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INTRODUCERE

Al PREA MULTA INCREDERE
N CREIERUL TAU

minceput sascriu aceasta carte intr-unul dintre

cei mai dificili ani din viata mea. La jumatatea

lunii martie a anului 2020, asemenea celor
mai multi oameni de pe planeta, sotia mea, fiica mea
si cu mine ne-am inchis Tn casa, din cauza pandemiei
provocate de COVID-19. Asa cum veti vedea, acest lucru
s-a dovedit a fi unul norocos, care a marcat diferenta
dintre viata si moarte pentru un membru al familiei mele,
cateva saptamani mai tarziu.

La data de 6 aprilie, in timp ce eu pregateam cina,
fiica mea Alicia si sotia mea Nuria se aflau la mansarda,
pregatind decoratiunile pentru petrecerea pe care o
organizam, cu prilejul a celei de-a 18-a aniversari a nuntii.
Tocmai ce m-a trecut un fior prin tot corpul amintindu-
mi de tipatul fiicei mele, strigdndu-ma, in acel moment,
pe un ton disperat, un ton pe care nu-l mai auzisem
niciodata. Am stins focul imediat si am urcat alergand,
cu sufletul la gura, impiedicandu-ma si ridicandu-ma.
Nuria era cazuta, fara sa respire. Totul s-a intdmplat
foarte repede. I-am spus Aliciei sa sune la Urgente, iar
eu am incercat resuscitarea cardio-pulmonara a Nuriei.
Din fericire, Nuria a reactionat masajului cardiac. Parea
ca as fi salvat-o de la moarte. Dupa cinci minute, aveam
deja doua ambulante in fata casei. Alicia le-a deschis
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si, in timp ce o luau pe sotia mea, i-am cerut sa ramana
acasa la vecinii nostri. M-am gandit ca ar fi mai bine sa@ o
scutesc de imagini traumatizante.

Incd nu stim cauza episodului cu Nuria. Poate ca a
fost provocat de o schimbare a medicamentelor pe care
le ia pentru starea ei delicata de sanatate sau poate a
fost din cauza vreunui component neurologic al bolilor
autoimune. Nu avem nici cea mai mica idee de ce s-a
intamplat asta, in plina pandemie, cu spitalele aflate in
colaps, caci s-au limitat la a o stabiliza si au trimis-o Tnapoi
acasa pentru a nu se imbolnavi de COVID-19. Nu pot sa
nu ma gandesc ca daca n-ar fi fost aceasta pandemie si
acea inchidere in casa, in ziua incidentului, la ora la care
s-a petrecut totul, sotia mea ar fi fost singura acasa, iar
acum totul ar fi fost diferit.

Anul acesta a fost foarte greu. Medicii ne-au avertizat
ca putea sa i se intample acelasi lucru oricand, iar asta
este ceva ce scapa de sub control. Incearcad si-ti ima-
ginezi ce Tnseamna sa traiesti cu posibilitatea - ridi-
cata posibilitate - ca sotia ta sa se prabuseasca, fara sa
respire, in orice moment. Il provoc pe regizorul celui
mai teribil film de groaza sa incerce sa adauge o mica
parte din toata frica pe care am simtit-o, pe parcursul
acestui an. Nu cred ca o sa reuseasca.

Din fericire, episodul cu Nuria nu s-a mai repetat de
mai bine de un an, iar medicii au exclus posibilitatea ca
acesta sa fi fost cauzat de medicamentatia ei. M-am tot
gandit la tot ce s-a intamplat, pe parcursul acestui an.
Abia acum cateva luni am inceput sa o lasam singura pe
Nuria, dar, de fiecare data cand ma intorceam cu Alicia
de la scoala, daca nu auzeam un zgomot care sa ma
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faca sa realizez ca sotia mea intreprinde o activitate, ma
grabeam sa vad daca totul era in regula. De atatea ori
am urcat scarile mansardei, temandu-m3a de ce era mai
rau. Am suferit mult, m-am trezit de mii de ori ca sa ascult
daca mai respira, m-am surprins cu privirea pierduts,
imaginandu-mi lucruri ingrozitoare, asa ca m-am reinchis
in casa pentru a evita orice fel de risc.

De ce-ti povestesc toate astea? Pentru ca am doua
lucruri pe care vreau sa le Tmpartasesc si care s-au
nascut din acest incident ingrozitor. Primul este ca sunt
complet recunoscator, pentru ca am gandit si am actionat
corespunzator, intr-un moment atat de critic. Mereu m-am
straduit sa-mi imbunatatesc procesul de gandire, iar tot
ce-am citit, antrenat, practicat si Invatat a capatat sens
in putinele si, totodata, eternele minute cat a durat cea
mai rea experienta din viata mea. Cel de-al doilea lucru
este ca am depasit cu demnitate cel mai greu an din viata
mea. Da, m-am ingrasat cateva kilograme, am abuzat de
ciocolata si am descoperit sportul, prieteniile si insasi
munca. Dar, din nou, multumita felului meu de-a gandi,
impactul unui lucru atat de marcant a fost mult mai usor
decat m-as fi asteptat.

Azi, la un an dupa, o vad pe Alicia vindecata si fara
episoade posttraumatice, pe Nuria, cu speranta de
a calatori la cercul Polar arctic, pentru a putea vedea
aurorele boreale, iar pe mine, redobandindu-mi calmul,
incet-incet. Merg din nou pe munte, merg sa-mi vad
clientii si sa-mi tin sedintele si cursurile. Cred ca in ciuda
tuturor lucrurilor avem o viata frumoasa. Sanatatea nu ne
insoteste. Incercdm s3 o avem de partea noastra in cel
mai bun mod posibil, cu obiceiuri sanatoase si cu dieta
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sanatoasa. Locuim intr-o vale extraordinara, care este re-
zerva biosferei. Am cativa clienti minunati care au aratat
latura lor cea mai intelegatoare si niste editoare minu-
nate, care mi-au permis sa aman chiar de doua ori aparitia
acestei carti pe care o citesti acum.

Diferenta dintre viata si moarte, cel putin in cazul
meu, a fost si continua sa fie gandirea pozitiva. Si asta
este ceea ce vreau sa-ti prezint in aceasta carte. Deseori,
viata ne aduce incercari, in fata carora trebuie sa gandim
corect. Acum este un moment bun pentru a face asta.
De mai bine de un an incercam sa ne luptam cu virusul.
De mai bine de un an! Si inca n-am reusit sa-l eradicam.
Pe aceasta lume exista milioane de familii care au pierdut
pe cineva drag, mii de familii ruinate pe plan financiar,
iar noi toti am trait intr-un context economic, social si
emotional atat de complicat incadt nu ne permitem sa
facem nici macar o greseala.

Avem nevoie, mai mult ca oricdnd, sa gandim pozitiv
si constructiv. Cunosc oameni foarte inteligenti care nu se
pot opune adversitatilor. Cunosc oameni cu o clarviziune
iesita din comun, care traiesc o viata care nu le place.
Cunosc oameni integri, care nu se pot bucura de nimic.
Cunosc oameni de succes, cu o bunastare economica si
sociala, care nu se bucura de viata. Cunosc oameni foarte
bine pregatiti, care au tot ceea ce-si poate dori cineva,
dar care nu sunt capabili sa duca o viata buna. Cunosc
oameni cu multe resurse, care nu reusesc nimic in viata.
Toti acesti oameni au ceva in comun: nu stiu sa gandeasca
pozitiv, nu au nvatat ca in gandurile lor se afla cheia care-i
poate face sa se bucure de o viata mai buna, mai implinita
si mai realizata.
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Exista mai multe feluri de gandire. Putem fi mai mult
sau mai putin creativi, unii putem fi mai buni la mate-
matica, altii, la limbile straine, dar eu iti propun un nou
fel de gandire pentru a trai un alt fel de viata: gandirea
pozitiva.

Gandirea pozitivd nu presupune doar sa gandesti
constructiv. Gandirea pozitiva este cel mai bun aliat pe
care 1l ai pentru a putea trai viata pe care ti-o doresti,
conform dorintelor si prioritatilor tale. Gandirea pozitiva
reprezinta o gandire mult mai deschisa, creativa si
receptiva. O gandire care iti permite sa vezi oportunitati
acolo unde alti oameni nu pot sa le vada. Géandirea
pozitiva Tnseamna ganduri puternice pentru a putea
gestiona adversitatea fara sa suferi mai mult decat este
necesar, minimizand impactul durerii si al sechelelor.
Gandirea pozitiva inseamna sa gasesti ceva de sarbatorit,
in mijlocul nenorocirilor, si sa dai ce-i mai bun din tine
pentru a continua sa razbesti si sa-i ajuti pe ai tai in
momentele cele mai dificile.

Sa gandesti pozitiv inseamna sa gandesti intr-un
mod ,ysiista” (iti voi explica detaliat, pe parcurs), extin-
zandu-ti posibilitatile si explorand tot ceea ce lumea
are sa-ti ofere. S3 gandesti pozitiv inseamna sa gandesti
intr-un mod intens, salbatic si dezinhibat, explorandu-ti
limitele si descoperind versiuni mai bune despre tine. Sa
gandesti pozitiv inseamna sa gandesti intr-un mod milos,
incorporand alti cameni in universul tau, impartasind
viata si creand mai multe oportunitati pentru toata lumea.

Gandirea pozitiva iti va permite sa duci o viata mai
putin alertd, pentru a putea gandiintr-un mod mai contex-
tualizat, mai ajustat, mai independent, mai expansiv, cu
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mai putine presiuni, mai calitativ si mai autentic. De fapt,
gandirea pozitiva nu este un mod concret de gandire, ci
este ceva ce se hraneste din mai multe feluri de-a gandi
laclalta. Gandirea pozitiva inseamna sa ai de partea ta,
intr-un mod creativ, toate resursele tale pentru a-ti dirija
viata catre propriile obiective, urmare a prioritatilor tale.
Sa gandesti pozitiv inseamna sa-ti largesti constiinta,
bucurdndu-te de momentul prezent. Pe scurt, gédndirea
pozitiva reprezinta cheia pentru a putea duce o viata mai
buna, mai bogata, mai implinita.

Am sa-ti dau o veste buna: gandirea pozitiva repre-
zinta mult mai mult decat o activitate vitala, este un
mod de-a gandi ce se poate invata si practica. Odata
cu incidentul familial pe care |-am suferit, am decis sa
apelez la experienta mea si la cunostintele mele de
psiholog, pentru a incerca sa descifrez modalitatile care
ma vor face sa gandesc pozitiv. Stiam ca actionasem
corespunzator intr-un moment crucial, dar voiam sa stiu
sigur care sunt pasii necesari pentru a construi gandirea
pozitiva, care, pe termen scurt si mediu, ma va ajuta sa
gestionez etapa dificila care se apropia. Aceasta carte
reprezinta rezultatul acestei cercetari, lucru pe care vreau
sa-l impartasesc cu tine.

in aceasta carte am identificat opt greseli de géan-
dire, cele mai frecvente, precum si o multime de gan-
duri concrete si specifice. Toate acestea ne impiedi-
ca, intr-un fel sau altul, sa gandim adecvat, in viata de zi
cu zi, caci, fara sa ne dam seama, limiteaza optiunile
noastre de a duce o viatda mai fericita. Fiecare dintre
aceste greseli reprezinta un capitol al cartii; le prezint in
continuare.
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Prima greseala de géndire pe care obisnuim sa o
facem este aceea ca gandim prea repede, iar viteza se
afla in opozitie cu eficienta si calitatea. Pentru a cantari
o situatie, gandirea pozitiva presupune diferenta dintre
viata si moarte. Asa s-a intamplat in cazul meu, cand am
vazut-o pe Nuria cazuta, fara sa respire, am stat cateva
secunde pentru a decide cum sa actionez si am optat
pentru a-i aplica resuscitarea cardiopulmonara.

Cea de-a doua greseala este aceea ca gandim prea
superficial. Diferenta dintre extraordinar si ordinar sta in
detaliu, iar pentru a putea ajunge la acel detaliu trebuie
sa ajungem in strafundul situatiei.

Cea de-a treia greseala este aceea ca nu avem incre-
dere in noi, nici in posibilitatile noastre. Frica si nesigu-
ranta preiau controlul gandurilor noastre, ne limitea-
za si ne conditioneaza viata. In acel moment, trebuia
sa am incredere in mine. Era momentul adevarului, cel
mai important din toata viata mea de pana atunci. Nu pu-
team sa dau gres. Nu puteam sa nu accept provocarea.

Cea de-a patra greseala este aceea ca dam importan-
ta lucrurilor care sunt, de fapt, irelevante. Pierdem mult
timp si multa energie cu certuri, ganduri si obiective
lipsite de importanta.

Cea de-a cincea greseala este ca obisnuim sa ne
limitam alternativele, neluand in considerare optiunile
care ar putea fi valabile si care ne-ar putea ajuta sa ducem
viata pe care ne-o dorim. Unii oameni cred ca nu pot
avea propria firma, altii, cd@ nu sunt demni de-a fi iubitj,
iar multi altii, ca, orice-ar face, viata lor le scapa de sub
control. Acestea sunt greseli de gandire care le iau din
bucuria de-a trai.
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