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Introducere

»Rareori m-am pierdut din vedere;

m-am detestat; m-am adorat;

— apoi am imbatranit impreuna.”
Paul Valéry

Nu e prea usor sa te simti bine in propria-ti piele,
nu-i asa? Pentru ca, se stie, viata nu este un lung flu-
viu linistit. Ea seamana mai degraba cu o cursa cu
obstacole...

In primul rind, trebuie sa uitam de conditia noastra
de muritori, de teama de boala si de moarte, in timp
ce traim intr-o societate in care nu vrem sa riscam
nimic si care e obsedata de sanatate si de starea de
bine. In aceste conditii, cum sa nu devii hipocondriac?
Raspunsul, in capitolul 2.

Apoi trebuie sa ne acceptam aspectul fizic, inevitabil
imperfect, cand in jurul nostru sunt prezentate si aduse
in discutie doar manechine cu corpuri de vis si de pre-
zentatori TV cu dinti albi. Prin urmare, cum sa nu fii
devorat de viu de complexe? Raspunsul, in capitolul 3,

Si iata ca, in plus, trebuie sa ne confruntam cu
amenintarea starii depresive care planeaza asupra
omului modern, supus presiunilor insidioase care-i
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cer sa performeze tot mai mult, dar care duc la uzura
psihica. Nu mai e vorba de a inspira si a expira, cide a
aspira (la atatea idealuri inaccesibile) si a suspina (pen-
tru ¢a nu le atingem)! Atunci se declanseaza, in special
pentru cei fragili, un mecanism infernal: presiune —
depresie, presiune — depresie... Cum sa ne mentinem
moralul pe linia de plutire? Raspunsul, in capitolul 4,

In fine, sa nu uitam nici de nenumaratele indoieli
despre noi insine si de multiplele lor manifestari: lipsa
de incredere in sine, dificultati in a fi asertiv si slaba
stima de sine. Intr-o lume care ne informeaza din ce in
ce mai mult despre nefericirile, lipsurile si suferintele
care afecteaza planeta, cum sa indraznim sa ne inte-
resam de noi insine si sa avem grija de mica — desi
respectabila — noastra persoana? Raspunsul, in capi-
tolul 1.

Ati inteles despre ce este vorba: va propunem in
aceasta carte o privire de ansamblu a acestor mici
complexe si mari deprimari capabile sa ne distruga
existenta. Si, mai ales, dorim sa va ajutam sa nu va
pierdeti si sa nu va impotmoliti, dindu-va sansa de a
intelege mecanismele lor; indicandu-va modalititile
de a lucra eficient cu voi insiva; si explicandu-va trata-
mentele posibile, atat de necesare, Totul fara a pierde
niciodata din vedere aceasta arma indispensabila pen-
tru orice reflectie eficienta asupra propriilor probleme:
umorul...

Deci lectura placuta si nu uitati: viata este frumoasa!
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DE CE ATATEA INDOIELI?

SUNTEM NISTE ANIMALE FORMIDABILE!

Da, da! Noi nu suntem decdt niste animale, intr-adevar,
dar avem doua abilitati formidabile comparativ cu verii
nostri, mamiferele sau primatele:

Constiinta de sine: noi suntem fara indoiala
singurii din regnul animal care beneficiem de o
constiinta reflexiva, adica dispunem de capacitatea
de a ne interoga pe noi insine, punandu-ne intre-
bari fundamentale, cum ar fi ,,Cine sunt eu?”, ,De
ce sunt eu capabil?“ (despre intrebarile ,Incotro
ma indrept?* si ,In ce stare ratacesc?” vom vorbi
din nou mai tarziu). Aceasta modalitate de intero-
gare psihologica este, fara indoiala, ceea ce a per-
mis speciei noastre sa se dedice artei, filosofiei,
stiintei...

Capacitatea de a ne reprezenta gandurile celor-
lalti: in calitatea sa de animal social, fiinta umana
a dezvoltat de mii de ani capacititi de intuitie si
de empatie, care ii permit sa-si imagineze ce se
afla in mintea congenerilor sai. Oamenii pot, de
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exemplu, sa se intrebe: La ce se gandesc ceilalti in
acest moment? Ce se asteapta de la mine? Cum ma
vad ei? Aceasta aptitudine ne permite sa avem o
viata sociala foarte complexa si elaborata...

Dar, din pacate, uneori inteligenta noastra dera-
peaza, se blocheaza, ruminatiile iau locul actiunii si
aceste doua competente extraordinare, foarte utile,
devin handicapuri, daca sunt prost utilizate:

e Constiinta de sine excesiva poate duce la indo-
iala de sine. Daca-ti pui la infinit intrebari despre
abilitatile proprii, poate aparea negativismul: Cine
sunt eu? — O nulitate!; De ce sunt eu capabil? — Nu
de mare lucru! ete.

e (Capacitatea de a ne reprezenta gandurile celorlalti
nu trebuie, de asemenea, sa se transforme in
teama obsesiva de ceea ce pot gandi ei despre noi.
Altfel, vom sfarsi prin a ne imagina in spatele
celei mai inofensive priviri o forma de judecata,
in spatele celei mai mici critici, un semn de deza-
probare etc,

Bineinteles, indoielile fac parte integranta din
functionarea psihologica a fiecarei fiinte umane. Dar
acest lucru poate fi atat spre bine (constiinta de sine,
capacitate de a se provoca pe sine), cat si spre rau (auto-
critica si devalorizare de sine excesive).



