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Elogii pentru JAMES ALTUCHER

James Altucher este infricosdtor de inteligent.
- STEPHEN DUBNER, AUTORUL CARTII FREAKONOMICS"

Ceea ce-mi place la James este cd iti dai seama cd a venit de pe un
montagnes russes. Si-a ales propria cale spre succes fdrd a cunoaste
finalul. Si... un lucru este sigur: dacd tu nu faci alegeri curajoase
pentru tine, nimeni altcineva nu le va face.
— Dick CostoLo, CEO TWITTER

Elogii pentru PUTEREA LUI NU

Nimeni nu face loc da-ului perfect. Este imposibil sd prosperi intr-o
lume a supra-angajamentelor. Si totusi este atdt de usor sd te lasi
prins - sd ne epuizdam contul de energie pdnd cdnd ajungem intr-o
stare de faliment mental, fizic si spiritual. Libertatea ta ar putea
fi mai aproape decdt crezi. Puterea lui NU, de James si Claudia
Altucher, este o invitatie intr-un univers al oportunitdtilor semnifi-
cative, de cealaltd parte a lui nu. Sunt atdt de recunoscdtoare pen-
tru aceastd carte si stiu cd la fel vei fi si tu.
— KRI1s CARR, INCLUSA IN TOPUL NEW YORK TIMES CU BESTSELLERUL
CRAZY SEXY KITCHEN (BUCATARIE SEXY SI NEBUNA)

* Traducere in limba roméni de Mihai Popescu, editura Andreco Educational, Bucu-
resti, 2006 (n. red.)



Puterea lui NU propune o abordare proaspdtd ca sa devii maestru
in arta utilizdrii lui nu pentru a spune da vietii. Bazandu-se pe o
inteligentd practicd si spirituald, James si Claudia conduc cititorul
intr-o neasteptatd cdldtorie, care exploreazad o varietate de cdi ce
ne impiedicd sd fim pe deplin prezenti aici si acum. Cartea lor este
plind de o magie care iti poate schimba viata, dacd esti indeajuns de
curajos sd le urmezi exemplul!
— CHERYL RICHARDSON, AUTOAREA CARTII THE ART OF EXTREME
SELF CARE (ARTA AUTOINGRIJIRII EXTREME ).
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Lui Eckhart Tolle,

pentru cd ne-a inspirat cu primele doudsprezece litere ale
bestsellerului sdu,

cititorului,

pentru cd nu a spus NU citirii acestei carti
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Nu este un cuvant extrem de curajos si dureros de rostit.

De cate ori a trebuit sa spui nu doar pentru ca asta sa provoa-
ce neliniste, disperare, certuri si anxietate?

Chiar si orele, zilele si lunile dinainte de a spune nu sunt pline
de anxietate: ,Ar trebui?”, ,,As putea?”, ,Ce se va intampla?”.

Dar ai dreptul sa spui nu. De fapt, dispui de o Intreaga Lista a
Drepturilor. Aceste drepturi sunt deja ale tale. Cartea aceasta te va
ajuta sa le intelegi pe deplin.

1. Ai dreptul sa-ti aperi viata

Ai dreptul sa spui NU lucrurilor care te afecteaza in mod direct:
focul, saltul de pe o cladire, consumul de otrava sau supradoza.

Oamenii spun nu cu promptitudine unui lucru extrem si dra-
matic, cum ar fi focul. Dar alte Nu-uri sunt mai subtile. Poate fi mai
greu sa spui nu tigarilor, alcoolului sau relatiilor toxice. Tu decizi
la ce anume spui nu. Nimeni altcineva nu face asta.

2. Ai dreptul la relatii sanatoase si la dragoste
adevarata

Tu decizi cui sa 1i spui NU. Ai dreptul sa-ti alegi anturajul, indife-
rent de ce iti impune societatea. Tu decizi cine anume din viata ta
te seaca de energie si, apoi, scapa de ei ca sa te poti Indlta. Asta nu
Inseamna sa devii un pustnic; inseamna sa iti alegi familia, priete-
nii, colegii, anturajul, viata.
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3. Ai dreptul sa-ti folosesti talentele si sa permiti
abundentei sa intre in viata ta

Ai dreptul sa spui NU la orice sta in calea fortei tale creatoare si o
Tmpiedica sa-ti aduca o viata de abundenta. Esti necesar intr-un
mod unic Tn aceasta lume, insa doar daca spui nu barierelor.

Tu ai o misiune. Doar tu poti oferi darul pe care il ai. Meriti
abundentad, bogatie si apreciere pentru munca ta.

4. Ai dreptul sa afirmi ceea ce-ti doresti

In fiecare zi, colegii, institutiile, sefii, prietenii si familia vor sa te
ocupi de nevoile lor. Nu fac asta pentru ca sunt rai sau egoisti. Ei
fac asta pentru ca, pur si simplu, asa fac oamenii; sunt preocupati
de propriile interese.

De asemenea, si tu esti indreptatit sa te ocupi de interesele
tale. Nu trebuie sa faci ceea ce fac toti ceilalti membri ai societatii.
Esti o combinatie unica de ADN, mediu, cultura si experiente per-
sonale. Pentru ca tu sa spui da la ceva, acel ceva trebuie sa fie
special pentru tine.

La orice altceva, oricare ar fi consecintele, esti, de asemenea,
indreptatit sa spui NU.

Cand spui da la ceva ce nu vrei sa faci, iata rezultatul: urasti
ceea ce faci, iti displace persoana care te-a rugat sa faci asta si te
ranesti singur.

5. Ai dreptul sa alegi In ce povesti sa crezi

De ce au urcat oamenii in lantul trofic, cu 70.000 de ani Tn urma?
Deoarece am dezvoltat limbajul cu care sa spunem povesti. Poves-
tile, miturile, religiile si institutiile ne Ingaduie sa cooperam cu
milioane de alti oameni.

Oamenii sunt povestitori excelenti. Asta este ceea ce ne dife-
rentiaza de toate celelalte specii. Exista mii de povesti comune,
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inglobate Tn mitologia societatii noastre, iar noi credem ca sunt
reale. Unele dintre ele sunt: facultatea, detinerea unei case, casa-
toria, copiii, o slujba usoard, améanarea visurilor noastre pentru
cand vom avea bani. ,Munceste din greu si vei reusi!” Zece mii de
ore pentru a deveni expert. Si asa mai departe.

Ai dreptul sa spui NU povestilor care nu ajuta la propria evo-
lutie si da doar celor care se potrivesc cu munca ta spirituala, cu
fericirea ta si cu abilitatea ta de a afisa o viata Implinita.

Diferentierea povestilor tale adevarate de cele care nu sunt
adevarate pentru tine te va proteja de cele sapte miliarde de oa-
meni care doresc sa te manipuleze.

6. Ai dreptul sa nu te grabesti

Adesea, oamenii vor raspunsuri chiar acum! Cand 1ti spun sa sari,
vor ca tu sa-i intrebi: ,Cat de sus?”

Dar tu ai dreptul sa analizezi lucrurile. Dreptul sa amani.
Dreptul sa spui: ,Bine, ofera-mi un ragaz sa-mi dau seama ce simt
despre asta.” Dreptul sa cunosti oamenii care intra in viata ta, fie
In afaceri, fie In relatii personale, sa vezi daca ei reprezinta alege-
rea potrivita.

Ne petrecem cea mai mare parte din zi negociind, mai mult
sau mai putin, cu oamenii si mediul din jurul nostru. Deseori, cel
mai bun mod de a negocia este sa iti oferi timp si spatiu pentru a
stabili ce este cel mai bine pentru tine. Reusesti spunand da doar
atunci cand esti pregatit si cand conditiile sunt prielnice.

Daca te indepartezi temporar de situatie, reduci oferta de
sine. In economia de baz3, valoarea este o functie a cererii si ofer-
tei. Cand oferta scade, valoarea creste.

O mica amanare, ca sa poti sa stabilesti cea mai buna alegere,
va creste, Tn acelasi mod, valoarea ta, Tn orice situatie sau relatie.
Dar nu vorbim despre a obtine ceva dintr-o situatie, desi ar putea
avea acest efect. Este vorba, mai degraba, despre a-ti acorda o pa-
uza necesara pentru a observa ce se Intampla, de fapt, si despre a
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lua decizii izvorate dintr-un loc al puterii tale lduntrice, mai degraba
decat sa-ti grabesti deciziile si sa faci alegeri bazate pe precondi-
tionarea ta.

7. Ai dreptul sa fii sincer, mai presus de toate, cu
tine insuti

Ai dreptul sa spui NU purtarii unei masti pentru a face oamenii sa
te placa. Poti sa ai Incredere ca felul tau de a fi este In reguld, ca
sinceritatea ta este cea care 1i atrage pe altii catre tine si ca adeva-
rul tau este cel care iti aprinde focul launtric.

Acum, lumea este Invaluita Tn ceata. Sinceritatea este un far.
Sinceritatea ta - sa spui nu minciunii - este cea care aduce navele
pierdute acasa. Este ceea ce iti va aduce sanatate, dragoste si bani.

8. Ai dreptul la o viata abundenta si implinita

Ai dreptul sa spui NU complexului saraciei si oricarui alt complex,
de altfel. Ai dreptul sa observi gandurile infricosatoare care nu-ti
apartin, dar care trec, pur si simplu, prin tine - cele care vor sa te
sperie, sa te amageasca si sa te faca sa crezi cad esti neinsemnat - si
sa renunti la ele, unul cate unul.

9. Ai dreptul sa fii aici, acum

Ai dreptul sa spui NU calatoriei Tn timp. Furiile si regretele apartin
trecutului. Anxietatile si grijile apartin viitorului. Calatoria in tre-
cut sau viitor nu te va ajuta acum. Ai dreptul sa spui nu la ceea ce
nu se Intampla chiar acum. Nu-ti va rezolva niciodata problemele
din viitor, dar 1ti va submina mereu punctele forte actuale.
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10. Ai dreptul la liniste

Ai dreptul sa spui NU zgomotului din jurul tau, stirilor, responsa-
bilitatilor, presiunilor. In fiecare zi, poti rimane in liniste pentru
un timp, singur, pentru a te conecta cu partea superioara a sinelui
tau, cu partea care vrea sa te ajute: permite-i, asadar, sa te ajute.
Poti sa stai linistit pentru un moment, in fiecare zi, si sa constien-
tizezi ca tu esti suficient.

Din liniste decurge infinitul.

11. Ai dreptul sa te detasezi de dorinta de control

Ai dreptul sa te detasezi de dorinta de control chiar si asupra ide-
ilor pe care ti le-ai format despre tine. Acesta este Nu-ul suprem:
sa spui NU la ceea ce crezi tu ca esti.

Asta Inseamna sa te detasezi de dorinta de control in fata
drumului. Ceri ajutorul si ai Incredere ca o mana iubitoare te va
cuprinde si te va indruma sa faci acel prim pas.

Nu trebuie sa impresionezi pe nimeni. Nu te judeca nimeni. Si
nimeni nu te va putea opri.

Pas cu pas, calatoria te va duce acolo unde trebuie sa mergi.
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Fie si numai pentru ca ai ales aceasta carte si citesti aceasta pagi-
na, stim cateva lucruri despre tine.

Vrei sa-ti Imbunatatesti viata. Vrei sa fii mai fericit. Vrei sa
adaugi si sa Inlaturi anumite limite.

Acestea ar putea fi limite fizice, limite mentale, limite emotiona-
le sau chiar limite spirituale.

Vrei sa inlaturi blocaje care simti ca te despart de ceea ce viata
are de oferit.

Si esti o persoana darnica din fire. Poate genul de persoana
mai inclinata sa spuna da celor Tn nevoie decat nu celor care, pur
si simplu, cer prea mult.

Ceea ce aratam Tn aceasta carte este ca NU vine dintr-o pro-
funda esenta interioara. O esenta spirituald. Una care 1ti permite
sa exploatezi puterea pe care e posibil sa nu fi stiut ca o ai.

O putere care poate aduce abundenta in viata ta - o abundenta
incredibild. O putere care poate aduce iubire 1n viata ta - iubirea
pe care stii ca o meriti. O putere care va aduce, In cele din urma,
pacea 1n viata ta atunci cand spui nu zgomotului si distragerilor
care se agata de noi toti.

Puterea lui Nu ne-a ajutat, literalmente, pe noi, autorii, sa su-
pravietuim. Odata cu ea, ne-am eliberat de societate, institutii,
prieteni, iubiri, colegi, sefi si sisteme de credinta care au incercat
sa cladeasca o cusca 1n jurul nostru. Cei care au Tncercat si Tnca
Tncearca sa ne controleze.

Fiecare NU elimina o cusca. Fiecare dintre nivelurile lui Nu
descrise In aceasta carte ne elibereaza. Ca oameni, suntem cu totii
indreptatiti sa gasim acea libertate, orice forma ar lua. Orice for-
ma ne dorim noi sa ia.

21



Si de ce nu?! Infinitul exista Inainte sa ne fi nascut. Infinitul va
exista si dupa ce vom parasi aceasta planeta. De ce sa nu atingem
potentialul nostru maxim, sa descoperim puterile noastre marete,
in cursul scurtei perioade cat suntem in vizita aici?

Deoarece citesti aceasta carte, stim ca esti deja foarte curajos.
Si ca esti pregatit pentru saltul final de care este nevoie pentru a
te servi de puterea ta.

Aceasta putere ne-a ajutat sa indepartam influentele negati-
ve din vietile noastre si sa facem loc pentru influentele pozitive.
Sa atragem bani, iubire, sanatate si oportunitati. Cand 1ti asumi
riscuri, devii unic: iesi in evidenta si poti ajunge la stele. Cuvantul
Nu este un risc, dar esti deja destul de curajos incat sa gestionezi
Puterea lui Nu.

Este important ca ITn multe situatii diferite de viata sa-ti pui
intrebarea: ,Ar trebui sa spun nu?” Daca te gandesti, meditezi,
dezbati, cantaresti acest lucru, vei ajunge sa Intelegi mai profund
cine esti, ce este bine pentru tine, pentru viata ta si pentru oame-
nii din jurul tau. In cele din urma, vei ajunge in situatii in care vei
putea spune da abundentei care ti-a fost Intotdeauna menita.

La urma urmei, In pofida titlului acestei carti, scopul final
este sa spui da - sa aduci un Da fericit in viata ta, unul care deschide
usa oportunitatilor, abundentei si iubirii.

In fiecare zi suntem Incantati de ceea ce a adus In viata noas-
tra acest nou Da si stim ca si tu vei fi la fel.
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Requli pentru aceastd carte

Vrem sa facem lectura acestei carti o experienta placuta pentru
tine. Asa cd, acum, iti vom oferi cateva indicatii despre felul in care
functioneaza.

Sunt doi autori: James Altucher si Claudia Azula Altucher.
Cand unul dintre ei va spune o poveste personala, va preciza cine
vorbeste.

Cand Intr-un capitol nu se mentioneaza cine vorbeste, inseam-
na ca vorbesc amandoi 1n acelasi timp, adesea suprapunandu-se
pana cand, in cele din urma, cuvintele se revarsa pe pagina.

Salut! ( de la Claudia)

Salut! (de la James)

Salut! (de la amandoi)

Existd, de asemenea, o metoda si in nebunia din capitole.

Sunt sapte niveluri ale lui Nu.

Ele variaza de la energiile foarte brute implicate In protejarea
trupurilor noastre, a vietilor noastre si a limitelor noastre de
baza, pana la energiile mai subtile care, atunci cand sunt bine ca-
nalizate prin Puterea lui Nu, dau nastere iubirii adevarate si com-

pasiunii, la cele mai ridicate niveluri de discernamant si
intelepciune, ce apar din a fi exact cine suntem.

La Inceput, exploram Nu-urile de zi cu zi - cele care pot apa-
rea n relatii sau la locul de muncg, in starea ta de sanatate sau
atunci cand niste extraterestri aparuti de nicaieri te imbrancesc
pe strada (spune-le nu si apoi fugi!).
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Apoi, Incepem sa gasim acel Nu launtric. Societatea se folo-
seste de anii nostri de formare ca sa ne invete toate lucrurile carora
ar trebui sa le spunem da. Acum trebuie sa invatam carora dintre
ele ar fi mai bine sa le spunem nu. Poate c3, In esent3, societatea are
cele mai bune intentii in ceea ce ne priveste, dar, In cele din urma,
noi suntem cei care alegem ce fel de viata vrem sa traim.

Nu este vina parintilor nostri. Sau a scolilor noastre. Sau a
guvernului. Sau a prietenilor nostri. Ei toti au propriile lor proble-
me - nu e nevoie sa-i Invinovatim. Dar nici nu trebuie sa spunem
da povestilor lor. Acum este timpul sa ne construim propriile
povesti.

Incheiem prin a studia Nu-ul aflat adanc in interior. Linistea.
Esenta din care curge Intelepciunea. Cand sapam fantana care
ajunge la acea Intelepciune, putem sa bem din ea mereu.

Este acel Nu care iti da adevarata putere.

Cand ajungi la acest flux, atunci poti sa spui da! si atunci stii
ca vii dintr-un loc al propriei Intelepciuni. Asta se intampla cand
spui da! Intr-un mod echilibrat, din inima.

[ata citeva indicatii la care sa te gandesti in timp ce citesti
aceasta carte:

a) Este bine ca citesti aceasta carte.
b) Sa te gandesti apoi la ea este de 100 de ori mai bine.
¢) Sa puiin practica ceea ce spune este de 100 000 de ori mai bine.

Este foarte greu sa inveti sa spui nu in multe domenii din via-
ta ta - e nevoie de multa practica. De aceea, In multe dintre capi-
tole punem la dispozitie exercitii. Cele citite aici iti vor fi de ajutor
numai daca le urmezi. O practica zilnica a constientizarii este ceea
ce te aduce la propria ta putere.
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Nu vei gasi exercitii in fiecare capitol. La urma urmei, pe de o
parte, ideea aici este sa scapi de dezordinea din viata ta, sa cureti
spatiile, astfel Incat linistea si puterea sa poata intra. Tinand cont
de aceasta, nu vrem sa-ti dam prea multe de lucru. Am adaugat
exercitii acolo unde am considerat ca ar fi cu adevarat de folos.

E bine sa ai exercitii de facut atunci cand este nevoie. Stim
asta, pentru ca ori de cate ori uitam sa spunem nu, apar consecinte.
Si este mult mai bine sa exersezi recunosterea propriilor senti-
mente, sa te retragi, sa reflectezi si sa iti pui Intrebari despre Pu-
terea lui Nu decat sa suporti acele consecinte.

Aminteste-ti mereu: Una este sa spui nu. Cu totul altceva este
sa detii Puterea lui Nu.
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Al doilea din cele mai puternice
cuvinte

JAMES: Cu totii facem greseli pe care le regretam mai tarziu. Re-
nuntam la un loc de munca pentru altul si mai rau. Cumparam o
casa si apoi o vindem 1n pierdere. Pierdem multi bani.

Ne Inselam sau ne tradam in vreun fel sotii sau sotiile si apoi
ne pierdem familia, copiii si bunurile si sfarsim singuri si tanjind
dupa afectiune. Sau, mai rau, noi suntem cei tradati.

Mancam alimente nesanatoase si ajungem sa avem probleme
digestive. Desigur, acum stim ca aceste prime probleme se agra-
veaza odata cu varsta: cancer, Alzheimer, diabet si asa mai
departe.

Petrecem timp cu oameni care nu ne inspira.

Odata, cineva ne-a scris: ,Pun 1n aplicare toate lucrurile pe
care le sugerati si imi vin o gramada de idei pentru a-mi imbuna-
tati viata. Singura problema este ca, atunci cand ies cu prietenii
mei vineri seara, ei toti rad de ideile mele. Ce-ar trebui sa fac?”

[-am raspuns: ,Solutia e simpla: stai acasa vineri seara.”
N-am mai primit vesti de la el.

Dar acestea nu sunt greseli pe care merita sa le regretam.
Asta Inseamna sa fii om. Este greu sa fii om.

Cel mai greu lucru pe care a trebuit sa il facem vreodata a fost
sa ne nastem. De atunci ne e foame. Ne e foame nu doar de man-
care, ci si de experienta, de placere, de multe lucruri pe care nu le
putem primi. Niciodata. Cu toate acestea, ne e foame de ele.
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Uneori, pare ca toatd lumea este zambitoare si fericita, si ne
miram cum de se pot preface atat de mult. Acele zambete par
niste scrijelituri pe o masca de plastic. Nu putem crede ca sunt
adevarate.

Traim intr-un vis pe care l-am creat noi. Si cand spunem ,noi”,
ne referim la autorii acestei carti. De cate ori nu ne-am dorit mai
mult in trecut, dar ne-a fost frica sa le spunem oamenilor?

De cate ori nu ne-am temut ca oamenii s-ar gandi ca nu sun-
tem perfecti daca ne dezvaluim sinele nostru real? De cate ori nu
ne-am limitat pentru ca ne-a fost frica sa ratam oportunitati, daca
cineva ar fi stiut cine suntem cu adevarat? De cate ori n-am ajuns,
in schimb, la pamant?

Aceasta este greseala pe care am facut-o adesea. Si asa s-au
intalnit autorii acestei carti. Suntem mandri s-o spunem.

Eram amandoi la pamant. Vieti ruinate. Nu doar ale noastre,
ci ale tuturor celor din jurul nostru.

Nu ne cunosteam unul pe altul. Habar n-aveam ca exista cela-
lalt. Dar amandoi l-am rostit Tn acelasi timp. Un singur cuvant.
Cuvantul care a schimbat totul. Stiam ca nu mai puteam face fata.
Ca cea mai buna gandire a noastrad a fost cea care ne-a adus aici, la
pamant. Stiam c3, indiferent daca era catre un prieten, un coleg, o
persoana oarecare de pe strada, o prezenta divina sau catre
subconstient - trebuia sa spunem un cuvant care avea sa ne ridice de
pe jos si sa ne duca in calatoria catre descoperirea Puterii lui Nu.

A trebuit sa-1 rostim si am facut-o, si speram ca ai s-o faci si
tu. E un cuvant care duce la recunostintd, marinimie, abundenta,
iubire, la detasare de dorinta de control si la viata.

Ajutor.
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Odatd ca niciodat...

CLAUDIA: Odata ca niciodata, cand eram o copilda, matusa mea
Meldy mi-a pus o Intrebare de mi s-au taiat picioarele. Cred ca si
respiratia mi s-a taiat: ,Pe cine placi mai mult, pe matusa Marta
sau pe mine?”

Imi amintesc pauza brusca, tensiunea care patrundea totul,
mai ales pentru ca adultii incetasera sa mai vorbeasca. Se uitau cu
totii la mine. Ce va raspunde copila asta la o intrebare atat de
importanta?

Si pentru ca nu eram ca de obicei in miscare, cum ar fi sa alerg
in baie sa pornesc uscatorul de par, apoi In bucatarie sa deschid
frigiderul si Tnapoi In baie sa-mi pun parul pe bigudiuri si tot asa,
puteam sa fac o pauza.

Eram o tornada. Si, uneori, o tornada trebuie sa Incetineasca
si sa respire profund.

Am cantarit intrebarea. Chiar si la sase ani, stiam ca era difi-
cila. Erau la mijloc sentimente. Dar am spus adevarul.

»,Pe Marta”, am spus. Marta m-a iubit mereu. Dar m-a si impie-
dicat mereu sa-mi fac rau. A vrut sa ma protejeze. La fel cum, chiar
acum, Universul vrea sa ne protejeze, daca 1i acordam o sansa.
Daca ascultam.

Adultii erau tacuti, inca se uitau la mine. Atunci am spus:

,Pentru ca, uneori, ea spune nu.”
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~— PRIMUL -
NU-UL
CARE ALEGE VIATA

Ai dreptul sd-ti aperi si
sd-ti trdiesti viata...
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CLAUDIA: ,Vreau sa mor” este cea mai populara fraza de cautare
pe Google pentru a ajunge pe blogul lui James. E oribil, nu-i asa?
Dar pe de alta parte, chiar este?

Dupa multi ani In care am trait pur si simplu, am ajuns sa-mi
dau seama ca nimanui nu-i este usor. Oricine are mai mult de doi
ani, sau poate chiar mai putin, poate vorbi deja despre dificultati.
Mami a plecat la supermarket si am crezut cd s-ar putea sd md pdrd-
seascd pentru totdeauna... Nu-s chiar asa populard din cauza apara-
tului dentar si a oamenilor care distribuie fotografii oribile cu mine
pe Instagram... Sunt divortatd si falitd, si foarte speriatd acum.

Uneori, aceste greutati sunt mai mari decat putem noi sa
suportam. Adesea, ele sunt apeluri divine de trezire la realitate,
indicandu-ne ce anume trebuie sa dispara, pentru a ne putea
intoarce la noi insine.

Ori de cate ori ma regdaseam gata sa recurg la aceste trei cu-
vinte, vreau sd mor, nu tanjeam dupa moartea fizica, ci dupa o al-
tfel de moarte. Ceea ce mi-am dorit, iar si iar, era moartea vechilor
obiceiuri, moartea comportamentelor si tiparelor de gandire care
nu ma mai ajutau, a atitudinilor si reactiilor care ma faceau sa ma
Tnvart si care ma blocau. Mi-am dorit moartea a ceea ce trebuia sa
moara Tn mine, ca sa pot gasi o noua viata.

De multe ori, asta a Insemnat sa recunosc ca sinuciderea nu
era raspunsul. Asta este o lectie pe care am Tnvatat-o foarte devre-
me, dar tot nu m-a oprit - si nici pe James - sa incerc.

Spiritul vrea sa ne invete ceea ce am venit aici sa invatam,
indiferent despre ce este vorba.

Cand privim din acest unghi, gasim sens. Suferinta se trans-
forma. Suntem gata sa ascultam si sa actionam asupra lucrurilor
pe care le putem controla.

Suntem gata sa traim.
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Cum mi-a salvat viata
Puterea lui NU

JAMES: Cand am fost in cel mai jos punct, cand totul disparuse,
m-am gandit la sinucidere.

Am auzit odata o poveste: daca pui trei tigari Intr-un pahar cu
apa, nicotina pura se va scurge In apa peste noapte. Apoi, daca bei
apa dimineata, vei muri In mai putin de 60 secunde, ca urmare a
unui atac de cord.

Apoi, copiii mei ar fi putut macar sa obtina asigurarea de viata.
Apoi, poate ca lumea ar fi fost mai buna.
Nu mai aveam nicio dorinta sa raman in viata.

Era trei dimineata, ora la care cosmarurile rad laolalta cu
realitatea.

Una dintre fetitele mele s-a trezit si a venit In camera in care
stateam.

-Tati, a spus ea, am avut un vis urat.
-Du-te Tnapoi la culcare, scumpo.
-Nu pot. Mi-e frica.
-Numara o suta de oi.

Isi stergea lacrimile.
-Nu merge niciodata, a spus ea.

-Incearca tehnica asta, i-am spus. In loc de oi, enumera o suta
de lucruri pentru care esti recunoscatoare. Asta-i intotdeauna un
mod frumos de a adormi.
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-Bine, a spus ea si s-a Intors inapoi In camera ei.

Am respirat adanc. Am Inceput si eu sa enumar lucrurile pen-
tru care eram recunoscator.

Recunostinta este puntea dintre lumea cosmarurilor si lumea
Tn care suntem liberi sa spunem nu. Este puntea dintre lumea ilu-
ziilor si lumea creativitatii.

Este puterea care aduce moartea Tnapoi la viata, puterea care
transforma sardcia Tn bogatie si furia in compasiune.

Am spus nu sinuciderii.

Sunt Tnca 1n viata.
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— EXERCITIU -
SALVEAZATI VIATA

Daca te afli In pericol sa-ti iei viata, te Indemn sa opresti totul
acum si sa faci ceea ce este necesar: cere ajutor. Gaseste o alta
persoana si spune-i cu voce tare: ,Am nevoie de ajutorul tau pen-
tru ca ma gandesc sa-mi fac rau.”

Fa asta acum, pentru ca iti este imposibil sa vezi lucrurile
clar atunci cand esti singur si n chinurile unui atac mental de fu-
rie, iIndreptat spre interior.

Nu este un semn de slabiciune, este, de fapt, cel mai curajos
lucru pe care 1l poti face.

Daca nu esti In pericol, daca esti ancorat Tn viata ta si pregatit
sa continui cadlatoria, atunci recunostinta are un mod de a te scoa-
te din propria-ti minte si de a te aduce Thapoi in flux. Iti reamintes-
te cat de plin de abundenta esti deja.

Fd asta: in fiecare zi din aceasta saptamanag, scrie-le un e-mail
persoanelor care ti-au facut o favoare la un moment dat. Spune-le
de ce le scrii.

Nu te astepta la un raspuns, dar arhiveaza scrisorile si orice
raspunsuri ai primi Intr-un jurnal.

Crezi sau nu, aceasta nu este doar o practica spirituald, ci si o
practica a abundentei. Abundenta si spiritualitatea merg mana-n
mana.

Cand dispui de abundenta, devii fantana infinita din care si
altii pot bea. Cand esti plin de spiritualitate, Universul te raspla-
teste cu favorurile sale. Cele doua se intrepatrund.

In cel de-al treilea nivel al lui Nu, exploram mai multe cdi de a
ne reinventa complet. Dar provocarea e-mailului te ajuta sa apre-
ciezi oamenii buni din viata ta si sa recunosti usor cui sa-i spui da
si cui nu. Deseori, acesta este primul pas.
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Cum mi-a salvat viata emotionald
Puterea lui NU

JAMES: Prima fata cu care m-am Intalnit, dupa ce m-am despartit
de prima sotie, m-a Intrebat care este venitul meu, la jumatate de
ora dupa ce ne-am cunoscut.

Am fost sincer si i-am spus. ,Nu e de ajuns”, mi-a raspuns ea.

Altadata am intrebat-o: ,Cum de nu ma prezinti niciodata
prietenilor tai?”

Mi-a raspuns: ,Pentru ca esti prea nebun.”

Asta avea mult sens. Nu 1i prezint pe prietenii mei nebuni
prietenilor mei normali. Unul dintre prietenii ei candida pentru
functia de senator sau guvernator sau ceva de genul asta. Ar fi
creat o multime de probleme sa fie vazut impreuna cu o persoana
nebuna. Dar poate ca m-as fi oferit sa fiu vicepresedinte daca ar fi
ajuns vreodata atat de departe.

Odata, ea mi-a spus: ,0amenii mei 1i pot distruge pe ai tai.”

Ma indoiesc. La acea vreme, oamenii mei erau In mare parte
zombi. In filme, vezi adesea ci guvernatorul este complet nepu-
tincios In fata armatei de zombi.

Dar nu puteam sa-i spun asta si sa-mi dezvalui adevarata
identitate.

Ne-am despartit. Mi-ar placea sa cred ca eu m-am despartit de
ea, daca n-ar fi fost acea conversatie cand ea m-a sunat si a spus:
»,Nu sunt pregatita pentru tine. Am nevoie de timp. Mult timp.”

Si apoi m-am despartit de ea.
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Eram Intr-o librarie Borders in acel moment, ea era la prima
investire a presedintelui Obama, iar eu Inca aveam un Blackberry.

Erau butoanele acelea mari care cereau cele mai usoare apa-
..I..t..” si pe urma stergeam. Stii cum se intampla. Mi-e dor de
Blackberry-ul meu.

La vremea aceea, pana si putind mancare chinezeasca putea
provoca iluminare. Oamenii aveau orgasme urmarind politica, iar
tara se Indrepta spre Apocalipsa.

Nimic nu pdrea sa conteze pentru mine in afara de faptul ca
ma simteam singur, mancam hotdogi la micul dejun, eram speriat
ca voi ramane falit si ratdceam prin librarii, cautand pe cineva
care sa-si petreaca timpul cu mine.

Imi pierdeam familia. Imi pierdusem slujba. Imi pierdusem
casa. Pierdusem milioane de dolari, 1i castigasem inapoi, i-am
pierdut din nou, si tot asa.

Aceea a fost clipa cand o fereastra care era murdara, inceto-
satd, crapata si inghetata s-a limpezit brusc pentru mine. Eram
deja mort. Trebuia sa spun nu vietii pe care o creasem pentru
mine Tnsumi inca de la nastere. Acea viata pur si simplu nu
functionase.

Am Inceput sa spun nu oamenilor care nu erau potriviti pentru
mine. Am inceput sa spun nu la tot ce nu voiam sa fac.

Cand ai o bucata mica-mica de rahat In supa, nu conteaza cata
apa mai torni in ea, sau cate condimente mai pui deasupra. Ai ra-
hat Tn supa.

Spusesem da lucrurilor gresite vreme de 20 de ani.

In sase luni, viata mea arata cu totul diferit. Am cunoscut-o pe
Claudia. M-am mutat Intr-un apartament aproape decent. Lucram
la idei care Tmi aduceau, intr-adevar, bani. Si aveam nevoie de tot
mai putine lucruri ca si fiu fericit. Asta-i minimalism pur. Asta e
Puterea lui NU.
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De atunci, viata mea se transforma la fiecare sase luni. Chiar si
in ultimele zile de cand scriu s-au Intamplat lucruri remarcabile.
De exemplu, i-am luat un interviu lui Wayne Dyer pentru emisiu-
nea mea. Cateodata ma Intreb: cum de s-a intdmplat ceva atat de
remarcabil? La urma urmei, el nu da prea multe interviuri si nu
auzise de mine pana atunci.

Cand Incepi sa spui nu lucrurilor rele, Da-urile sporesc 1n fie-
care zi. Da-urile sporesc automat, ca dobanda intr-o banca.

Poti sa crezi ca nu este posibil sa spui nu Intr-o situatie Tn
care o multime de alte persoane sunt implicate, sau unui loc de
munca disfunctional, sau unei familii disfunctionale. Iti propun s
ma asculti si sa citesti in continuare. Intotdeauna existad o cale.
Poate nu este imediatd, dar este realizabila.

Cand femeia aceea m-a intrebat care era venitul meu, as fi
putut, pur si simplu, sa spun nu, sa ma fi ridicat si sa nu-mi fi pier-
dut trei luni din viata. Dar oricat de usor ar suna asta, nu stiam
cum s-o fac.

Acum stiu. Acum sunt liber. Am aruncat supa veche. Acum pot
bea, In sfarsit, din supa pe care tocmai am gatit-o.
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Cum sa spui NU unei
morti premature

JAMES: Deseori, ni se ofera retete pentru ,succes’, ca sa ne ,moti-
vam”, sa ne gasim ,menirea!”

Alcatuieste-ti listele cu ce ai de facut! Fa asta! Fa cealalta! Ia
pastilele astea si suna-ne dimineata!

Asa arata industria anti-imbatranire. Exista o lunga lista cu
lucruri de facut, daca vrei sa traiesti mai mult. Noi nu vrem sa-ti
dam mai multe lucruri de facut.

Uneori, este important sa nu faci mai multe lucruri, chiar
daca tu crezi ca acele lucruri 1ti vor imbunatati viata. Suntem deja
cu totii niste oameni ocupati. Cine are nevoie de stresul de a face
mai mult? Uneori, este important sa facem mai putin pentru a
atrage abundenta.

Dar este important sa incerci sa traiesti mai mult, ca sa ai mai
mult timp sa pui In practica lucrurile pe care le spunem Tn aceasta
carte!

Existad un truc foarte simplu pentru a trai mai mult. Si nu pre-
supune sa faci mai multe lucruri. Aproape ca ne simtim ridicol
sa-ti spunem asta: Nu face lucruri care 1ti vor cauza moartea.

Asta e tot. Amana moartea. Cel putin Tn masura in care poti
controla asta.

In reguls, s aprofundam putin. Si, pe masura ce aprofundam,
vei vedea ca acesta este un exemplu care se poate aplica multor
zone din viata ta.
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Daca vei urma linkul www.cdc.gov (Centrele pentru Controlul
si Prevenirea Bolilor), poti sa vezi care au fost cauzele principale
de deces anul trecut.

[ata topul zece:

Bolile de inima

Cancerul

Bolile cronice ale cailor respiratorii inferioare
Atacurile cerebrale (accidente vasculare cerebrale)
Accidentele (vatamari neintentionate)

Alzheimer

Diabetul

Nefrita, sindromul nefrotic, nefroza

© 0 N ok W

Gripa si pneumonia
10. Autovatamarea cu intentie (suicidul)

Acestea sunt informatii importante. Poate ca bunicii tai au
murit din cauza bolilor de inima. Asadar, poate fi ceva genetic.
N-ar fi minunat sa eviti bolile de inima?

Asta Tnseamna ca ar trebui sa bei vin? Sau ca ar trebui sa iei
vreun fel de pastile pentru subtierea (sau Tngrosarea) sangelui?
Sau ar trebui sa te operezi?

Nu. Inseamna ca poti sa alegi sa spui nu lucrurilor care cau-
zeazd bolile de inima.

e Fumatul
e Hipertensiunea arteriala (Gaseste cdi de a reduce stresul si furia.)

e Stilul de viata sedentar (Fa o plimbare de 10 minute in fiecare
zi. Cand muncesti, fa pauze la fiecare 40 de minute.)

¢ Regimul alimentar nesanitos (In reguld, poate minanci niste
legume. Sau, mai bine, bea-ti legumele.)

e QObezitatea
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e Consumul excesiv de alcool

e Prea multa sare

Asta-i tot. Acum, daca ai un istoric al bolilor de inima 1n fami-
lie si tocmai ai spus nu tuturor acelor lucruri, vei trai mai mult
decat ai fi trait altminteri.

Poate este greu si spui nu acestor lucruri deodata. In regula -
alege numai unul. Apoi, mai tarziu, poti alege doua.

Multumeste-le autorilor mai tarziu.

Acelasi lucru se poate aplica la orice altceva. Gandeste-te la

ceva important pentru tine. Bani. Casnicia ta. Relatia cu copiii tai
sau cu prietenii.

Multi oameni intreaba: ,Cum pot Intalni femeia (barbatul)
visurilor mele?”

N-avem nici cea mai vaga idee! Poate ca tu atunci cand visezi,
ai cosmaruri.

Alcatuieste o lista cu lucrurile pe care le poti face pentru a
evita cele mai urate cosmaruri. Incepe cu asta.
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- EXERCITIU -
SPUNE NU STRESULUI

Uneori, avem nevoie de odihna si limite corespunzatoare. Uneori,
trebuie sa facem mai putin. Atunci cand uitam ca avem ritmuri si
cicluri, asemenea naturii (pentru ca noi suntem natura), fortam lu-
crurile, ne suprasolicitam, muncim pe branci si facem alegeri ne-
inspirate, ca urmare a epuizarii.

Acest exercitiu ofera cai de a-ti proteja spatiul launtric fericit,
sursa de intelepciune din care sunt luate toate deciziile.

Alege ceva foarte important pentru tine. Poate fi orice: de
exemplu, talentul tau, sexul, relatia ta cu comunitatea, cu locul tau
de munca. Fa o lista cu lucrurile la care spui nu, pentru a imbuna-
tati acea parte a vietii tale.

De exemplu, este foarte important sa-ti mentii stresul la un ni-
vel scazut, prin urmare, iata cinci lucruri la care ne putem gandi sa
le spui nu, ca sa te bucuri de zile relaxate si echilibrate.

1. Spune nu la orice sta In calea practicii tale zilnice, oricat
ar parea de IMPORTANT.

2. Spune nu la orice lucru care te impiedica sa stai in liniste
un timp, n fiecare zi.

3. Nu te uita niciodata la stiri, nici la televizor; nici pe internet
(esti ceea ce ,mananci” din punct de vedere mental).

4. Nu vorbi cu oameni care stii ca nu te respecta sau te
subapreciaza.

5. Nu te certa cu oamenii. Este In regula sa spui ,ai dreptate”,
daca asta inseamna sa economisesti timp si energie.

A ne gandi la energie in acesti termeni ne ajuta sa recunoas-
tem unde trebuie sa tragem linie si sa cerem ajutor.
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Cum s spui Nu frincinelii negative

Puterea lui NU izvoraste din esenta fiintei tale.

¢ Ai nevoie de discerndmdnt (ca sa stii cum sa vezi structura
miturilor din viata ta).

e Ainevoie de compasiune (ca sa stii cand puterea ta poate pro-
voca rau altora).

e Ainevoie de sdndtate (ca sa ai energia sa creezi viata pe care
vrei sa o traiesti).

Majoritatea oamenilor isi iubesc sau Incearca sa-si iubeasca
copiii, sotii sau sotiile si prietenii. Majoritatea oamenilor incearca
sa aiba grija de cei dragi si sa le fie alaturi.

Dar uneori ne blocam. Obligatiile noastre intra in contradictie
cu nazuintele adevarate, cele care vin din adancul nostru. Nazuinte
ce nu pot fi ignorate.

Ne blocam 1n trancaneala negativa care devine un comenta-
riu permanent in viata noastra, ca un prezentator de stiri care ne
relateaza doar stirile rele din timpul zilei.

Exemple de trancaneala negativa: ,,Cum de-a putut sa-mi faca
una ca asta?”, ,De ce pare omul acela idiot?”, ,,Arat urat?”, ,Cum voi
supravietui la slujba astazi?”, ,Oare voi fi in stare sa-mi platesc
facturile?” Si asa mai departe.

De-a lungul zilei, suntem cuprinsi de indoieli. Poate ca unii
oameni nu sunt. Dar autorii, Claudia si James, deseori sunt.
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Ne gandim la oameni din trecutul nostru care ne-au gresit si
ne infuriem. Poate devenim chiar obsedati de aceasta furie.

Sau ne facem griji pentru vreun eveniment din viitor si ni se
face frica.

Pentru multi dintre noi, este o practica sa nu ne lasam inva-
dati de Tndoieli si anxietate intreaga zi.

Adesea, ne pedepsim pe noi insine, asa cum nu am fi pedepsit
vreodata pe cineva drag. Asta este cea mai grava forma de
cruzime.

Este o practica zilnica sa recunoastem cand se Intampla asta
si apoi sa ne spunem: ,Sunt aici pentru tine, draga. Te iubesc si
vreau sa am grija de tine.”

44 Puterea lui Nu



- EXERCITIU -
CELE TREI CHEI PENTRU A OPRI
TRANCANEALA NEGATIVA

Prima cheie este sa te surprinzi cand incepi sa simti ,furia”. Fu-
ria nu va realiza niciodatd ce vrei tu.

Cea de-a doua cheie este sa te porti cu tine asa cum te porti
cu cineva drag. Si ,prefa-te pana iti iese”, daca nu poti. Gandeste-te
la cineva drag. Gandeste-te ce i-ai spune. Acum, spune-ti asta si tie.

Leagana-te asa cum o mama isi leagana copilul.

Cea de-a treia cheie este sa-i tratezi pe ceilalti cu iubire.
Fara prima si a doua solutie care sa-ti arate cum, aceasta este mult
mai dificila.

Dar este importanta. Ramai cu furia sau practici compasiunea?
Este alegerea ta, dar speram ca vei alege compasiunea.

FACEM ACESTE EXERCITII PENTRU CA...

Motivatia tuturor acestor exercitii si a tuturor acestor cai de a privi
catre schimbare adevarata in vietile noastre este ca schimbarea
este dificila.

Toata viata ne-am petrecut-o fiind programati cu privire la ce
este ,bine” si ce este ,rau”. Acum, ne deschidem catre noi cdi de a
privi lucrurile.

Aceste metode permit ca o putere enorma sa intre in vietile
noastre, astfel incat sa putem manifesta o schimbare reala.

Toate aceste metode sunt special concepute pentru a permite
abundentei sa intre. Pentru a permite bogatiei sa intre. Pentru a
permite dragostei si creativitatii sa intre.

Toate acestea Incep cu Increderea. Ai Incredere ca citesti
aceasta carte cu un scop.
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Ce faci cdnd ajungi pe fundul prépastiei?

JAMES: Mi-am vandut prima afacere pentru multi bani. Acest lucru
a devenit cosmarul meu cel mai urat.

La Inceputul anilor 2000, compania mea crea site-uri pentru
companii de divertisment. Bad Boy Records, Miramax, Time
Warner, HBO, Sony, Disney, Loud Records, Interscope si asa mai
departe. Al si Con Edison.

Apoi am vazut ca liceenii iInvatau HTML-ul, asa ca am vandut
afacerea. Am cumparat un apartament de milioane de dolari.
L-am renovat. Feng Shui! Am cumparat opere de arta. Am jucat
mult poker. Am inceput sa investesc Tn companii - cate un milion
aici, cateva sute de mii dincolo.

Apoi am deschis si mai multe companii. Apoi am cumparat si
mai multe lucruri. Apoi am devenit dependent - cel mai rau tip de
dependenta.

Din iunie 2000 pana in septembrie 2001, am pierdut, proba-
bil, un milion de dolari pe saptamana.

Nu ma puteam opri. Voiam sa ajung din nou in varf. Voiam sa
fiu iubit. Voiam sda am 100 de milioane de dolari, ca lumea sa ma
iubeasca.

Am trait cu atat de multe regrete! Puteam sa fi facut atat de
mult bine! Dar l-am irosit.

lar cand regretam, ,calatoream in timp”, departe de prezent,
retrdind trecutul, iar si iar.

Ma simteam ca si cum urma sa mor. Acel zero insemna moarte.
Nu-mi venea sa cred cat de idiot fusesem. Imi pierdusem toti
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prietenii. Nimeni nu revenea cu un telefon. M-am dus la bancomat -
mai aveam 143 de dolari.

Nu mai era niciun loc de munca, nu mai era nimic.

Intr-un weekend, cind aveam zero dolari Tn cont, mi-am su-
nat parintii sa le cer bani cu imprumut, dar ei au spus nu. Atunci a
fost ultima oara cand am vorbit cu tata, care a suferit un atac cere-
bral sase luni mai tarziu si apoi a murit.

Am incercat meditatia ca sa ma calmez, dar n-a mers. Era
prea multa framantare In mintea mea. Nu mai dormeam deloc.
Slabisem 13 kilograme. Am 1,75 m si slabisem de la 73 la 60 de
kilograme. Nu puteam sa vorbesc cu nimeni.

Nu puteam sa ma misc. Nu mai aveam nicio idee. Plangeam in
fiecare zi. Nu a existat niciun moment In care sa nu ma simt bol-
nav. Imi dezamaigisem copiii.

Voi muri, si ei nu-si vor mai aminti niciodata de mine.

Fosta mea sotie, copiii si cu mine ne-am mutat la 128 de kilome-
tri nord de New York, cu mica suma de bani luati pe apartamentul
nostru, dupa ce am fost fortat sa-1 vand 1n pierdere. Nu am putut sa
ies din casa timp de trei luni. Eram deprimat. Am pus toate kilogra-
mele la loc si inca 13 in plus. In cele din urm3, trebuia fie s3 mor; fie
sa-mi hranesc familia. Am fost nevoit sa ma aleg pe mine Insumi.

Dar mai Intai trebuia sa revin cu picioarele pe pamant.

Nu mi-am dat seama imediat de acest lucru. Nu era ca si cum
dintr-odata nu mai aveam nimic de pierdut si de aceea eram nespus
de fericit. Dupa ce zaci atata vreme la pamant, nu poti dintr-odata
sa te avanti in zbor spre cer’. Poate unii pot. Dar eu nu am putut.

A trebuit sa Incep cu aspectele de baza. Trebuia sa exersez
muschii de baza ai unei vieti sanadtoase: la nivel fizic, emotional,
mental si spiritual.

Trebuia sa fac asta spre binele meu. Dar sa redevin sanatos a
fost si cel mai bun efort pe care-l puteam face pentru oamenii din
jurul meu, oamenii pe care 1i iubeam.

* n original, You can’t go from lying on the floor to flying in the sky (n. red.)
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- EXERCITIU -
PRACTICA ZILNICA PENTRU
A TE RIDICA DE LA PAMANT

JAMES: Nu scapam niciodata de disperare si durere dintr-o singu-
ra miscare. Nu este ,magie”. Viata este o chestiune de zi cu zi, si la
fel este si practica de a reveni din depresie, de a ne ridica de la
pamant sau de a incepe cdlatoria de intoarcere dinspre locurile
Intunecate.

Aceasta Practica Zilnica este ceea ce a functionat pentru mine,
iar si iar, In calatoria mea de revenire din noptile intunecate ale
vietii mele. Ea continua sa-mi schimbe viata Tn bine la fiecare sase
luni si este garantat ca voi recadea In depresie daca o voi uita.

[ata ce am facut:

e Am Inceput sa fac exercitii in fiecare zi. Am Inceput sa ma-
nanc mai bine. Un aliment la micul dejun. Un pranz sanatos.
O cina frugala. Fara gustari.

¢ Am inceput sa dorm nouad ore pe noapte. Mai multe despre
asta mai tarziu.

¢ Am inceput sa fiu doar langa oamenii care ma iubeau si ma
sustineau. Am rupt orice legatura cu toate persoanele alaturi
de care nu ma simteam bine.

e Am pus pe hartie, in fiecare zi, idei pentru articole pe care le
puteam scrie si pentru afaceri pe care le puteam incepe. Ince-
tul cu Incetul, am Tnceput sa fiu platit sa scriu. Daca nu-ti exer-
sezi muschiul ideatic, se atrofiaza la fel ca oricare alt muschi.
Si se atrofiaza rapid. Trebuie sa-ti lucrezi muschiul ideatic zil-
nic, pentru a se transforma intr-o masinarie de produs idei.

e Am decis ca vreau sa ajut oamenii si sa fiu onest zi de zi. Eram
recunoscator pentru fiicele mele. Eram recunoscator pentru
ceea ce aveam. Nu ma luptam cu realitatea si nici cu regretele.
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