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Fu, ,
iti ofer aceastd carte tie,

Cea mai cumplitd inchisoare
nu e cea care intemniteazd trupul,
ci aceea care asfixiazd mintea §i subjugd
personalitatea emotionald.
Fard libertate, femeile isi inhibd pldcerea, bucuria,
iar bdrbatii devin niste magini de muncit.
A fi liber inseamnd a nu fi sclavul vinovdtiilor
din trecut, nici sclavul preocupdrilor legate de viitor.
A fi liber inseamnd a avea timp pentru ceea ce iubim,
inseamnd a imbrdtisa, a ne ddrui, a visa,
a o lua de la inceput.
Inseamnd a dezvolta arta de a gandi si a ne proteja
starea de emotie.
Dar, mai presus de orice,
a fi liber inseamnd a avea o relatie de dragoste
cu propria ta viatd!



Introducere

Omul a cautat dintotdeauna libertatea. Ea se afla in
centrul aspiratiilor umane. Numai daca suntem liberi pu-
tem sd credm, sa cercetdm, sd construim, sd cunoastem
noi medii, sd exprimam idei, sa gestionam ganduri si sa
exercitam controlul asupra sentimentelor. Libertatea re-
prezintd cununa bucuriei de a trai si fundamentul pentru o
personalitate sandtoasa.

Au existat sclavi care au fost liberi s1 oameni liberi
care s-au simtit sclavi. Existd oare o explicatie pentru
acest paradox? Cei care se simteau liberi, desi erau sclavi,
erau liberi in interior! Cei care au devenit sclavi — fiind to-
tusi oament liberi — au fost sclavi in lumea gandurilor lor
si pe teritoriul emotiilor lor! Fara libertate, omul inceteaza
sa viseze si isi distruge incantarea in fata existentei. Poti fi
un rege fara tron dacd ai coroana libertatii.

Cu toate ca libertatea este vitala pentru om, el a fost
intotdeauna victima unui tip sau altuia de Intemnitare.
Inchisorile, sclavia, autoritarismul politic, exploatarea
sexuala, embargoul asupra drepturilor fundamentale, difi-
cultatea de a comanda lumea psihicd, anxietatea, angoasa,
fobiile (frica) si alte tulburari emotionale sunt exemple de
restrangere a libertatii care ne-au marcat istoria.
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Cu toate acestea, te intreb: care e cea mai mare inchi-
soare din lume? Este cea care Intemniteaza fiinta umana pe
din afara sau pe dinauntru? Fara nicio umbra de indoiala,
e aceea care incatuseaza sufletul si controleaza inteligenta.

Poti sa pierzi bani, prestigiu social, un loc de munca
sau sd rupi o relatie afectiva si, cu toate acestea, sa pastrezi
o mare capacitate de a lupta, de a lua totul de la inceput si
de a depasi pierderea. Dar daca iti pierzi libertatea, lumea
va deveni prea mica pentru tine, caci vei fi incatusat de
sentimentul de rusine, vinovétie, neputinta.

Cea mai rea Inchisoare omeneascd este inchisoarea
emotiilor. In mod normal, starea emotionali e intemnitati
de sentimentele cu continut negativ, stresante, anxioase.
Construim societati democratice, dar, de multe ori, omul
modern nu e liber. Si, de asemenea, nicio fiintd umana
nu este complet sandtoasa. Toti avem un tip sau altul de
boald psihica si un anumit grad de dificultate in a ne ges-
tiona gandurile si emotiile.

Cine controleaza toate gandurile ce se ivesc in uni-
versul mintii sale? Este adevarat, construim ganduri ab-
surde, pe care nu avem curajul sa le exprimam in cuvinte.
Cine e liderul deplin al emotiilor sale?

Cu totii avem sentimente pe care ne-ar placea sa
nu le avem: furie, frica, tristete, nesiguranta etc. Insa ele
sunt create in afara controlului vointei constiente a Eului.
Tot ceea ce ne obstructioneaza inteligenta functioneaza
ca niste Inchisori constiente si, mai ales, inconstiente, n
culisele constructiei inteligentei.

Nici marii oameni nu s-au eliberat de conflictele din
viata lor. Marii ganditori din filosofie si stiinta au trait
crize emotionale si existentiale. Multi au creat picturi,
sculpturi, opere literare, texte filosofice si cercetari stiin-
tifice ca o Incercare de a birui angoasa ce 1i dobora.
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Diversele conflicte care ne intemniteaza personali-
tatea emotionald s-au petrecut intr-o faza sau alta a co-
pilariei, cand nu aveam mijloace constiente de aparare.
Unele s-au petrecut in ciuda faptului ca périntii nostri au
fost oameni minunati. Se Intdmpla foarte frecvent ca sti-
mulii din mediul inconjurator sau o atitudine ori o reactie
a parintilor sa nu fie interpretatd corespunzator de catre
copii, generand frustrari si provocand importante cicatrici
pe terenurile ample ale inconstientului. Prin urmare, e po-
sibil sd dobandim conflicte interioare chiar dacd am trait
o copilarie sanatoasa.

In afard de aceasta, lumea moderna s-a transformat
intr-o fabrica de oameni stresati. Pana si oamenii care
si-au dezvoltat o personalitate fard mari traume pot s
dezvolte, la maturitate, anumite scheme maladive in ma-
tricele memoriei, din cauza stresului profesional si social.
Oamenii cei mai responsabili si mai sarguinciosi sunt cei
mai expusi temnitei anxietatii. Depasirea temnitelor psi-
hice construite de-a lungul vietii noastre trebuie sa fie ma-
rele obiectiv al inteligentei.

Cel mai nefericit prizonier este cel care nu-si vede
propriile limite. Cel mai dificil bolnav este cel care isi
reprima emotiile si se teme sad-si admita sldbiciunile, ese-
curile si momentele de nesiguranta.

E mai usor sd@ dobandesti avere decat intelepciune.
Cine e intelept? Intelept nu este cel care nu greseste, care
nu se simte frustrat si nici cel care nu suferd pierderi, ci
acela care invata sd foloseasca dificultatile ca fundament
al intelepciunii sale. Ce destin le va da greselilor sale? Ce
va face cu suferintele emotionale pe care le simte? 1l vor
distruge sau il vor ajuta sa creasca?

Din nefericire, rareori suntem eficienti in a ne ges-
tiona lucid esecurile si suferintele. Stim cum sa ne com-
portam in fata succeselor, dar nu suntem pregétiti pentru
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infrangeri. Stim cum sa ne comportam in fata bucuriilor,
dar nu si 1n fata tristetii sau anxietatii.

Stii cite secunde avem pentru a stinge un focar de
tensiune emotionala, astfel incat sa nu fie Inregistrat in
mod nesanatos in memorie? Cel mult 5 secunde! Dar, din
nefericire, suntem prea lenti ca sd ne protejam. Majorita-
tea oamenilor nici macar nu stiu ca trebuie sa-si protejeze
starea emotionala. Fac asigurdri pentru casda, pentru ma-
sind, pun gratii la ferestre, dar nu au protectie pentru cel
mai important si delicat teritoriu: campul emotiilor.

Multi directori executivi, manageri si liber profesio-
nisti au un cont bancar indestulat, dar un mare deficit
emotional. Sunt extraordinari la castigat bani, dar total ne-
priceputi in a-si dobandi pacea interioara. Multi sunt con-
trolati de hiperproductia de ganduri anticipative: traiesc
suferind din pricina unor probleme care inca nu s-au produs!

Au motive serioase sa fie veseli, dar sunt anxiosi,
excesiv de preocupati si agitati. Sunt profesionisti exce-
lenti, dar nu stiu sd se ingrijeasca de calitatea vietii lor.
Anxietatea le blocheaza capacitatea de a se bucura de suc-
cesul financiar. Au devenit bogati si nefericiti.

In Brazilia, unii manageri care au citit primele editii
ale acestei carti au afirmat ca s-au simtit ajutati, intrucat
au inteles ca succesul profesional fard succesul emotio-
nal poate avea valoare pentru ceilalti, dar nu si pentru ei
insisi. A trebuit ca ei sa capete unele abilititi pentru a In-
vinge capcanele emotionale si pentru a invata din nou sa
zambeasca, sa fie spontani, siguri, intreprinzatori.

Unii au succes la nivel intelectual, dobandesc cultura
si titluri academice, dar nu stiu sa navigheze cu intelep-
ciune 1n apele agitate ale emotiilor. Obstacolele profesio-
nale, adversitdtile sociale, ofensele si criticile le invadeaza
cu usurintd sentimentele si le rapesc seninatatea.
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Suntem autori ai povestii vietii noastre

Intr-o zi, dupa ce am tinut o conferinti, m-a oprit
o doamnad. Suferea de doudzeci de ani de depresie si de
atacuri de panica. Trecuse prin cincisprezece tratamente
psihiatrice! Se simtea descurajata, istovita, trista, suferea
de insomnie, anxietate si fobie. Lumea se prabusise peste
sentimentele ei. In ultimii zece ani, se izolase in casa.

Intrucat locuia in alt stat, am rugat-o si nu-si intre-
rupd tratamentul curent, sa studieze aceasta carte si sa-si
recupereze ,,capacitatea Eului de a fi lider” prin tehnica
IED (Intrebare, Examinare, Decizie), care poate fi folo-
sitda in toate conflictele psihice. Pe scurt, trebuia sa puna
sub semnul intrebarii controlul conflictelor asupra emo-
tiilor, s examineze fiecare gand negativ si sa decida ca
va f1 o persoana sigurd, stabila, vesela. I-am spus ca, daca
va practica aceasta tehnica de zeci de ori pe zi, in tacerea
mintii ei, is1 va reedita filmul inconstientului si in trei luni
avea sa ma viziteze singura, venind cu avionul.

Dupa trei luni, m-a vizitat, spunand cad Invinsese
temnita sentimentelor ei. Citise de 10 ori aceasta carte si
aplicase incontinuu tehnica IED.

Ultimul ei psihiatru ramasese uimit de ameliorare,
iar dupa cateva luni, cand doamna a avut o crizd depre-
sivd si i-a cerut din nou ajutorul, psihiatrul a dorit sa stie
si el cum era tehnica pe care ea o invatase de la mine.
N-am facut mult, am Invatat-o doar sa fie autoarea pro-
priei istorii...

Exista oameni care stiu sd guverneze, cu mare com-
petenta, o tard, un stat sau un oras, dar sunt chinuiti zi si
noapte de ganduri negative. Daca nu-si vor critica gandurile
negative, ele vor face parte din tesdtura personalitatii lor.

Din cauza complexitatii mintii umane, e foarte
greu sd descriem in amanunt fiecare temnita la care pot fi
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supuse sentimentele, afara de cazul in care se scrie o en-
ciclopedie, pe care putini s-ar Tncumeta s-o citeasca. Prin
urmare, voi folosi o boala complexd, dependenta patolo-
gica de droguri, pentru a dezvalui unele mecanisme uni-
versale prezente in geneza majoritdtii conflictelor umane.

Asa cum regizorul James Cameron a folosit un cu-
plu de indragostiti pentru a ilustra drama Titanicului, voi
folosi drogurile si mintea consumatorilor ca actori princi-
pali pentru a-ti explica modul de functionare a inteligen-
tei si drama temnitei emotionale. Va fi o aventura ce nu
trebuie pierdutd de nimeni dintre aceia care iubesc viata,
omenirea si ndzuiesc sa fie liberi.

Exista multe tipuri de ,,droguri® , nu doar cele chi-
mice, care distrug libertatea si determind starea emotio-
nald sa se supuna celei mai cumplite temnite din lume:
»drogul* fricii, al sistemului social, al consumerismului,
competitiei nemiloase, ideilor preconcepute, al rigiditatii,
mandriei oarbe, al nevoii de a fi tot timpul perfect, pa-
ranoia esteticii, tulburarile psihice.

Cand vorbesc despre droguri — ca stimuli puternici
care s-au inregistrat in memorie intr-o maniera privilegi-
ata si interfereaza in dinamica mintii —, te Indemn sd faci
o paralela cu stimulii care te afecteaza pe tine (o ofensa,
o pierdere etc.) si vei intelege ca si acesti stimuli interfe-
reaza In angrenajul psihodinamic al mintii tale.

Parintii vor fi stimulati sd-si deschida ferestrele
mintii i sd construiasca o relatie excelenta cu copiii lor.
Cand voi aborda natura relatiei dintre parinti si copii,
sper ca tu, chiar daca nu ai copii, sa faci, prin analogie,
o schema asupra modului 1n care poti sa depasesti unele
conflicte interpersonale, sa conduci un grup de oameni,
sa-ti cuceresti elevii sau colegii de serviciu si sd le stimu-
lezi inteligenta.
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Vom face, In aceastd carte, una dintre cele mai
frumoase calatorii: o caldtorie in lduntrul nostru. Vom
fi fascinati de spectacolul inteligentei. in penultimul ca-
pitol, voi vorbi despre unul dintre cele mai importante
fenomene care actioneazd in culisele mintii: fenomenul
autofluxului. El este marele responsabil pentru citirile
continue ale memoriei si pentru productia miilor de gan-
duri zilnice. Vom intelege din ce motiv ne e atat de greu
sd ne dominam propriile sentimente si de ce omul isi este
cel mai aprig calau al sau.

In ultimul capitol, voi recurge la o abordare psiho-
logica si filosofica asupra sensului vietii. Vom cunoaste
fascinanta inteligentd a Invatitorului invatatorilor. Vom
studia modul in care 1si depasea El angoasele si adver-
sitdtile si cum a reusit sa fie liber, fericit si sigur intr-un
mediu agitat si plin de stres.

Trebuie sa pretuim Intelepciunea. Niciodata nu tre-
buie sa renuntdm la viata si nici nu trebuie sa ne gandim
la a Inceta s mai mergem pe drumul vietii. Oricate obsta-
cole am intdlni in cale, putem sa trecem peste haosul starii
emotionale si sd ne depdasim angoasele...



1
Temnita emotiilor

Scena existentei

Viata e cel mai mare spectacol pe scena existentei.
Trebuie sa fim regizori ai scenariului vietii noastre, dar si
sa stim cd niciodata nu vom reusi sa controlam toti actorii
si toate variabilele acestei scene complexe. A trdi este o
aventura, a sti sa traiesti este o artd. De aceea, e posibil ca
marii oameni din lumea culturala si financiara sa fie doar
niste copii care exerseaza incitanta arta de a trai.

Omul modern este preocupat de cucerirea unui spa-
tiu profesional, de intrarea intr-o scoald buna si de practi-
carea anumitor exercitii fizice pentru a-si mentine corpul
in forma. Dar se Tmpotmoleste in Scoala Vietii. Daca
vrem sa Invatdm sa fim specialisti in arta de a trdi, avem
nevoie de un antrenament diferit, de o ,,academie* a inte-
ligentei“. Consumul de informatii tip fast-food, rapid si
de-a gata, nu dezvolta diferitele zone ale personalitdtii si
nici nu distruge temnita emotiilor.

* In Brazilia, sala de gimnasticé/fitness se numeste ,,academie®.
(n.tr.)
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Trebuie sa credm un laborator intelectual si practic
pentru cele mai importante functii ale inteligentei, pentru
educarea emotiilor, depdsirea provocdrilor profesionale,
dezvoltarea calitatii vietii si reeditarea unor portiuni din
filmul inconstientului.

Crearea unei sdli de gimnastica a inteligentei in-
seamna sa Invatdm sd ne administram gandurile si sa na-
vigam in apele sinuoase ale stirii emotionale. Inseamna
sa ne antrendm pentru a fi autori ai propriei istorii, nu
victime ale ei. Altfel, vom intampina probleme in a lua
decizii si in a avea spirit intreprinzator, siguranta, stima
de sine. Putem sa visam, dar ne va fi foarte greu sa ne
materializdm visurile.

Inteligenta multifocala

De peste doudzeci de ani cercetez si dezvolt o noud
teorie — una dintre putinele teorii la nivel mondial despre
modul de functionare a mintii si constructia inteligentei.
Au fost zile si nopti de cercetari neobosite. Au fost scrise
mii de pagini, care au dat nastere teoriei ,,Inteligentei
Multifocale*".

Aceasta teorie a fost utilizatd in diferite disertatii
de masterat si teze de doctorat. Ea studiaza fenomenele
legate de constructia gandurilor si a constiintei pe care
multi alti ganditori din domeniul psihologiei — precum
Sigmund Freud, Carl Gustav Jung, Alfred Adler, Erich
Fromm, Victor Frankl — n-au avut prilejul sa le studieze.

Din nefericire, psihologia incepe abia acum sa inte-
leagd unele dintre rolurile complexe ale memoriei si ale
fenomenelor care transforma energia emotionala si care

* Cury, Augusto J., Inteligéncia Multifocal, Sdo Paulo, Ed.
Cultrix, 1998. (n.aut.)
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construiesc lanturile de ganduri. Voi juca eu insumi rolul
de informator stiintific!

Vom vedea ca folosirea continua a drogurilor poate
sd arda etape din viata unui tanar, facandu-l sa ,,imbatra-
neascd” in singurul loc unde nu e permis s Imbatranim:
pe teritoriul emotiilor. Din nefericire, dependenta de dro-
guri a creat batrani in trupuri de tineri.

Acelasi fenomen s-a intamplat si in cazul specia-
listilor care traiesc sub stres cronic si continuu. Varsta
emotionald este adeseori mai mare decat varsta biologica.
Atunci cand un specialist trdieste stresat, va inregistra In
memoria sa experiente care 11 limiteaza Incantarea in fata
vietii si 11 reduc bucuria de a tréi.

Existd directori executivi extraordinari care au im-
batranit rapid si prematur pe teritoriul emotiilor. Sunt
workoholics, sclavi ai muncii, specialisti In rezolvarea
problemelor firmei, dar incapabili sd se ingrijeasca pe ei
insisi. Traiesc sub un clopot de singurdtate, sunt prizoni-
erii propriului succes, de aceea rareori fac ceva in afara
locului de munca si nu prea gasesc placere in micile in-
tamplari din rutina zilnicd. Vom sti oare sa ne protejam
sentimentele si sa avem grija de calitatea vietii noastre?

Prizonieri pe teritoriul emotiilor

Nimeni nu poate fi liber si fericit daca isi este pro-
priul prizonier. Existd diferite tipuri de boli psihice care
pot intemnita sufletul sau mintea umana. Cel care este in-
carcerat de bare din fier inca poate fi liber sa gandeasca
si sa simtd. Insad acela care este prizonier in nucleul su-
fletului sdu, in afara faptului ca ii e greu sa-si controleze
gandurile, distruge cea mai frumoasa veriga a existentei.
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