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Aventura scrierii acestei cérti a inceput dintr-o aspiratie a vérstei adulte, dar in realitate
a pornit din copildrie, cénd sora mea, la care fineam mul, Dolores Gross, a economisit niste
banuti de argint ca s& imi facd un dar de bun-venit acasa cand m-am intors de la spital i
mama mea, Pauline, mi-a arétat c& pot fi independentd. Mama a inteles necesitatea indepen-
dentei de la o vérstd foarte fragedd. La doisprezece ani a trebuit s& lucreze Inir-o fabricé pen-
tru a-si ajuta parinti si cele trei surori

Aceste doud femei si draga mea prietend, dr. Rita Posner, au fost pentru mine o inspi-
1afie §i 0 sursa nesférsitd de ncurajare; @ ele, nu as fi putut face mare lucru,






Multumiri

Gandurile, credintele si valorile din aceasta carte — si increderea
in mine insdmi care a transpus aceste lucruri mai intai in idei si
apoi in cuvinte pe hartie — sunt adanc inradacinate in trecutul
meu si cel mai mult in istoria familiei mele. Desi dorinta mea de-a
impdrtasi credintele puternice pe care le aveam a devenit mai cla-
ra si mai congtienta la varsta adulta, am stiut de timpuriu cu cer-
titudine ca aveam lucruri pe care voiam sa le spun. Credinta si
increderea in mine insami care m-au convins ca aveam ceva valo-
ros de spus au fost intretinute si intdrite de trei femei remarcabi-
le. De cand o stiu, sora mea, Dolores Gross, a fost un exemplu si
o prietenad pentru mine. Una dintre cele mai timpurii amintiri pe
care le am e de la varsta de numai sase ani; Dolores mi-a dat colec-
tia ei indragita de monede de argint de un cent ca pe un cadou de
bun-venit cind m-am intors de la spital, speriata si ranita, dupa ce
fusese cat pe ce sa mi se amputeze un picior. Era un gest altruist
printre multe altele care m-a facut sa ma simt iubita. Ca si sora
mea, imi indrageam mult curajoasa, independenta si adorata
mama, Pauline, care m-a invatat ca puteam fi puternicad, biruitoa-
re, independenta si iubita. M-a invatat prin exemplu, ajutindu-si
parintii si cele trei surori incad de pe cand avea doisprezece ani lu-
crand ore indelungate intr-o fabrica si gasind totusi mereu timpul
si dragostea de-a ne face sd stim ca eram iubite. Ca si mama si sora
mea, vechea mea prietend, doctorita Rita Posner, a fost alaturi de
mine in momentele bune si deopotriva in cele nu prea bune. A fost
intotdeauna o sursa de sprijin, prin extraordinara ei istetime si
prin combinatia de neinvins dintre inteligenta ,,cartii“ si destepta-
ciunea ,inimii“. Aceste trei femei au alcatuit un cerc de inspiratie
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in jurul meu prin incurajdrile si dragostea lor constante. Fara in-
crederea lor in mine si grija pe care mi-au purtat-o nu as fi putut
face decat foarte putin din ceea ce am facut.

Ca orice carte, Cum sd fii propriul tdu psihoterapeut a fost rezul-
tatul unui proces de colaborare, la efortul creativ luand parte multi
oameni. Trei oameni, indeosebi, au ajutat ca aceasta carte sa vada
lumina zilei. Ideile din carte au vazut lumina tiparului prin nease-
muitul talent, prin daruirea si implicarea extraordinarului meu
agent literar Jeff Kleinman de la agentia Graybill & English. Edito-
rul meu de la McGraw-Hill, Nancy Hancock, este o magiciana care
si-a dovedit iardsi si iardsi talentul remarcabil de-a sti exact ce tre-
buie sa ramana in manuscris si ce nu. Si-a exercitat vraja cu gratie,
umor si un simt infailibil al cuvantului sau al frazei corecte. Al trei-
lea membru al colaborarii noastre, scriitoarea Laura Joyce, mi-a
transpus ideile si convingerile in pagind, aducand un simt al umo-
rului indispensabil si un dar infailibil pentru ,expresie“, o dragos-
te de cuvinte si un entuziasm de-a face orice e nevoie pentru a ajuta
la crearea nu doar a unei carti oarecare, ci a cartii care trebuie.

De-a lungul scrierii cartii am fost incurajatd de mai multi oa-
meni decdt pot numdra, dar vreau sd adresez multumiri deosebite
mai ales catorva. Recunostinta mea se indreapta cdtre viceprese-
dintele sectiei de Marketing si Comunicare de la McGraw-Hill,
Lynda Luppino; catre managerul de marketing, Eileen Lamadore;
si catre publicistul Lizz Aviles, care au tratat, fiecare, aceasta car-
te cu energie, entuziasm si ddruire. Multumiri speciale, de aseme-
nea, lui Maury Povich, care e daruita muncii sale ca putini altii —
si care este deopotriva cea care m-a facut sa debutez la televiziu-
ne. La fel, cuvintele nu imi pot exprima recunostinta fata de stima-
ta Nancy Grace de la Court TV, o femeie combativa, perspicace si
minunatd; numele ei o spune mai bine decat as putea-o face eu vre-
odata. Mike Stanton merita si el multumiri deosebite: mi-a prin-
tat neincetat versiunile de lucru ale acestei carti fara sa ma intrebe
vreodatd cate imi mai trebuie — si fdrd sa-mi ceard vreun ban, de
altfel.



La sfarsit, as vrea sa le multumesc clientilor mei pe care i-am
avut de-a lungul anilor; numele lor riman nementionate, dar ei
stiu cine sunt. Am avut norocul de-a fi invitata in interiorul mul-
tor vieti, deseori in clipe de mare vulnerabilitate. Am vazut cura-
jul, puterea si onestitatea de nezdruncinat chiar si in cele mai grele
momente de viata si chiar si atunci cand parea mai usor sa accepti
mediocritatea sau sa ocolesti realitatea. Clientii mei mi-au lasat un
sentiment permanent al respectului fata de puterea, resursele si
grandoarea spiritului omenesc. Am scris aceasta carte in cinstea
acestui spirit.






suvant-inainte

n apel
a sdndtatea mentala:
ntoarce-te la casa ta

Sdnatatea mentald este o nebunie pusa in slujba unor scopuri
bune; viata in stare de trezie este un vis controlat,
George Santayana

N

Aveam sase ani si eram scundd pentru varsta mea. Aratand ca un
prescolar, zaceam strabatutd de frisoane in camera rece de spital.
Pe picior aveam o umflatura mare, plina de lichid, care zvacnea du-
reros. Aruncasem o minge de baseball in apartamentul mic, fara
apa calda, in care locuiam cu familia in Queens — ceea ce nu ar fi
trebuit sa fac in niciun caz. Ghinionul facuse ca mingea sa loveas-
ca peretele si sd ricoseze in coapsa mea, lovindu-mi rau tendoane-
le si muschii. Eram prea saraci ca sa mergem la un medic de familie
si, asa cum faceau multi oameni pe vremea aceea, apelam la came-
ra de garda a spitalului cand aveam nevoie de ingrijiri medicale.
Un medic stagiar m-a trimis acasa, asigurandu-i pe parintii mei ca
0 sa-mi treacd repede daca imi puneau prosoape umede si cat de
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fierbinti puteam suporta peste partea lovitd. Tratamentul era tor-
turd pura si, in loc sa ma vindece, a facut ca rana sd se inflameze
rau, provocand o umflatura care se facea din ce in ce mai mare si
mai dureroasa. In scurt timp am fost dusa in grabi la acelasi spi-
tal, dar de data aceasta am avut parte de un medic mai competent.
Nu numai cd era mai bine pregatit, ci era si mai dragut cu mine si
stia de minune cum sd se poarte cu copiii speriati si raniti. Infir-
miera care il asista nu era nici ea mai prejos. Am fost dusa repede
la chirurgie pentru a mi se salva piciorul in care o vena rupta san-
gerarau.

Din nefericire, ca pacient sarac am sfarsit prin a trece prin mult
mai multe decat rana sau operatia. La a doua vizita la camera de
garda, infirmiera si medicul cel dragut, amandoi bine intentionati,
au chemat un asistent social care sa se ocupe de mine. Asistentul
social era o femeie care mi-a vorbit la inceput pe un ton mieros,
desi tonul i s-a schimbat pe masura ce treceau orele. S-a numit pe
sine ,consilier” si a pus intrebare dupa intrebare ca si cum incer-
ca neobositd sa ma faca sa recunosc ,,adevarul® despre ranire —
cum cd fusesem maltratatd. Nu uitati ca eram mica — aveam doar
sase ani — si cu toate cd nu intelegeam multe din ceea ce se intam-
pla, stiam un lucru: voia ca eu sd spun ceva rdu, ceva neadevarat,
despre parintii pe care ii iubeam. Ingrijorarea anterioara a docto-
rului fusese transformata intr-o supozitie de cdtre asistenta socia-
ld rau intentionata, care presupunea ca parintii mei md ranisera,
poate izbindu-mad de perete si, cu sigurantd, opdrindu-ma cu apa
fiarta.

In cele din urma, doctorul a fost cel care a intervenit, punand
capadt interogatoriului excesiv de zelos al asistentei sociale. Am ple-
dat in fata doctorului la fel cum pledasem in fata asistentei socia-
le, insistand cd spuneam adevarul. Diferenta era cd el asculta, in
timp ce ea doar parea sa fie din ce in ce mai nemultumita de rds-
punsurile mele. Nu stiam destule ca sd inteleg cd saracia familiei
mele, statutul nostru social scazut in comparatie cu specialistii din
camera de spital si cine stie ce alti factori socio-economici atarnau



greu impotriva mea, cel putin pentru asistenta sociala — si atarnau
de asemenea greu impotriva pdrintilor mei. Ceea ce am inteles
erau franturi de discutie care imi treceau pe la urechi: discutii dez-
involte, caldauzite de opiniile ferme ale asistentei sociale, despre
necesitatea de-a fi luatd de 1anga parintii mei. Imi amintesc de glu-
ma facuta de cei de acolo in timp ce imi dezbateau cu dezinvoltu-
ra viitorul si de falsa simpatie a asistentei sociale — o femeie care
tocmai declarase cd pdrintii mei erau ,inadecvati“ (alt termen care
imi era necunoscut, dar al cdrui inteles lI-am sesizat imediat).

Spre marea usurare a parintilor mei, doctorul avea mai multa
autoritate si spitalul mi-a ingdduit in cele din urma sa plec acasa.
Sunt sigura pand in ziua de azi cd asistenta sociala a rdmas pe de-
plin convinsa ca ma intorceam intr-o casd unde aveam sd fiu mal-
tratata si mai rau.

in ceea ce ma priveste, am ramas cu cicatrice mari. Piciorul mi
se vindecase repede, dar vreme de multi ani i-am privit pe asa-nu-
mitii ,consilieri“ intr-un mod confuz: erau unii precum doctorul,
care md salvase la propriu sila figurat, si erau altii precum asisten-
ta sociald. Nu stiam daca trebuia sd simt recunostinta sau frica si
neincredere. Cumva am stiut totusi, chiar sila sase ani, cd fusesem
deopotriva complet lipsita de putere si in cele din urmd puternicd
in camera aceea de spital. Chiar siatunci cdnd ,,consiliera“ ma ches-
tiona cu rea-vointd, determinata sa ma ,salveze“ si fara sd creada
raspunsurile mele sincere, m-am tinut de adevar — adevarul meu —
si asta a salvat situatia. Am reinvatat de atunci incoace acest aspect
de nenumarate ori: sd spui adevdrul tdu — indiferent ca e despre
cum te trateaza cineva sau despre ce trebuie sa faci ca sa ai succes
sau despre orice altceva — va salva intotdeauna situatia.

Desi pe atunci nu am inteles cea mai mare parte din miza ace-
lei zile, am invatat doud lectii importante. Una era despre ceilalti
oameni: si anume ca existd oameni buni, care nu se uitd la sdrd-
cia sau cartierul in care locuiesti sau la orice alta particularitate
vadita atunci cand te intdlnesc; ei te vad asa cum esti in realitate —
in cazul de fata, o fetita speriata si suferinda. In acelasi timp, am
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invdtat cd exista oameni puternici care vor pretinde cd te salvea-
za chiar si atunci cand te iau si te duc departe de casa. Am invatat
insd si o lectie despre mine insdmi: am ajuns sa imi dau seama c4d,
daca te cunosti pe tine insuti, daca ai incredere in tine si traiesti
in conformitate cu adevarul tau, nimeni nu te poate lua de acasa.
Adevarata ta casa va fi in tine insuti: puternica, sigura si con-
stanta.

Experienta de la spital a fost prima mea intalnire cu ciudata
lume a terapeutilor si mi-a colorat pentru multi ani vederile despre
profesiunile care i ajutd pe oameni. Intr-un ungher intunecat, as-
cuns al mintii mele, probabil ca o mai face siacum. Mi-am inceput
propria munca presupunand cad ceilalti specialisti au convingeri si-
milare cu ale mele: si anume ca noi, cu totii, aveam menirea de a-i
ajuta pe clientii nostri sa isi sporeasca puterea si autodetermina-
rea pe masura ce fac progrese in cautarea competentei si a incre-
derii. Cu siguranta ca multi alti terapeuti chiar simt asa; am avut
placerea de-a lucra alaturi de unii terapeuti talentati, minunati,
dintre care multi m-au invdtat noi cdi de a-mi ajuta clientii fara sd
ii deposedez de puterea lor. Imi amintesc de infirmiera si de doc-
torul care au fost atit de drdguti si amabili, ocupdndu-se de mine,
incercand si ma protejeze cand credeau ca sunt in primejdie. In
acelasi timp, nu pot sd nu imi amintesc de asistenta sociald care era
atat de hotarata sa vada ceea ce voia ea, fara sa ii pese de ce erareal
sau adevarat pentru mine.

Neindoielnic, acest incident a contribuit la conceptiile mele de-
spre potentialele lucruri pozitive i capcane din lumea asistentei
si terapiei. Am invatat rapid si de timpuriu cd o seama de factori,
incluzand maniile individuale ale terapeutului, intra in orice inter-
actiune dintre un ,consilier” sau ,asistent” si o persoana care ca-
uta ajutor — si cd asta poate fi un lucru bun sau un lucru rau. Am
vazut vindecarea i usurarea care pot rezulta cand doi oameni de-
cid sa rezolve dimpreuna o problema — si am vazut cutia Pando-
rei care poate fi deschisd dacd una dintre cele doud persoane isi
exercita puterea din dragoste pentru putere.



Partial, neincrederea si frustrarea care au sporit in urma intal-
nirilor mele cu vindecatori precum asistenta socialda — oameni
care aveau nevoie sa se vindece pe ei insisi — au fost motivul pen-
tru care am inceput sa expun ideile si instrumentele din aceasta
carte. In acelasi timp, auzeam povesti de la cei care erau in tera-
pie sinu gdsisera ce cautau. Am auzit discutii si de la altii care nu
s-au gandit niciodata sa inceapd o terapie — si care nu au facut-o
niciodatd, dintr-o multime de motive — si totusi infruntasera cu
certitudine provocari care le afectau relatiile, slujba sau alte do-
menii ale vietii. Nu am putut sa nu observ ca unii dezvoltau com-
petenta si incredere in ciuda experientelor lor rele siin ciuda lipsei
terapiei. Confruntati cu provocdri si incapabili sau nevoind sa ob-
tind raspunsurile de la niste profesionisti, acesti oameni inaintau
anevoie spre — si in cele din urma dadeau peste — propriile lor ras-
punsuri. Poate cd nu sund a stiintd exacta pentru dumneavoastra,
dar pentru cineva pregatit intr-un domeniu care necesita 101%
arogantd drept metoda de lucru de baza — administrandu-le tera-
peutilor credinta cd existenta lor este de o importantd esentiala
pentru bunul mers al universului — era ceva uluitor. Dupad cum va
puteti inchipui, toate credintele pe care le aveam despre natura
esentiald a domeniului meu au fost date peste cap. Ce mai palmad
orgoliului meu!

Drept urmare, mi-am regandit domeniul, ca si propriul meu
rol in cadrul lui, si acum ma simt norocoasa cd am facut-o mai
devreme decat mai tarziu. Acesta mi-a oferit vreo 20 de ani de
experientd magicd in care mi-am vazut clientii facand proprii-
le lor descoperiri, in loc sa le ofer solutii pe o tava de argint —
solutii care aveau sa fie deseori impracticabile, nerealiste sau
pur si simplu respinse net dat fiind ca veneau de la mine, si nu
de la ei. Este diferenta dintre a preda unor elevi si a da cuiva ras-
punsurile la un examen. Daca ati copiat vreodata la un exa-
men — si sunt sigura ca nu ati ficut-o, dar incercati o clipa sa
vd imaginati ca da — stiti exact cat de mult ati avut de castigat
de pe urma predarii.
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in consecinta, in cea mai mare parte a vietii mele profesiona-
le, am practicat si am desavarsit un fel de terapie care se con-
struieste pornind de la mai multe truisme pe care tocmai le-am
discutat. In primul rand, trebuie sd fii constient de intentiile celorlalti
atunci cdnd se oferd sd te ajute, indiferent ca au calificare profesio-
nala sau nu. In al doilea rand, indiferent ca te poti baza pe altcineva
sau nu, poti alege sd nu implici pe altcineva in rezolvarea problemelor
tale — si asta e in reguld. Si, in sfarsit, cel mai bun tip de consiliere
este deseori ajutorul pe care ti-l dai singur.

Esti de acord, nu-i asa? Dar atunci, unde trebuie sa te duci cand
te confrunti cu o provocare intimidanta in viata?

in esenta: cu exceptia anumitor cazuri, pe care le vom discuta
in curand, te duci intr-o cdldtorie in insdsi interioritatea ta. Pentru
aceasta, nu ai nevoie de un ,asistent” care sd stea pe capul tau dand
sfaturi sau pilule sau observatii. Chiar daca ceilalti te-au acuzat cd
esti refulat sau imatur emotional, adevarul e cd iti cunosti propriul
teren emotional mai bine decdt oricine de pe lumea asta. Ceea ce poti
folosi este un ghid care sd scoatd in evidenta cateva dintre aspec-
tele importante de-a lungul caldtoriei. Un ghid bun te poate ajuta
sd ajungi acolo unde vrei mai repede, cu mai putine ocolisuri si cu
o orientare mai buna decat daca ai merge singur.

Cartea aceasta este ghidul, ea iti dd instrumentele pentru cald-
torie. Gandeste-te la ea ca la o hartd impreund cu o busola si un
grup de semne rutiere stranse laolalta, intr-un instrument mic.
Presate intre copertele cartii acesteia se gdsesc reperele care te vor
impiedica sd iesi de pe drum sau sd sfarsesti in vreun loc uitat de
Dumnezeu precum Confuzia sau Isteria. Nu iti pot promite cd vom
merge doar in locuri dragute — interiorul fiecarei vieti este umplut
cu bine, rau si urat sadea — dar aceste instrumente te vor ajuta sd
mergi si sa te intorci in siguranta.

Asa cum am explicat, unul din lucrurile pe care vreau sd le fac
pe parcurs este sd te ajut sa fii capabil sa ii deosebesti pe cei care
te ajuta de cei care nu te ajuta, atat din profesiunile specializate
in asistentd medicala si psihologicd, cat si din afara lor. Indife-



rent ca specialistul se afld intr-un cabinet de terapie sau in came-
rata de zi, daca intentia sa nu are in vedere increderea si compe-
tenta ta, rezultatul nu va fi de ajutor. In domeniul nostru, aceste
persoane provoaca ceea ce eu numesc ,poluare profesionala®“, iar
in afara lui, ,poluare interpersonald“. Oricum, vreau sa te fac ca-
pabil sd te vindeci singur chiar si in prezenta unor afirmatii fal-
se sau a unor promisiuni incalcate tocmai de acele persoane in
care ar trebui sd te poti increde cel mai mult — cele care se ofera
sa caldtoreasca alaturi de tine pe parcursul celor mai intime pro-
vocari.

AUTOTERAPIA

De-a lungul anilor, in timp ce imi dezvoltam demersul de a-i aju-
ta pe ceilalti sa isi sporeasca increderea de sine si abilitatile in via-
talor, am ajuns sd cred ca terapeutii nu sunt absolut esentiali. Am
mai dezvoltat convingerea si mai puternica potrivit cdreia oame-
nii pot fi propriii lor terapeuti. Marea majoritate a oamenilor care
se confruntd cu provocdrile vietii pot face mult mai mult pentru ei
insisi — indiferent daca vorbim din punct de vedere mental, fizic,
emotional sau financiar, si deseori din toate aceste patru puncte
de vedere — evitand complet procesul greoi al terapiei traditiona-
le. In loc de asta, utilizarea ,autoterapiei este cel mai scurt, mai
rapid, mai eficient si mai putin costisitor demers pentru a raspun-
de provocarilor cu care se confrunta.

Poate ca pare ciudat cd spun asta. La urma urmei, fiecare pa-
cient care nu intra in terapie reprezinta un pacient in plus pe care
nu il pot trata si care nu imi poate plati — sau pentru care nu ma
poate pldti o firma de asigurare. Adevarul este totusi ca, pentru
mine, succesul atat profesional, cét si personal nu e constituit din
cati oameni tratez, de cat castig intr-un an anume sau de catd pu-
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tere exercit asupra oamenilor care cauta ajutor intr-un moment de
vulnerabilitate. Imi place si cred ci am intrat in aceasta profesie
din toate motivele corecte si sper din toatd inima ca ziua in care
voi incepe sa fiu mai preocupatd de castigul meu sau de puterea
mea sd fie si ultima mea zi de meserie. Asa ar trebui sa fie si acest
lucru este adevarat pentru orice terapeut.

Te poti ajuta singur mai mult, mai rapid si intr-un mod mai sta-
tornic in aproape orice situatie in care in mod normal te-ai putea
duce la un terapeut (sau in orice situatie in care nu ai vrea sd o faci,
dar in care ceilalti ar putea fi de acord ca trebuie sd o faci!), fiind
in schimb propriul tdau terapeut. Daca aceasta convingere imi re-
duce lista de pacienti, asta e — de fapt, sper sincer ca asa sa fie.
Sper sa goleasca cabinetele de terapie din toata tara asa cum se in-
tampla mereu in august in New York, cand cei mai multi terape-
uti pleaca in vacanta pe coasta atlanticd si sandtatea mentala e in
pauza — si poate cd se prezinta mai bine ca oricand.

Daca s-ar intdmpla asta, chiar daca propria mea activitate s-ar
reduce, voi avea satisfactia de-a sti ca esti acolo, afara, infruntan-
du-ti direct problemele si provocarile, folosind tehnicile si iscusin-
ta pe care le voi discuta si evitand capcanele terapiei traditionale.
Pentru mine asta e mai mult decat o consolare deplina.

Presupun ca ideea ca te-ai putea vindeca mai bine singur decat
cu un terapeut nu o sa ma faca deloc iubita de multi colegi de-ai
mei. Aceleasi nevoi si dorinte — unele rezonabile, altele nu — pe
care le-am respins sunt de prima importantd pentru unii dintre co-
legii mei terapeuti: la urma urmei, fiecare client este o parte din
ceea ce ne mentine solvabili, indiferent cd solvabilitatea este finan-
ciara sau emotionala. Fiecare client neconditionat este totodata
ceea ce i ajutd pe terapeuti sd ramand cocotati pe piedestalele pu-
terii, oferind diagnostice si intuitii profunde aidoma inteleptilor
din vechime. Imi voi mentine totusi parerea, chiar daci colegii mei
vor navali asupra mea atacindu-ma pentru convingerile mele.
Ceea ce am invatat despre putere si intarire, incredere si compe-
tentd si despre autodeterminarea care te poate duce acolo unde



vrei sd ajungi este prea important ca sa fie tinut sub tacere si prea
eficient ca sa o tin pentru mine. Incredibila putere pe care autote-
rapia o ofera este pur si simplu atat de remarcabila, incdt trebuie
sd isi ocupe locul binemeritat.

INSTRUMENTE PENTRU TOATA VIATA

Poate cd ai auzit de aceasta franturd de intelepciune populara: daca
ii dai cuiva un peste, are ce manca o zi; dacd il inveti sa pescuias-
cd, are ce manca o viata intreaga. Acesta a fost intotdeauna unul
dintre proverbele mele preferate — si o convingere fundamentala
in felul meu de-a aborda viata. Nu conteaza ca predau la facultate
sau ca raspund cuiva care imi cere sa il ,,salvez“, sau ca raspund
unui mesaj de pe site-ul medical, unde sunt consultant psihologic.
Fara a tine seama de context, aceasta convingere imi aminteste si
ma incurajeaza sd {i fac pe ceilalti puternici, sd ii intdresc, in loc sd le
incurajez comportamentele sau optiunile ineficiente — si, de fapt, toc-
mai ,imbdrbatarea“ celorlalti constituie subiectul acestei carti.
Cand o vei citi, vei vedea cd obiectia principala pe care o aduc
abordadrii traditionale a rezolvarii problemelor — indiferent ca re-
zolvarea problemelor apare sau nu in psihoterapie — e ca unul
dintre rezultatele acesteia este deseori crearea dependentei. Obiec-
tiile mele la adresa dependentei se vad limpede in instrumentele
pe care ti le ofer: autoterapia se refera la optiune personala, efi-
cientd personala, putere personald si responsabilitate personala.
Chiar in timp ce iti explorezi propria putere citind aceasta car-
te, vreau sd insist asupra faptului ca exista situatii in care ar trebui
sa cauti ajutor din partea unui terapeut. In capitolul 1 vom vedea
ce fel de situatii justifica interventia profesionald, dar, deocamda-
td, observatia pe care vreau sd o fac e cd terapiacare este indicata si
adecvatd — sinu incape indoiala ca ea poate fi un proces extrem de
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