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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 perioadi, 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 tarie 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
noastrad 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
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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 inainte. 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!
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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 In 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 intamplal!
Dumnezeu sd te binecuvanteze.

Dr. Wayne W. Dyer
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INTRODUCERE

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

dintre noi obtin vreodata. E caracterizata de
sentimente de recunostinta, de pace launtric3,
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 o0 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 aceastd 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 sandtoasa” 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 ancorata 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,


Stamp


22 RiCHARD CARLSON

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 disciplinda. 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 sanatoasd), 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
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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 aceasta 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.
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