalititi prin care eviti sd existi in corpul

tau.

Singurul loc in care gisesti fericirea este in prezent, pentru ci este singurul
loc in care existd cu adevarat. Sd incerci sd gisesti fericirea concentrindu-te pe

ce ar putea sau ar fi posibil sa se intAmple in viitor este de fapt un proces de



disociere. Exerseaza sosirea in ziua prezenta concentrindu-te si iei fiecare zi pe

rand si facAnd tot posibilul cu ce ai acum la dispozitie.

Existd un echilibru intre a trai in momentul prezent si a avea grija de sinele

tau viitor.
NU MAI INCERCA SA DOMINI.

In cartea lui despre Hygge, arta danezi a tihnei si bunistirii care pentru
multi explici acele cote ametitoare ale fericirii din Danemarca, Meik Wiking
explicd faptul cd legitura cu ceilalti nu inseamna doar si petreci timp cu ei;
inseamna sa nu incerci si domini, si impresionezi sau si creezi cuiva o reactie

emotionald.’ Gisesti mai multi fericire neincercind si te impui.

Oamenii care vor si au nevoie si domine in relatii sunt cei care se ceartd
mereu pe lucruri ipotetice, creAnd scene dramatice la sarbatori sau evenimente
importante, ori care descopera ci tocmai oamenii pe care ar trebui sa-i iubeasca
si sa-i pretuiascd cel mai mult sunt receptorii celor mai urite comportamente

din partea lor.

Pentru a descoperi o fericire mai mare, trebuie sd te vezi ca egalul celor din
jur. Cind te vezi intr-o pozitie in care inveti mereu de la toti cei pe care ii

cunosti, nu mai compensezi pentru teama de a f1 inferiorul® lor.
LASA-TE IN VOIA MICILOR BUCURII CAND LE GASESTI.

Cand vrem si ne ,bucurim® de viata, se intAmpla frecvent ca mintea noastra
si se concentreze asupra incercirii de a realiza lucruri marete, coplesitoare.
Credem ca a fi fericit este o stare care apare doar cAnd suntem in vacanti sau

ciAnd am primit un bonus urias.

De fapt, acest lucru este opusul fericirii, pentru ca este conditionat.
Adevirata fericire este si accepti micile bucurii ale vietii: rasaritul intr-o

dimineata caldd de vard, ceagca de cafea sau o carte grozava. Inseamna sa fii



recunoscator nu doar in momentele cind se intdmpla lucruri importante, ci si

pentru micile satisfactii pe care le gasesti in fiecare zi.

Majoritatea oamenilor se gindesc in mod exagerat la fericire. Ei presupun ci
viata lor trebuie s fie in ordine perfectd pentru ca ei sd resimtd o bucurie
adevirata. Nu este asa. Adevirata bucurie inseamnad si gasesti fericire unde esti

si cum esti.
INTRETINE RELATII POZITIVE CAND LE Al

Indiferent ci esti extrovertit sau introvertit, calitatea relatiilor tale determina
calitatea experientelor tale de viata. Tone de cercetiri sustin acest lucru:
Incepem si ne aseminim cel mai mult cu oamenii alituri de care ne petrecem
timpul, si fericirea noastri este corelata direct nu cu cantitatea de relatii pe care
le avem, ci cu calitatea fiecireia; a fi singur este un risc la fel de mare pentru

sanitate ca fumatul.’

Cu toate astea, majoritatea oamenilor inteleg din asta ci ar trebui doar si-si
facd prieteni acolo unde i gisesc i sd fie aproape de familia biologica, chiar
dacd nu le place. Asta e total lipsit de sens. Fericirea nu depinde de fortarea
relatiilor in care nu vrei si fii. Depinde insi de construirea si intretinerea

relatiilor cu oamenii care iti plac cu adevirat si care adaugi valoare vietii tale.

Cand intlnesti pe cineva cu care ai o legaturd reala, fi tot posibilul si te

asiguri ca vezi acea persoana §i pastrezi o prietenie sanatoasa.
INVATA CEVA NOU DE CATE ORI POTI.

Cand abordezi viata ca si cum stii deja tot ce trebuie si stii, te inchizi de fapt
in fata experientelor noi si mai bune. Dacd presupui ca stii ce se va intimpla
cAnd incerci ceva nou sau crezi ci stii cum ar fi locurile in care n-ai mai fost...

poate ar trebui sa-ti ingddui sd rimai surprins.

Géndeste-te la viatd ca la ceva de la care inveti permanent. Suferinta te invata

ce nu te face si te simti bine si ce nu ar trebui s continui si faci. Bucuria ta te



invatd ce este in armonie. Orice poate fi un profesor pentru tine si, cu cit lasi
mai mult experientele de viatd sd se schimbe si sd te schimbe, cu atat vei deveni

mai bun (si ele la fel).

VEZI MOMENTELE DIFICILE CA PE NISTE OPORTUNITATI
DE TRANSFORMARE.

Oamenii fericiti nu sunt veseli tot timpul, iar asta este o diferentd
importantd. De fapt, oamenii cu adevirat fericiti sunt mai impécati decit

extaziati de tot ce triiesc.

Asta se intAmpld pentru ci oamenii fericiti sunt dispusi din fire si fie
antrenati si schimbati. Nu sunt blocati in tabieturile lor. Inteleg ci viata are
nevoie de dezvoltare, si cAnd acea dezvoltare stagneaza, disconfortul incepe si

creasca.

Adevirata natura a vietii este miscarea si evolutia permanentd. Daca nu tii
pasul cu asta, viata te va forta sa te schimbi, cici devine din ce in ce mai putin
confortabil si rimai unde esti. Nu poti evita toata suferinta, dar poti sa eviti o

mare parte din ea daca te concentrezi pe dezvoltarea ta interioara.
FIl CONSTIENT DE LUCRURILE CARE iTI CONSUMA DIN ENERGIE.

Desigur, multi oameni realizeaza cd, dacd fac o meserie care le displace sau
ramén in relatii pe care le dispretuiesc in cea mai mare parte a vietii lor, nu se
vor simti prea grozav. Ceea ce multi nu inteleg insd este ci existd mult mai
multe lucruri semnificative care ne consuma din energie , dar care confera
calitate vietii noastre. Acele slujbe displicute si relatii stagnante nu sunt
probleme, sunt simptome, iar ridicina tuturor acestor lucruri este locul in care
iti lasi mintea sd alerge. Cind dai energie anumitor ginduri, ele prind viata.
Existd o vorba, lupul care cistigi este cel pe care il hrinesti, si cAnd vine vorba
de calitatea vietii trebuie si ai foarte mare griji ce iti ingidui si gindesti. In
curind, va deveni ceea ce simti, apoi ceea ce crezi, si ulterior felul in care te

porti si, desigur, in care triiesti.
b b b



PROGRAMEAZA-TI TIMP SA NU FACI NIMIC.

Fericirea este o preocupare activd in aceeasi masurd in care este pasiva. Desi a
te simti implinit in fiecare zi este o alegere absolut constientd (apropo, nu se va
intdmpla accidental), ironia in a te simti cu adevirat bine este aceea cd nu e

ceva ce poti forta; e ceva ce trebuie si ingadui.

Fericirea inseamna si nu-ti ocupi programul in totalitate ca si poti stoarce
din tine tot ce poti in fiecare secundi din viati. Inseamni si s3 iti acorzi timp si
accepti banalitatea momentelor de zi cu zi. Inseamni si te asezi si si citesti o
carte, sd vorbesti la cind cu cineva drag sau pur si simplu sa te bucuri in fiecare
zi de lucruri marunte. Acest timp nu va apirea de la sine; trebuie si ti-l

planifici.
PROGRAMEAZA-TI TIMPUL iN CARE SA TE JOCI.

Cind eram mici, nu ficeam decit si ne imaginim si si ne jucam. Vietile
noastre erau ca niste pinze albe si intelegeam instinctiv ca putem sa ne

imaginam absolut orice si sd petrecem ziua transformand acel lucru in realitate.

Acelasi lucru este valabil la maturitate, dar in decursul cAtorva decenii, lumea
tinde catre un mod de a elimina magia din tine. Daca vrei cu adevirat s te
bucuri de viata, trebuie si-ti gasesti timp si faci ce-ti plicea cind erai mic.
Picteazd, joacd-te in nisip, joaca jocurile care iti pliceau si fii creativ doar de

dragul de a fi creativ.

Daci toate astea par niste copilarii, foarte bine. Inseamni ci esti pregitit s te
impaci cu copilul din tine care este si a fost acolo mereu. Sa te bucuri de viatd
inseamna si o traiesti in felurile cele mai simple §i mai transformatoare cu
putintd. O parte din asta inseamna sa te lasi pur si simplu s fii prezent si si fii

cine si cum esti.

DEVINO STAPANUL PROPRIEI PERSOANE



Cand ajungi la capatul vietii, vei incepe sd vezi muntii asa cum sunt in

realitate. .

CAnd privesti viata in retrospectiva, nu-ti vei aminti greutitile. Le vei vedea
ca pe niste puncte de cotiturd, oportunititi de dezvoltare, zilele de trezire chiar

fnainte ca totul sa se schimbe.

Sa devii propriul stipin inseamnd in primul rind sa iti asumi in mod radical
si complet responsabilitatea pentru viata ta. Asta include si ceea ce este dincolo
de puterea ta de a controla. Un stipin adevarat stie ca nu ceea ce se intdmpla,

ci felul in care reactionezi determind rezultatul.

Nu toatd lumea ajunge acolo. Majoritatea oamenilor traiesc abia dandu-si
seama cd, in cea mai mare parte, ei creeazd valurile din viata lor si cd este
sarcina lor s invete sd pluteasca odatd cu ele. Majoritatea oamenilor isi petrec
zilele pierduti in ceata propriilor gAnduri si sentimente, avind o abilitate redusa

de a le analiza.

Stipénirea inseamna sa realizezi ci suntem echipati cu acele trasituri de care
avem nevoie pentru a depdsi muntii din fata noastrd si, de fapt, vocatia
supremd a vietil noastre e sa-i depdsim. Nu suntem doar capabili; suntem

meniti pentru asta.

Stipéanirea inseamna sa intelegi in sfarsit ca anii de disconfort pe care i-ai
indurat nu sunt un fel de purgatoriu prin care a trebuit sa treci. Erau cel mai
profund sine al tdu care te informa ci esti capabil de mai mult, ca meriti ceva

mai bun, si voia si te transforme in persoana visurilor tale.

Trebuie sa o revendici. Trebuie si o creezi. Propriul proces de vindecare va
crea un efect in lant invizibil asupra colectivului. Dacid vrem si schimbim
lumea, ne schimbidm pe noi. Daci vrem si ne schimbam viata, ne schimbim
pe noi. Daci vrem si escaladam cei mai inalti munti din fata noastrd,

schimbam felul in care ajungem la drumul respectiv.



Cand ajungi in varf — oricare ar f1 varful pentru tine — vei privi inapoi si vei
sti ci fiecare pas a meritat. Mai mult decit orice, vei fi coplesitor de
recunoscitor pentru suferinta care te-a ficut sa incepi cildtoria, pentru cd de
fapt nu incerca sa te raneascd, ci sa-ti arate cd ceva era gresit. Ca ceva reprezenta
riscul ca potentialul tiu si riméind neutilizat, ca viata ta si fie petrecutd cu
oamenii nepotriviti, ca tu s faci lucrurile gresite si sd te intrebi de ce nu te-ai

simtit niciodati prea bine.
Viata ta abia incepe.

Intr-o zi, muntele care era in fata ta va fi atdt de departe in urma, incét abia
se va mai vedea de la distantd. Dar cine ai devenit invatind si-1 urci? Asta va

riméne cu tine pentru totdeauna.

Acesta este scopul muntelui.
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