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Dedic aceasta carte celor trei surori ale
mele, Paula, Elizabeth si Sandra, mamei
mele, Agnes, si tatalui meu, Patrick. Am
crescut impreuna, am plans impreuna,
ne-am fost alaturi si am luptat impreuna.

Sunt asa cum sunt datorita voua.

li respect pe cei abatuti si osteniti, mamele
singure si tatii someri, visatorii si ambitiosii;
eu sunt voi, iar voi sunteti capabili sa va

impliniti visul.
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0 1 La inceput...



,Aceasta este o
palma politicoasa
pe care ti-o da
universul, cu
Intentia de a te
trezi la adevaratul
tau potential si
de a te pune pe
picioare astfel
incat sa-ti iei
spectaculos in
stapanire viata.”



Capitolul 1

Te-al simtit vreodata ca un
hamster intr-o roata, croindu-ti
furios drumul prin viata, dar fara
sa reusesti sa ajungi nicaieri?

De la un timp, esti prins intr-o bucla neintrerupta in care
dezbati si te judeci singur si auzi o voce discreta care iti
spune ca esti lenes, prost sau incapabil. Nici macar nu
vei observa cat de mult crezi in ceea ce iti spune si cat de
mult a ajuns sa te epuizeze, pentru ca vei fi ocupat sa de-
pasesti stresul si constrangerile, sa-ti traiesti viata, sau sa
te resemnezi atunci cand constati ca nu poti iesi din bles-
temata de roata care te impiedica sa ajungi acolo unde iti
doresti — poate ca fericirea pe care o cauti, kilogramele
in plus de care ai vrea sa scapi, cariera sau relatia la care
tdnjesti iti vor ramdne pentru totdeauna inaccesibile.
Cartea aceasta e dedicata tuturor celor care experimen-
teaza acest monolog auto-sabotor, suvoiul neintrerupt de
neincredere si subterfugii care limiteaza si compromit viata
de zi cu zi. Este o palma de curtoazie pe care v-o da uni-
versul, ca un indemn de a trezi adevaratul vostru potential
si de a prelua spectaculos controlul asupra vietii voastre.
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Sa incepem de unde trebuie. in viata de zi cu zi, te
implici in doua tipuri de conversatie: cu ceilalti si cu tine
insuti. S-ar putea sa te numeri printre cei care insistd sa
spuni ,,Eu nu vorbesc singur!“. In realitate, majoritatea
conversatiilor purtate pe parcursul unei zile sunt cu tine
insuti — te ,bucuri® de ele in solitudinea si intimitatea
propriei minti.

Fie ca esti introvertit sau extravertit, creativ sau prag-
matic, petreci enorm de mult timp vorbind cu... TINE!
Vorbesti cu tine in timp ce faci gimnasticd, in timp ce
muncesti, mananei, citesti, scrii, mergi, trimiti mesaje,
plangi, te certi, negociezi, planuiesti, te rogi, meditezi,
faci amor (doar cu tine sau si impreuna cu altcineva) —
oricind. Si da, o faci si in timp ce dormi.

De fapt, o faci chiar acum.

Dar nu-ti face griji, asta nu inseamna ca esti nebun.
Sau poate ca inseamna ca tofi suntem putin nebuni.
Oricum ar fi, o facem cu totii, asa ca linisteste-te si bun
venit la circul ciudatilor!

Cercetarile au aratat ca avem peste cincizeci de mii
ganduri pe zi. Gdndeste-te la toate lucrurile pe care i
le spui, dar pe care ai dori sa nu ti le fi spus sau pe care
incerci sa le depasesti ori sa le invingi. Sunt ganduri au-
tomate, reactii cognitive pe care nu le putem controla
deloc ori aproape deloc. Putem in schimb controla in
care dintre aceste gdnduri investim sens. Gindurile nu
vin incarcate automat cu semnificatie!
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Ultimele cercetari din neurostiinte si psihologie sustin
ipoteza conform careia tipul de dialog interior are un im-
pact major asupra calitatii vietii. Profesorul Will Hart de la
University of Alabama a derulat patru experimente in care
li se cerea participantilor sa isi aminteasca o experienta
pozitiva, una negativa si una neutra. Hart a descoperit ca,
atunci cand descriu un eveniment neutru pe care il traiesc,
subiectii vorbesc despre el intr-un mod pozitiv, in timp ce,
atunci cind descriu un eveniment negativ care are loc in
viata lor, experimenteaza chiar mai multa negativitate. In
termeni simpli, limbajul pe care il folosesti ca sa descrii eve-
nimentele determind modul in care le percepi, le traiesti si
participi la ele. Tar asta afecteaza modul in care iti gestionezi
viata si te confrunti cu problemele, fie ele mari sau marunte.

Conexiunea dintre ceea ce spunem si ceea ce simtim
este cunoscuta de sute, dacd nu chiar de mii de ani.
Filosofi precum Wittgenstein, Heidegger si Gadamer
cunosteau importanta si semnificatia limbajului in viata
noastra. Wittgenstein a spus ca ,armonia dintre gandire
si realitate se reflectd in gramatica limbajului®.

Vestea buna e ca studiile au reconfirmat ca auto-dis-
cursul pozitiv imbunatateste semnificativ dispozitia, ne
sporeste increderea, ne creste productivitatea si multe
altele. Mult mai multe altele. De fapt, asa cum a aratat
profesorul Hart prin studiile sale, modul pozitiv in care
vorbim cu noi insine poate fi unul dintre ingredientele
cheie ale unei vieti fericite §i de succes.
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Vestea proasta e ca si reversul se aplica: auto-dis-
cursul negativ nu doar ca ne prost-dispune, dar ne face
sa ne simtim si neajutorati. Poate sa faca problemele ma-
runte s para insemnate — si chiar sa creeze probleme
acolo unde inainte nu existau. Adevarul e ca discursul
interior te poate zapdci in moduri pe care nici nu tile
imaginezi.

Stiind toate acestea, sd lamurim un lucru: desi aceasta
este o carte despre folosirea corecta a limbajului pentru
imbunatatirea vietii, eu NU sugerez ca ar trebui sa adop-
tati brusc gandirea pozitiva sau sa incepeti sa fiti altul
decit cel care sunteti cu adevarat.

Acestea sunt lucruri abordate de nenumarate ori, cu
mai mult sau mai putin succes, §i nu fac obiectul cartii
noastre.

Nu-ti voi cere sa-ti spuli tie insuti ca esti un tigru ca sa
te ajut sa-ti eliberezi animalul interior. In primul rand,
nu esti tigru, iar in al doilea rand, chiar nu esti tigru.
Poate cd in cazul unora functioneaza, dar eu sunt mult
prea scotian pentru asa ceva. Pentru mine, ar fi ca si cum
m-ai pune sa sorb o gileata de sirop de artar decorat cu
bucati de bomboane de anul trecut. Multumese, dar nu,
multumesc.

LPozitivilor care ma citesc le transmit cu regret ca
puiul acesta zboara in alta directie! Cartea asta isi pro-
pune sa te incurajeze intr-un mod autentic, pe care sa il
poti intelege si sa te ridice la un nivel superior al adeva-
ratului tdu potential.
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DIFERENTA DINTRE SUCCES Sl ESEC

., Daca emotiile umane sunt in buna
masura rezultatul gandirit, atunci
omul si-ar putea schimba emotiile
controlandu-si gadndurile — adica
schimbéand frazele dialogului interior,
principalul responsabil pentru
aparitia emotiel.”

E un citat din Albert Ellis, unul dintre pionierii psiho-
logiei moderne. Ellis a descoperit ca maniera in care
gandim s§i in care relatim experientele modifica rapor-
tarea noastra emotionala la acestea. Pe scurt, gdndurile
si emotiile noastre sunt parteneri.

Ellis a mai descoperit si ca gandirea noastra poate fi
de multe ori complet irationald.

Aminteste-ti de cate ori ti-ai spus lucruri precum:
»Cit sunt de prost®, ,Fac numai tdmpenii®, ,Viata mea
e terminatd“. Sau de cdte ori ai descris o intimplare in
termeni negativi ca: ,,E cel mai urat lucru care mi s-a in-
tamplat vreodata®.

Saridice mana cine nu a reactionat niciodatd exagerat
intr-o situatie care, privitd retrospectiv, nu insemna
mare lucru. OK, lasa mina jos, se uita oamenii la tine
si ardti un pic caraghios. Daca vei analiza o asemenea
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situatie, vei observa ca in clipa de dinaintea acelei ciu-
date reactii exagerate, ai tinut un mic auto-discurs plin
de indignare, BANG!... si s-au dus pe apa sambetei sen-
timentele tale bune.

Unele dintre lucrurile pe care le spunem sau le facem
nu sunt intotdeauna rationale, dar le spunem sau le
facem oricum! Mai mult, nici nu observam cu adevarat
incarcatura cu care ramanem sau reziduul emotional pe
care il lasa in urma chiar si cele mai inofensive auto-dis-
cursuri negative.

Pentru cd, vezi tu, auto-discursul nu imbraca intot-
deauna o forma dramatica, uneori e pe cit de subtil, pe
atat de distructiv. Cind lucrezi la ceva, adesea gindesti
»Ce muncd grea. Dacd nuvoi termina la timp?“, Alteori
te pierzi in noianul tuturor variantelor in care crezi ca ai
putea ,,s-0 daiin bara“ siiesi de-acolo intr-o stare de anxi-
etate sau ingrijorare. Auto-discursul negativ duce uneori
la furie, tristete sau frustrare, emotii care se manifesta in
situatii diverse, uneori chiar fara legatura intre ele.

Genul acesta de auto-discurs nu-ti face viata mai
usoara. Cu cat iti repeti mai mult ca ceva e dificil, cu atat
mai dificil iti va parea. Din pacate, atunci cand ascultam
constant suvoiul neintrerupt al gadndurilor care ne trec
automat prin minte si cand suntem atdt de obisnuiti cu
vocea critica din capul nostru, nu mai realizam ce impact
arc ncgativitatea asupra dispozitici si comportamentului
nostru. Asa ajungem sa facem — sau sa nu facem — ceea
ce ratiunea ne cere.
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Ca si ludm un singur exemplu, gandeste-te la trebu-
rile marunte zilnice pe care le detesti din simplul motiv
ca mintea ta a ajuns sa le considere mai rele decdt sunt
in realitate. Evitim si facem aceste treburi care ne-ar
consuma foarte putin timp si efort, cum ar fi sa impa-
turim hainele sau sa golim masina de spalat vase. lar
cand aceste chestiuni marunte raman nerezolvate, ele se
adauga lucrurilor importante pe care le avem de facut.
Asa cd ne simtim coplesiti si epuizati de viata.

De ce ne opunem anumitor lucruri din viata noastra?
Comportamentul acesta este addnc inradacinat in
auto-discursul negativ. Incearca sa identifici in viata ta ce
anume te tine legat de un anumit tip de comportament si
veiintelege ce spun. Auto-discursul negativ te blocheaza

in mod serios.

CUM NE MODIFICA LIMBAJULVIATA

Felul in care ne vorbim nu ne afecteaza doar in acel mo-
ment. Discursul se poate strecura in subconstient, unde
va fi internalizat si va ajunge sa ne modifice pe termen
lung gandurile §i comportamentul.

Zide zi, felul in care ne vorbim si le vorbim celorlalti
modeleaza instantaneu modul in care percepem viata,
iar acea perceptie ne afecteazd comportamentul, pe loc.
Daca ignori aceste perceptii, o faci pe riscul tau! Chiar
mai rau este sd traiesti cu iluzia ca nu ai perceptii deloc!
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Daca uneori vorbesti despre cat de ,nedreapta“ este
viata, vei ajunge sa te comporti in conformitate cu
aceasta viziune.Vei observa probleme acolo unde nu
existd sau, asa cum arata studiile, vei depune mai putin
efort in munca ta pentru c¢a oricum ai stabilit ¢a nu vei
realiza nimic. Aceasta viziune nedreapta asupra vietii va
deveni curdnd realitatea ta.

La polul opus, cel care percepe succesul ca inevitabil
nu doar cd va munci ca sa-1 obtina, dar o va face plin de
energie si de viata, tocmai in baza acestei viziuni fun-
damentale despre succes. Sa ne intelegem, increderea
ca vei avea succes este doar unul dintre ingredientele
(esentiale, ce-i drept,) ale reusitei. E posibil sa realizezi
lucruri marete §i in absenta acestei credinte, desi drumul
catre succes va fi mult mai dur!

Daca nu esti sigur ca ai astfel de viziuni despre succes,
CITESTE MAI DEPARTE!

Marcus Aurelius, filosoful stoic ajuns imparat roman,
spunea: ,lata o regula de tinut minte pe viitor. Cand in-
cercdrile prin care treci te umplu de amdraciune, sa nu
spui «Ce nesansay, ci «Ce noroc sa ma pot ridica la inal-
timea incercarilor mele»®.

Sta numai si numai in puterea noastra si decidem
cum gandim si cum vorbim despre problemele cu care
ne confruntam. Acestea pot fi o bataie de cap sau pot
deschide noi oportunitati. Ne pot tintui la pamant orine
pot ridica de jos.

20

Unfu*k Yoursellf

Filosofii stoici, precum Aurelius, credeau ca eveni-
mentele exterioare nu au nicio putere asupra noastra.
Realitatea o cream noi, in mintile noastre.

., Refuza sa simti durerea pe care ti-o
da rana si rana va disparea.”

Acorda un moment de reflectic acestei afirmatii.

Cat de dispus esti sa accepti ca viatata e asa cum e
nu din pricina incercarilor grele sau a situatiei in care te
afli, ci din cauza auto-discursului care te submineaza?
Si ca ceea ce crezi ca poti sau nu poti face e influentat
mai mult de un raspuns subconstient decat de realitatea
vietii?!

Daca vei continua sa cauti in afari, si analizezi eveni-
mentele din viata ta si sa lupti inversunat ca sa scapi de
ele, vei ajunge de fiecare data la acelasi raspuns. Zero pu-
tere, zero bucurie, zero vitalitate. In cel mai fericit caz,
vei oscila permanent intre succes si dezamagire, fericire
si disperare.

Uneori circumstantele pur si simplu nu pot fi schim-
bate, alteori lucrurile taragancaza si devin chiar mai
complicate. Ce se intdmpla daca lucrul pentru care mun-
cesti, lucrul acela despre care stii sigur ca te-ar face fe-
ricit, nu se intimpla? Ce vei face atunci? $i chiar daca
luerul acela se va implini in viitor, ce faci cu viata ta de
acum pana in acel moment?
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