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Alege-ti g&ndurile

Stin acum, in mod cert, dincolo de orice indoiald, ci problema
cea mai mare cu care atit tu, cit §i eu ne confruntim — de fapt,
aproape singura problemd cu care ne confruntim — constd in
alegerea gindurilor corecte. Dacd putem face asta, vom fi pe cale si
ne rezolvim toate problemele.*

— Dale Carnegie

Martie, 2020. COVID-19 se raspindea in toate colturile
lumii, cauzind suferintd, moarte si carantina. Eram de cinci
ani directorul general al organizatiei Dale Carnegie si asistam
neputincios la inchiderea filialelor din mai multe tiri. Noapte
de noapte ma trezeam pe la 3 si nu mai puteam sa adorm
la loc. Gandurile negre si grijile ma mistuiau. Mi-era teama
ca batrina companie, care apucase o sutd sapte ani, avea si-si
inceteze activitatea sub conducerea mea. Mi chinuia stresul
pe care il aveau de suportat miile de membri ai echipelor din
intreaga lume. Eram ingrijorat de sandtatea mamei mele in
varstd de optzeci si sase de ani, care locuia singurd, la sute

de kilometri depértare. Md ingrozea gindul ci ar putea muri

*

Lasa grijile, incepe si triiesti, ed. cit., p. 117. (IN. trad.)
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prieteni sau membri ai familiei. Treceau zile in care nu reu-
seam sd dorm mai mult de patru ore. Eram intr-una dintre
cele mai nefericite perioade din viata mea.

Apoi, intr-o noapte, cAnd m-am trezit, mi-a venit o idee.
Am luat in méana Lasd grijile, incepe si triiesti si am inceput
s-o rasfoiesc, in ciutare de inspiratie. Cartea asta mi ajutase de
nenumadrate ori sd trec peste situatii stresante. De ce nu-mi venise
ideea si ma uit prin ea mai devreme? Am deschis la pagina unde
se afli citatul care deschide capitolul de fati. In acel moment, a
fost ca si cum Carnegie insusi se afla in dormitorul meu si mi
se adresa personal. Era exact ce aveam nevoie sd aud.

Gandurile ma doboraserd si md coplesisera siptimani la
rand, dar acum le oprisem si incepusem si le analizez. Le-am
vazut cum erau cu adevarat: pesimiste, urate. Cum de cazusem
in capcana unor ingrijorari fira temei? De ce ma gindeam la
cele mai rele posibilititi? De ce md compliceam in acel pesi-
mism nesdndtos? Desi stiam cd nu e bine ce fac, ma lisasem
prada fricii, iar asta imi dddea insomnii si imi distrugea sina-
tatea si viata.

Am inteles felul in care emotiile si gindurile se intrepa-
trunseserd — imi imaginam ci s-ar putea intAmpla tot felul
de grozavii, eram chinuit de griji, iar viata mea o luase pe o
panta descendenta. Cu toate ci mi incredeam in principiile
lui Carnegie referitoare la stres si la ingrijorare, ele imi iesi-
serd total din minte in plind situatie de crizd. Gandurile mi se
invarteau neincetat in jurul unor presupuse efecte nefaste si le
dadusem voie lor si emotiilor si-si facd de cap.

Mi-am spus: ,,Stii ceva, Joe? Problema ta nu e COVID-19.

Problema ta sunt gandurile tale. Alege-le pe cele potrivite si vei
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iesi cu bine din asta.“ Mi-a trecut prin minte: ,,Si daca schimb
foaia? In loc si mi agit de pandemie si de lucrurile pe care nu
le pot controla, de ce si nu mi concentrez asupra celor pe care
le pot stapani? Si atunci am avut urmatoarea revelatie: ,Daca
fiecare actiune presupune o reactie opusa de marime egald si
daca suntem intr-o situatie foarte dificila, ar trebui sd existe si
niste avantaje extraordinare. la si vedem unde le putem gasi.”

Inainte de pandemie incepuserim deja si trecem progra-
mul global de training din mediul fizic in cel online, ceea ce
nu era usor avind in vedere ci aveam mii de angajati in doud
sute de filiale din peste optzeci de tari. Si dacd puteam si acce-
lerim aceasti tranzitie? In ce mod ne puteam dubla ori chiar
tripla efortul astfel inct initiativa sa fie incununatd de suc-
ces? Si cum i-as fi putut sustine mai eficient pe clientii, lide-
rii si membrii companiei din intreaga lume, incercati si ei de
neliniste in fata acelei situatii? Cum {i puteam incuraja? Imi
revenise buna dispozitie. Eram nerdbditor s preiau controlul,
sa fac lucrurile si se miste, si conduc organizatia prin acea
perioada de crizd, sa gasesc o cale de a prospera cu totii in plina
pandemie. Mi-am amintit sfatul pe care mi l-a dat un prieten
intelept. Pe la inceputul carierei, ezitam sa fac vreo miscare
importantd, fiindu-mi teama ci afacerea mea ar putea avea de
suferit in urma unor calcule gresite. Iata ce mi-a spus prietenul
respectiv: ,,Tine minte, Joe, marinarul se §cole§te pe o mare
agitatd de furtuna, nu cand e calmd. Progresezi si devii mai
bun in vremuri de restriste.“ Apoi m-am gandit: ,Astea chiar
sunt vremuri deosebit de grele si, dacd reactionez cum trebuie,
voi deveni un lider mai puternic. CAti au sansa si conducid

o organizatie care are o sutd sapte ani printr-o perioadi de criza
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ca asta? Si ma pun in pielea lui Dale. Am o datorie fata de
el si fatd de toatd lumea, datoria de a conduce cu incredere
in fortele proprii, si nu cu lasitate. Ce-ar face Dale acum?“
In lunile care au urmat am fost martorul plin de admiratie si
recunostintd al felului in care am devenit o companie unita si
temerard i in care am trecut intreaga organizatie de la moda-
litatea fata in fatd a comunicirii si a tranzactiilor la cea online.

M-am mai gindit si la ce as putea face sa-mi ajut familia
si prietenii. Da, devenisem probabil o adeviratd pacoste tot
cicilind-o pe mama in timpul convorbirilor noastre video pe
Face Time, zicAndu-i sd aibd grija de ea, dar mama aprecia
asta. Am luat legatura cu amici si colegi din toate colturile
lumii, ca sa vad cum se descurca, sa-i ascult si si le reamintesc
cat de importanti sunt pentru mine. Mi-am ficut si mai mult
timp pentru sotie si copii, ceea ce nu era greu, de vreme ce
eram izola;i cu totii in aceeasi casd zi si noapte, dar eram mai
hotidrat si-mi petrec in mod practic timpul cu ei. Am inceput
sa fac exercitii fizice mai des, s mananc mai sinatos, si elimin
zahdrul din alimentatie, si iau vitamine si sa fac tot ce-mi sta
in putintd sa-mi intdresc sistemul imunitar pentru cazul in
care as f ficut COVID-19.

Noaptea despre care am vorbit mai sus a fost una dintre
cele mai decisive din viata mea si ii voi fi vesnic recunosci-
tor destinului pentru ea. Citatul din cartea lui Carnegie mi-a
amintit despre cit de importante sunt gndurile. Trebuia doar
sa fiu atent la ele si sa actionez asupra lor. Aveam nevoie si aleg
ganduri care si-mi dea fortd si sd ma cilduzeasci, nu dintre cele
distructive care ma tirau in bezni si deznidejde, lisindu-ma

prada pasivitdtii. Am inteles cd, daca aleg gindurile potrivite,
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voi pasi pe calea care imi va aduce solutii la toate proble-
mele. Tar dacid nu reuseam, aveam si riman izolat intr-un
spatiu mintal si emotional al dezastrului. Mi-am dat seama
cd tot ce reprezinta viata — relatii, carierd, obiective, sdnitate,
realizdri etc. — depinde de primul pas pe care il facem cand
preluam controlul gandurilor noastre. Vestea buni este — iar
scopul acestui capitol e sa demonstreze acest lucru — i, daca
procedezi astfel, vei mai avea parte si de o profunda liniste
sufleteascd, de o mare incredere in fortele proprii si de tirie
sufleteascd, in orice situatie. In cele ce urmeazi vom vedea

cum si facem asta.

la aminte la gandurile tale

Cat de frecvent te gindesti la ceea ce te gAndesti? Si cAnd zic
asta, vreau sa subliniez: cAnd te gindesti cu adevirar? Multi
dintre noi trec de la un gind la altul, de la o conversatie la alta,
de la un curs la celilalt, de la o sedinta la urmatoarea sedint,
multumindu-se doar sa reactioneze. Lectura unui e-mail ne
distrage atentia; dim peste o postare pe o platformi de social
media care ne enerveaza; descoperim ceva pe internet care ne face
sd raidem; cineva ne face o nedreptate si suntem pusi pe ceartd.
Cat de frecvent, cAnd se intAmpla asa ceva, ne oprim si spunem:
»la stai, chiar mé gindesc la asta? Cum mi se pare treaba asta?”

Mult prea des, mintea noastri e pe pilot automat. Auzim o
voce interioara care ne zice ,Nu pot si fac asta“ si acceptim acel
gand ca pe ceva de la sine inteles. Nu ne oprim si-l cercetam, sa-
punem sub semnul intrebarii, ci il acceptim pur si simplu si ne

vedem de-ale noastre. Nici macar nu incercim sa ne opunem.
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Am putea avea o pdrere ferma despre cineva. Avem impresia
ca suntem ameningati, displcuti sau judecati, pentru ca asa ne
spun gandurile noastre si nu ne oprim nici macar pentru o clipa
sa cercetam dacd nu cumva am inteles totul gresit.

Vechea mea prietend Emma ne-a ficut de curind o vizitd.
Mi-a zis ca 1i ficea probleme o colegd, Julie, proaspat angajata
in departamentul ei si care avea o atitudine superioard.

»,Ce se intAimpld, Emma? De ce ai impresia asta?“ am
intrebat-o.

»Eu ma ocup de partea creativd a campaniilor pentru social
media si asta include crearea de imagini si de mesaje-cheie. Fac
asta de ani buni si ma pricep. Si vorbesc cu Julie la un moment
dat si se apuca sia-mi dea sugestii de genul cum as putea si-mi
fac treaba creativa mai bine. Cine se mai crede si asta?! Stiu
foarte bine ce trebuie sa fac!®

» Ti-a criticat munca sau a zis ca nu e bine ce faci?“ am vrut
eu sa stiu.

»,Nu. N-a fost asa. Mi-a tot pus intrebari. «Te-ai gandit
cumva cum ar f1 daca ai schimba culoarea asta, sa nu fie galben,
ci albastru-deschis? Sau s3 maresti un pic imaginea? Ai incercat
sa vezi cum ar fi cu un font diferit?» Genul asta de intrebari.”

»11 s-a parut ca te ia de sus sau ca tonul ei are o nuanta
criticd? Si-a dat ochii peste cap?“

»Nu, nimic de genul dsta®, a raspuns Emma. ,Dar sunt
absolut convinsi ca nu i-a plicut designul meu si ci-si inchi-
puie ca s-ar descurca mai bine.“

»,Emma, e oare posibil ca Julie sa incerce, de fapt, si te
ajute? Poate ci voia ca postirile tale s fie si mai bune. Care e

mai precis gindul tdu in ce-o priveste pe Julie?®
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,Pai, gindul e urmatorul: crede ca nu stiu ce fac.”

»Bine. Ai putea si ai dreptate. Dar cum poti si stii ce e
in mintea ei? Ma gandesc de cite ori eu insumi am incercat
sd ajut pe careva sugerindu-i modalitati de perfectionare. Nu
incercam si dau cu el de pimant. De ce sd nu presupui ci Julie
are intentii bune? Avind in vedere tot ce mi-ai spus, cred ci
incerca sa te ajute.”

Emma s-a multumit si ma priveasca, scotind un ,,Cum zici
tu” si a iesit imediat, supdratd si convinsid ci si-a racit gura de
pomana. Ceva mai tarziu, dupd ce a vorbit cu sotia mea, Katie,
despre acelasi lucru, s-a intors si mi-a zis: ,,Stii, m-am gandit la
ce mi-ai spus si e posibil s-o fi judecat gresit pe Julie. Nu pare sa
fie un om rdu. De fapt, e chiar prietenoasi. Poate ci felul cum
mi-a vorbit m-a dus pe o pistd gresita sau poate ¢ m-a prins
intr-o pasa proastd. Sincer, nu eram in cea mai buna dispozitie.
Orice conversatie as fi avut, m-as fi enervat. Imediat ce mi-a
trecut prin cap ca ma critica, m-a cuprins agitatia si am intrat in
defensiva. Poate ar trebui si-i acord prezumtia de nevinovatie.

Incircim lucrurile care ni se intdmpla cu diferite sensuri si,
din fericire sau dimpotrivd, acele sensuri influenteaza felul cum
gandim, simtim, actionim si reactiondm. Cu totii cunoastem
oameni care sunt nefericiti orice ar fi. Unii sunt intr-o relatie
armonioasd, dar se ingrijoreazd ca jumatatea lor ar putea sa-i
pardseascd. Altii sunt promovati la serviciu, dar nu fac decit sa
se plangd de noile responsabilititi. Mai cunoastem si oameni
care ramin netulburati si veseli in situatii oribile. Orice le-ar
arunca viata in fatd, rimén senini. Cum reusesc? Care e dife-
renta intre aceste doud tipuri de oameni? Diferenta rezidd in

modul in care gindesc.
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Daca avem tendinta sa gindim pesimist, ne-am putea
sim¢i amenintati si lipsiti de orice sperantd. Daci tindem s
fim optimisti, am putea vedea sanse pe care altii nu le vad
si am deveni mai increzatori in viitorul nostru. Ce gandim
influenteaza totul. Filozoful latin Marcus Aurelius spunea:
»Viata unui om este ceea ce gandurile lui o fac s fie.“! Pentru
multi dintre noi, problema este ci nu prea suntem constienti
de gandurile noastre si de viata pe care o creeazd. Stim ci ele
sunt acolo, dar oare incercim si ne dim seama cum ne limi-
teazd atunci cind ne concentrim asupra grijilor irationale si
apasitoare? Oare stim cum ne pot ele determina s simgim
ménie sau dezamdgire, si avem resentimente? Trebuie si pre-
ludm controlul asupra gandurilor, altfel ne vor controla ele pe
noi. Asta e realitatea. Dar cum facem asta?

Pentru inceput, trebuie sa fim atenti la modul in care gan-
dim. Uite o temi pentru acasi: data viitoare cAnd descoperi la
tine un model de gind ferm sau o emotie persistentd, noteazd

si analizeaza. Pune-ti urmatoarele intrebari:

e ,Care imi sunt gindurile §i cum le percep? Unii
oameni aud o voce interioard, in vreme ce altii gindesc
in imagini §i impresii fugare. Observa sub ce forma ti
se Infitiseaza gindurile in acest moment.

e ,Cum ma fac aceste gAnduri s ma sim¢?“

* ,Nu cumva fac doar presupuneri — le pun celorlalti
cuvinte in gurd sau fac abstractie de context?“

* ,E acest gind unul folositor? Daca nu, cu ce-l pot

inlocui?®
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Ralph Waldo Emerson ar fi spus la un moment dat: ,,Omul este
alcdtuit din acele lucruri la care se gindeste cat e ziua de lunga.”
Si din ce altceva ar putea s fie el alcatuit? Ideile pe care ti le
introduci in minte sunt ca hrana pe care o consumi — trebuie
sa le digeri, ca pe orice mancare. Fiecare film pe care il vezi,
fiecare carte pe care o citesti si fiecare postare peste care dai pe
platformele de social media iti influenteaza gandurile.

Cum si cu cine iti petreci timpul iti afecteazd modul de a
gandi si e important sd fii atent la ce te influenteaza. Pentru
scurt timp am ficut stand-up si, in vreme ce imi asteptam
randul sa urc pe scend, ii urmiream pe ceilalti comedianti si
eram atent la interpretarea lor. Unele glume erau atit de vul-
gare, incat imi ficeau greatd — acele idei ma afectau. Am avut
nevoie de cAteva zile ca s elimin mizeria aia din minte. Uneori
trebuie sd ne ludm in considerare propria viatd si si ne gindim
mai bine la cei aldturi de care ne petrecem timpul, la ce facem
impreund si daci ne influenteazd negativ gindurile.

Sd ne privim cu sinceritate gAndurile, fie cd o facem intr-un
moment de revelatie ori in timp, ne ajutd si intelegem cum ne
modeleazd viata. Aceasta claritate ne ajuta sa alegem sa gindim
diferit, sd adoptdm o atitudine diferita fatd de probleme. S ne
alegem gandurile potrivite poate sa nu fie tocmai usor, iar pen-
tru unii dintre noi ar putea reprezenta cea mai mare incercare.
Dar, desi ar putea fi greu la inceput, gindurile noastre obis-
nuite sunt fundatia viitorului control pe care il vom prelua
asupra vietii noastre. Cind evitam in mod consecvent pesi-
mismul si alegem ginduri care ne servesc scopului, ne aflim
pe drumul care duce la 0o mentalitate sinatoasa, cu ajutorul

careia vom obtine succesul.
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De ce persista gdndurile negative

Din nefericire, suntem programati sa gﬁndim negativ. Primii
oameni aveau un singur scop: sa supravietuiasca. Daca erau
atenti la posibilele pericole, puteau si scape de carnivorele fl3-
mande. Fiecare zi insemna o luptd pentru hrana, astfel ca nu
aveau incredere in nimeni din afara propriilor triburi nomade.
Atentia indreptatd spre primejdie i-a ajutat sa rimina in viata
mai mult si s3-si perpetueze genele. Cu alte cuvinte, instinc-
tul nostru de a zibovi in ginduri negative isi are originea in
modul in care creierul ne tine in siguranta si poarta numele de
ytendintd spre negativitate (negativity bias)*.

Inseamni ci avem tendinta si ne amintim mai degrabi eve-
nimentele triste §i traumatice dect pe cele plicute. Insultele
ne sunt fixate in memorie, dar ne vine greu si ne reamintim
complimentele. In mod natural, ne gindim la ce e mai riu in
aproape orice situatie. Cind ne cheami seful, primul lucru
care ne trece prin minte este daci nu cumva am gresit cu ceva.
Mi-am sunat un prieten cu care nu mai vorbisem de multi
ani, doar sa-1 salut, si prima lui intrebare a fost: ,S-a intAm-
plat ceva?® S-a gandit ci il sun sa-i dau vesti proaste. Aceasta
tendintd naturald spre ce e mai riu ne afecteazd, de asemenea,
procesul de luare a deciziilor.?

De multe ori, gandurile incep cu ,,nu pot®, ,n-ar trebui®,
»h-as putea“ si sunt urmate de ,,pentru ci“ si un motiv de a-ti
pune singur piedicd. Sa aruncim o privire la citeva exemple
de ganduri care limiteazi. In timp ce le citesti, intreaba-te care

dintre ele se aplici in cazul tiu.
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