
Puterea lui Nu:  
Pentru că un cuvânt mic poate aduce sănătate,  

abundenţă şi fericire



Elogii pentru JAMES ALTUCHER

James Altucher este ȋnfricoşător de inteligent.
– Stephen Dubner, autorul cărții Freakonomics*

Ceea ce-mi place la James este că îţi dai seama că a venit de pe un 
montagnes russes. Și-a ales propria cale spre succes fără a cunoaşte 
finalul. Şi... un lucru este sigur: dacă 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 să prosperi ȋntr-o 
lume a supra-angajamentelor. Și totuşi este atât de uşor să te lași 
prins – să ne epuizăm contul de energie până când ajungem ȋntr-o 
stare de faliment mental, fizic şi spiritual. Libertatea ta ar putea 
fi mai aproape decât crezi. Puterea lui NU, de James şi Claudia 
Altucher, este o invitaţie ȋntr-un univers al oportunităţilor semnifi-
cative, de cealaltă parte a lui nu. Sunt atât de recunoscătoare pen-

tru această carte şi ştiu că la fel vei fi şi tu.
‒ Kris Carr,  inclusă în topul New York Times cu bestsellerul 

Crazy Sexy Kitchen (Bucătărie sexy şi nebună)

*  Traducere în limba română de Mihai Popescu, editura Andreco Educational, Bucu-
reşti, 2006 (n. red.)



Puterea lui NU propune o abordare proaspătă ca să devii maestru 
în arta utilizării lui nu pentru a spune da vieţii. Bazându-se pe o 
inteligenţă practică şi spirituală, James şi Claudia conduc cititorul 
ȋntr-o neaşteptată călătorie, care explorează o varietate de căi ce 
ne ȋmpiedică să fim pe deplin prezenţi aici şi acum. Cartea lor este 
plină de o magie care ȋţi poate schimba viaţa, dacă eşti îndeajuns de 

curajos să le urmezi exemplul!
‒ Cheryl Richardson, autoarea cărții The Art of Extreme 

Self Care (Arta autoîngrijirii extreme ).
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Lui Eckhart Tolle,

pentru că ne-a inspirat cu primele douăsprezece litere ale 
bestsellerului său,

şi

cititorului,

pentru că nu a spus NU citirii acestei cărţi
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Nu este un cuvânt extrem de curajos şi  dureros de rostit.   
 De câte ori a trebuit să spui nu doar pentru ca asta să provoa-

ce nelinişte, disperare, certuri şi anxietate?
Chiar şi orele, zilele şi lunile dinainte de a spune nu sunt pline 

de anxietate: „Ar trebui?”, „Aş putea?”, „Ce se va ȋntâmpla?”.
Dar ai dreptul să spui nu. De fapt, dispui de o ȋntreagă Listă a 

Drepturilor. Aceste drepturi sunt deja ale tale. Cartea aceasta te va 
ajuta să le înţelegi pe deplin. 

1. Ai dreptul să-ţi aperi viaţa 

Ai dreptul să spui NU lucrurilor care te afectează ȋn mod direct: 
focul, saltul de pe o clădire, consumul de otravă sau supradoza. 

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

2. Ai dreptul la relaţii sănătoase şi la dragoste 
adevărată 

Tu decizi cui să ȋi spui NU. Ai dreptul să-ţi alegi anturajul, indife-
rent de ce ȋţi impune societatea. Tu decizi cine anume din viaţa ta 
te seacă de energie şi, apoi, scapă de ei ca să te poţi înălţa. Asta nu 
ȋnseamnă să devii un pustnic; ȋnseamnă să ȋţi alegi familia, priete-
nii, colegii, anturajul, viaţa.
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3. Ai dreptul să-ţi foloseşti talentele şi să permiţi 
abundenţei să intre ȋn viaţa ta

Ai dreptul să spui NU la orice stă ȋn calea forţei tale creatoare şi o 
ȋmpiedică să-ţi aducă o viaţă de abundenţă. Eşti necesar ȋntr-un 
mod unic ȋn această lume, ȋnsă doar dacă spui nu barierelor. 

Tu ai o misiune. Doar tu poţi oferi darul pe care ȋl ai. Meriţi 
abundenţă, bogăţie şi apreciere pentru munca ta.

4. Ai dreptul să afirmi ceea ce-ţi doreşti 

Ȋn fiecare zi, colegii, instituţiile, şefii, prietenii şi familia vor să te 
ocupi de nevoile lor. Nu fac asta pentru că sunt răi sau egoişti. Ei 
fac asta pentru că, pur şi simplu, aşa fac oamenii; sunt preocupaţi 
de propriile interese. 

De asemenea, şi tu eşti îndreptăţit să te ocupi de interesele 
tale. Nu trebuie să faci ceea ce fac toţi ceilalți membri ai societății. 
Eşti o combinaţie unică de ADN, mediu, cultură şi experiențe per-
sonale. Pentru ca tu să spui da la ceva, acel ceva trebuie să fie 
special pentru tine. 

La orice altceva, oricare ar fi consecinţele, eşti, de asemenea, 
îndreptăţit să spui NU. 

Când spui da la ceva ce nu vrei să faci, iată rezultatul: urăşti 
ceea ce faci, îţi displace persoana care te-a rugat să faci asta şi te 
răneşti singur.

5. Ai dreptul să alegi ȋn ce poveşti să crezi 

De ce au urcat oamenii în lanţul trofic, cu 70.000 de ani ȋn urmă? 
Deoarece am dezvoltat limbajul cu care să spunem poveşti. Poveş-
tile, miturile, religiile şi instituţiile ne îngăduie să cooperăm cu 
milioane de alţi oameni. 

Oamenii sunt povestitori excelenţi. Asta este ceea ce ne dife-
renţiază de toate celelalte specii. Există mii de poveşti comune, 
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înglobate ȋn mitologia societăţii noastre, iar noi credem că sunt 
reale. Unele dintre ele sunt: facultatea, deţinerea unei case, căsă-
toria, copiii, o slujbă uşoară, amânarea visurilor noastre pentru 
când vom avea bani. „Munceşte din greu şi vei reuşi!” Zece mii de 
ore pentru a deveni expert. Și aşa mai departe. 

Ai dreptul să spui NU poveştilor care nu ajută la propria evo-
luţie şi da doar celor care se potrivesc cu munca ta spirituală, cu 
fericirea ta şi cu abilitatea ta de a afişa o viaţă ȋmplinită.

Diferenţierea poveştilor tale adevărate de cele care nu sunt 
adevărate pentru tine te va proteja de cele şapte miliarde de oa-
meni care doresc să te manipuleze.

6. Ai dreptul să nu te grăbeşti

Adesea, oamenii vor răspunsuri chiar acum! Când ȋţi spun să sari, 
vor ca tu să-i ȋntrebi: „Cât de sus?”

Dar tu ai dreptul să analizezi lucrurile. Dreptul să amâni. 
Dreptul să spui: „Bine, oferă-mi un răgaz să-mi dau seama ce simt 
despre asta.” Dreptul să cunoşti oamenii care intră ȋn viaţa ta, fie 
ȋn afaceri, fie ȋn relaţii personale, să vezi dacă ei reprezintă alege-
rea potrivită. 

Ne petrecem cea mai mare parte din zi negociind, mai mult 
sau mai puţin, cu oamenii şi mediul din jurul nostru. Deseori, cel 
mai bun mod de a negocia este să ȋţi oferi timp şi spaţiu pentru a 
stabili ce este cel mai bine pentru tine. Reuşeşti spunând da doar 
atunci când eşti pregătit şi când condiţiile sunt prielnice. 

Dacă te îndepărtezi temporar de situaţie, reduci oferta de 
sine. Ȋn economia de bază, valoarea este o funcţie a cererii şi ofer-
tei. Când oferta scade, valoarea creşte.

O mică amânare, ca să poţi să stabileşti cea mai bună alegere, 
va creşte, ȋn acelaşi mod, valoarea ta, ȋn orice situaţie sau relaţie. 
Dar nu vorbim despre a obţine ceva dintr-o situaţie, deşi ar putea 
avea acest efect. Este vorba, mai degrabă, despre a-ți acorda o pa-
uză necesară pentru a observa ce se ȋntâmplă, de fapt, şi despre a 
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lua decizii izvorâte dintr-un loc al puterii tale lăuntrice, mai degrabă 
decât să-ţi grăbeşti deciziile şi să faci alegeri bazate pe precondi-
ţionarea ta.

7. Ai dreptul să fii sincer, mai presus de toate, cu 
tine însuți

Ai dreptul să spui NU purtării unei măşti pentru a face oamenii să 
te placă. Poţi să ai ȋncredere că felul tău de a fi este ȋn regulă, că 
sinceritatea ta este cea care ȋi atrage pe alţii către tine şi că adevă-
rul tău este cel care îți aprinde focul lăuntric. 

Acum, lumea este ȋnvăluită ȋn ceaţă. Sinceritatea este un far. 
Sinceritatea ta – să spui nu minciunii – este cea care aduce navele 
pierdute acasă. Este ceea ce îți va aduce sănătate, dragoste şi bani.  

8. Ai dreptul la o viaţă abundentă şi ȋmplinită

Ai dreptul să spui NU complexului sărăciei şi oricărui alt complex, 
de altfel. Ai dreptul să observi gândurile ȋnfricoşătoare care nu-ţi 
aparţin, dar care trec, pur şi simplu, prin tine – cele care vor să te 
sperie, să te amăgească şi să te facă să crezi că eşti neînsemnat – şi 
să renunţi la ele, unul câte unul.

9. Ai dreptul să fii aici, acum 

Ai dreptul să spui NU călătoriei ȋn timp. Furiile şi regretele aparţin 
trecutului. Anxietăţile şi grijile aparţin viitorului. Călătoria ȋn tre-
cut sau viitor nu te va ajuta acum. Ai dreptul să spui nu la ceea ce 
nu se ȋntâmplă chiar acum. Nu-ţi va rezolva niciodată problemele 
din viitor, dar ȋţi va submina mereu punctele forte actuale.
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10. Ai dreptul la linişte

Ai dreptul să spui NU zgomotului din jurul tău, ştirilor, responsa-
bilităţilor, presiunilor. Ȋn fiecare zi, poţi rămâne ȋn linişte pentru 
un timp, singur, pentru a te conecta cu partea superioară a sinelui 
tău, cu partea care vrea să te ajute: permite-i, aşadar, să te ajute. 
Poţi să stai liniştit pentru un moment, ȋn fiecare zi, şi să conştien-
tizezi că tu eşti suficient.

Din liniște decurge infinitul. 

11. Ai dreptul să te detașezi de dorința de control 

Ai dreptul să te detașezi de dorința de control chiar şi asupra ide-
ilor pe care ţi le-ai format despre tine. Acesta este Nu-ul suprem: 
să spui NU la ceea ce crezi tu că eşti. 

Asta ȋnseamnă să te detașezi de dorința de control în faţa 
drumului. Ceri ajutorul şi ai ȋncredere că o mână iubitoare te va 
cuprinde şi te va îndruma să faci acel prim pas. 

Nu trebuie să impresionezi pe nimeni. Nu te judecă nimeni. Și 
nimeni nu te va putea opri. 

Pas cu pas, călătoria te va duce acolo unde trebuie să mergi.





DE CE ȚI SE ADRESEAZĂ  
ACEASTĂ CARTE 
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Fie și numai pentru că ai ales această carte şi citeşti această pagi-
nă, ştim câteva lucruri despre tine.

Vrei să-ţi ȋmbunătăţeşti viaţa. Vrei să fii mai fericit. Vrei să 
adaugi şi să înlături anumite limite.

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

Vrei să înlături blocaje care simţi că te despart de ceea ce viaţa 
are de oferit.

Și eşti o persoană darnică din fire. Poate genul de persoană 
mai înclinată să spună da celor ȋn nevoie decât nu celor care, pur 
şi simplu, cer prea mult.

Ceea ce arătăm ȋn această carte este că NU vine dintr-o pro-
fundă esenţă interioară. O esenţă spirituală. Una care ȋţi permite 
să exploatezi puterea pe care e posibil să nu fi știut că o ai.

O putere care poate aduce abundenţă ȋn viaţa ta – o abundenţă 
incredibilă. O putere care poate aduce iubire ȋn viaţa ta – iubirea 
pe care ştii că o meriţi. O putere care va aduce, ȋn cele din urmă, 
pacea ȋn viaţa ta atunci când spui nu zgomotului şi distragerilor 
care se agaţă de noi toţi.

Puterea lui Nu ne-a ajutat, literalmente, pe noi, autorii, să su-
pravieţuim. Odată cu ea, ne-am eliberat de societate, instituţii, 
prieteni, iubiri, colegi, şefi şi sisteme de credinţă care au ȋncercat 
să clădească o cuşcă ȋn jurul nostru. Cei care au ȋncercat şi ȋncă 
ȋncearcă să ne controleze.

Fiecare NU elimină o cuşcă. Fiecare dintre nivelurile lui Nu 
descrise ȋn această carte ne eliberează. Ca oameni, suntem cu toţii 
îndreptăţiţi să găsim acea libertate, orice formă ar lua. Orice for-
mă ne dorim noi să ia.
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Și de ce nu?! Infinitul exista înainte să ne fi născut. Infinitul va 
exista și după ce vom părăsi această planetă. De ce să nu atingem 
potenţialul nostru maxim, să descoperim puterile noastre măreţe, 
în cursul scurtei perioade cât suntem în vizită aici?

Deoarece citeşti această carte, ştim că eşti deja foarte curajos. 
Și că eşti pregătit pentru saltul final de care este nevoie pentru a 
te servi de puterea ta.

Această putere ne-a ajutat să îndepărtăm influenţele negati-
ve din vieţile noastre şi să facem loc pentru influenţele pozitive. 
Să atragem bani, iubire, sănătate şi oportunităţi. Când ȋţi asumi 
riscuri, devii unic: ieşi ȋn evidenţă şi poţi ajunge la stele. Cuvântul 
Nu este un risc, dar eşti deja destul de curajos ȋncât să gestionezi 
Puterea lui Nu. 

Este important ca ȋn multe situaţii diferite de viaţă să-ţi pui 
ȋntrebarea: „Ar trebui să spun nu?” Dacă te gândeşti, meditezi, 
dezbaţi, cântăreşti acest lucru, vei ajunge să înţelegi mai profund 
cine eşti, ce este bine pentru tine, pentru viaţa ta şi pentru oame-
nii din jurul tău. Ȋn cele din urmă, vei ajunge ȋn situaţii ȋn care vei 
putea spune da abundenţei care ţi-a fost ȋntotdeauna menită.

La urma urmei, ȋn pofida titlului acestei cărţi, scopul final 
este să spui da – să aduci un Da fericit ȋn viaţa ta, unul care deschide 
uşa oportunităţilor, abundenţei şi iubirii.

Ȋn fiecare zi suntem ȋncântaţi de ceea ce a adus ȋn viaţa noas-
tră acest nou Da şi ştim că şi tu vei fi la fel.
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Reguli pentru această carte

Vrem să facem lectura acestei cărţi o experienţă plăcută pentru 
tine. Aşa că, acum, ȋţi vom oferi câteva indicaţii despre felul ȋn care 
funcţionează. 

Sunt doi autori: James Altucher şi Claudia Azula Altucher. 
Când unul dintre ei va spune o poveste personală, va preciza cine 
vorbeşte. 

Când ȋntr-un capitol nu se menţionează cine vorbeşte, ȋnseam-
nă că vorbesc amândoi în același timp, adesea suprapunându-se 
până când, ȋn cele din urmă, cuvintele se revarsă pe pagină. 

Salut! ( de la Claudia)
Salut! (de la James)
Salut! (de la amândoi)   
Există, de asemenea, o metodă și în nebunia din capitole. 
Sunt şapte niveluri ale lui Nu.
Ele variază de la energiile foarte brute implicate ȋn protejarea 

trupurilor noastre, a vieţilor noastre şi a limitelor noastre de 
bază, până la energiile mai subtile care, atunci când sunt bine ca-
nalizate prin Puterea lui Nu, dau naştere iubirii adevărate şi com-
pasiunii, la cele mai ridicate niveluri de discernământ şi 
ȋnţelepciune, ce apar din a fi exact cine suntem.

La ȋnceput, explorăm Nu-urile de zi cu zi – cele care pot apă-
rea ȋn relaţii sau la locul de muncă, ȋn starea ta de sănătate sau 
atunci când nişte extratereştri apăruţi de nicăieri te îmbrâncesc 
pe stradă (spune-le nu şi apoi fugi!).
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Apoi, ȋncepem să găsim acel Nu lăuntric. Societatea se folo-
seşte de anii noştri de formare ca să ne înveţe toate lucrurile cărora 
ar trebui să le spunem da. Acum trebuie să ȋnvăţăm cărora dintre 
ele ar fi mai bine să le spunem nu. Poate că, în esenţă, societatea are 
cele mai bune intenţii în ceea ce ne priveşte, dar, ȋn cele din urmă, 
noi suntem cei care alegem ce fel de viaţă vrem să trăim.

Nu este vina părinţilor noştri. Sau a şcolilor noastre. Sau a 
guvernului. Sau a prietenilor noștri. Ei toţi au propriile lor proble-
me – nu e nevoie să-i ȋnvinovăţim. Dar nici nu trebuie să spunem 
da poveştilor lor. Acum este timpul să ne construim propriile 
poveşti. 

Încheiem prin a studia Nu-ul aflat adânc în interior. Liniştea. 
Esenţa din care curge ȋnţelepciunea. Când săpăm fântâna care 
ajunge la acea ȋnţelepciune, putem să bem din ea mereu.

Este acel Nu care îţi dă adevărata putere.
Când ajungi la acest flux, atunci poţi să spui da! şi atunci ştii 

că vii dintr-un loc al propriei ȋnţelepciuni. Asta se întâmplă când 
spui da! ȋntr-un mod echilibrat, din inimă.

Iată cîteva indicaţii la care să te gândești în timp ce citeşti 
această carte:

a) Este bine că citeşti această carte.

b) Să te gândești apoi la ea este de 100 de ori mai bine. 

c) Să pui în practică ceea ce spune este de 100 000 de ori mai bine.

Este foarte greu să înveți să spui nu ȋn multe domenii din via-
ţa ta – e nevoie de multă practică. De aceea, în multe dintre capi-
tole punem la dispoziţie exerciţii. Cele citite aici îţi vor fi de ajutor 
numai dacă le urmezi. O practică zilnică a conştientizării este ceea 
ce te aduce la propria ta putere.
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Nu vei găsi exerciţii ȋn fiecare capitol. La urma urmei, pe de o 
parte, ideea aici este să scapi de dezordinea din viaţa ta, să cureţi 
spaţiile, astfel încât liniştea şi puterea să poată intra. Ţinând cont 
de aceasta, nu vrem să-ţi dăm prea multe de lucru. Am adăugat 
exerciţii acolo unde am considerat că ar fi cu adevărat de folos.

E bine să ai exerciţii de făcut atunci când este nevoie. Știm 
asta, pentru că ori de câte ori uităm să spunem nu, apar consecinţe. 
Și este mult mai bine să exersezi recunoșterea propriilor senti-
mente, să te retragi, să reflectezi și să îți pui întrebări despre Pu-
terea lui Nu decât să suporţi acele consecinţe. 

Amintește-ți mereu: Una este să spui nu. Cu totul altceva este 
să deţii Puterea lui Nu.  



26

Al doilea din cele mai puternice  
cuvinte

JAMES: Cu toţii facem greşeli pe care le regretăm mai târziu. Re-
nunţăm la un loc de muncă pentru altul şi mai rău. Cumpărăm o 
casă şi apoi o vindem ȋn pierdere. Pierdem mulţi bani. 

Ne ȋnşelăm sau ne trădăm în vreun fel soţii sau soţiile şi apoi 
ne pierdem familia, copiii şi bunurile şi sfârşim singuri şi tânjind 
după afecţiune. Sau, mai rău, noi suntem cei trădaţi.

Mâncăm alimente nesănătoase şi ajungem să avem probleme 
digestive. Desigur, acum ştim că aceste prime probleme se agra-
vează odată cu vârsta: cancer, Alzheimer, diabet şi aşa mai 
departe. 

Petrecem timp cu oameni care nu ne inspiră. 
Odată, cineva ne-a scris: „Pun ȋn aplicare toate lucrurile pe 

care le sugeraţi şi îmi vin o grămadă de idei pentru a-mi ȋmbună-
tăţi viaţa. Singura problemă este că, atunci când ies cu prietenii 
mei vineri seara, ei toţi râd de ideile mele. Ce-ar trebui să fac?”

I-am răspuns: „Soluţia e simplă: stai acasă vineri seara.”
N-am mai primit veşti de la el. 
Dar acestea nu sunt greşeli pe care merită să le regretăm. 

Asta ȋnseamnă să fii om. Este greu să fii om. 
Cel mai greu lucru pe care a trebuit să îl facem vreodată a fost 

să ne naştem. De atunci ne e foame. Ne e foame nu doar de mân-
care, ci şi de experienţă, de plăcere, de multe lucruri pe care nu le 
putem primi. Niciodată. Cu toate acestea, ne e foame de ele.
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     Uneori, pare că toată lumea este zâmbitoare şi fericită, şi ne 
mirăm cum de se pot preface atât de mult. Acele zâmbete par 
nişte scrijelituri pe o mască de plastic. Nu putem crede că sunt 
adevărate. 

Trăim ȋntr-un vis pe care l-am creat noi. Și când spunem „noi”, 
ne referim la autorii acestei cărţi. De câte ori nu ne-am dorit mai 
mult ȋn trecut, dar ne-a fost frică să le spunem oamenilor?

De câte ori nu ne-am temut că oamenii s-ar gândi că nu sun-
tem perfecţi dacă ne dezvăluim sinele nostru real? De câte ori nu 
ne-am limitat pentru că ne-a fost frică să ratăm oportunităţi, dacă 
cineva ar fi ştiut cine suntem cu adevărat? De câte ori n-am ajuns, 
în schimb, la pământ?

Aceasta este greşeala pe care am făcut-o adesea. Și aşa s-au 
întâlnit autorii acestei cărţi. Suntem mândri s-o spunem.

Eram amândoi la pământ. Vieţi ruinate. Nu doar ale noastre, 
ci ale tuturor celor din jurul nostru. 

Nu ne cunoşteam unul pe altul. Habar n-aveam că exista celă-
lalt. Dar amândoi l-am rostit ȋn acelaşi timp. Un singur cuvânt. 
Cuvântul care a schimbat totul. Știam că nu mai puteam face faţă. 
Că cea mai bună gândire a noastră a fost cea care ne-a adus aici, la 
pământ. Știam că, indiferent dacă era către un prieten, un coleg, o 
persoană oarecare de pe stradă, o prezenţă divină sau către 
subconştient – trebuia să spunem un cuvânt care avea să ne ridice de 
pe jos şi să ne ducă în călătoria către descoperirea Puterii lui Nu. 

A trebuit să-l rostim şi am făcut-o, și sperăm că ai s-o faci şi 
tu. E un cuvânt care duce la recunoştinţă, mărinimie, abundenţă, 
iubire, la detașare de dorința de control şi la viaţă. 

Ajutor. 
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Odată ca niciodată...

CLAUDIA: Odată ca niciodată, când eram o copilă, mătuşa mea 
Meldy mi-a pus o ȋntrebare de mi s-au tăiat picioarele. Cred că şi 
respiraţia mi s-a tăiat: „Pe cine placi mai mult, pe mătuşa Marta 
sau pe mine?”

Ȋmi amintesc pauza bruscă, tensiunea care pătrundea totul, 
mai ales pentru că adulţii încetaseră să mai vorbească. Se uitau cu 
toții la mine. Ce va răspunde copila asta la o ȋntrebare atât de 
importantă?

Și pentru că nu eram ca de obicei în mișcare, cum ar fi să alerg 
ȋn baie să pornesc uscătorul de păr, apoi ȋn bucătarie să deschid 
frigiderul şi ȋnapoi ȋn baie să-mi pun părul pe bigudiuri şi tot aşa, 
puteam să fac o pauză. 

Eram o tornadă. Și, uneori, o tornadă trebuie să ȋncetinească 
şi să respire profund. 

Am cântărit întrebarea. Chiar şi la şase ani, ştiam că era difi-
cilă. Erau la mijloc sentimente. Dar am spus adevărul.

„Pe Marta”, am spus. Marta m-a iubit mereu. Dar m-a şi împie-
dicat mereu să-mi fac rău. A vrut să mă protejeze. La fel cum, chiar 
acum, Universul vrea să ne protejeze, dacă ȋi acordăm o şansă. 
Dacă ascultăm. 

Adulţii erau tăcuți, ȋncă se uitau la mine. Atunci am spus: 
„Pentru că, uneori, ea spune nu.”



PRIMUL

NU-UL  
CARE ALEGE VIAȚA

Ai dreptul să-ți aperi şi 
să-ţi trăieşti viaţa...
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CLAUDIA: „Vreau să mor” este cea mai populară frază de căutare 
pe Google pentru a ajunge pe blogul lui James. E oribil, nu-i aşa? 
Dar pe de altă parte, chiar este? 

După mulţi ani în care am trăit pur şi simplu, am ajuns să-mi 
dau seama că nimănui nu-i este uşor. Oricine are mai mult de doi 
ani, sau poate chiar mai puţin, poate vorbi deja despre dificultăți. 
Mami a plecat la supermarket şi am crezut că s-ar putea să mă pără-
sească pentru totdeauna... Nu-s chiar aşa populară din cauza apara-
tului dentar şi a oamenilor care distribuie fotografii oribile cu mine 
pe Instagram... Sunt divorţată şi falită, şi foarte speriată acum. 

Uneori, aceste greutăţi sunt mai mari decât putem noi să 
suportăm. Adesea, ele sunt apeluri divine de trezire la realitate, 
indicându-ne ce anume trebuie să dispară, pentru a ne putea 
ȋntoarce la noi înșine.

Ori de câte ori mă regăseam gata să recurg la aceste trei cu-
vinte, vreau să mor, nu tânjeam după moartea fizică, ci după o al-
tfel de moarte. Ceea ce mi-am dorit, iar şi iar, era moartea vechilor 
obiceiuri, moartea comportamentelor şi tiparelor de gândire care 
nu mă mai ajutau, a atitudinilor şi reacţiilor care mă făceau să mă 
ȋnvârt şi care mă blocau. Mi-am dorit moartea a ceea ce trebuia să 
moară ȋn mine, ca să pot găsi o nouă viaţă. 

De multe ori, asta a însemnat să recunosc că sinuciderea nu 
era răspunsul. Asta este o lecţie pe care am ȋnvăţat-o foarte devre-
me, dar tot nu m-a oprit – şi nici pe James – să ȋncerc. 

Spiritul vrea să ne ȋnveţe ceea ce am venit aici să învățăm, 
indiferent despre ce este vorba.

Când privim din acest unghi, găsim sens. Suferinţa se trans-
formă. Suntem gata să ascultăm şi să acţionăm asupra lucrurilor 
pe care le putem controla. 

Suntem gata să trăim.
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Cum mi-a salvat viața  
Puterea lui NU 

JAMES: Când am fost în cel mai jos punct, când totul dispăruse, 
m-am gândit la sinucidere. 

Am auzit odată o poveste: dacă pui trei ţigări ȋntr-un pahar cu 
apă, nicotina pură se va scurge ȋn apă peste noapte. Apoi, dacă bei 
apa dimineaţa, vei muri ȋn mai puţin de 60 secunde, ca urmare a 
unui atac de cord. 

Apoi, copiii mei ar fi putut măcar să obţină asigurarea de viaţă. 
Apoi, poate că lumea ar fi fost mai bună.

Nu mai aveam nicio dorinţă să rămân în viață. 
Era trei dimineaţa, ora la care coşmarurile râd laolaltă cu 

realitatea. 
Una dintre fetiţele mele s-a trezit şi a venit ȋn camera în care 

stăteam. 
–Tati, a spus ea, am avut un vis urât.
–Du-te ȋnapoi la culcare, scumpo.
–Nu pot. Mi-e frică.
–Numără o sută de oi.
  Ȋşi ştergea lacrimile. 
–Nu merge niciodată, a spus ea. 
–Ȋncearcă tehnica asta, i-am spus. Ȋn loc de oi, enumeră o sută 

de lucruri pentru care eşti recunoscătoare. Ăsta-i  întotdeauna un 
mod frumos de a adormi.
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–Bine, a spus ea și s-a ȋntors înapoi ȋn camera ei. 
Am respirat adânc. Am ȋnceput și eu să enumăr lucrurile pen-

tru care eram recunoscător.
Recunoştinţa este puntea dintre lumea coşmarurilor şi lumea 

ȋn care suntem liberi să spunem nu. Este puntea dintre lumea ilu-
ziilor şi lumea creativităţii. 

Este puterea care aduce moartea ȋnapoi la viaţă, puterea care 
transformă sărăcia ȋn bogăţie şi furia ȋn compasiune. 

Am spus nu sinuciderii. 
Sunt ȋncă ȋn viaţă.
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– Exerciţiu –
Salvează-ţi viaţa

Dacă te afli ȋn pericol să-ţi iei viaţa, te ȋndemn să opreşti totul 
acum şi să faci ceea ce este necesar: cere ajutor. Găsește o altă 
persoană şi spune-i cu voce tare: „Am nevoie de ajutorul tău pen-
tru că mă gândesc să-mi fac rău.” 

 Fă asta acum, pentru că ȋţi este imposibil să vezi lucrurile 
clar atunci când eşti singur și ȋn chinurile unui atac mental de fu-
rie, ȋndreptat spre interior. 

Nu este un semn de slăbiciune, este, de fapt, cel mai curajos 
lucru pe care ȋl poţi face.

Dacă nu eşti ȋn pericol, dacă eşti ancorat ȋn viaţa ta şi pregătit 
să continui călătoria, atunci recunoştinţa are un mod de a te scoa-
te din propria-ți minte şi de a te aduce ȋnapoi ȋn flux. Ȋţi reaminteş-
te cât de plin de abundență ești deja. 

Fă asta: în fiecare zi din această săptămână, scrie-le un e-mail 
persoanelor care ţi-au făcut o favoare la un moment dat. Spune-le 
de ce le scrii. 

Nu te aştepta la un răspuns, dar arhivează scrisorile şi orice 
răspunsuri ai primi ȋntr-un jurnal.

Crezi sau nu, aceasta nu este doar o practică spirituală, ci şi o 
practică a abundenţei. Abundenţa şi spiritualitatea merg mână-n 
mână.

Când dispui de abundenţă, devii fântâna infinită din care şi 
alţii pot bea. Când eşti plin de spiritualitate, Universul te răsplă-
tește cu favorurile sale. Cele două se întrepătrund.

Ȋn cel de-al treilea nivel al lui Nu, explorăm mai multe căi de a 
ne reinventa complet. Dar provocarea e-mailului te ajută să apre-
ciezi oamenii buni din viaţa ta şi să recunoşti uşor cui să-i spui da 
şi cui nu. Deseori, acesta este primul pas.
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Cum mi-a salvat viaţa emoţională  
Puterea lui NU

JAMES: Prima fată cu care m-am ȋntâlnit, după ce m-am despărţit 
de prima soţie, m-a ȋntrebat care este venitul meu, la jumătate de 
oră după ce ne-am cunoscut. 

Am fost sincer şi i-am spus. „Nu e de ajuns”, mi-a răspuns ea.
Altădată am ȋntrebat-o: „Cum de nu mă prezinți niciodată 

prietenilor tăi?”
Mi-a răspuns: „Pentru că eşti prea nebun.”
Asta avea mult sens. Nu îi prezint pe prietenii mei nebuni 

prietenilor mei normali. Unul dintre prietenii ei candida pentru 
funcţia de senator sau guvernator sau ceva de genul ăsta. Ar fi 
creat o mulţime de probleme să fie văzut împreună cu o persoană 
nebună. Dar poate că m-aş fi oferit să fiu vicepreşedinte dacă ar fi 
ajuns vreodată atât de departe. 

Odată, ea mi-a spus: „Oamenii mei ȋi pot distruge pe ai tăi.” 
Mă îndoiesc. La acea vreme, oamenii mei erau ȋn mare parte 

zombi. Ȋn filme, vezi adesea că guvernatorul este complet nepu-
tincios ȋn faţa armatei de zombi. 

Dar nu puteam să-i spun asta şi să-mi dezvălui adevărata 
identitate. 

Ne-am despărţit. Mi-ar plăcea să cred că eu m-am despărţit de 
ea, dacă n-ar fi fost acea conversație când ea m-a sunat și a spus: 
„Nu sunt pregătită pentru tine. Am nevoie de timp. Mult timp.” 

Şi apoi m-am despărţit de ea.
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Eram ȋntr-o librărie Borders în acel moment, ea era la prima 
învestire a preşedintelui Obama, iar eu ȋncă aveam un Blackberry. 

Erau butoanele acelea mari care cereau cele mai uşoare apă-
sări. Ne trimiteam mesaje. Ȋmi amintesc cum tastam „d...e...s...p 
...r...ț...” şi pe urmă ştergeam. Știi cum se întâmplă. Mi-e dor de 
Blackberry-ul meu. 

La vremea aceea, până şi puţină mâncare chinezească putea 
provoca iluminare. Oamenii aveau orgasme urmărind politica, iar 
ţara se ȋndrepta spre Apocalipsă.

 Nimic nu părea să conteze pentru mine în afară de faptul că 
mă simţeam singur, mâncam hotdogi la micul dejun, eram speriat 
că voi rămâne falit şi rătăceam prin librării, căutând pe cineva 
care să-şi petreacă timpul cu mine. 

Ȋmi pierdeam familia. Ȋmi pierdusem slujba. Îmi pierdusem 
casa. Pierdusem milioane de dolari, îi câştigasem înapoi, i-am 
pierdut din nou, și tot așa.

Aceea a fost clipa când o fereastră care era murdară, înceţo-
şată, crăpată și ȋngheţată s-a limpezit brusc pentru mine. Eram 
deja mort. Trebuia să spun nu vieţii pe care o creasem pentru 
mine însumi încă de la naştere. Acea viaţă pur şi simplu nu 
funcționase.

Am ȋnceput să spun nu oamenilor care nu erau potriviţi pentru 
mine. Am ȋnceput să spun nu la tot ce nu voiam să fac. 

Când ai o bucată mică-mică de rahat ȋn supă, nu contează câtă 
apă mai torni în ea, sau câte condimente mai pui deasupra. Ai ra-
hat ȋn supă. 

Spusesem da lucrurilor greşite vreme de 20 de ani. 
Ȋn şase luni, viaţa mea arăta cu totul diferit. Am cunoscut-o pe 

Claudia. M-am mutat ȋntr-un apartament aproape decent. Lucram 
la idei care ȋmi aduceau, într-adevăr, bani. Și aveam nevoie de tot 
mai puţine lucruri ca să fiu fericit. Ăsta-i minimalism pur. Asta e 
Puterea lui NU. 
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De atunci, viaţa mea se transformă la fiecare şase luni. Chiar şi 
în ultimele zile de când scriu s-au ȋntâmplat lucruri remarcabile. 
De exemplu, i-am luat un interviu lui Wayne Dyer pentru emisiu-
nea mea. Câteodată mă ȋntreb: cum de s-a ȋntâmplat ceva atât de 
remarcabil? La urma urmei, el nu dă prea multe interviuri şi nu 
auzise de mine până atunci.

Când ȋncepi să spui nu lucrurilor rele, Da-urile sporesc ȋn fie-
care zi. Da-urile sporesc automat, ca dobânda ȋntr-o bancă. 

Poţi să crezi că nu este posibil să spui nu ȋntr-o situaţie ȋn 
care o mulţime de alte persoane sunt implicate, sau unui loc de 
muncă disfuncţional, sau unei familii disfuncționale. Ȋţi propun să 
mă asculţi şi să citeşti în continuare. Întotdeauna există o cale. 
Poate nu este imediată, dar este realizabilă. 

Când femeia aceea m-a ȋntrebat care era venitul meu, aş fi 
putut, pur și simplu, să spun nu, să mă fi ridicat şi să nu-mi fi pier-
dut trei luni din viaţă. Dar oricât de ușor ar suna asta, nu ştiam 
cum s-o fac. 

Acum știu. Acum sunt liber. Am aruncat supa veche. Acum pot 
bea, ȋn sfârşit, din supa pe care tocmai am gătit-o.
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Cum să spui NU unei  
morţi premature

JAMES: Deseori, ni se oferă reţete pentru „succes”, ca să ne „moti-
văm”, să ne găsim „menirea!”

Alcătuiește-ţi listele cu ce ai de făcut! Fă asta! Fă cealaltă! Ia 
pastilele astea şi sună-ne dimineaţa! 

 Aşa arată industria anti-ȋmbătrânire. Există o lungă listă cu 
lucruri de făcut, dacă vrei să trăieşti mai mult. Noi nu vrem să-ţi 
dăm mai multe lucruri de făcut. 

Uneori, este important să nu faci mai multe lucruri, chiar 
dacă tu crezi că acele lucruri ȋţi vor ȋmbunătăţi viaţa. Suntem deja 
cu toţii nişte oameni ocupaţi. Cine are nevoie de stresul de a face 
mai mult? Uneori, este important să facem mai puţin pentru a 
atrage abundenţa. 

Dar este important să încerci să trăiești mai mult, ca să ai mai 
mult timp să pui în practică lucrurile pe care le spunem ȋn această 
carte! 

Există un truc foarte simplu pentru a trăi mai mult. Și nu pre-
supune să faci mai multe lucruri. Aproape că ne simţim ridicol 
să-ţi spunem asta: Nu face lucruri care ȋţi vor cauza moartea.

 Asta e tot. Amână moartea. Cel puţin ȋn măsura ȋn care poţi 
controla asta. 

În regulă, să aprofundăm  puțin. Și, pe măsură ce aprofundăm, 
vei vedea că acesta este un exemplu care se poate aplica multor 
zone din viaţa ta. 
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Dacă vei urma linkul www.cdc.gov (Centrele pentru Controlul 
şi Prevenirea Bolilor), poţi să vezi care au fost cauzele principale 
de deces anul trecut. 

Iată topul zece: 

1.	 Bolile de inimă
2.	 Cancerul
3.	 Bolile cronice ale căilor respiratorii inferioare
4.	 Atacurile cerebrale (accidente vasculare cerebrale)
5.	 Accidentele (vătămări neintenţionate)
6.	 Alzheimer
7.	 Diabetul
8.	 Nefrita, sindromul nefrotic, nefroza
9.	 Gripa şi pneumonia
10.	 Autovătămarea cu intenţie (suicidul)
 
Acestea sunt informaţii importante. Poate că bunicii tăi au 

murit din cauza bolilor de inimă. Aşadar, poate fi ceva genetic. 
N-ar fi minunat să eviți bolile de inimă?

Asta ȋnseamnă că ar trebui să bei vin? Sau că ar trebui să iei 
vreun fel de pastile pentru subţierea (sau ȋngroşarea) sângelui? 
Sau ar trebui să te operezi? 

Nu. Ȋnseamnă că poţi să alegi să spui nu lucrurilor care cau-
zează bolile de inimă. 

•	 Fumatul 
•	 Hipertensiunea arterială (Găseşte căi de a reduce stresul şi furia.)
•	 Stilul de viaţă sedentar (Fă o plimbare de 10 minute în fiecare 

zi. Când muncești, fă pauze la fiecare 40 de minute.) 
•	 Regimul alimentar nesănătos (În regulă, poate mănânci nişte 

legume. Sau, mai bine, bea-ți legumele.) 
•	 Obezitatea
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•	 Consumul excesiv de alcool 
•	 Prea multă sare 

Asta-i tot. Acum, dacă ai un istoric al bolilor de inimă în fami-
lie şi tocmai ai spus nu tuturor acelor lucruri, vei trăi mai mult 
decât ai fi trăit altminteri.

Poate este greu să spui nu acestor lucruri deodată. În regulă – 
alege numai unul. Apoi, mai târziu, poți alege două. 

Mulţumeşte-le autorilor mai târziu. 
Acelaşi lucru se poate aplica la orice altceva. Gândeşte-te la 

ceva important pentru tine. Bani. Căsnicia ta. Relaţia cu copiii tăi 
sau cu prietenii. 

Mulţi oameni ȋntreabă: „Cum pot ȋntâlni femeia (bărbatul) 
visurilor mele?”

N-avem nici cea mai vagă idee! Poate că tu atunci când visezi, 
ai coşmaruri. 

Alcătuiește o listă cu lucrurile pe care le poţi face pentru a 
evita cele mai urâte coşmaruri. Ȋncepe cu asta.
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– Exerciţiu –

Spune NU stresului

Uneori, avem nevoie de odihnă şi limite corespunzătoare. Uneori, 
trebuie să facem mai puţin. Atunci când uităm că avem ritmuri şi 
cicluri, asemenea naturii (pentru că noi suntem natura), forţăm lu-
crurile, ne suprasolicităm, muncim pe brânci şi facem alegeri ne-
inspirate, ca urmare a epuizării. 

Acest exerciţiu oferă căi de a-ţi proteja spațiul lăuntric fericit, 
sursa de ȋnţelepciune din care sunt luate toate deciziile. 

Alege ceva foarte important pentru tine. Poate fi orice: de 
exemplu, talentul tău, sexul, relaţia ta cu comunitatea, cu locul tău 
de muncă. Fă o listă cu lucrurile la care spui nu, pentru a ȋmbună-
tăţi acea parte a vieţii tale.

De exemplu, este foarte important să-ţi menţii stresul la un ni-
vel scăzut, prin urmare, iată cinci lucruri la care ne putem gândi să 
le spui nu, ca să te bucuri de zile relaxate şi echilibrate. 

1.	 Spune nu la orice stă ȋn calea practicii tale zilnice, oricât 
ar părea de IMPORTANT.

2.	 Spune nu la orice lucru care te ȋmpiedică să stai ȋn linişte 
un timp, ȋn fiecare zi. 

3.	 Nu te uita niciodată la ştiri, nici la televizor, nici pe internet 
(eşti ceea ce „mănânci” din punct de vedere mental). 

4.	 Nu vorbi cu oameni care ştii că nu te respectă sau te 
subapreciază.

5.	 Nu te certa cu oamenii. Este ȋn regulă să spui „ai dreptate”, 
dacă asta înseamnă să economiseşti timp şi energie. 

A ne gândi la energie în aceşti termeni ne ajută să recunoaş-
tem unde trebuie să tragem linie şi să cerem ajutor. 
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Cum să spui Nu trăncănelii negative

Puterea lui NU izvorăște din esența fiinţei tale. 

•	 Ai nevoie de discernământ (ca să ştii cum să vezi structura 
miturilor din viaţa ta).

•	 Ai nevoie de compasiune (ca să ştii când puterea ta poate pro-
voca rău altora).

•	 Ai nevoie de sănătate (ca să ai energia să creezi viaţa pe care 
vrei să o trăieşti).

Majoritatea oamenilor îşi iubesc sau ȋncearcă să-şi iubească 
copiii, soţii sau soţiile şi prietenii. Majoritatea oamenilor ȋncearcă 
să aibă grijă de cei dragi şi să le fie alături. 

Dar uneori ne blocăm. Obligaţiile noastre intră în contradicţie 
cu năzuinţele adevărate, cele care vin din adâncul nostru. Năzuinţe 
ce nu pot fi ignorate. 

Ne blocăm ȋn trăncăneala negativă care devine un comenta-
riu permanent în viaţa noastră, ca un prezentator de ştiri care ne 
relatează doar ştirile rele din timpul zilei.

Exemple de trăncăneală negativă: „Cum de-a putut să-mi facă 
una ca asta?”, „De ce pare omul acela idiot?”, „Arăt urât?”, „Cum voi 
supraviețui la slujbă astăzi?”, „Oare voi fi în stare să-mi plătesc 
facturile?” Şi aşa mai departe.

De-a lungul zilei, suntem cuprinşi de ȋndoieli. Poate că unii 
oameni nu sunt. Dar autorii, Claudia şi James, deseori sunt.
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Ne gândim la oameni din trecutul nostru care ne-au greşit şi 
ne înfuriem. Poate devenim chiar obsedaţi de această furie. 

Sau ne facem griji pentru vreun eveniment din viitor şi ni se 
face frică. 

Pentru mulţi dintre noi, este o practică să nu ne lăsăm inva-
daţi de ȋndoieli şi anxietate întreaga zi. 

Adesea, ne pedepsim pe noi înşine, aşa cum nu am fi pedepsit 
vreodată pe cineva drag. Asta este cea mai gravă formă de 
cruzime. 

Este o practică zilnică să recunoaştem când se ȋntâmplă asta 
şi apoi să ne spunem: „Sunt aici pentru tine, dragă. Te iubesc şi 
vreau să am grijă de tine.”
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– Exerciţiu –
Cele trei chei pentru a opri  

trăncăneala negativă

Prima cheie este să te surprinzi când ȋncepi să simţi „furia”. Fu-
ria nu va realiza niciodată ce vrei tu. 

Cea de-a doua cheie este să te porţi cu tine aşa cum te porţi 
cu cineva drag. Și „prefă-te până îţi iese”, dacă nu poţi. Gândeşte-te 
la cineva drag. Gândeşte-te ce i-ai spune. Acum, spune-ţi asta şi ție.

 Leagănă-te aşa cum o mamă îşi leagănă copilul. 
Cea de-a treia cheie este să-i tratezi pe ceilalţi cu iubire. 

Fără prima şi a doua soluţie care să-ţi arate cum, aceasta este mult 
mai dificilă.

Dar este importantă. Rămâi cu furia sau practici compasiunea? 
Este alegerea ta, dar sperăm că vei alege compasiunea. 

Facem aceste exerciţii pentru că...

Motivaţia tuturor acestor exerciţii şi a tuturor acestor căi de a privi 
către schimbare adevărată în vieţile noastre este că schimbarea 
este dificilă. 

Toată viaţa ne-am petrecut-o fiind programaţi cu privire la ce 
este „bine” şi ce este „rău”. Acum, ne deschidem către noi căi de a 
privi lucrurile.

 Aceste metode permit ca o putere enormă să intre ȋn vieţile 
noastre, astfel încât să putem manifesta o schimbare reală. 

Toate aceste metode sunt special concepute pentru a permite 
abundenţei să intre. Pentru a permite bogăţiei să intre. Pentru a 
permite dragostei şi creativităţii să intre. 

Toate acestea ȋncep cu ȋncrederea. Ai încredere că citeşti 
această carte cu un scop. 
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Ce faci când ajungi pe fundul prăpastiei?

JAMES: Mi-am vândut prima afacere pentru mulţi bani. Acest lucru 
a devenit coşmarul meu cel mai urât. 

La ȋnceputul anilor 2000, compania mea crea site-uri pentru 
companii de divertisment. Bad Boy Records, Miramax, Time 
Warner, HBO, Sony, Disney, Loud Records, Interscope şi aşa mai 
departe. A! şi Con Edison. 

Apoi am văzut că liceenii ȋnvăţau HTML-ul, aşa că am vândut 
afacerea. Am cumpărat un apartament de milioane de dolari. 
L-am renovat. Feng Shui! Am cumpărat opere de artă. Am jucat 
mult poker. Am ȋnceput să investesc ȋn companii – câte un milion 
aici, câteva sute de mii dincolo. 

Apoi am deschis şi mai multe companii. Apoi am cumpărat şi 
mai multe lucruri. Apoi am devenit dependent – cel mai rău tip de 
dependenţă. 

Din iunie 2000 până ȋn septembrie 2001, am pierdut, proba-
bil, un milion de dolari pe săptămână. 

Nu mă puteam opri. Voiam să ajung din nou în vârf. Voiam să 
fiu iubit. Voiam să am 100 de milioane de dolari, ca lumea să mă 
iubească. 

Am trăit cu atât de multe regrete! Puteam să fi făcut atât de 
mult bine! Dar l-am irosit. 

Iar când regretam, „călătoream ȋn timp”, departe de prezent, 
retrăind trecutul, iar și iar. 

Mă simțeam ca și cum urma să mor. Acel zero ȋnsemna moarte. 
Nu-mi venea să cred cât de idiot fusesem. Îmi pierdusem toţi 
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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 muncă, nu mai era nimic. 
Ȋntr-un weekend, când aveam zero dolari ȋn cont, mi-am su-

nat părinţii să le cer bani cu împrumut, dar ei au spus nu. Atunci a 
fost ultima oară când am vorbit cu tata, care a suferit un atac cere-
bral şase luni mai târziu şi apoi a murit. 

Am ȋncercat meditația ca să mă calmez, dar n-a mers. Era 
prea multă frământare ȋn mintea mea. Nu mai dormeam deloc. 
Slăbisem 13 kilograme. Am 1,75 m şi slăbisem de la 73 la 60 de 
kilograme. Nu puteam să vorbesc cu nimeni.

Nu puteam să mă mişc. Nu mai aveam nicio idee. Plângeam în 
fiecare zi. Nu a existat niciun moment în care să nu mă simt bol-
nav. Ȋmi dezamăgisem copiii. 

Voi muri, și ei nu-şi vor mai aminti niciodată de mine. 
Fosta mea soţie, copiii şi cu mine ne-am mutat la 128 de kilome-

tri nord de New York, cu mica sumă de bani luați pe apartamentul 
nostru, după ce am fost forţat să-l vând ȋn pierdere. Nu am putut să 
ies din casă timp de trei luni. Eram deprimat. Am pus toate kilogra-
mele la loc și ȋncă 13 ȋn plus. Ȋn cele din urmă, trebuia fie să mor, fie 
să-mi hrănesc familia. Am fost nevoit să mă aleg pe mine însumi. 

Dar mai ȋntâi trebuia să revin cu picioarele pe pământ. 
Nu mi-am dat seama imediat de acest lucru. Nu era ca şi cum 

dintr-odată nu mai aveam nimic de pierdut şi de aceea eram nespus 
de fericit. După ce zaci atâta vreme la pământ, nu poţi dintr-odată 
să te avânți în zbor spre cer*. Poate unii pot. Dar eu nu am putut. 

A trebuit să ȋncep cu aspectele de bază. Trebuia să exersez 
muşchii de bază ai unei vieţi sănătoase: la nivel fizic, emoţional, 
mental şi spiritual. 

Trebuia să fac asta spre binele meu. Dar să redevin sănătos a 
fost și cel mai bun efort pe care-l puteam face pentru oamenii din 
jurul meu, oamenii pe care ȋi iubeam. 

*  În original, You can’t go from lying on the floor to flying in the sky (n. red.)
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– Exerciţiu –

Practica zilnică pentru 
a te ridica de la pământ

JAMES: Nu scăpăm niciodată de disperare şi durere dintr-o singu-
ră mișcare. Nu este „magie”. Viaţa este o chestiune de zi cu zi, şi la 
fel este şi practica de a reveni din depresie, de a ne ridica de la 
pământ sau de a ȋncepe călătoria de întoarcere dinspre locurile 
ȋntunecate.

Această Practică Zilnică este ceea ce a funcţionat pentru mine, 
iar și iar, ȋn călătoria mea de revenire din nopţile întunecate ale 
vieţii mele. Ea continuă să-mi schimbe viaţa ȋn bine la fiecare şase 
luni şi este garantat că voi recădea ȋn depresie dacă o voi uita. 

Iată ce am făcut: 
•	 Am ȋnceput să fac exerciţii ȋn fiecare zi. Am ȋnceput să mă-

nânc mai bine. Un aliment la micul dejun. Un prânz sănătos. 
O cină frugală. Fără gustări. 

•	 Am ȋnceput să dorm nouă ore pe noapte. Mai multe despre 
asta mai târziu. 

•	 Am ȋnceput să fiu doar lângă oamenii care mă iubeau şi mă 
susţineau. Am rupt orice legătură cu toate persoanele alături 
de care nu mă simţeam bine.

•	 Am pus pe hârtie, în fiecare zi, idei pentru articole pe care le 
puteam scrie şi pentru afaceri pe care le puteam începe. Ȋnce-
tul cu ȋncetul, am ȋnceput să fiu plătit să scriu. Dacă nu-ţi exer-
sezi muşchiul ideatic, se atrofiază la fel ca oricare alt muşchi. 
Și se atrofiază rapid. Trebuie să-ţi lucrezi muşchiul ideatic zil-
nic, pentru a se transforma ȋntr-o maşinărie de produs idei. 

•	 Am decis că vreau să ajut oamenii şi să fiu onest zi de zi. Eram 
recunoscător pentru fiicele mele. Eram recunoscător pentru 
ceea ce aveam. Nu mă luptam cu realitatea şi nici cu regretele. 


