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RICHARD CARLSON, prof. dr. (1961 - 2006), a
fost considerat unul dintre principalii experti ameri-
cani in domeniul fericirii si un orator motivational
apreciat la nivel mondial.

Printre cartile sale, tiparite in peste 26 de mili-
oane de exemplare, se numara seria bestseller Don't
Sweat the Small Stuff (Nu-ti bate capul cu mdrunti-
surile) si Don't Worry, Make Money (Nu-ti face griji,
fd bani). Este co-editor, alaturi de Benjamin Shield,
prof. dr., al lucrarilor Handbook for the Soul (Ghid
pentru suflet), Handbook for the Heart (Ghid pentru
inimd) si For the Love of God: Handbook for the Spirit
(Intru iubirea Domnului: Ghid pentru spirit).



,Veti gdsi noua abordare a dr. Carlson foarte
utila - solida, sensibila si plina de o indrumare afec-
tuoasa.”

Dr. Wayne W. Dyer, Your Erroneous Zones (Zonele tale eronate”)

,Poti fi fericit orice s-ar intdmpla le va surade
celor prinsi in meandrele unei gandiri depasite. Ni
se adreseaza simplu, intr-un mod extrem de potri-
vit, atunci cand vrem sa depasim disfunctiile si sa
adoptam un stil de viata robust, eficient.”

Marsha Sinetar, Developing a 21st-Century Mind
(Dezvoltarea unei minti de secol XXI)

,0 carte de o simplitate profunda, datatoare de
speranta si umana despre ceva ce este la indemana
noastra, a tuturor - fericirea.”

Joseph Bailey, The Serenity Principle (Principiul senindtdtii)

* Aparutd in limba romana sub acest titlu la Editura Huma-
nitas, Bucuresti, 2004 (n.tr.).



Copiilor mei frumosi —
sd fiti fericiti,
orice s-ar intampla.
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PREFATA
la editia a 15-a aniversara

TIMPUL CHIAR PARE SA ZBOARE! Au trecut cincispreze-
ce ani de cand New World Library a publicat prima
editie a cartii You Can Be Happy No Matter What (Poti
fi fericit orice s-ar intdmpla). In acea perioads, eu si
sotia mea, Kris, aveam deja un copil de doi ani, pe
Jazzy, iar Kris era Insarcinata cu cea de-a doua fetita
a noastra, Kenna. Astazi, fetele sunt adolescente, iar
cea mare se pregateste sa plece la facultate. Cu totii
- tu, eu si toti ceilalti - am mai Imbatranit. Familiile,
relatiile, carierele si vietile noastre s-au schimbat
spectaculos - in plan fizic, financiar, spiritual.

Recent, cineva mi-a sugerat cd ceea ce am scris
in aceasta carte, In urma cu cincisprezece ani, era
perfect pentru acea vreme. Dar el credea cu tdrie ca
acum traim intr-o lume complet diferita - o lume
mai primejdioasa si mai putin sigura decat oricand
fnainte. ,Este mult mai dificil sa fii fericit acum de-
cat era in anii 1990”, mi-a spus.

Desi sunt cu siguranta de acord ca lumea s-a
schimbat foarte mult, mai ales dupa 11 septembrie
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2001, sunt fericit sa pot anunta c3, in ceea ce priveste
capacitatea noastra de a fi fericiti, aceasta este si as-
tazi, la fel ca Intotdeauna. Sa fii fericit este o munca
launtrica. Dupa cum spune Wayne Dyer in cuvantul-
inainte la aceasta carte: ,Multi cred, in mod eronat, ca
circumstantele il fac pe om. Nu- fac. In schimb, il
dau 1n vileag.” Afirmatia aceasta a fost adevarata
acum cincisprezece ani, este adevarata astazi si va
fi adevarata si peste cincisprezece ani de aici incolo.
Cu totii am cunoscut, dintotdeauna, oameni care in-
frunta circumstante extrem de dificile, si totusi duc
o0 viata extraordinarg, fericita. Pe de alta parte, fireste,
putem gasi destui oameni care se bucura de circum-
stante minunate, pline de toate binecuvantarile ima-
ginabile, si cu toate acestea duc o viata de continua
nefericire, chiar de suferinta.

Cu toate ca circumstantele se schimba intr-adevar,
atat individual cat si colectiv, ceea ce ramane neschim-
bat sunt principiile universale care, atunci cand sunt
cu adevadrat practicate, ne indruma in directia fericirii.

Cand mintea este linistita si tacutd, unul dintre
primele lucruri pe care le descoperim este ca starea
noastra naturald este una de pace launtrica. Aceas-
ta stare de multumire este prezenta mereu atunci
cand nu interferam cu ea, cand nu ne folosim propria
gandire ca arma impotriva noastra. Si atunci cand
experimentdam aceasta stare de spirit linistitd, ea ne
permite sa fim fericiti, in ciuda circumstantelor



POTI FI FERICIT ORICE S-AR INTAMPLA 13

noastre imperfecte si a lumii haotice. In plus, cand
fnvatam sa fim fericiti si avem ce ne trebuie din punct
de vedere emotional, suntem mai bine echipati pen-
tru a face o diferenta pozitiva in lume. Cu alte cuvin-
te, nu putem da ce nu avem; daca nu suntem fericiti,
nu putem contribui la fericirea altora.

Aceasta carte explica cinci principii extraordinar
de simple dar in acelasi timp profunde, care, odata
intelese si aplicate, netezesc calea spre o viata mai
satisfacatoare, mai linistita si mai fericita. Toate cele
cinci principii explica cum opereaza mintea noastra
si pot determina, In functie de modul in care le folo-
sim, nivelul starii noastre de bine. Fireste, nimeni
nu e fericit tot timpul, si nici tu nu vei fi dupa ce vei
citi aceasta carte. Poti, totusi, sa inveti cum sa revii
pe linia de plutire mult mai rapid decat nainte. Poti
invata sa eviti acel tip de gandire care iti va exacer-
ba orice nefericire ai simti.

Un lucru mi-a devenit extrem de clar in ultimii
cincisprezece ani: Viata este un dar ce trebuie pre-
tuit. Odata inlaturate obstacolele care-si au originea
in propria noastra gandire, incepem sa apreciem
acest dar mai mult ca niciodata. Cea mai profunda
speranta a mea este ca toti cei care citesc aceasta
carte sa fie intr-un fel sau altul influentati pozitiv de
ea. Daca ar fi un singur gand cu care mi-ar placea sa
ramaneti, ar fi acesta: Poti fi fericit orice s-ar Intam-
pla. Serios, chiar poti!



CUVANT-INAINTE

ULTI CRED, IN MOD ERONAT, ca circumstantele il

fac pe om. Nu-l fac. In schimb, 1l dau in vileag.
Circumstantele noastre nu ne definesc; ele reprezin-
ta datele autobiografice unice - testele, provocarile
si oportunitatile noastre de progres in plan personal,
acceptarea si detasarea. Succesul nostru ca fiinte
umane nu sta in colectiile noastre de posesiuni sau
de realizari. Nu sta In detaliile necazurilor noastre, ci
in felul n care gestionam ceea ce avem si cum ne
infruntam provocarile, cum ne transformam datele
autobiografice unice in dezvoltare si intr-o viata
plina de iubire.

Avem capacitatea de a ne manifesta propriul
destin, de a crea ,Magie reald” in vietile noastre, de
a face din vietile noastre o expresie a divinitatii, de
a indeparta egoul din constiinta noastra si de a pla-
sa iubirea pe primul loc in topul prioritatilor noas-
tre. Totusi, pentru a face aceste lucruri, este esential
sa cream un echilibru interior, un simt launtric al
armoniei si al serenitatii. Fericirea nu este capatul
drumului, ci Inceputul. Multumirea ne intensifica
viata spirituala.
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Principiile din aceasta carte au rolul unor in-
strumnete de navigatie, ajutandu-te sa gasesti
multumirea sufleteasca in viata. Sunt ca un set de
instructiuni de operare pentru a te calauzi spre in-
terior, acolo unde se afla pacea. Ele te pot ajuta sa-ti
pastrezi echilibrul si calmul. Pe masura ce devii mai
fericit, intri intr-o noua dimensiune a vietii, ce plan-
teazd semintele viitoarei dezvoltiri spirituale. In lip-
sa luptei si distragerii constante a stresului, furiei,
problemelor si dorintelor, viata ta se va desfasura
intr-o mai mare armonie.

In aceasti carte extraordinard, dr. Carlson ex-
plica faptul ca viata nu este inamicul tau, insa gan-
direa poate fi. El ne aminteste ca mintea este un
intrument foarte puternic, ce poate lucra, in orice
moment, pentru noi sau Impotriva noastra. Avem
de ales. Putem Invata sa ne lasam purtati de viata,
intr-o acceptare plina de iubire si rabdare, sau ne
putem impotrivi vietii. Am spus de multe ori ca noi
suntem fiinte spirituale ce au o experienta umana.
Avem capacitatea de a face din aceasta experienta
umand tot ceea ce poate fi ea. Avem, In noi, resurse-
le necesare pentru a trai o viata fericita, implinita,
indiferent de provocarile pe care le avem de infruntat.
Citeste aceasta carte si reflecteaza asupra mesajului
ei. Vei vedea c3, in ciuda experientelor exterioare,
este adevarat: Poti fi fericit orice s-ar intampla!
Dumnezeu sd te binecuvanteze.

Dr. Wayne W. Dyer
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ULTUMIRILE MELE se indreapta catre urmatoa-
M rele persoane: Patti Breitman, pentru ca a fost
destul de fericita Incat sa inteleaga ce Incercam sa
spun incd dinainte de a termina eu de spus; Kristine
Carlson, pentru incurajarile ei afectuoase; Sheila
Krystal, pentru ca mi-a fost o partenera si o prietena
atat de minunatd; Carol LaRusso, pentru extraordi-
nara munca de editare si pentru timpul investit ca sa
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pentru ca au fost niste profesori minunati; si Barbara
si Don Carlson, pentru cd au deprins frumosul dar
al fericirii - si l-au Impartasit cu ceilalti.



POTI FI FERICIT ORICE S-AR INTAMPLA:

INTRODUCERE

ERICIRE! E CEVA CE NE DORIM CU TOTII, dar putini

dintre noi obtin vreodata. E caracterizata de
sentimente de recunostinta, de pace launtrica,
de satisfactie si de afectiune fata de noi insine
si de ceilalti. Cea mai naturala stare de spirit
este cea de multumire sufleteasca si de bucurie.
Barierele sau obstacolele care ne impiedica sa
experimentam aceste sentimente pozitive sunt
procese negative invatate, pe care am ajuns sa le
acceptam cu inocenta ca fiind ,necesare” sau ca
»asa-i viata”. Atunci cand scoatem la iveala aces-
te sentimente pozitive inerente si indepartam
obstacolele care ne tin departe de ele, rezultatul
este o experientd a vietii mai relevanta si mai
frumoasa.

Aceste sentimente pozitive nu sunt emotii
trecatoare, care vin si pleaca odata cu circum-
stantele schimbatoare, ci se infiltreaza in vietile
noastre si devin parte din noi. Gasirea acestei
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stari de spirit ne permite sa fim mai senini si mai
relaxati, indiferent daca circumstantele noastre
par sau nu sa justifice aceasta perspectiva pozi-
tivd. In aceasti stare mai plicuti, viata pare mai
putin complicatd, iar problemele noastre devin
mai mici. Motivul: Cand ne simtim mai bine, avem
mai mult acces la Intelepciunea si simtul nostru
firesc. Tindem sa fim mai putin reactivi, defensivi
si critici; luam decizii mai bune si comunicam
mai eficient.

Cea mai buna modalitate de a scoate la ivea-
13 aceste adanci sentimente pozitive dinauntrul
tau, este sa incepi sa le intelegi sursa. Exista cinci
principii ale functionarii psihologice care actio-
neaza ca ghizi, sau navigatori, iar ele te vor ajuta
sa-ti redobandesti simtul natural al serenitatii.
Eu numesc aceasta stare naturala ,functionare
psihologica sanatoasa” sau, pur si simplu, ,un
sentiment placut”. Vei Invata sa detectezi si sa te
protejezi de obstacolele psihologice care te-au
tinut la distanta de aceste sentimente pozitive -
acele ganduri nesigure pe care ai invatat sa le iei
prea in serios.

Primele patru principii din aceasta carte se
bazeaza pe o serie de principii psihologice,
formulate initial de dr. Rick Suarez si dr. Roger
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C. Mills". Ele iti arata cum sa obtii acces la acest
sentiment al fericirii oricand vrei. Odata intelese,
aceste principii iti permit sa fii fericit si multumit
indiferent de problemele tale - serios! In calitate
de consultant care preda aceste principii In prac-
tica sa privata, vad mereu oameni care isi schim-
ba vietile intr-o directie mai pozitiva, in ciuda
provocarilor dificile pe care le au de infruntat.
Cand te vei simti cu adevarat multumit de viata
ta, vei putea sa rezolvi orice problema mai usor
si mai eficient decat te-ai gandit vreodata ca ar fi
posibil. Cele cinci principii pe care le voi prezenta
curand constituie o descoperire profunda in in-
telegerea functionarii psihologice umane. Aces-
tea sunt principii remarcabil de simple dar totusi
puternice, care explica cum functioneaza mintea
si care pot fi utilizate de toate fiintele umane in-
diferent de locul 1n care traiesc - ele depasesc
toate barierele culturale. Principiile sunt descri-
se in detaliu Incepand cu Capitolul 1, dar le voi
rezuma aici foarte pe scurt:

Gdndirea. Capacitatea noastra de a gandi ne
creeaza experienta psihologica de viata, iar
gandirea este o functie voluntara.

* Rick Suarez, Roger C. Mills si Darlene Stewart, Sanity, In-
sanity, and Common Sense: The Groundbreaking New Approach
to Happiness (Sdndtate psihicd, nebunie si judecatd sdndtoasd:
noua abordare revolutionard a fericirii), New York: Fawcett, Co-
lumbine, 1987 (n.a.).
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Stdrile. Propria noastra intelegere, asupra
faptului ca gandirea este o functie voluntara,
fluctueaza de la moment la moment si de la zi
la zi; aceste variabile poarta numele de stari.

Realitdtile psihologice separate. Pentru ca toti
gandim intr-un mod unic, fiecare traieste
intr-o realitate psihologica separata.

Sentimentele. Sentimentele si emotiile noas-
tre servesc ca un mecanism integrat de bi-
ofeedback, care ne permite sa stim cum ne
merge din punct de vedere psihologic.

Momentul prezent. A invata sa ne pastram
atentia ancoratda in momentul prezent, acor-
dand atentie sentimentelor noastre, ne permi-
te sa traim la potential maxim si fara gandirea
negativa care sa ne distraga. Momentul pre-
zent este acolo unde gasim fericire si pace
launtrica.

Sa inveti cum opereaza si functioneaza min-
tea ta iti permite sa accezi la fericire - un senti-
ment magnific -, care iti permite sa te bucuri in
voie de viata si de relatiile tale. Cele mai multe
abordari privind fericirea recomanda sa faci sau
sa schimbi ceva in viata ta. Dar experienta ne
arata ca acesta este, in cel mai bun caz, un trata-
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ment temporar. Mentalitatea care ne spune c3,
pentru a fi fericiti, trebuie sa facem ceva diferit
nu dispare odata ce schimbarea s-a produs. O ia
apoi de la capat, in cautare de imperfectiuni si de
probleme care trebuie Intampinate si corectate,
inainte ca noi sa ne putem simti fericiti. Cand in-
telegi cele cinci principii ale functionarii psihologi-
ce sanatoase, poti sa inversezi aceasta dinamica
si sa te simti fericit chiar acum, chiar daca tu si
viata ta nu sunteti perfecti! Odata ce ajungi sa te
simti multumit si nu mai esti distras de falsa ta
negativitate, vei accede mai usor la adevarata ta
intelepciune si simt al firescului, ceea ce iti va
permite sa vezi solutii si alternative care au zacut
ingropate sub griji impovaratoare si un dialog
launtric intens.

Multumirea sufleteasca este fundatia unei
vieti Implinite. Aduce cu sine relatii bune, satis-
factie profesionald, abilitati in ceea ce priveste
cresterea si educatia copiilor (pentru aceia dintre
noi care sunt parinti), si intelepciunea si simtul
firescului de care este nevoie pentru a trece prin
viata cu gratie. Fara multumire sufleteasca, viata
poate parea ca un camp de bataie, iar noi suntem
prea ocupati sa ne luptam cu problemele pentru
a ne bucura de frumusetea vietii. Macinati de griji,
sperand ca intr-o zi lucrurile vor merge mai bine,
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amanam satisfactia, in timp ce viata ne aluneca
printre degete. Avand un sentiment de fericire,
ne putem bucura din plin de viata - chiar acum.
In mod evident, problemele tale sunt foarte ,rea-
le” si semnificative, dar odata ce inveti cum sa
fii multumit, ele nu te vor mai impiedica sa te
bucuri de viata. Sentimentul de multumire adu-
ce cu sine o incantare copilareasca - un mod re-
laxat de a exista 1n aceasta lume, care deschide
un canal de apreciere fata de lucrurile simple, ca
sa te simti recunoscator pentru darul magnific al
vietii insesi.

Aceasta noua intelegere poate fi aplicata tu-
turor provocarilor vietii. Nu vei deprinde tehnici
sofisticate sau ,mecanisme de adaptare” pentru
a face fata fiecarei probleme in parte; vei invata
pur si simplu sa trdiesti intr-o stare de spirit de
mai multda multumire sufleteasca: o stare de iu-
bire. Partea frumoasa a acestei cunoasteri - oda-
ta ce intelegi functionarea psihologica sanatoasa
- este ca ea rezista.

Nu se pune problema ca nu vei mai pierde
niciodata sentimentul de iubire - caci se va in-
tampla -, dar cand o vei face, vei intelege cum ai
derapat si vei sti exact cum sa te readuci pe o
directie mai buna.
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Cheia fericirii: Mintea ta

Mintea iti serveste esentialmente in doua
moduri. Este un seif pentru informatii si expe-
riente din trecut, si mai este de asemenea un
transmitdator pentru intelepciunea si judecata
sanatoasa. Partea creierului tau care este seiful,
sau ,computerul”, este obisnuita sa analizeze, sa
compare, sa coreleze fapte si sa efectueze calcu-
le. Valoarea acestei componente este clara: fara
ea, nu am putea supravietui. Cealalta parte a cre-
ierului, ,transmitatorul”, la care fiecare dintre
noi poate avea acces, se ocupa de aspectele su-
fletesti — unde informatiile computerizate sunt
insuficiente. Mintea noastra transmitatoare, si
nu mintea computerizatd, este sursa multumirii
sufletesti, a bucuriei si a intelepciunii noastre.

O parte din procesul de obtinere a accesului
la aceasta alta latura a noastra consta in a recu-
noaste cat de necesara si de practica este. Cat de
nepotrivit ar fi sa folosesti un computer pentru
a-ti rezolva o problema in casnicie sau in carier3,
sau pentru a decide cum sa vorbesti cu fiul tau
adolescent despre droguri sau cu copilul tau
despre disciplind. Majoritatea oamenilor nu ar
utiliza un computer pentru aceste probleme per-
sonale, de suflet; ele necesita delicatete si inte-
lepciune. Daca nu intelegem si nu pretuim latura
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noastra ,transmitatoare” (functionarea psiholo-
gica sanatoasad), nu avem alta alternativa decat
sa apelam la ,computer” pentru a ne gestiona
problemele personale. Raspunsuri noi nu provin
din ceea ce stii deja, in partea computerizata a
creierului tau. Ele provin dintr-o schimbare a std-
rii de spirit, dintr-o viziune diferitd asupra vietii,
din latura ta necunoscutd si mai linistitd.

Sa ilustram aceasta idee prin povestea fami-
liara a cuiva care si-a pierdut cheile. Se gandeste
si se gandeste (gandire computerizatd) unde ar
putea fi, dar in zadar. Pur si simplu nu-si poate
aminti. Apoi, chiar cand renuntase la a se mai
gandi, pentru a privi, in schimb, pe fereastra, ras-
punsul ii rasare deodata in minte si isi aminteste
exact unde le-a lasat. Raspunsul a venit cand si-a
limpezit mintea, si nu din gandirea excesiva care
nu permitea raspunsului sa iasa la suprafata.
Toti am avut experiente similare, dar putini am
invatat pretioasa lectie de ,,a nu sti”, pentru a sti.
In schimb, continudm si gandim ci raspunsul
vine atunci cand ne batem capul, cand ne folo-
sim ,,computerul”.

Poti invata sa accesezi si sa ai Incredere in
aceasta functionare psihologica sanatoasa - latura
linistita a mintii tale, care este sursa sentimente-
lor pozitive inerente, latura ta inteleapta, care



POTI FI FERICIT ORICE S-AR INTAMPLA 25

stie raspunsurile. Si cand nu stie, stie ca nu stie.
Poti Invata diferenta dintre gandirea computeri-
zata si gandirea creativa - cand sa ai incredere in
computer si cand este potrivit sa te retragi si sa
te linistesti.

Scopul acestei carti este sa te ajute sa expe-
rimentezi mai des in viata ta aceasta stare de spi-
rit mai placuta (multumirea sufleteasca). Cand
oamenii invata sa traiasca in aceastad stare de
spirit linistita, ei descopera ca fericirea si multu-
mirea sufleteasca sunt, de fapt, independente de
circumstantele lor. Nu se pune problema ca lu-
crurile n-ar trebui sa mearga ,bine” - desigur ca
asa ar fi ideal -, ci doar ca lucrurile nu trebuie sa
mearga intotdeauna bine Tnainte ca noi sa fim
fericiti. Nu avem Intotdeauna putere asupra al-
tor oameni si/sau asupra evenimentelor, dar
avem o imensa putere de a ne simti fericiti si
multumiti de viata noastra. Un efect secundar
placut al sentimentului de fericire ,nemotivata”
este acela ca detaliile suparatoare incep sa se re-
zolve de la sine. Chiar gandim mai bine, mai clar
si mai inteligent atunci cand n-avem mintea plina
de griji tulburatoare.

Mintea poate lucra in orice moment pentru

noi sau impotriva noastra. Putem invata sa ac-
ceptam legile psihologice naturale care ne gu-
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verneaza si sa traim cu ele, intelegand cum sa ne
lasam purtati de viata, mai degraba decat sa ne
impotrivim ei. Putem reveni la starea noastra
naturala de multumire.

Cele cinci principii te vor invata sa traiesti
intr-o stare sufleteasca pozitiva pentru mai mult
timp. Foloseste-le ca pe un instrument de naviga-
tie pentru a te calauzi prin viata si a te indruma
spre fericire.



PARTEA INTAI:

PRINCIPIILE



CAPITOLUL UNU:

Principiul GANDIRII

Tot ce realizeazd un om si tot ce nu reuseste
sd realizeze este rezultatul direct al propriilor
sale ganduri. - James Allen

F IINTELE UMANE SUNT CREATURI RATIONALE. In fie-
care moment al fiecarei zile, mintea lucreaza
pentru a da sens celor vazute si experimentate
de noi. Desi poate parea evident, este unul dintre
principiile cele mai putin intelese din structura
noastra psihologica. Totusi, Intelegerea naturii
gandirii este fundamentul pentru a trai o viata
pe deplin functionala si fericita.

Gandirea este o aptitudine - o functie a con-
stiintei umane. Nimeni nu stie exact de unde pro-
vine gandirea, dar se poate spune ca provine din
acelasi loc ca si ceea ce face inima sa ne bata -
provine din faptul ca suntem vii. Asa cum este
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adevarat si in cazul altor functii umane, gandirea
nu se opreste, indiferent daca am vrea sau nu
acest lucru. Sub acest aspect, ,gandirea” este un
element impersonal al existentei noastre.

Relatia dintre gandire si sentiment

Fiecare sentiment negativ (si pozitiv) este
un rezultat direct al gandirii. Este imposibil sa ai
sentimente de gelozie fara ca mai intai sa ai gan-
duri de gelozie, sa ai sentimente de tristete fara
sa ai mai Intai ganduri triste, sa te simti furios
fara sa ai ganduri furioase. Si este imposibil sa fii
deprimat fara sa ai ganduri deprimante. Acest
lucru pare evident, dar daca acest lucru ar fi mai
bine inteles, am fi cu totii mai fericiti si am trai
intr-o lume mai fericital!

Practic, toti clientii cu care am lucrat de-a
lungul anilor au inceput sedintele astfel:

Client: ,Ma simt foarte deprimat astazi.”

Richard: ,Ti-ai dat seama ca ai avut ganduri
deprimante?”

Client: ,N-am avut ganduri negative sau depri-
mante; ma simt deprimat, pur si simplu.”

A durat ceva timp pana sa identific problema
noastra de comunicare. Cu totii am fost invatati
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ca ,a gandi” Inseamna a sta asezat sa ,cugeti”, a
investi timp si efort, ca si cum ai rezolva o pro-
blema de matematica. Conform acestei idei cu
privire la gandire, o persoana care nu ar concepe
sa petreaca sase ore cugetand obsesiv asupra
unui singur gand furios ar putea simti ca e destul
de ,normal” sa aiba cincisprezece sau douazeci
de ganduri furioase iIn treizeci de secunde.

Te poti ,gandila ceva” In decursul a mai mul-
tor zile sau intr-o secunda trecatoare. Tindem sa
respingem a doua varianta ca fiind neimportan-
ta, asta In cazul in care o recunoastem macar. Dar
nu este asa. Sentimentele urmeaza si reactionea-
za la un gand, indiferent cat timp dureaza gandul.
De exemplu, daca te gandesti, chiar si in treacat:
,Fratele meu a primit mai multa atentie decat
mine - nu mi-a placut niciodata de el”, faptul ca
acum ai resentimente fata de fratele tau nu este
o pura coincidenta. Daca ai un gand de genul:
,2Seful nu ma apreciaza - niciodata nu primesc
recunoasterea pe care o merit”, faptul ca acum te
simti prost in legatura cu locul tau de munca s-a
intamplat cam in acelasi timp in care gandul
acela ti-a venit In minte. Totul se petrece intr-o
clipa. Iti ia tot atata timp si simti efectele gandi-
rii tale cat iti ia sa vezi lumina dupa ce ai apasat
pe butonul intrerupatorului.
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Efectele nocive ale gandirii se produc atunci
cand uitam ca ,gandirea” este o functie a consti-
intei noastre - o aptitudine cu care noi, oamenii,
suntem inzestrati. Suntem artizanii propriei gan-
diri, Gandirea nu este ceva ce ni se intampla, ci
ceva ce facem. Provine din noi, nu din afara
noastra. Ceea ce gandim determina ceea ce ve-
dem - desi adesea pare sa fie tocmai invers.

Gandeste-te la un sportiv de performanta care
isi ,,dezamageste echipa” facand o eroare grava in
ultimul meci din campionat, inainte de retragerea
sa. Ani de zile dupa retragerea din sport, se gan-
deste, cand si cand, la eroarea lui. Cand oamenii
intreaba: ,De ce esti asa de des deprimat?’, el le
raspunde zicand: ,Ce prost am fost sa fac asa o gre-
seala. Cum altfel te astepti sa ma simt?” Aceasta
persoana nu se percepe ca ganditor al propriilor
ganduri, nici nu 1si percepe gandirea ca fiind cauza
suferintei sale. Daca i-ai sugera ca propria gandire
ii inducea depresia, el ar spune, cu toata sincerita-
tea: ,Nu-i adevarat. Ma simt deprimat pentru ca
am facut greseala, nu pentru ca ma gandesc la ea.
De fapt, rareori ma mai gandesc la asta. Sunt pur si
simplu suparat din pricina faptelor”

Am putea Inlocui eroarea fostului sportiv cu
orice alt exemplu: o fosta relatie, una actuala
care e ,pe butuci”, un esec financiar, niste cuvin-
te dure pe care le-am rostit ca sa ranim pe cine-
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va, critica directionata asupra propriei persoane,
faptul ca parintii nostri n-au fost nici pe departe
perfecti, ca ne-am ales gresit profesia sau par-
tenerul, sau orice altceva - e totuna. Gandirea
noastrd, si nu circumstantele, determina felul
in care ne simtim. Uitam, clipa de clipa, ca noi
detinem controlul asupra propriei gandiri, ca noi
suntem cei care gandesc, asa incat adeseori pare
ca circumstantele ne dicteaza sentimentele si
experienta de viatd. In consecinti, pare si aiba
sens sa dam vina pe circumstante pentru neferi-
cirea noastra, ceea ce ne face sa ne simtim nepu-
tinciosi cu privire la vietile noastre.

Suntem ganditorii propriilor
noastre ganduri

Spre deosebire de alte functii sau aptitudini
pe care le avem ca oameni, este greu sa-ti amin-
testi ca suntem si ganditorii propriilor noastre
ganduri. Este usor sa-ti amintesti ca vocea este
produsul abilitatii noastre de a vorbi. Ar fi prac-
tic imposibil sa ne speriem de propria noastra
functie a vorbirii, deoarece suntem foarte con-
stienti de faptul ca noi suntem cei care creeaza
zgomotul. Am putea sa tipam si sa strigdm si sa
peroram si sa urlam, dar tot nu am fi inspaiman-
tati de sunetul propriei voci.
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Acelasi lucru se poate spune despre capaci-
tatea noastra de a ingera si digera mancarea. Nu
ai manca ceva pentru ca apoi sa te intrebi de ce
ai un anumit gust In gura - esti mereu constient
ca tu esti cel care ti-ai pus mancarea in gura.

Dar gandirea este diferita. William James,
parintele psihologiei americane, a spus odata:
,Gandirea este marele initiator al experientei
noastre.” Fiecare experienta si perceptie in viata
este bazata pe gandire. Deoarece gandirea pre-
ceda totul si se desfasoara atat de automat, este
mai fundamentala si ,mai aproape de casa” decat
oricare alta functie pe care o avem. Am invatat
cu inocenta sa ne interpretam gandurile ca fiind
Jrealitate”, dar gandirea este pur si simplu o ap-
titudine pe care o avem - noi suntem cei care
produc acele ganduri. Este usor sa crezi ca, de-
oarece gandim ceva, obiectul gandirii noastre
(continutul) reprezinta realitatea. Cand reali-
zam ca gandirea este mai degraba o aptitudine
decat o realitate, putem respinge orice ganduri
negative care ne trec prin minte. Pe masura ce
facem acest lucru, Incepe sa se iveasca un senti-
ment pozitiv de fericire. Daca nutrim ganduri
negative (le acordam prea multa atentie sau za-
bovim asupra lor), vom pierde sentimentul pozitiv
si vom simti efectele negativitatii.
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[ata un exemplu tipic despre cum gandirea
poate fi gresit inteleasa si cum aceasta lipsa de
intelegere ne afecteaza pe noi - ,ganditorul”. Sa
zicem ca versi din greseala un pahar cu apa pe
podeaua unui restaurant, iar cand ridici ochii,
vezi ca un barbat, aflat la doua mese distanta, a
afisat ceea ce ai impresia a fi o privire dezapro-
batoare. Raspunzi cu furie. ,Care-i problema cu
tipul asta?”, te gandesti. ,Lui nu i-a scapat nicio-
data nimic din mana? Ce nemernic!” Gandurile
tale cu privire la acea circumstanta te fac sa fii
frustrat si sfarsesc prin a-{i strica dupa-amiaza.
Odata la cateva minute iti amintesti de incident,
si pe masura ce te gandesti la el, devii furios. Dar,
de fapt, adevarul este ca persoana respectiva
nici nu te-a vazut cand ai varsat apa. Era in lumea
lui, reactionand la propriile ganduri despre o
greseala pe care o facuse la munca, mai devre-
me, Tn acea zi. Nici ca-i putea pasa mai putin de
tine. De fapt, nici nu stia ca existi.

Din pacate, cu totii am experimentat astfel
de situatii, de multe ori. Uitdm ca nu facem nimic
altceva decat sa gandim. Ne umplem mintea cu
informatii false, pe care apoi le interpretam ca
fiind ,realitate” in loc de ,gandire”. Doar daca
ne-am putea aminti ca noi suntem ganditorul.
Daca am putea cu adevarat sa intelegem ca pe
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masura ce ne gandim la ceva, simtim efectele
gandurilor noastre, In timpul acestui episod de
la restaurant, am fi putut fi capabili sa recunoas-
tem ca propriile noastre ganduri, si nu o alta
persoana, ne-au suparat.

A intelege principiul gandirii si cum se aplica
acesta In experienta umana este un dar de pret.
Nu trebuie sa ne aflam intr-un conflict constant
cu mediul nostru si cu cei din jur. Putem pastra
un sentiment pozitiv de fericire, pentru ca nu ne
mai simtim constransi sa urmam, la modul seri-
os, fiecare sir al gandurilor care ne vine in minte.
S-ar putea sa nu ai niciun control asupra a ceea
ce face o alta persoand, dar poti fi imun la efectele
adverse ale gandirii despre el, odata ce intelegi
ca gandesti ,,ganduri”, si nu ,realitati”. Gandurile,
si nu circumstantele tale, determina felul in care
te simti. O absenta a gandirii negative scoate la
iveala un sentiment pozitiv.

Daca nu intelegi acest principiu, poate parea
ca gandirea este determinata de ceea ce face lu-
mea exterioard. Dar, de fapt, este exact invers.
Gandirea noastra ne modeleaza experienta de
viata. Felul in care ne gandim la ceva si, cel mai
important, felul in care ne raportdm la gdndirea
noastrd, va determina efectul sau asupra noastra.
Circumstanta exterioara in sine este neutra. Doar
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gandirea confera sens unei circumstante. [ata de
ce aceeasi circumstanta poate si chiar va Insemna
lucruri complet diferite pentru oameni diferiti.
In exemplul noastru cu restaurantul, daci ti-ai fi
respins gandurile negative, incidentul nu ar fi con-
tat pentru tine. Intr-o relatie sanitoasa cu gandi-
rea ta, ai avea propriile ganduri, dar nu te-ai , lasa
in voia lor” si nu le-ai permite sa te supere.

Relatia noastra cu gandirea

Felul in care o persoana intelege relatia
dintre gandire si realitate poate fi plasat intr-un
continuum:

,Gandurile mele ,Gandurile mele

reprezinta realitatea.” sunt doar ganduri.”

De o parte, avem gandirea ca ,realitate”. Din
punct de vedere clinic, acesta ar fi un psihotic, o
persoana care nu ar folosi niciodata cuvantul
gandire. Psihoticul experimenteaza efectiv fie-
care gand ca realitate. Pentru el, nu exista nicio
diferenta intre gandire si realitate. Daca se gan-
deste ca aude voci care 1i spun sa se arunce pe
fereastra, incearca s-o facd; daca se gandeste ca
vede un monstru, fuge de el. Indiferent de conti-
nutul gandurilor lui, el le considera a fi reale,
suta la suta din timp.
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La capatul opus al spectrului se afla persoa-
na care intelege procesul gandirii - o persoana
care simbolizeaza sandtatea mentala si fericirea
-, 0 persoana care nu-si ia propriile ganduri, sau
pe ale altora, prea in serios - o persoana care ra-
reori permite gandirii sale sa-1 demoralizeze si
sa-i strice ziua. Unei persoane aflate de aceasta
parte a scalei poate sa-i treaca orice gand prin
minte, si va intelege totusi ca ,este doar un gand”.

Majoritatea dintre noi se incadreaza undeva
intre aceste doua extreme. Foarte putini dintre
noi isi iau atat de mult in serios toate gandurile
incat sa fie considerati psihotici. Si totusi, sur-
prinzator, chiar si mai putini dintre noi inteleg
cu adevarat natura gandirii, astfel incat sa se in-
cadreze In extrema dreapta a scalei. Cei mai
multi dintre noi nu inteleg ca suntem ganditorii
propriilor noastre ganduri - ca noi singuri ne fa-
cem asta. Poate ca uneori ne dam seama, dar nu-
mai selectiv. Mintile noastre vor crea numeroase
exceptii la acest principiu, ceea ce ne impiedica
sa ajungem la Intelegerea pe care trebuie sa o
implementam in vietile noastre. De exemplu,
intr-o zi poti sa te simti cu moralul la pamant si
sa te gandesti: ,Nu voi fi niciodata in stare sa fi-
nalizez acest proiect”” In loc si-ti spui: ,Oh, uite
iar cum Tmi zboara mintea”, si sa pui capat nega-
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tivitatii chiar atunci, pe loc, s-ar putea sa conti-
nui cu acelasi sir de ganduri. O sa spui: ,Am stiut
de cand m-am apucat; n-ar fi trebuit sa incerc
niciodata acest proiect; nu am fost niciodata bun
la genul dsta de munca si nici nu voi fi vreodatad”,
si asa mai departe. O intelegere corespunzatoare
a gandirii ne permite sa oprim aceste ,atacuri”
zilnice ,ale gandurilor”, Inainte ca ele sa ne in-
vingad. Recunoaste aceste tipuri de ganduri ca pe
niste paraziti pe ecranul televizorului - ca pe o
interferenta. Nu are niciun rost sa studiem si sa
analizam parazitii de pe un ecran de televizor, si
tot atat de putin rost are sa studiem parazitii din
propriile ganduri. In lipsa intelegerii corespun-
zdtoare a gandirii, cea mai infima cantitate de
paraziti din mintea noastra poate sa se perpetu-
eze si sa creasca, pana cand iti strica toata ziua
sau chiar toata viata. Odata ce iti percepi gandu-
rile negative ca pe niste paraziti, ca pe o interfe-
renta, le poti respinge - nu-ti mai sunt de niciun
folos. In exemplul dat, gindurile negative cu pri-
vire la capacitatea ta de a finaliza proiectul cu
siguranta nu te vor ajuta sa-1 finalizezi.

Cu totii producem un flux constant de gan-
duri, douazeci si patru de ore pe zi. Odata ce un
gand este uitat, el a trecut. Odata ce te gandesti
din nou la el, se Intoarce. Dar in orice caz, este
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doar un gand. Intr-un sens practic, acest lucru
sugereaza ca a te gandi la ceva nu inseamna ca
trebuie sa pui gandurile la suflet si sa reactio-
nezi negativ. Alege si selecteaza gandurile la care
doresti sa reactionezi.

Majoritatea dintre noi suntem capabili sa In-
telegem acest principiu pentru alti oameni, dar
nu si pentru noi ingine. Sa luam cazul unui sofer
frustrat, pe autostrada. O alta masina {i taie ca-
lea si aproape ca provoaca un accident. Un gand
ii trece prin minte: ,Ar trebui sa-1 impusc pe
soferul acelei masini.” Avem aici de-a face cu un
gand ce i-a trecut prin minte. Cei mai multi dintre
noi l-ar respinge ca fiind un gand prostesc. Cu to-
tii am prefera ca soferii sa fie mai atenti, dar nu
ne-am lua prea mult In serios gandul violent.
S-ar putea insa ca un psihotic sa nu fie capabil
sa-1 respinga cu atata usurinta. El crede cu fervoa-
re ca orice gand care iti vine In minte reprezinta
realitatea si trebuie luat in serios.

Desi putem sa empatizam cu ideea nebu-
neasca de a lua in serios un astfel de gand (daca
nu chiar sa radem de ea), cu totii facem acelasi
lucry, in diferite forme si extreme, de sute de ori
pe zi. In felul siu, fiecare dintre noi incurci gan-
direa cu realitatea. Putem percepe gandurile
altor oameni ca fiind , doar ganduri”, dar pe ale
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noastre nu reusim aproape niciodata sa le per-
cepem astfel. Si de ce par gandurile noastre atat
de reale? Pentru ca noi suntem cei care le creeaza.

Nu trebuie sa ne luam intotdeauna
gandurile in serios

Pentru o anumita persoand, gandul ,Ma in-
treb daca ma place, pun pariu ca nu” poate pro-
voca suferintd. Totusi, aceeasi persoanad poate
recunoaste ca soferul de pe autostrada ,a avut,
pur si simplu, un gand”. Cei mai multi dintre noi
cred cd, daca avem un gand, acesta merita toata
atentia si preocuparea noastra, dar daca altcine-
va se gandeste la un lucru, il putem percepe ca
fiind doar un gand care nu merita atentie. De ce?
Din nou, pentru cd gandirea este ceva ce ne con-
tureaza realitatea din interior spre exterior. De-
oarece este atat de apropiata de noi, e usor de
uitat ca noi suntem cei care o produc. Gandirea
ne ajuta sa dam sens lucrurilor pe care le ve-
dem — avem nevoie de ea pentru a supravietui in
lume si pentru a conferi relevanta vietii. Totusi,
cand Intelegem natura si scopul autentic al gan-
dirii, nu trebuie sa punem la suflet (sau sa luam
atat de in serios) toate lucrurile la care se intam-
pla sa gdndim; putem sa ne destindem.
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Gandirea noastra nu este ,realitate”, ci doar
o incercare de a interpreta o situatie data. Inter-
pretarea noastra a ceea ce vedem creeaza o reac-
tie emotionala. Reactiile noastre emotionale nu
sunt produsul a ceea ce ni se intampla atunci, ci
deriva din gandirea noastra, din sistemul nostru
de credinte.

Pentru a ilustra acest aspect, sa luam exem-
plul circului care soseste in oras. Pentru oamenii
si familiile carora le place circul, acesta este un
prilej de mare sarbatoare. Pentru cei cdarora nu
le place circul, traficul intensificat si dezordinea
sunt motive de ingrijorare. Circul in sine este ne-
utru - nu este cauza reactiilor pozitive sau nega-
tive. Ne putem gandi noi insine la multe exemple
similare. Odata ce intelegem conceptul, ganduri-
le noastre pot fi un dar extraordinar pentru noi
si ne pot ajuta in viata. Si invers, putem sa deve-
nim victimele propriei noastre gandiri, iar cali-
tatea vietii noastre poate sa scada. De vreme ce
gandurile noastre se schimba din moment in
moment, viata poate deveni o luptd, daca nu
chiar un teren de batalie.

Nivelul nostru de fericire pare sa creasca si
sa scadi in functie de circumstantele noastre. in
realitate, nu circumstantele, ci felul in care noi le
interpretam determina nivelul starii noastre de
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bine. De aceea, circumstante identice pot insem-
na lucruri diferite pentru oameni diferiti. Invata
sa percepi gandurile negative ca pe o forma de
paraziti mentali, si vei reusi sa nu le mai acorzi
atat de multa atentie.

Intelegerea naturii gandirii ne permite si
traim intr-o stare de odihnad, o stare de neutrali-
tate, de sentimente pozitive, de fericire si de cal-
ma multumire sufleteasca. Cand atentia ne este
distrasa de la ceea ce gandim, mai ales cand sunt
lucruri negative, ramanem cu un sentiment pla-
cut, lejer. Ceea ce nu sugereaza nicicum ca nu
trebuie sa gdndim - bineinteles ca trebuie. Su-
gereaza doar ca asupra gandurilor negative - a
gandurilor care produc suferinta si nefericire — nu
merita sa zabovim, deoarece ne rapesc ceea ce
cautam, si anume sentimentul fericirii. Aceasta
multumire sufleteasca creeaza in mintea noastra
spatiul necesar pentru ca ganduri noi, creative,
sa patrunda, permitandu-ne sa avem acea Insusi-
re copilareasca a concentrarii calme, ce readuce
la viata uimirea si aventura.

Aceasta concentrare mai calma ne permite
sa-i ascultam pe ceilalti cu afectiune. Ne face ca-
pabili sa ascultam chiar si criticile In asa fel incat
sa nu ne deranjeze, deoarece acum nu mai anali-
zam - ci doar asimilam informatia.
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In cele din urms3, relatia pe care o ai cu pro-
pria gandire iti va determina sanatatea mentala
si fericirea. Consideri ca, deoarece te gandesti la
ceva, acel lucru trebuie luat in serios? Sau inte-
legi ca gandirea este ceva ce faci prin virtutea
faptului ca esti om si ca nu trebuie sa confunzi
gandirea cu realitatea? Poti avea ganduri si sa le
lasi sa treacd, intr-o concentrare calma, sau te simti
constrans sa le contempli sau sa le analizezi?

Laura si Steve

Laura merge sa-si viziteze iubitul, pe Steve.
Pe drum, in masing, aude la radio o stire despre
numarul de casnicii care se termina printr-un
divort. Incepe si se gandeasca: ,Ma intreb daci
eu si Steve o sa ne casatorim. Ma intreb daca me-
ritd. Cat de reusita ar fi casnicia noastra? Steve a
mostenit multe trasaturi de la tatal lui, care e di-
vortat. Intarzie des si are tendinta s3 munceasca
prea mult. Ma intreb daca eu sunt la fel de im-
portanta pentru el ca munca lui? Ma intreb daca
copiii nostri vor fi la fel de importanti pentru
el ca munca lui?” Si brodeaza mai departe pe
aceeasi tema.

Gandirea Laurei a pornit automat. Aceste gan-
duri au avut loc intr-o clipa. Sa comparam efec-
tul acestor ganduri pornind de la relatia ei cu
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propria gandire. In primul rand, si presupunem
ca Laura (ca majoritatea oamenilor) considera
ca daca un lucru i trece prin minte, el trebuie sa
fie demn de atentie si tratat cu seriozitate. Nu-si
da cu adevarat seama ca ea este cea care creeazd
gandurile, dar presupune, in ceea ce priveste
continutul gandirii sale, ca acesta trebuie sa aiba
relevanta. Acum se simte indreptatita sa-si faca
griji In privinta relatiei sale si decide sa aduca
subiectul in discutie cu Steve. Parcurge restul
drumului facandu-si griji.

Sa ne gandim acum la o alternativa. Aici, La-
ura intelege cum gandurile {i creeaza experienta
de viata. Aceleasi ganduri {i trec prin minte Lau-
rei si, pentru un moment, incepe sa simta efecte-
le adverse ale gandirii sale. Apoi isi aminteste ca
gandurile ei, si nu Steve, i-au starnit grijile cu
privire la relatia lor care, pand atunci, mergea
perfect. Cu cateva secunde mai devreme, inainte
de buletinul de stiri, ea se gandise la cat de bine
pdrea sa mearga totul - se afla In acea stare de
spirit placuta in care isi gandea pur si simplu
gandurile, fara sa le analizeze. Chicoteste si se
simte recunoscatoare pentru ca nu trebuie sa mai
fie o victima a propriei gandiri. Initiaza o con-
centrare mai calma si isi respinge gandurile. Isi
petrece restul drumului bucurandu-se de muzi-
ca ei preferata si de fericirea ei.
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