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INTRODUCERE

In Sapiens, Yuval Noah Harari araci cd, in trecutul foare
indepirtat, pe Pimant criiau simulean mai multe specii de
hominizi in afari de Homo sapiens.! Mai exact, se presu-
pune ci sunt sase specii care au convietuit in aceeasi peri-
vadi: Homo sapiens, Homo neanderchalensis, Homo soloensis,
Homo erecrus ecc,

In timp ce restul speciilor au disparut, Homo sapiens
gi-a continuat existenta }1:‘111-1 in ziua de azi, deoarece avea
cortex prefrontal, aspect care se poate deduce din strue-
tura schelecelor fosilizate. Cu alve cuvinte, noi. oamenii,
aveam capacitatea de a gindi mai complex, fiind astfel ca-
pabili si ne organizim, si cultivim pimancul, si invigim,
si exersam, si ne acomodim si si lisim mostenire urmasi-
lor o lume adecvaca supravietuirii speciei. Datorici capaci-

titii noastre de a ne imagina, am reusit si transformiam

" Yuval Moah Harari, A Erllf Hiﬁmr}l uf Humankind, Harper, 2015
[Yuval Moah Harari, Sapiens. Scursd istorie a omenirii, eraducere de Adrian
Serban, Polirom, 2017]
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radical Pamdntul. aducindu-l la forma din zilele noas-
tre - si am pornit de la zero.

Conceptia potrivit ciareia gindurile creeaza realitatea este
mai mult decir o idee interesanti - reprezinti totodatd un
factor de evolutie. Limbajul si gandirea au ficut posibili con-
ceperea unei lumi noi in mintea noaseri si, in cele din urmi,
tocmai prin limbaj si gandire am evoluar si am construit so-
cietatea in care triim astizi - cu bunele si cu relele ei.

Aproape toti marii maestri, arcisti, pr‘uf‘l:e:nri. inovatrori,
inventatori §i, in general, cam toate persoanele fericite isi
atribuie succesul personal incelegerii acestui fapr. Multi din-
tre woei mai buni® oameni ai lumii au inteles i inainte si-si
schimbe viaga trebuie si-si schimbe modul in care gandesc.

Tot ei sunt cei care ne-au transmis ingelepciunea inde-
lung propoviduiti ci a crede inseamni a deveni, ci trebuie
sii-{i stapanesti mintea si cd obstacolul este calea care te
ajutd si te autodepisesti.’ Deseori, cel mai intens discon-
fore al nostru preceda si da nastere unui mod de a gandi pe
care inainte nici nu il puteam concepe. Aceasti constienti-
zare creeazi posibilititi care nu ar fi existar niciodari daca
nu am Fi fost forgati si invitim ceva nou. De ce au ajuns
stramosii noseri si dezvolee agricultura, societatea, medi-
cina si altele asemenea? Pencru a supravietui. Toate elemen-
tele lumii in care triim azi au fost pe vremuri doar solutii

I)Cﬂ[t"l.l Lﬂml_‘["i]ﬂ noascre.

! Fyan I'[Hl.'it].‘l_\_'. The Obstacle is the w";t'];, Porttolio, 2014 ||‘t:.'un J'Iulidu_\'.
Obsracolul este calea, traducere de Dragos Tudor, Editura Seneca Lucios

Annacus, 2017]
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Ca si formulez mai clar, daca inveti in mod constient si
vezi problemele® din viata ta ea pe niste oporrunitati de a
intelege lucrurile mai bine si de a adopea un stil de viatid mai
bun, vei iesi din labirintul suferingei si te vei simei implinic.

Consider ci, pentru a deveni oameni in adeviratul sens
al cuvantului, trebuie ca mai intdi si invigim si gandim.
Abia apoi vom putea inviita ce inseamni iubirea, generozita-
tea, convietuirea, toleranta, creatia si asa mai departe. Cred
ci prima si cea mai importanti obligatie pe care o avem este
aceea de a acrualiza porentialul cu care ne-am nascut - atir
pentru noi ingine, cit si pentru cei din jurul nostru.

Convingerea care sti la baza a tot ce scriu este: ,Aceast
idee mi-a schimbar viata.® Pentru i ideile sunt cele care ne
transformi existenta - si aceasta a fost prima care mi-a

schimbat mie viaga.

BRIANNA WIEST - iulic 2016



COMPORTAMENTE SUBCONSTIENTE
CARE TE IMPIEDICA
SA Al VIATA PE CARE TI-0 DORESTI

Fiecare generatie are o cultura de un anumit fel, un tipar
care o guverneazi sau un sistem de valori pe care oamenii il
accepti in mod inconstient drepr adevar®.

Ne vine usor si identificim cultura Germaniei din anii
1930 sau pe cea a Americii din 1776. Pentru oamenii din acele
timpuri si acele locuri, este clar care erau binele* si ,raul”,
chiar daci, in realitate, ideile lor erau deseori eronate.

Este dificil si avem obiectivitatea necesari care si ne
ajute si vedem efectele culturii dominante din ziua de azi.
Odata acceptard o anumita idee ca fiind Ladevar®, aceast:
nu mai ¢ considerati  subiectivad® sau d repr ceva ,care tine

de culrura locului®.



10 BRIANNA WIEST

Mare parte din zbuciumul nostru interior provine din
faprul ¢i ducem o viatd pe care, de fapt, nu ne-o dorim, iar
asta pentru ci acceprim, fird si ne dim seama, un anumit
discurs despre ce inseamni normal® si ideal”.

Orice culturid determini modul in care ne stabilim
motivele pentru care triim (natiune, 1'L‘]igic, imp]inirc
personali etc.), dar ne si pune piedici atunci cind incer-
cam si ne dezvoltim. lata opr dinere cele mai raspandite

astlel de ohsracole:

1. Consideri ¢i modul cel mai bun de a crea viata pe
care ti-o doresti este si decizi ce vrei, si apoi si urmiresti
acest tel, insd, in realitare, esti psihologic incapabil si pre-
vezi ce te va face fericit.!

Creierul nostru poate percepe doar ce cunoaste, astfel ci
atunci cind u]cgcm ce vrem pentru viitor, pracric doar re-
credm o solutie sau un ideal din trecur. Cind lucrurile nu
ies cum ne dorim, ne g:‘mdlm cd am esuat doar pentru ci nu
am recreat acel lucru pe care l-am percepur drepr dezirabil.
In realitate, cel mai probabil am creac ceva mai bun, dar
diferit, iar creierul nostru l-a interpretat drept gresit®.
(Morala povestii: Si triiesti in prezent nu este un ideal mi-
ret rezervat doar celor iluminati si celor care ajung in starea

de zen, ci este singurul mod de a trii o viati necontaminara

Danicl Gilbere, Scumbling on Happiness, Bandom Houwse, 2007 [Danicl
Gilberr, Cum sd dai peste fericire, craducere de Aloma Ciomargi-Margiric,
Lirera, 20009]
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de iluzii. A vrii in prezent este singurul lucru pe care creie-

rul rau il intelege cu adevirat.)

2. Tinzi si consideri momenrtul actual ca reprezenta-
tiv pentru cine esti tu de F:tpt. deoarece crezi i succesul
este un punct in care trebuie si Lajungi®, astel ca iti eva-
luezi constant situatia, ca si-ti dai seama daci ai voie s
fii fericir.

Te convingi ca fiecare moment este reprezentativ pentru
intreaga ta viata, decarece noi, camenii, suntem I':'u:m;i s
credem ci succesul este un punce la care ajungi cind ai atins
obiectivele si ai finalizar etapele. Ne evaluim constant mo-
mentele din viati dupi cac de finalizate® sunt, dupi cit de
bine suni povestea noastrd, dupi cum ar judeca altii viaga
noastri sintetizatd in citeva fraze. Ne trezim gandindu-ne:
~Asta e tot?, deoarece uitim i totul este trecitor si niciun
moment nu poate sintetiza imrcgul_ MNu existd o desrinatie
finali unde trebuie si ajungem®. Nu ne gribim decir spre
moarre. Nu atingerea obiecrivelor reprezinta suceesul. i

cit de mult reusesti sa re dezvolti pe parcurs.

3. Dacii te iei dupd intuitie, tinzi si crezi ¢i fericirea este
Lbuna®, iar frica si durerea sunt .rele*.

Cand iti propui sa faci ceva ce iti place cu adevirar si in
care investesti timp si efort, te cuprinde un val de reama si
presimei ¢a vei avea paree de durere — in gum:m]._ pentru ci
te simti vulnerabil. Sentimentele neplicute nu trebuie sa te
descurajeze. Ele pot semnala ci esti implicat in ceva care te

sperie, dar care meritd eforturile rale. Dacia nu doresti sa



12 BRIANNA WIEST

faci un lucru, inseamna cd acel lucru te lasa indiferent. Frica

denori interes.

4. Creezi probleme si crize inutile in viata ta, pentru ci
ti-e teami si o rriiesti efectiv.

Obiceiul de a crea crize inutile in viata ta reprezinei, de
fapt, o tehnici de evitare. Te distrage de la necesitatea de a
fi efectiv vulnerabil sau de la asumarea raspunderii pentru
ceva ce te sperie. Rareori esti supdrar din cauza motivului
pentru care ai impresia ci esti supirat: la baza nevoii rale de
a crea o problema sea chiar frica de a fi cine esti si de a vrai

viata pe care ti-o doresri.

5. Consideri ci, pentru a-ti schimba convingerile, rre-
buie si adopti un nou tip de gindire, in loc sa cauti experi-
ente care fac evident acest tip de gindire.

O convingere este un adevir pe care experienta traica de
tine ti l-a impus ca fiind evident. Daca vrei si iti transformi
viata, schimbi-ti convingerile. lar daci vrei si-ti schimbi
cmwingcri]c, di-ti voie s ai experiente care sa-ti demon-
streze cd acele convingeri sunt adevirate pentru tine — iar

nu INvers.

6. Consideri ¢a ,.pml‘lh'nu:h"' sunt obstacole in cale:
atingerii obiectivelor tale, cind, in realitate, ele sunt doar
ciile prin care le vei indeplini.

Marcus Aurelius a sintetizat foarte bine acest aspect:
Jmpedimentul de a actiona stimuleazi actiunea. Ceea ce sta

in cale devine cale * Cu alte cuvinte, cind aborderi direct o
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~problema® acest lucru te obliga si o solutionezi. Aceasta
abordare te va conduce inevitabil la un mod diferit de a
gandi, de a te comporta si de a alege. . Problema® devine un
catalizator care te ajuti si transpui in realitate viaga pe care

ai visat-o dintotdeauna. Doar te scoate din zona de confore.

7. Crezi ca trecutul te defineste si, mai mult, ¢i este o
realicate de neschimbar. cind, de fapt, perceptia ta asupra
trecutului se schimba pe masuri ce tu insuti te schimbi.

Dar fiind ca experienta este intordeauna pluridimensio-
nali, existd o varierate de amineiri, experiente, sentimente,
conexiuni pe care :ﬂcgi si ri le reamintesti — iar ceea ce it
reamintesti arati care este starea ta mentali acruali. Foarte
multi sunt prinsi in trecur si ii permit sa ii defineasci sau si
ii bantuie, doar pentru ci nu au evoluat spre locul de unde
ar putea vedea ci trecutul nu i-a impiedicat si triiasci viaga
pe care gi-au dorit-o, ¢i le-a inlesnit-o. Asta nu inseamni ca
trebuie sa ignordm sau i romantim evenimentele dure-
roase sau traumatice, ¢i doar sa le purem accepra si sa le

1'I‘.I1.L‘g]':_l]"[\ in }'!l’:\-'L‘SLL":'l L"'.-‘l‘.llLll‘.iCi noascre }'!L‘I"Sl.‘}]'lé'lli_'.

8. Incerci si schimbi persoane, situatii si lucruri (ori
doar te plingi de ele sau te superi din cauza lor) cind, de
fapr, nemultumirea ra este o formid de aurocunoastere.
Majoritatea reactiilor emotionale negative iti semnaleaza
ca ai identificat un aspect disociat in interiorul tau.

JUmbrele sinelui® reprezinta acele vrasacuri din rine des-
pre care la un moment dat ai fost conditionat si crezi ca nu

erau in reguli®, astfel ci le-ai reprimarc si ai Feur vor ce ti-a
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stat in putere si nu le accepri. Cu toate acestea, nu-ti dis-
plac aceste parti ale rale. Astfel ca, atunci cind vezi ca ale-
cineva afiseazi una dintre aceste trisicuri, te infurie nu
pentru ci iti displac efectiv, ci pentru ci trebuie si te lupti
cu propria dnring:’t de ale integra in p::rmn:ﬂimn:;l ta. Ce
iubesti la alii Teprezinti ceea ce inbesti la tine. Ce uristi la

altii sunt lucrurile pe care nu le poti accepra la tine.

2
PSIHOLOGIA RUTINEI ZILNICE

Cei mai de succes oameni din istorie — cei pe care lumea
ii consideri LIeNiT” sau maestri in domeniile lor — au avur in
comun nu doar talentul, i si urmicorul lucru: toti aveau
rutine rigide (si specifice).

Rutinele par si fie plictisitoare si voral opuse ideii de
Jviagd bunia® cu care am fose obisnuiti. Consideram ca
fericirea inseamna si obrinem mereu  mai mule®, indife-
rent ce inseamni acest ,mai mult*. Totusi, ce nu intele-
Fem este ¢ @ urma o rutind nu inseamni a sca zilnic in
acelasi birou timp de un anumit numir de ore. Rurini
poate si insemne si cilitoresti in fiecare luni in ald
tard. Sau poti si stabilesti ca rurina ta consta in a face
schimbiri in mod constant. Nu conteazi in ce consti
rutina, ¢i cat de stabila si sigura devine mintea subeon-
stientd ca urmare a unor actiuni repetitive, care produc

rezultare prc\-'i:f_ihilc_
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Nu are importanti in ce vrei si constea rutina ta zilnica.
Important este si decizi din ce si fie alcaruira i sa il ramai
fidel. Pe scurt, rutina este importanti pentru ¢i obiceiurile
iti determini scarea de spiric, iar starea de spiric iti consoli-
deazi personalitatea — in plus, atunci cind re lasi prada im-
pu]sivit:‘itih s€ CTeeazi un teritoriu propice pentru manifestiri
pe care nu ti le doresti.

Majoritatea lucrurilor care te fac cu adevirat fericic nu
sunt recompensele imediate si temporare, ¢i acele realiziri
care cer sacrificii si se obtin cu grew. In plus, sentimentul de
ssacrificiu® poate H anulac atunci cand integram un obiectiv
dificil in ceea ce consideram a F viara noastra ,normali” sau
cind ne fortam limitele in mod regulat. Tati de ce este ru-
tina imperios necesara (si de ce oamenii care au o rutina

sunt mai fericici):

1. Obiceiurile iti creeaza starea de spirit, iar starea ta de
spirit este un filtru prin care iti traiesti viata,

La prima vedere, pare ¢a stari le de Spirit sunt create de
ganduri si de factori de stres, care se aduna pe parcursul
zilei si ne dau peste cap. Dar lucrurile nu stau asa. Psihologul
Robert Thayer considera ci starile de spirit sunt create de
obiceiurile noastre: car dormim, cac de acrivi suntem, o
ganduri avem, ciit sunt de recurente aceste ginduri etc.
Ideea este cd nu doar un singur gand ne arunci intr-o stare
depresivi, ci un tipar al recurentei acelui gind, care duce Ia

etecrul nedorir si il valideaza.
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2. Trebuie sa inveti sa lasi deciziile constiente sa iti dic-
teze ziua, nu temerile sau impulsurile.

O minte necontrolaci reprezinti un cdmp minat. In lipsa
unor reguli, a concentririi, a unei rutine sau a autocontrolului,
poti ajunge si gandesti ci iti doresti ceva ce, de fapt, nu it
doresti. ,As vrea si ies in aras, nu si invit pentru examenul de
méine” pare un gand valabil pe termen scurt, insi pe termen
lung este dezastruos. Nu meriti sa periclitezi o incilnire foarte
importantd doar pentru o seari de distractie. Sa inveti si-ti
creezi o rutind echivaleazi cu a invata si lasi deciziile consti-

ente si iti dicteze ce sa faci, ignoriand ideile lipsite de valoare.

3. Fericirea nu consti in cit de mulee lucruri faci, ¢i in
cit de bine le faci.

Mai mult nu inseamma mai bine. Fericirea nu inseamni si
experimentezi ceva nou tot timpul, ¢i 3 experimentezi in mo-
duri noi ceva ce ai dobandir deja. Din pacate, deoarece suntem
educati ¢i fiecare gand, actiune si decizie trebuie sa fie ghidate
de pasiune, suntem practic torturati de teama ca suntem nefe-

riciti din cauzi ci nu facem destul”.

4. Cind iti reglezi actiunile zilnice, iti dezactivezi in-
stinctul de Jupta sau fugi®, pentru ¢d nu re mai confrunti
cu necunoscutul,

Acesta este motivul pentru care unii au pmh]umu cu
schimbarile, iar cei constanti in obiceiurile lor sunt asa de
multumiti. Mai simplu spus, fricile lor sunt anulare pe o
perioadi suficient de indelungata, incir sa aiba vimp sa se

bucure de luecrurile cu care sunt obisnuiti.
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5. In copilirie, rutina ne didea o senzatie de siguranti. In
perioada adulta ne di sentimentul ¢d avem un scop.

E interesant ¢ aceste doud trdiri sunt mai asemanicoare
decit ne imaginam (cel putin, au o origine comuni). La fel se
inl:ftmp]ﬁ si cu teama de necunoscut: in copilirie, nu stim sa
ne orientim, nu stim de ce suntem pe lume sau daci o activi-
tate pe care nu am mai desfisurac-o pani la acel moment ne
va pune in pericol sau ne va inspaimanta. Cand suntem adulti
cu o rutind stahilita, ne linistim cu ideea ca am mai Ficue asta,

asa i stim ce avem de Facuc.

6. Te simti multumit pentru ¢ rurina reafirma deciziile
pe care deja le-ai luat.

Daci decizia despre care vorbim este aceea de a scrie o
carte, si te angajezi si scrii cite trei pagini pe zi, indiferent
de cititi ia s duci la bun sfarsit sarcina asta itl rea firmi nu
doar decizia, ci si capacitarea de a o duce la indeplinire. lar

acesta e cel mai bun mod de a e simei validac.

7. Odata ce corpul tiu se autoregleazi, rutina devine
calea de a obtine ,starea de Hux*',

Pe scurt, .starea de Flux* (in cazul in care nu stiai - dar
probabil ci stii deja) este starea pe care o experimentim
ciind ne implicim total in ceea ce facem: toate ideile si grijile

dispar si suntem complet prinsi in indeplinirea obiectivului.

" Mihaly Csiksenemihalyi, The Psychology of Optimal Experience, Harper
Perennial Modern Classics, 2008 |Mi|1.'|.l}' (:Hikm:nrrnihnh'i, Flux. J'si]':nfngiﬂ

fericivii, rraducere de Monica Lungu, Publica, 2015]

101 ESEURI 19

Odata ce i-ai instruit corpul i rispundi la o rutind - de
exemplu, la 7:00 te trezesti, la 14.00 te apuci de scris si asa
mai departe —, intri in starea de flux in mod natural, pur si

simplu din ulaig.nuingﬁ.

8. Cind nu ne-am stabilit o rutini, ne invatam sa cre-
dem ci frica* este un indicaror a ceva ce facem gresit, in
loc si intelegem ci doar ne araed e suntem foarce implicati
in a ajunge la un rezultar.

Lipsa unei rutine este doar un teren propice pentru ama-
nare. Ne ofera goluri si spatii libere in care mintea subcon-
stienti poate spune: ,OK, acum poti sd iei o pauzi®, cand,
de fapr, ai un termen-limiti de respectat. Insi, daci iti dai
voie s iei 0 pauzi in acel moment, asta se intampli doar

pentru c¢i ,asa faci mereu®.



