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Aventura scrierii acestei cãrþi a început dintr-o aspiraþie a vârstei adulte, dar în realitate

a pornit din copilãrie, când sora mea, la care þineam mult, Dolores Gross, a economisit niºte

bãnuþi de argint ca sã îmi facã un dar de bun-venit acasã când m-am întors de la spital ºi

mama mea, Pauline, mi-a arãtat cã pot fi independentã. Mama a înþeles necesitatea indepen-

denþei de la o vârstã foarte fragedã. La doisprezece ani a trebuit sã lucreze într-o fabricã pen-

tru a-ºi ajuta pãrinþii ºi cele trei surori.

Aceste douã femei ºi draga mea prietenã, dr. Rita Posner, au fost pentru mine o inspi-

raþie ºi o sursã nesfârºitã de încurajare; fãrã ele, nu aº fi putut face mare lucru.
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Mulþumiri

Gândurile, credinþele ºi valorile din aceastã carte — ºi încrederea
în mine însãmi care a transpus aceste lucruri mai întâi în idei ºi
apoi în cuvinte pe hârtie — sunt adânc înrãdãcinate în trecutul
meu ºi cel mai mult în istoria familiei mele. Deºi dorinþa mea de-a
împãrtãºi credinþele puternice pe care le aveam a devenit mai cla-
rã ºi mai conºtientã la vârsta adultã, am ºtiut de timpuriu cu cer-
titudine cã aveam lucruri pe care voiam sã le spun. Credinþa ºi
încrederea în mine însãmi care m-au convins cã aveam ceva valo-
ros de spus au fost întreþinute ºi întãrite de trei femei remarcabi-
le. De când o ºtiu, sora mea, Dolores Gross, a fost un exemplu ºi
o prietenã pentru mine. Una dintre cele mai timpurii amintiri pe
care le am e de la vârsta de numai ºase ani; Dolores mi-a dat colec-
þia ei îndrãgitã de monede de argint de un cent ca pe un cadou de
bun-venit când m-am întors de la spital, speriatã ºi rãnitã, dupã ce
fusese cât pe ce sã mi se amputeze un picior. Era un gest altruist
printre multe altele care m-a fãcut sã mã simt iubitã. Ca ºi sora
mea, îmi îndrãgeam mult curajoasa, independenta ºi adorata
mamã, Pauline, care m-a învãþat cã puteam fi puternicã, biruitoa-
re, independentã ºi iubitã. M-a învãþat prin exemplu, ajutându-ºi
pãrinþii ºi cele trei surori încã de pe când avea doisprezece ani lu-
crând ore îndelungate într-o fabricã ºi gãsind totuºi mereu timpul
ºi dragostea de-a ne face sã ºtim cã eram iubite. Ca ºi mama ºi sora
mea, vechea mea prietenã, doctoriþa Rita Posner, a fost alãturi de
mine în momentele bune ºi deopotrivã în cele nu prea bune. A fost
întotdeauna o sursã de sprijin, prin extraordinara ei isteþime ºi
prin combinaþia de neînvins dintre inteligenþa „cãrþii“ ºi deºteptã-
ciunea „inimii“. Aceste trei femei au alcãtuit un cerc de inspiraþie
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în jurul meu prin încurajãrile ºi dragostea lor constante. Fãrã în-
crederea lor în mine ºi grija pe care mi-au purtat-o nu aº fi putut
face decât foarte puþin din ceea ce am fãcut.

Ca orice carte, Cum sã fii propriul tãu psihoterapeut a fost rezul-
tatul unui proces de colaborare, la efortul creativ luând parte mulþi
oameni. Trei oameni, îndeosebi, au ajutat ca aceastã carte sã vadã
lumina zilei. Ideile din carte au vãzut lumina tiparului prin nease-
muitul talent, prin dãruirea ºi implicarea extraordinarului meu
agent literar Jeff Kleinman de la agenþia Graybill & English. Edito-
rul meu de la McGraw-Hill, Nancy Hancock, este o magicianã care
ºi-a dovedit iarãºi ºi iarãºi talentul remarcabil de-a ºti exact ce tre-
buie sã rãmânã în manuscris ºi ce nu. ªi-a exercitat vraja cu graþie,
umor ºi un simþ infailibil al cuvântului sau al frazei corecte. Al trei-
lea membru al colaborãrii noastre, scriitoarea Laura Joyce, mi-a
transpus ideile ºi convingerile în paginã, aducând un simþ al umo-
rului indispensabil ºi un dar infailibil pentru „expresie“, o dragos-
te de cuvinte ºi un entuziasm de-a face orice e nevoie pentru a ajuta
la crearea nu doar a unei cãrþi oarecare, ci a cãrþii care trebuie.

De-a lungul scrierii cãrþii am fost încurajatã de mai mulþi oa-
meni decât pot numãra, dar vreau sã adresez mulþumiri deosebite
mai ales câtorva. Recunoºtinþa mea se îndreaptã cãtre vicepreºe-
dintele secþiei de Marketing ºi Comunicare de la McGraw-Hill,
Lynda Luppino; cãtre managerul de marketing, Eileen Lamadore;
ºi cãtre publicistul Lizz Aviles, care au tratat, fiecare, aceastã car-
te cu energie, entuziasm ºi dãruire. Mulþumiri speciale, de aseme-
nea, lui Maury Povich, care e dãruitã muncii sale ca puþini alþii —
ºi care este deopotrivã cea care m-a fãcut sã debutez la televiziu-
ne. La fel, cuvintele nu îmi pot exprima recunoºtinþa faþã de stima-
ta Nancy Grace de la Court TV, o femeie combativã, perspicace ºi
minunatã; numele ei o spune mai bine decât aº putea-o face eu vre-
odatã. Mike Stanton meritã ºi el mulþumiri deosebite: mi-a prin-
tat neîncetat versiunile de lucru ale acestei cãrþi fãrã sã mã întrebe
vreodatã câte îmi mai trebuie — ºi fãrã sã-mi cearã vreun ban, de
altfel.
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La sfârºit, aº vrea sã le mulþumesc clienþilor mei pe care i-am
avut de-a lungul anilor; numele lor rãmân nemenþionate, dar ei
ºtiu cine sunt. Am avut norocul de-a fi invitatã in interiorul mul-
tor vieþi, deseori în clipe de mare vulnerabilitate. Am vãzut cura-
jul, puterea ºi onestitatea de nezdruncinat chiar ºi în cele mai grele
momente de viaþã ºi chiar ºi atunci când pãrea mai uºor sã accepþi
mediocritatea sau sã ocoleºti realitatea. Clienþii mei mi-au lãsat un
sentiment permanent al respectului faþã de puterea, resursele ºi
grandoarea spiritului omenesc. Am scris aceastã carte în cinstea
acestui spirit.
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Cuvânt-înainte
Un apel 
la sãnãtatea mentalã: 
întoarce-te la casa ta

Sãnãtatea mentalã este o nebunie pusã în slujba unor scopuri

bune; viaþa în stare de trezie este un vis controlat.

George Santayana

Aveam ºase ani ºi eram scundã pentru vârsta mea. Arãtând ca un
preºcolar, zãceam strãbãtutã de frisoane în camera rece de spital.
Pe picior aveam o umflãturã mare, plinã de lichid, care zvâcnea du-
reros. Aruncasem o minge de baseball în apartamentul mic, fãrã
apã caldã, în care locuiam cu familia în Queens — ceea ce nu ar fi
trebuit sã fac în niciun caz. Ghinionul fãcuse ca mingea sã loveas-
cã peretele ºi sã ricoºeze în coapsa mea, lovindu-mi rãu tendoane-
le ºi muºchii. Eram prea sãraci ca sã mergem la un medic de familie
ºi, aºa cum fãceau mulþi oameni pe vremea aceea, apelam la came-
ra de gardã a spitalului când aveam nevoie de îngrijiri medicale.
Un medic stagiar m-a trimis acasã, asigurându-i pe pãrinþii mei cã
o sã-mi treacã repede dacã îmi puneau prosoape umede ºi cât de
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fierbinþi puteam suporta peste partea lovitã. Tratamentul era tor-
turã purã ºi, în loc sã mã vindece, a fãcut ca rana sã se inflameze
rãu, provocând o umflãturã care se fãcea din ce în ce mai mare ºi
mai dureroasã. În scurt timp am fost dusã în grabã la acelaºi spi-
tal, dar de data aceasta am avut parte de un medic mai competent.
Nu numai cã era mai bine pregãtit, ci era ºi mai drãguþ cu mine ºi
ºtia de minune cum sã se poarte cu copiii speriaþi ºi rãniþi. Infir-
miera care îl asista nu era nici ea mai prejos. Am fost dusã repede
la chirurgie pentru a mi se salva piciorul în care o venã ruptã sân-
gera rãu.

Din nefericire, ca pacient sãrac am sfârºit prin a trece prin mult
mai multe decât rana sau operaþia. La a doua vizitã la camera de
gardã, infirmiera ºi medicul cel drãguþ, amândoi bine intenþionaþi,
au chemat un asistent social care sã se ocupe de mine. Asistentul
social era o femeie care mi-a vorbit la început pe un ton mieros,
deºi tonul i s-a schimbat pe mãsurã ce treceau orele. S-a numit pe
sine „consilier“ ºi a pus întrebare dupã întrebare ca ºi cum încer-
ca neobositã sã mã facã sã recunosc „adevãrul“ despre rãnire —
cum cã fusesem maltratatã. Nu uitaþi cã eram micã — aveam doar
ºase ani — ºi cu toate cã nu înþelegeam multe din ceea ce se întâm-
pla, ºtiam un lucru: voia ca eu sã spun ceva rãu, ceva neadevãrat,
despre pãrinþii pe care îi iubeam. Îngrijorarea anterioarã a docto-
rului fusese transformatã într-o supoziþie de cãtre asistenta socia-
lã rãu intenþionatã, care presupunea cã pãrinþii mei mã rãniserã,
poate izbindu-mã de perete ºi, cu siguranþã, opãrindu-mã cu apã
fiartã.

În cele din urmã, doctorul a fost cel care a intervenit, punând
capãt interogatoriului excesiv de zelos al asistentei sociale. Am ple-
dat în faþa doctorului la fel cum pledasem în faþa asistentei socia-
le, insistând cã spuneam adevãrul. Diferenþa era cã el asculta, în
timp ce ea doar pãrea sã fie din ce în ce mai nemulþumitã de rãs-
punsurile mele. Nu ºtiam destule ca sã înþeleg cã sãrãcia familiei
mele, statutul nostru social scãzut în comparaþie cu specialiºtii din
camera de spital ºi cine ºtie ce alþi factori socio-economici atârnau
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greu împotriva mea, cel puþin pentru asistenta socialã — ºi atârnau
de asemenea greu împotriva pãrinþilor mei. Ceea ce am înþeles
erau frânturi de discuþie care îmi treceau pe la urechi: discuþii dez-
involte, cãlãuzite de opiniile ferme ale asistentei sociale, despre
necesitatea de-a fi luatã de lângã pãrinþii mei. Îmi amintesc de glu-
ma fãcutã de cei de acolo în timp ce îmi dezbãteau cu dezinvoltu-
rã viitorul ºi de falsa simpatie a asistentei sociale — o femeie care
tocmai declarase cã pãrinþii mei erau „inadecvaþi“ (alt termen care
îmi era necunoscut, dar al cãrui înþeles l-am sesizat imediat).

Spre marea uºurare a pãrinþilor mei, doctorul avea mai multã
autoritate ºi spitalul mi-a îngãduit în cele din urmã sã plec acasã.
Sunt sigurã pânã în ziua de azi cã asistenta socialã a rãmas pe de-
plin convinsã cã mã întorceam într-o casã unde aveam sã fiu mal-
tratatã ºi mai rãu.

În ceea ce mã priveºte, am rãmas cu cicatrice mari. Piciorul mi
se vindecase repede, dar vreme de mulþi ani i-am privit pe aºa-nu-
miþii „consilieri“ într-un mod confuz: erau unii precum doctorul,
care mã salvase la propriu ºi la figurat, ºi erau alþii precum asisten-
ta socialã. Nu ºtiam dacã trebuia sã simt recunoºtinþã sau fricã ºi
neîncredere. Cumva am ºtiut totuºi, chiar ºi la ºase ani, cã fusesem
deopotrivã complet lipsitã de putere ºi în cele din urmã puternicã
în camera aceea de spital. Chiar ºi atunci când „consiliera“ mã ches-
tiona cu rea-voinþã, determinatã sã mã „salveze“ ºi fãrã sã creadã
rãspunsurile mele sincere, m-am þinut de adevãr — adevãrul meu —
ºi asta a salvat situaþia. Am reînvãþat de atunci încoace acest aspect
de nenumãrate ori: sã spui adevãrul tãu — indiferent cã e despre
cum te trateazã cineva sau despre ce trebuie sã faci ca sã ai succes
sau despre orice altceva — va salva întotdeauna situaþia.

Deºi pe atunci nu am înþeles cea mai mare parte din miza ace-
lei zile, am învãþat douã lecþii importante. Una era despre ceilalþi
oameni: ºi anume cã existã oameni buni, care nu se uitã la sãrã-
cia sau cartierul în care locuieºti sau la orice altã particularitate
vãditã atunci când te întâlnesc; ei te vãd aºa cum eºti în realitate —
în cazul de faþã, o fetiþã speriatã ºi suferindã. În acelaºi timp, am
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învãþat cã existã oameni puternici care vor pretinde cã te salvea-
zã chiar ºi atunci când te iau ºi te duc departe de casã. Am învãþat
însã ºi o lecþie despre mine însãmi: am ajuns sã îmi dau seama cã,
dacã te cunoºti pe tine însuþi, dacã ai încredere în tine ºi trãieºti
în conformitate cu adevãrul tãu, nimeni nu te poate lua de acasã.
Adevãrata ta casã va fi în tine însuþi: puternicã, sigurã ºi con-
stantã.

Experienþa de la spital a fost prima mea întâlnire cu ciudata
lume a terapeuþilor ºi mi-a colorat pentru mulþi ani vederile despre
profesiunile care îi ajutã pe oameni. Într-un ungher întunecat, as-
cuns al minþii mele, probabil cã o mai face ºi acum. Mi-am început
propria muncã presupunând cã ceilalþi specialiºti au convingeri si-
milare cu ale mele: ºi anume cã noi, cu toþii, aveam menirea de a-i
ajuta pe clienþii noºtri sã îºi sporeascã puterea ºi autodetermina-
rea pe mãsurã ce fac progrese în cãutarea competenþei ºi a încre-
derii. Cu siguranþã cã mulþi alþi terapeuþi chiar simt aºa; am avut
plãcerea de-a lucra alãturi de unii terapeuþi talentaþi, minunaþi,
dintre care mulþi m-au învãþat noi cãi de a-mi ajuta clienþii fãrã sã
îi deposedez de puterea lor. Îmi amintesc de infirmiera ºi de doc-
torul care au fost atât de drãguþi ºi amabili, ocupându-se de mine,
încercând sã mã protejeze când credeau cã sunt în primejdie. În
acelaºi timp, nu pot sã nu îmi amintesc de asistenta socialã care era
atât de hotãrâtã sã vadã ceea ce voia ea, fãrã sã îi pese de ce era real
sau adevãrat pentru mine.

Neîndoielnic, acest incident a contribuit la concepþiile mele de-
spre potenþialele lucruri pozitive ºi capcane din lumea asistenþei
ºi terapiei. Am învãþat rapid ºi de timpuriu cã o seamã de factori,
incluzând maniile individuale ale terapeutului, intrã în orice inter-
acþiune dintre un „consilier“ sau „asistent“ ºi o persoanã care ca-
utã ajutor — ºi cã asta poate fi un lucru bun sau un lucru rãu. Am
vãzut vindecarea ºi uºurarea care pot rezulta când doi oameni de-
cid sã rezolve dimpreunã o problemã — ºi am vãzut cutia Pando-
rei care poate fi deschisã dacã una dintre cele douã persoane îºi
exercitã puterea din dragoste pentru putere.

Cum sa fii_14 iulie_BT.qxp  7/14/2011  11:25 AM  Page 16



17

Parþial, neîncrederea ºi frustrarea care au sporit în urma întâl-
nirilor mele cu vindecãtori precum asistenta socialã — oameni
care aveau nevoie sã se vindece pe ei înºiºi — au fost motivul pen-
tru care am început sã expun ideile ºi instrumentele din aceastã
carte. În acelaºi timp, auzeam poveºti de la cei care erau în tera-
pie ºi nu gãsiserã ce cãutau. Am auzit discuþii ºi de la alþii care nu
s-au gândit niciodatã sã înceapã o terapie — ºi care nu au fãcut-o
niciodatã, dintr-o mulþime de motive — ºi totuºi înfruntaserã cu
certitudine provocãri care le afectau relaþiile, slujba sau alte do-
menii ale vieþii. Nu am putut sã nu observ cã unii dezvoltau com-
petenþã ºi încredere în ciuda experienþelor lor rele ºi în ciuda lipsei
terapiei. Confruntaþi cu provocãri ºi incapabili sau nevoind sã ob-
þinã rãspunsurile de la niºte profesioniºti, aceºti oameni înaintau
anevoie spre — ºi în cele din urmã dãdeau peste — propriile lor rãs-
punsuri. Poate cã nu sunã a ºtiinþã exactã pentru dumneavoastrã,
dar pentru cineva pregãtit într-un domeniu care necesitã 101%
aroganþã drept metodã de lucru de bazã — administrându-le tera-
peuþilor credinþa cã existenþa lor este de o importanþã esenþialã
pentru bunul mers al universului — era ceva uluitor. Dupã cum vã
puteþi închipui, toate credinþele pe care le aveam despre natura
esenþialã a domeniului meu au fost date peste cap. Ce mai palmã
orgoliului  meu!

Drept urmare, mi-am regândit domeniul, ca ºi propriul meu
rol în cadrul lui, ºi acum mã simt norocoasã cã am fãcut-o mai
devreme decât mai târziu. Acesta mi-a oferit vreo 20 de ani de
experienþã magicã în care mi-am vãzut clienþii fãcând proprii-
le lor descoperiri, în loc sã le ofer soluþii pe o tavã de argint —
soluþii care aveau sã fie deseori impracticabile, nerealiste sau
pur ºi simplu respinse net dat fiind cã veneau de la mine, ºi nu
de la ei. Este diferenþa dintre a preda unor elevi ºi a da cuiva rãs-
punsurile la un examen. Dacã aþi copiat vreodatã la un exa-
men — ºi sunt sigurã cã nu aþi fãcut-o, dar încercaþi o clipã sã
vã imaginaþi cã da — ºtiþi exact cât de mult aþi avut de câºtigat
de pe urma predãrii.
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În consecinþã, în cea mai mare parte a vieþii mele profesiona-
le, am practicat ºi am desãvârºit un fel de terapie care se con-
struieºte pornind de la mai multe truisme pe care tocmai le-am
discutat. În primul rând, trebuie sã fii conºtient de intenþiile celorlalþi
atunci când se oferã sã te ajute, indiferent cã au calificare profesio-
nalã sau nu. În al doilea rând, indiferent cã te poþi baza pe altcineva
sau nu, poþi alege sã nu implici pe altcineva în rezolvarea problemelor
tale — ºi asta e în regulã. ªi, în sfârºit, cel mai bun tip de consiliere
este deseori ajutorul pe care þi-l dai singur.

Eºti de acord, nu-i aºa? Dar atunci, unde trebuie sã te duci când
te confrunþi cu o provocare intimidantã în viaþã?

În esenþã: cu excepþia anumitor cazuri, pe care le vom discuta
în curând, te duci într-o cãlãtorie în însãºi interioritatea ta. Pentru
aceasta, nu ai nevoie de un „asistent“ care sã stea pe capul tãu dând
sfaturi sau pilule sau observaþii. Chiar dacã ceilalþi te-au acuzat cã
eºti refulat sau imatur emoþional, adevãrul e cã îþi cunoºti propriul
teren emoþional mai bine decât oricine de pe lumea asta. Ceea ce poþi
folosi este un ghid care sã scoatã în evidenþã câteva dintre aspec-
tele importante de-a lungul cãlãtoriei. Un ghid bun te poate ajuta
sã ajungi acolo unde vrei mai repede, cu mai puþine ocoliºuri ºi cu
o orientare mai bunã decât dacã ai merge singur.

Cartea aceasta este ghidul, ea îþi dã instrumentele pentru cãlã-
torie. Gândeºte-te la ea ca la o hartã împreunã cu o busolã ºi un
grup de semne rutiere strânse laolaltã, într-un instrument mic.
Presate între copertele cãrþii acesteia se gãsesc reperele care te vor
împiedica sã ieºi de pe drum sau sã sfârºeºti în vreun loc uitat de
Dumnezeu precum Confuzia sau Isteria. Nu îþi pot promite cã vom
merge doar în locuri drãguþe — interiorul fiecãrei vieþi este umplut
cu bine, rãu ºi urât sadea — dar aceste instrumente te vor ajuta sã
mergi ºi sã te întorci în siguranþã.

Aºa cum am explicat, unul din lucrurile pe care vreau sã le fac
pe parcurs este sã te ajut sã fii capabil sã îi deosebeºti pe cei care
te ajutã de cei care nu te ajutã, atât din profesiunile specializate
în asistenþã medicalã ºi psihologicã, cât ºi din afara lor. Indife-
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rent cã specialistul se aflã într-un cabinet de terapie sau în came-
ra ta de zi, dacã intenþia sa nu are în vedere încrederea ºi compe-
tenþa ta, rezultatul nu va fi de ajutor. În domeniul nostru, aceste
persoane provoacã ceea ce eu numesc „poluare profesionalã“, iar
în afara lui, „poluare interpersonalã“. Oricum, vreau sã te fac ca-
pabil sã te vindeci singur chiar ºi în prezenþa unor afirmaþii fal-
se sau a unor promisiuni încãlcate tocmai de acele persoane în
care ar trebui sã te poþi încrede cel mai mult — cele care se oferã
sã cãlãtoreascã alãturi de tine pe parcursul celor mai intime pro-
vocãri.

AUTOTERAPIA

De-a lungul anilor, în timp ce îmi dezvoltam demersul de a-i aju-
ta pe ceilalþi sã îºi sporeascã încrederea de sine ºi abilitãþile în via-
þa lor, am ajuns sã cred cã terapeuþii nu sunt absolut esenþiali. Am
mai dezvoltat convingerea ºi mai puternicã potrivit cãreia oame-
nii pot fi propriii lor terapeuþi. Marea majoritate a oamenilor care
se confruntã cu provocãrile vieþii pot face mult mai mult pentru ei
înºiºi — indiferent dacã vorbim din punct de vedere mental, fizic,
emoþional sau financiar, ºi deseori din toate aceste patru puncte
de vedere — evitând complet procesul greoi al terapiei tradiþiona-
le. În loc de asta, utilizarea „autoterapiei“ este cel mai scurt, mai
rapid, mai eficient ºi mai puþin costisitor demers pentru a rãspun-
de provocãrilor cu care se confruntã.

Poate cã pare ciudat cã spun asta. La urma urmei, fiecare pa-
cient care nu intrã în terapie reprezintã un pacient în plus pe care
nu îl pot trata ºi care nu îmi poate plãti — sau pentru care nu mã
poate plãti o firmã de asigurare. Adevãrul este totuºi cã, pentru
mine, succesul atât profesional, cât ºi personal nu e constituit din
câþi oameni tratez, de cât câºtig într-un an anume sau de câtã pu-
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tere exercit asupra oamenilor care cautã ajutor într-un moment de
vulnerabilitate. Îmi place sã cred cã am intrat în aceastã profesie
din toate motivele corecte ºi sper din toatã inima ca ziua în care
voi începe sã fiu mai preocupatã de câºtigul meu sau de puterea
mea sã fie ºi ultima mea zi de meserie. Aºa ar trebui sã fie ºi acest
lucru este adevãrat pentru orice terapeut.

Te poþi ajuta singur mai mult, mai rapid ºi într-un mod mai sta-
tornic în aproape orice situaþie în care în mod normal te-ai putea
duce la un terapeut (sau în orice situaþie în care nu ai vrea sã o faci,
dar în care ceilalþi ar putea fi de acord cã trebuie sã o faci!), fiind
în schimb propriul tãu terapeut. Dacã aceastã convingere îmi re-
duce lista de pacienþi, asta e — de fapt, sper sincer ca aºa sã fie.
Sper sã goleascã cabinetele de terapie din toatã þara aºa cum se în-
tâmplã mereu în august în New York, când cei mai mulþi terape-
uþi pleacã în vacanþã pe coasta atlanticã ºi sãnãtatea mentalã e în
pauzã — ºi poate cã se prezintã mai bine ca oricând.

Dacã s-ar întâmpla asta, chiar dacã propria mea activitate s-ar
reduce, voi avea satisfacþia de-a ºti cã eºti acolo, afarã, înfruntân-
du-þi direct problemele ºi provocãrile, folosind tehnicile ºi iscusin-
þa pe care le voi discuta ºi evitând capcanele terapiei tradiþionale.
Pentru mine asta e mai mult decât o consolare deplinã.

Presupun cã ideea cã te-ai putea vindeca mai bine singur decât
cu un terapeut nu o sã mã facã deloc iubitã de mulþi colegi de-ai
mei. Aceleaºi nevoi ºi dorinþe — unele rezonabile, altele nu — pe
care le-am respins sunt de primã importanþã pentru unii dintre co-
legii mei terapeuþi: la urma urmei, fiecare client este o parte din
ceea ce ne menþine solvabili, indiferent cã solvabilitatea este finan-
ciarã sau emoþionalã. Fiecare client necondiþionat este totodatã
ceea ce îi ajutã pe terapeuþi sã rãmânã cocoþaþi pe piedestalele pu-
terii, oferind diagnostice ºi intuiþii profunde aidoma înþelepþilor
din vechime. Îmi voi menþine totuºi pãrerea, chiar dacã colegii mei
vor nãvãli asupra mea atacându-mã pentru convingerile mele.
Ceea ce am învãþat despre putere ºi întãrire, încredere ºi compe-
tenþã ºi despre autodeterminarea care te poate duce acolo unde
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vrei sã ajungi este prea important ca sã fie þinut sub tãcere ºi prea
eficient ca sã o þin pentru mine. Incredibila putere pe care autote-
rapia o oferã este pur ºi simplu atât de remarcabilã, încât trebuie
sã îºi ocupe locul binemeritat.

INSTRUMENTE PENTRU TOATÃ VIAÞA

Poate cã ai auzit de aceastã frânturã de înþelepciune popularã: dacã
îi dai cuiva un peºte, are ce mânca o zi; dacã îl înveþi sã pescuias-
cã, are ce mânca o viaþã întreagã. Acesta a fost întotdeauna unul
dintre proverbele mele preferate — ºi o convingere fundamentalã
în felul meu de-a aborda viaþa. Nu conteazã cã predau la facultate
sau cã rãspund cuiva care îmi cere sã îl „salvez“, sau cã rãspund
unui mesaj de pe site-ul medical, unde sunt consultant psihologic.
Fãrã a þine seama de context, aceastã convingere îmi aminteºte ºi
mã încurajeazã sã îi fac pe ceilalþi puternici, sã îi întãresc, în loc sã le
încurajez comportamentele sau opþiunile ineficiente — ºi, de fapt, toc-
mai „îmbãrbãtarea“ celorlalþi constituie subiectul acestei cãrþi.

Când o vei citi, vei vedea cã obiecþia principalã pe care o aduc
abordãrii tradiþionale a rezolvãrii problemelor — indiferent cã re-
zolvarea problemelor apare sau nu în psihoterapie — e cã unul
dintre rezultatele acesteia este deseori crearea dependenþei. Obiec-
þiile mele la adresa dependenþei se vãd limpede în instrumentele
pe care þi le ofer: autoterapia se referã la opþiune personalã, efi-
cienþã personalã, putere personalã ºi responsabilitate personalã.

Chiar în timp ce îþi explorezi propria putere citind aceastã car-
te, vreau sã insist asupra faptului cã existã situaþii în care ar trebui
sã cauþi ajutor din partea unui terapeut. În capitolul 1 vom vedea
ce fel de situaþii justificã intervenþia profesionalã, dar, deocamda-
tã, observaþia pe care vreau sã o fac e cã terapiacare  este indicatã ºi
adecvatã — ºi nu încape îndoialã cã ea poate fi un proces extrem de
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