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Introducere
Elaborarea unei psihologii integrate a energiei

Doug Hilton

Formarea mea ca psihoterapeut a inceput in 1984. Pe tot parcursul
pregitirii m-au micinat intrebdri care nu au primit niciun rispuns. De
exemplu, la primul curs de teorie a personalititii, profesorul ne-a spus
ci cei mai multi dintre noi studiam psihologia pentru cd doream s ne
facem bine noi insine, nu numai sa-i ajutdm pe altii. in ceea ce mi privea,
avea dreptate.

Totusi, pe masurd ce am lucrat in diverse ramuri din domeniul psiho-
logiei, sinitatea mea mintald ori cea a colegilor mei nu pdrea sd se
imbunititeascd odatd cu experienta. Am inceput si md intreb dacd lipsa
stirii de bine 1i caracterizeazil pe cei care aleg consilierea ca profesie ori
daci e creatd sau agravati de activitatea profesionald in domeniu. Iar in
cazul in care consilierii se imbolndvesc din cauza profesiei lor, m-am
intrebat cum e posibil acest lucru si ce este de facut pentru a-1 preintdm-
pina.

Tot in acest sens, imi aduc aminte cd in timpul specializarii ni s-a
spus ci la finalul unor zile de consiliere ne vom simgi incdrcati de emo-
tiile pacientilor consultati in zilele respective. Profesorul ne-a spus sd nu
ne incdrcdm cu emotiile clientilor. Ne-a spus ci poate fiecare dintre noi
va avea nevoie si stea de vorbd cu un consilier, astfel inct aceste senti-
mente si nu se acumuleze in noi si sd nu devind de necontrolat. La atit
s-a redus formarea noastrd in ceea ce priveste acest aspect important al
consilierii. Habar n-aveam cum si m3 detasez, cum sd mi protejez ori
cum s scap de efectele nesidndtoase preluate de la clienti.
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Eram derutat de accentul pus pe minte §i pe creier in multe abordari
clasice ale consilierii, desi, aparent, toatd lumea stie cd mintea si trupul
nostru sunt legate intre ele. Clientii mei se plangeau mereu de probleme
fizice care pareau legate de dificultitile lor emotionale, insd nu stiam cum
sd-i ajut. Si mai greu imi era si inteleg de ce tratamentul anumitor pro-
bleme, ca adictiile sau tulburarile alimentare, consta in principal in a ti
se spune si gandesti altfel.

M-a surprins faptul cd adesea, in urma consilierii, problemele cu care
se confruntau clientii nu dispdreau. Am fost si mai socat de faptul ci
frecvent erau etichetati ca suferind de o tulburare de personalitate gi
catalogati drept imposibil de ajutat dacd progresul lor nu era rapid si
constant. M-am intrebat de ce in domeniul meu de activitate nu se incerca
sd se depidseascd aceastd situatie.

Apoi, in 2001, am facut un curs de formare in desensibilizare gi
reprocesare prin misciri oculare (Eye Movement Desensitization and
Reprocessing - EMDR), o revolutie in domeniul consilierii. EMDR a
facut un pas mare in abordarea ciclurilor si dinamicilor care ne creeazi
provocidri concrete. EMDR este o tehnicd de consiliere de specialitate
utilizatd in toatd lumea pentru a-i ajuta pe oameni si se debaraseze de
sentimentele negative legate de lucruri care li s-au intdmplat in trecut, dar
care continud s3-i preocupe. S-a dovedit deosebit de eficientd in tratarea
tulburdrii de stres posttraumatic (TSPT) atét la soldatii intorsi din razboi,
cat si la ceilalti oameni. Nu este complicatd in ceea ce priveste inter-
pretarea, recomandirile sau temele pentru acasd. Recunoaste legitura
dintre minte si trup si lucreazi cu energia (indiferent dacd aceasta este
recunoscutid oficial sau nu). De-a lungul anilor s-au ficut multe studii
despre EDMR, metoda a fost rafinatd, devenind un tratament ce ofera
rezultate rapide si permanente pentru majoritatea persoanelor care il
primesc.

Cum functioneaza EMDR

EMDR utilizeaza seturi de stimulare bilaterald (inainte si inapoi) a sim-
turilor in timp ce pacientul se concentreaza asupra unor aspecte-cheie ale
problemei care trebuie abordati. Initial, se realiza prin miscari oculare,
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de unde si originea denumirii. Totusi, in prezent se face si prin stimula-
rea simgului tactil - prin tapotarea picioarelor clientului - sau a auzului -
pocnind din degete 14ngd urechile pacientului. A fost conceput si un
aparat electronic care poate produce senzatii, sunete gi jocuri de lumini
ce realizeaza stimularea.

in protocolul EMDR consilierul ii prezinti clientului metoda, jar
problema asupra cdreia se va lucra este identificata si clarificatd. Acest
pas e urmat de trei etape ale tratamentului: desensibilizarea, in care
sentimentele si impulsurile negative sunt indepartate ; instalarea pozitivi,
care acumuleazd convingeri pozitive; si scanarea corporald, axati pe
eliminarea oricdror senzatii fizice negative ramase.

in concluzie, procedura functioneazi. Odati ce inchei toate cele trei
etape, sentimentele sau impulsurile negative nu revin. Functioneaza foarte
rapid in comparatie cu majoritatea celorlalte metode de consiliere. Clientul
nici micar nu trebuie sd creadd in metodd pentru ca aceasta si fie efici-
entd.

Stabilirea unor legaturi dinamice

invitarea metodei EMDR mi-a oferit o modalitate cu totul nous de a-i
ajuta pe ceilalti, ce parea mai holistd si mai putin dependenti de interac-
tiunea dintre clienti si mine. Clientii se vindecau singuri. Eu nu ficeam
decat sd-i ghidez. Simteam ci utilizau o abordare mai satisfacitoare din
punct de vedere clinic. EMDR da rezultate mai rapide si mai concrete.
Totusi, intrucit metoda a fost descoperitd intAmplitor, la cursurile de
formare nu ni s-au oferit explicatii clare despre motivul pentru care
functioneazai.

fn 2004 am fost la Gridina Tao, frumosul centru pentru sinitate si
instruire creat de maestrul Chia in Thailanda. fmi ficusem la San Francisco
o idee despre ce are el de oferit si abia agteptam s invit mai multe. Am
avut norocul si aflu despre Gradina Tao cind am participat la primul curs
de formare si s am posibilitatea de a sta pe toatd perioada verii, pentru
a afla mai multe. Ca multi alti participan{i, aveam multe intrebari fara
raspuns despre viata mea §i despre viata in general. Am descoperit ci
maestrul Chia si sistemul Tao Universal organizat de el ofereau raspun-
surile mult cdutate.
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Pe cind ma aflam la Gridina Tao am inceput s3 fac legéturi mintale
intre domeniul psihoterapiei §i practicile qi gong predate acolo. Aveam
impresia ci meditatia pe care o invitam ar putea avea efecte similare cu
ceea ce se petrece in EMDR. Desi discutiile anterioare despre EMDR cu
persoane care folosesc o altd abordare nu fuseserd constructive, doream
foarte mult s3 stiu ce credea maestrul Chia despre aceastd tehnicd, asa
cd l-am abordat emotionat la sfirsitul unui curs de meditagie. Cand l-am
intrebat dacd a auzit despre EMDR, mi-a spus: ,Nu. Ce-i aia?”. Am
rimas surprins cd nimeni nu-i povestise deja despre metodd. M-am gan-
dit c& probabil nu exista multi consilieri care sa-si puna genul de intrebdri
pe care mi le puneam eu.

I-am povestit pe scurt despre stimularea bilaterald (inainte si inapoi)
aplicatd in EMDR in timp ce clientul se concentreaza asupra amintirilor
tulburdtoare din trecut. El mi-a zis: , A, stergi emotiile din jurul proble-
mei”. M-am gindit : ,,De unde-o fi stiind ? ”. Eram gocat. Apoi m-a rugat
sd merg la el acasd in seara respectiva si sd testez metoda pe el. Am fost
socat din nou.

Am mers la el acasd si -am intrebat dacd avea vreo problemé asupra
cireia dorea si se concentreze in timp ce aplicam tehnica. A raspuns afir-
mativ si mi-a explicat-o. Toti trecem in viatd prin lucruri care ne coplesesc,
asa ci nu m-a mirat cd a gésit o chestiune ce putea fi supusa interventiei.
Era totusi o chestiune importantd. Presupunind ci avea si fie nevoie de
mai mult de o sedinti, md gindeam deja cand m-as fi putut intoarce pentru
a termina treaba.

Am parcurs procesele preliminare §i apoi am inceput etapa desensibi-
lizdrii, partea care elimind sentimentele negative. De obicei, EMDR acti-
oneazd rapid in indepértarea acestor sentimente. Dacd problema o constituie
un singur incident, de multe ori sentimentele negative pot dispdrea intr-o
sedint3 sau doui cu o durati de o ori si jumitate. In acest caz, au disparut
dupd aproximativ cinci minute. Eram perplex. M-am gandit cd emotiile lui
disparuserd doar pentru o vreme §i cd urmau sa reapara dacd intrerupeam
procesarea, asa ca am continuat. Dupa incd zece minute a trebuit s recu-
nosc ci etapa desensibilizirii se incheiase. Instalarea pozitivad si scanarea
corporald se incheiaser i ele automat. Am discutat despre aceastd expe-
rientd si maestrul Chia a avut de spus multe lucruri pozitive. Am plecat de
la el foarte fericit, dar nedumerit. .

A doua zi la prinz, maestrul Chia m-a chemat la masa lui §i mi-a
spus : ,,Stii, EMDR functioneazi, insd emotiile se gdsesc incd in organe”.
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La inceput am crezut ci, intr-un fel sau altul, ne scipase ceva in timpul
scandrii corporale. Apoi a inceput si-mi explice din perspectiva energiei
cum functioneazi EMDR si cd tehnica valideazi, de fapt, afirmatiile
formulate de maestrii taoisti de mii de ani, mai ales pe cele referitoare
la miscirile oculare.

Totusi, dupa cum a formulat Einstein in celebra lui ecuatie E = mc?,
energia nu poate fi creati sau distrusd. Nu poate fi decat transformati.
EMDR elimini legitura dintre minte §i memorie, insd emotia din jurul
problemei tratate nu dispare. Riméne in organele interne. S3 ne-o ima-
ginim ca pe un computer in care creierul este hardware-ul, organele
alcituiesc software-ul si in care existd legturi-spre fiecare fisier. EMDR
distruge legdtura, dar las3 energia in organe. Numele fisierului a fost
corupt. Reziduul energetic al problemei respective nu mai stie incotro si
se indrepte. Se poate duce oriunde. Energia care nu a fost transformati
se poate intoarce la tine pe un traseu nou. Energia din organe trebuie si
fie transformati si legatd la sol pentru a nu reveni asupra ta.

in timpul discutiilor cu maestrul Chia, ne-am gindit cd sistemul gi
gong Tao Universal ar putea ajuta la explicarea, imbunititirea si trans-
formarea EMDR intr-o tehnicd pe care lumea si o poatd folosi cu incre-
dere si in mod eficient pentru propria vindecare. Pentru a intelege cum
pot si apard aceste beneficii din combinarea celor doud, e important si
avem céteva notiuni de taoism, qi §i qi gong.

Taoismul

Taoismul este o veche filosofie chinezi axati pe deprinderea cdii de a trii
in armonie cu natura. Lui Lao Zi i se atribuie meritul dezvoltarii taois-
mului si al scrierii invititurilor sale in Tao te ging. Practicile taoiste
presupun dezvoltarea constientizirii energiilor din noi si din jurul nostru
si deprinderea celei mai bune modalititi de a reactiona la ele. Invigiturile
taoiste pun accent pe echilibru, asa cum se poate vedea in urmadtoarele
doud fragmente din Tao te ging : '

Cerul si Pimantul nu cunosc ,,omenia” : ele se poartd cu ,cele zece
mii de fiinge si lucruri” la fel cum s-ar purta cu niste ,,cini de paie” ;
Omul Sfint nu cunoaste ,omenia”: el se poartd cu oamenii la fel
cum s-ar purta cu niste ,,cdini de paie”.
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intinderea dintre Cer si Pdmant se aseaménd, negresit, cu foalele fiera-
rului : este goald, si totusi nesecatd! Cu cét se misca, cu-atat sufli mai
mult aer. Vorba multd imputineaza viata: a pastra inlduntru vidul este
mai presus’.

Relaxarea gi detasarea sunt, de asemenea, notiuni importante in tao-
ism. In evolutia sa pe parcursul a mii de ani, sistemul antic al taoismului
a cultivat numeroase aspecte legate de sdndtate si de vindecare, ca acu-
punctura, tai chi, feng shui (arta amenajarii casei sau a locului de munci
pentru a crea un flux de energie armonios), I Ching (0 metodd prin care
energiei universale i se cere indrumare pentru modul de abordare a eve-
nimentelor viitoare), astrologia chineza si qi gong.

Qi si qi gong

Qi (pronuntat ,,chi”) este energia din jurul nostru si din noi. Diferite
culturi si sisteme i-au dat un alt nume, dar, aparent, intdlnim un consens
cd qi existd. Stiinta occidentald, de pilda, vorbeste despre energia bioe-
lectromagnetica a corpului. Qi circuld in corpul nostru la toate nivelurile
si prin toate tipurile de tesut. Sangele urmeaza calea gi-ului. Existd diverse
tipuri de qi in corpul nostru, pe planeta si in univers.

Qi gong se referd la procesul prin care invidtim cum sd ne insusim
aceste energii pentru a ne controla, a ne vindeca, a ne fortifica si a ne
echilibra starea de sdnitate la toate nivelurile, astfel incit sd creim mai
ugor armonie interioard §i sd interactionim armonios cu lumea din jur.
Ne ajutd sd intelegem mai bine care sunt cele mai potrivite moduri de
reactie la imprejurari, astfel incat s nu perturbadm armonia. Cand practica
gi gong, oamenii experimenteaza o stare euforicd naturald. Qi este ener-
gie relaxatd, astfel incat practicantii se simt calmi gi echilibrati, dar si
suficient de energici pentru a reactiona la situatiile zilei. Persoanele care
practicd qi gong invatid s3 se tempereze, sa se relaxeze, si se concentreze,
sd stocheze energie si sd se comporte astfel incit s3 nu-gi iroseascd ener-
gia si sd nu o consume prea repede.

1. Lao Zi, Cartea despre Tao si virtutile sale, traducere din limba chinez
veche, introducere, comentariu si note de S. Toader, Asociatia Romana
pentru Studii Daoiste (ARSD), Bucuresti, p. 9 (n. tr.).
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Ca multe culturi aborigene si antice, qi gong se axeazd pe modul in
care omul poate si trdiasca in armonie cu natura si si invete de la ea.
Numeroase practici qi gong s-au dezvoltat din observarea modului in care
reactioneaza copiii, animalele si copacii la conditiile schimbatoare. Acest
tip de lucru cu corpul iti permite sa-ti depésesti partial rezistenta la schimbare.
De exemplu, ideea de relaxare te poate face sd cauti motive pentru care acum
nu e momentul potrivit sa te relaxezi, insa respiratia corectd creeaza frecvent
o stare de relaxare fird niciun fel de obiectii sau impotrivire.

Axarea pe simptome in medicina occidentald face ca individul sa fie
tratat adesea de mai multi specialisti diferiti, fiecare cu propria perspec-
tivd (adeseori in contradictie cu celelalte), si ca un singur individ 'sd
primeasci multe tratamente, fiecare cu propriile efecte secundare. in
schimb, perspectiva oferitd de qi gong si de toate practicile sistemului
Tao Universal recunoagte corpul si mintea ca formand un singur sistem.

Cum ne-am impartdsit descoperirile

Din conversatiile despre EMDR ce au urmat dupa primul schimb de pareri
cu maestrul Chia, amandoi ne-am dat seama ca imbinarea dintre EMDR '
si sistemul Tao Universal, bazat pe principii si practici de qi gong, consti-
tuie materia prima pentru elaborarea unei metode noi care poate fi intre-
buintatd pentru a-i invita pe oameni sd se vindece singuri. De-a lungul
anilor, am facut incerciri independent, combinand elemente de EMDR cu
qi gong, si ne-am impartasit experientele si descoperirile in diverse momente.
Practica pe care o numim reciclare emotional taoisti a fost rafinati intr-o
asemenea masura incat este justificat sa fie impartagitd cu restul lumii si s3
reprezinte o noud si puternici metodd de vindecare.

Probabil te-ai intrebat si tu: ,,Cum ne abatem de la calea sanatatii si
a fericirii?” sau ,,Cum ne dim seama ci ne-am abitut de la ea?”. In
primele cinci capitole este descris modul in care influentele externe ne
pot deruta astfel incat sd nu mai stim cum sd trdim in armonie cu lumea.
Aceste capitole demonstreaza cd adeseori gandim si actiondm pe cdi care
ne incurcd si mai tare, ducand atét la ,,solutii” ineficiente si complicate,
cat si la afectiuni ca depresia, anxietatea gi trauma.

Cartea de fata a fost scrisd pentru a explica legaturile energetice din-
tre tulburarile de stare, ca depresia si anxietatea, si traume si adictii,
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precum si pentru a ardta cum poate noua metoda energeticd sd dizolve si
si transforme aceste legituri. incepand cu capitolul 6 vei invita cum se
pot folosi cunostinte din taoism, din sistemul Tao Universal si din EMDR
pentru a crea practici simple, dar eficiente, capabile si anuleze aceastd dina-
mici, ajutdndu-te astfel si te vindeci pe tine si pe altii pe toate planurile.
Practicile respecti principiile sistemului Tao Universal si invataturile
taoiste, care ne ajuti si explicim cum si de ce functioneazi metoda — pe
cale holisticii, asupra intregului sistem minte-corp. Citate din Tao te ging
sunt presirate in pasaje relevante ale cirtii. Observa-ti reactiile la ideile
prezentate. Ai putea intelege modul in care ai fost influentat fard sd-{i dai
seama, astfel incét te-ai indep#rtat de natura ta si de adevéaratul tau scop.
Pentru a evidentia factorii care par importanti, folosim cuvinte sau
sintagme ca ,lumea”, ,0amenii” si ,societatea modernd” cu referire la
tendintele generale ale unor grupuri, §i nu pentru a sugera cd fiecare per-
soand din lume actioneaza la fel. in multe cazuri, ilustratiile ofers situatii
ultrasimplificate sau exagerate intentionat, pentru a transmite 0 anumitd
idee. Cititorul e rugat si le trateze cu aceeasi usurintd cu care sunt oferite.

Doug Hilton si maestrul Mantak Chia la Grddina Tao,
la Congresul Tao din 2010

Cdutarea sensului si a sanatatii
in lumea moderna

Aparent, toti cdutdm lucruri asemdndtoare : pace lduntrica, control
emotional, modalititi de a elimina gandurile nedorite, sdndtate fizicd
si vitalitate, precum si o intelegere a principiilor dupd care functio-
neazd viata si a celor mai bune cidi prin care putem reactiona la
schimbdrile si la provocdrile vietii. Fiecare dintre noi cautd rdspunsuri
in ritmul §i in felul propriu. in lumea moderni ai foarte multe opti-
uni de explorat. Poti apela la religie pentru raspunsuri, poti adopta
un anumit domeniu stiintific sau te poti orienta spre practici de
medicind alternativi sau complementard. Toate aceste optiuni au pro-
pria valoare, bineinteles, insi e posibil sd nu ofere explicatii si experiente
suficiente pentru a-l1 satisface pe individul care cautd. Chiar dacd
gisesti un sistem de credinte satisfacator si stii ce ar trebui sd faci,
si crezi ori sd simti, se intimpld adesea si nu stii cum sd pui inten-
tiile respective in practicd. Remediile rapide care dau dependentd pot
pirea mai simple si mai fiabile decat munca necesard pentru a-ti gasi
sau a-ti crea propria magie in viatd, insd nu dau aceeasi satisfactie
durabild pe care o poate aduce cautarea fericirii autentice.

Cum ne-am ratacit
in general, cu totii stim cd ar trebui si facem ,,ce trebuie”, dar cum

stim ce Inseamna asta in fiecare situatie ? Atunci cand suntem confuzi
si incordati, prietenii si rudele ne spun ,,sd fim tari”, ,,sd nu ceddm
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usor” si ,,d ne ascultdm instinctul”, dar alteori ne spun ,,s4 luim
situatia ca atare”, ,,sd ne detasim” si ,,s4 ne punem mintea la con-
tributie”. Cand ar trebui ,,s3 intoarcem si celilalt obraz” si cand
»$d nu ceddm teren” ? Dacd nu avem o bazi formati din cunostinte
si practici care sd ne ajute si intelegem ce, cum si cind si facem,
chiar si sfaturile bine intentionate pot fi foarte derutante. Cum si
cultivdim autodisciplina dacd nu stim cum functioneazi sistemele
noastre mentale, emotionale si fizice si nici cum sunt legate de
mediul in care trdim si cum le influenteazi acesta ?

Cénd nu stim cum si ne alegem abordarea, cei mai multi dintre
noi reactioneaza de fricd si se bazeazi doar pe puterea vointei si pe
logica in viatd. Bineinteles, problemele apar pentru ci viata nu cores-
punde intotdeauna vointei sau ideilor noastre despre cum ar trebui
sa stea lucrurile. Cand exagerdm in hotirarea noastrd de a controla
lucrurile, tindem s# intrdm in lupte pentru putere cu prietenii, sefii,
rudele, partenerul de viati si colegii de munci. Furia, frustrarea,
frica, ingrijorarea si resentimentele se pot acumula pe misuri ce
vedem iar si iar cd, indiferent cat de siguri suntem de ideile noastre
despre cum trebuie si fie lucrurile, nu vom obtine intotdéauna tot
ce dorim. Mai mult, dacd experientele ne contrazic convingerile
despre lume sau despre noi insine, ne-am putea simti coplesiti.
Asemenea sentimente pot duce la anxietate si la depresie.

Foto 1.1. Mesajele contradictorii creeazd confuzie.
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Foto 1.2. Cand incerci sd controlezi incontrolabilul, poti simfi cd
incerci sd impingi la deal un bolovan imens.

Mass-media ne indeamnd si recurgem la o sursd exterioard
pentru a ne simti mai bine. Aluziile si imboldurile sunt peste tot — in
reviste, in cirti, la televizor, pe panourile publicitare si pe internet.
Mesajul te poate incuraja sd faci ceva nesdndtos, de exemplu, sd
bei alcool, si iei droguri, si fumezi tigdri, sd mandnci excesiv ori
sd joci jocuri de noroc. Sau te poate incuraja si faci ceva sandtos,
de pildi, si citesti o carte, si te uiti la o comedie, si-ti vizitezi
prietenii sau si te inscrii la un curs de meditatie. Chiar dacd avem
acces la asemenea surse sinitoase din afara noastrd, faptul ci
tAnjim mereu dupd lucruri tot mai multe si tot mai bune pentru a
ne simti mai bine nu ne elimind decit temporar stresul si deruta.
Alte mesaje intiresc ideea cd acumularea de bunuri ne va face
fericiti, insi nu ne garanteazi si cd vom avea intotdeauna banii
necesari pentru a cumpdara lucrurile respective.

Un alt aspect al societitii noastre moderne care creste incon-
stient nevoia indivizilor de a recurge la solutii externe pentru
propriile probleme este faptul ci pretuim corectitudinea. Mass-media
strecoard ideea de corectitudine in cultura noastra. Tuturor ne place
sd auzim povesti despre binele care biruie rdul. Din picate, com-
binatia dintre incurajarea indivizilor de a-si controla mediul si
destinul prin vointa lor si ideea conform cdreia corectitudinea este
de asteptat si de dorit in viatd duce in mod cert la esec, la dezilu-
zie si la senzatia ci esti depisit de situatie.
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Foto 1.3. Societatea ne incurajeazd si cumpdrdm tot Jelul de lucruri in
speranta cd acestea ne vor face fericiti.

Uneori, indivizii ajung si faci lucruri nesinitoase, de exemplu,
sd consume alcool sau droguri sau si joace jocuri de noroc, pentru
a face fati acestor sentimente coplesitoare. Unii devin dependenti
de o substantd sau de o activitate. Dependenta §i trauma sunt fac-
tori esentiali si generalizati in majoritatea crimelor si nedreptitilor
pe care le sdvarsim unii impotriva altora. Probabil ci cei mai multi
dintre noi ne-am intrebat la un moment dat »Ce e in nereguli cu
oamenii?”, ,De ce nu ne putem intelege pur si simplu unii cu
altii? 7. Ne intrebdm de ce au loc atat de multe razboaie, ingeld-
torii si furturi din motive pecuniare, materiale si teritoriale. Totusi,
aceste comportamente pot fi considerate produse secundare ale
unei lumi ce sustine c¢i acumularea de bunuri este solutia proble-
melor noastre. '

Multe dintre eforturile noastre formale in directia schimbdirii
acestor tipare constau in crearea unor servicii specializate si locuri
de munci pentru experti care si abordeze fiecare parte a problemei.
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Am investit mult timp, energie si bani in impértirea problemelor
in subcategorii, inventdnd nume pentru acestea si creand politici,
legi, servicii, programe de formare si documentatie aferenta care
atestd progresul ficut in rezolvarea chestiunii. Credm proceduri si
locuri de munci pentru evaluarea progresului. Restructurdm orga-
nizatii pe baza acestor evaludri. In curdnd vom avea nevoie de
experti care si ne spund ciror experti si ne adresdm ca sd primim
ajutor pentru problemele noastre. Oare aceastd abordare ne oferd
cu adevirat rezultatele dorite ? S-ar zice cd nu. Ridzboaiele impo-
triva infractionalititii, drogurilor, terorii si sdrdciei incd nu sunt
castigate. Strategiile noastre pentru a face fati simptomelor se
bazeazi pe aceleasi convingeri initiale referitoare la logicd si
puterea vointei care au creat, de fapt, aceste probleme.

Foto 1.4. Aparent, logica si puterea vointei sunt utile, insd uneori ne
pot duce la solutii care creeazd mai multe probleme, de o complexitate
mai mare.

Pe scurt, triim intr-o lume ce pare dominatd de ideea de efort
pentru a ne alina suferinta, si totusi suferinta noastrd e chiar rezul-
tatul acestui efort. Putem deprinde astfel convingeri si obiceiuri
nesinitoase, ancorate atit de bine in convingerile si deprinderile
noastre individuale, incat nici nu le bigdm de seamd si nu le punem
sub semnul intrebarii.
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Viata intr-o societate a solutiilor rapide

Mijloacele de informare in masi ne bombardeazi constant cu cele
mai recente si mai rapide moduri de a ne simti mai bine, de a
economisi timp si de a ne atinge obiectivele. Solutiile rapide sunt
ridicate in sldvi; par si fie extrem de atrigitoare si si satisfaci
simultan mai multe necesititi. De exemplu, oamenii fumeaz3 tigiri
ca sd se relaxeze, si fie sociali, sd se simtd interesanti sau sofis-
ticati si sd obtind mai multi energie. O asemenea solutie pare
avantajoasd si eficientd. Nu e de mirare c3 lumea recurge la solu-
tii rapide mai drastice si mai periculoase atunci cand cele folosite
de obicei nu functioneazi sau cand nu are alternative mai sinitoase.
Intrebuintarea solutiilor rapide ca stil de viatd creeazi un tipar
paradoxal. Oamenii incearcd si recurgi la solutii rapide pentru a
se relaxa. Insd, daci aceastd strategie nu functioneazd, nu mai
reusesc sd se relaxeze. Atunci tind sd incerce solutii rapide mai
periculoase. Astfel de cicluri ar putea fi evitate daci lumea ar
invita sd facd opusul - mai intéi s3 se relaxeze si apoi si termine
ce rdmane de facut.

Foto 1.5. Adesea, ca si ne bucurdm de momentul prezent, avem nevoie
de stimulare artificiald.
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Pirintii nu pot contracara complet influenta societitii

Adeseori, pirintii sunt considerati responsabili pentru evolutia
emotionali si financiard a copiilor lor de-a lungul vietii. Totusi,
cum ar putea pirintii sa ofere suficientd indrumare si influentd
pentru a contracara influenta diversilor factori care-i incurajeazd
pe copii sd lupte in viatd si sd-si misoare valoarea in functie de
cate lucruri pot cumpara, mai ales daci tinem cont de faptul cd si
parintii sunt influentati in acelasi mod? in cazul in care copiii nu
inteleg cum asteptirile societdtii au afectat fericirea parintilor lor,
e usor si-i invinuiasci. Este o ironie ci, dacd ai resentimente,
acestea iti consuma energia si te fac mai slab, iar astfel devii mai
vulnerabil si te simti depasit de situatie sau devii deprimat atunci
cand te confrunti cu provocarile vietii.

Foto 1.6. Pdrintii ne influenteazd in mare mdsurd viziunea asupra
vietii, dar si societatea.




