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Sapte saptdmani de autoterapie

sinatos. Daci nu o faci, inseamnd ca nu ai grija de tine si ci
exista riscul sa suferi si sd acumulezi frustréri. De asemenea, tot
de tine depinde sa ai grija de propriul corp si de starea de bine
fizici, dar si de cea afectivi si emotionala.

Omul isi petrece in mod frecvent timpul cautand rdspunsuri
in exterior. Insa ele se gisesc acolo unde au fost tot timpul, in noi
insine, alaturi de originea intrebarilor. S-ar putea ca, de-a lun
gul vietii, s3 intalnesti o multime de oportunisti si de impostori
care si pretinda cé le stiu pe toate. Nu te lasa pacilit sau sedus
de stralucirea lor si nu te transforma in sclavul raspunsurilor pe
care ti le oferd. Daca faci cu adevirat un efort si cauti totul in
interiorul tau, vei gisi acolo solutiile de care ai nevoie.

Sper din tot sufletul ca aceasta carte iti va fi de folos si ca te
va ajuta sé ai o stare de bine optima. Sper ca informatiile cuprin
se in ea sa facd o diferenta in viata ta de zi cu zi si sd poti trece
peste greutati, si eviti disconfortul si sa evoluezi astfel incat i
profiti la maximum de oportunitatile care iti ies in cale.

Pentru ca rezultatele sa fie de durata, te sfituiesc sa recitest
periodic cartea. In acest fel, iti vei reimprospata cunostintele,
chiar daca este posibil sé fii din cind in cand prins in vartejul
vietii de zi cu zi. Prin perseverentd, vei ajunge intr-un final [a
starea de bine dupa care tanjesti atat de mult.
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chiar pe cel scris de altii, pe care nu il mai punem sub semnul
intrebarii. Cu alte cuvinte, trdim conducand pe pilot automat.

Din cind in cand insa, diverse chestii neprevazute si ne-
placute — sau chiar si probleme — ne apar in cale si universul
fragil in care traim se clatina din temelii. Poate fi vorba despre
un incident nu neapérat foarte grav, de exemplu criza de la
implinirea varstei de 40 sau 50 de ani, cind ajungem si con-
stientizam ceea ce ni se intdmpla si sa ne gandim mai profund
la toate acestea, fiindcd nu stim sa infruntam si sa gestionam
evenimentele inerente.

Este nevoie si se intimple neapdrat un anumit lucru ca s
progresam? De ce sd asteptam sa stim sau sa invatam ceva in
conditiile in care am putea sa ne apucam chiar acum de treaba?
Nu trebuie sa-aménam péand la 40 sau 50 de ani tot ceea ce tine
de descoperirea de sine si nici sa ne rezolvim problemele sau
sa depasim diverse crize existentiale. Faptul ca evoluam in pre-
zent ne ajutd sa avem sanse mai mari sd fim fericiti si impliniti,
amplificAndu-le si mai mult pe viitor. Cartea de faté isi propune
sa iti lumineze calea, astfel incat si iti construiesti o viata mai
frumoas3, cea la care ai visat dintotdeauna. Cum? Pur si simplu
imbunatatind totul incepand chiar de acum.

1
Antrenamentul siimbunatatirea
starii emotionale

Ai avut vreodata impresia ci nu esti asa cum ti-ai dori sau cd
nu te simti bine in propria piele? Ai vrut si schimbi ceva astfel
incat propria existenta sa aib& o insemndtate mai mare? Stim
foarte bine cum ne-ar placea si fim si ce si facem. Ne identi-
ficam cu personaje reale sau imaginare, cu care tanjim sa se-
manam. Uneori, iluzia este una de scurta durati si apare cand
citim un roman sau vedem un film, la final raimanandu-ne insi
doar amintirea mirajului care se dilueaza treptat, odata cu tre-
cerea timpului.

De ce? Suntem oare condamnati sa repetdm totul la nesfarsit
sau existd realmente posibilitatea unei imbunatatiri care sa ne
permitd si ne indeplinim nevoile intr-o manierid mai adecva-
ta? Raspunsul il avem fiecare in interiorul nostru. Daca privim
putin la ceea ce se intAmpld in propria casi, vedem ca exista
lucruri care ne plac si carora le acorddm atentie, altele care ar
trebui imbunatitite si pe care incercdm si le schimbém si altele
care nu ne ajutd la nimic si de care ne debarasam. Iatd o abor-
dare evidenta atunci cand vine vorba despre obiectele de care
ne-am inconjurat, dar nu si referitor la noi insine. Am putea sa
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procedam oare la fel si in ceea ce ne priveste? Fiinta umana este
perfect capabild sd o faci. E la indemana ei. Putini dintre noi se
opresc insa si reflecteze cat de cat la acest aspect.

Traim intr-o lume a priorititilor. Multe dintre ele nu au fost
stabilite neapérat pentru noi, insi le-am considerat de la sine
intelese. Societatea ne spune ce sa facem si cum sa trdim, pre-
sa ne explicd ce anume ne face fericiti, profesia ajunge sa ne
defineasca, cei din jur specificd clar ce asteptari au de la noi
s.a.m.d. Si noi? Ce avem oare sa ne spunem? Ne multumim sa
urmam directivele deja trasate sau incercim sa ne credm unele
proprii? Suntem subiecti pasivi sau ne implicim activ in plani-
ficarea propriei vieti?

Cei mai multi oameni triiesc intr-un ritm definit intr-o ma-
surd atat de mare de circumstantele exterioare incat nu mai au
aproape deloc timp si se gandeasca la ele. Nu mai reflecteaza
la ei insisi si nici la cum si-ar dori sa fie — si nici macar la posi-
bilitatea de a imbunatati ceva. O veritabila contradictie intr-o
societate in care evolutia este o valoare prezenta in aproape
toate domeniile de activitate.

Avem grija de masina personald, o mentinem intr-o stare
bund, ii addugam accesorii, o punem la punct si o schimbam cu
un model mai recent. Putem incerca sa fim la curent cu ceea ce
apare nou pe plan profesional, astfel incat si evoludm in meseria
pe care ne-am ales-o. Ce se intdmpla insd atunci cand vine vorba
despre propria persoana? Permitem evenimentelor si circum-
stantelor externe, dar si celor care ne inconjoard si defineasca
modul in care evoluim? Sau, din contrd, incepem sa privim in
interiorul nostru astfel incat si ne cunoastem mai bine si sd ne
transformam in motorul propriei evolutii? Este posibil sd traim
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fara sa fim constienti de o multime de lucruri, adoptand la nivel
personal o atitudine pasivd chiar daca suntem foarte activi la
alte niveluri care au legatura cu exteriorul.

De ce se intampla acest lucru? Motivele sunt numeroase. In
primul rand, societatea in care trdim ne induce ideea ca orice
imbunitétire sau progres are beneficii care ne vor influenta apti-
tudinile exterioare, indiferent ci vorbim despre cele profesiona-
le, economice, sociale sau despre cele legate de etica, sanétate
s.a.m.d. Nu se acorda insa atentie individului ca intreg si masurii
in care poate evolua din punct de vedere al echilibrului interi-
or, mental si emotional. Nu se pune accentul pe imbunatitirea
relatiilor si interactiunilor cu ceilalti, astfel incat si ne folosim
de aptitudinile pe care le avem si sa ajungem sa ne simtim bine
independent de evenimentele exterioare. Si probabil ci priori-
tatile sunt destul de diferite daca ne raportam la stilul de viata
occidental. In al doilea rand, fiintei umane nu ii place ticerea,
fiindu-i teama si priveasca in interior, sa se descopere si sa se
cufunde in propriile ginduri. Teama de necunoscut impregnata
profund in noi ne face sa evitam introspectia si situatiile in care
sa fim singuri cu noi insine.

De altfel, inertia, cutumele si obiceiurile formate ni se par
confortabile. Ele fac parte din noi, astfel ca ne este mult mai
greu s punem sub semnul intrebirii aspecte care considerdam
cé ne apartin si ne definesc.

Daci addugam la toate acestea si teama de schimbare (in
conditiile in care ea ne activeazi incertitudinea legata de poten-
tialele rezultate), ne trezim ci nu ne implicam in mod activ in
propria dezvoltare personald, care se va produce astfel in functie
de circumstantele exterioare, ce ii vor defini de altfel si ritmul. in

1
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cele din urma, daci vom profita de tot ceea ce ne invata aceste
experiente, vom fi martorii unor schimbdri interioare care vor
duce intr-un final la o evolutie pozitiva.

De ce sa nu facem insd un pas in fata si sd incercam sa evo-
luim in mod constient in loc s asteptdm ca viata — si sansa —
si ne dea anumite lectii? Daci pornim chiar de acum pe acest
drum, vom putea profita de circumstante si de oportunitati si
vom aprecia mai mult ceea ce conteaza cu adevdrat. Intr-un fi-
nal, va exista o probabilitate mult mai mare sa ajungem la starea
de bine atat de ravniti, la care aspirdm cu totii.

De foarte multe ori, fiinta umand se simte atat de conectata
la ceea ce se petrece in jurul ei incat trece prin viatd aseme-
nea unui somnambul, lisindu-se dusa de val, fara ca macar sa
isi imagineze ca se poate opri putin sa reflecteze. In realitate,
ea insasi, dar si felul in care interpreteaza realitatea si in care
actioneazi se afld la originea starii de bine — care se afld acolo
unde a fost dintotdeauna, chiar daci nu a cautat-o: in interior.
Desi este lipsit de relevanti, suntem atenti doar la exterior —
in conditiile in care propriul creier este capabil sd surprinda
informatii atat despre ceea ce se petrece in jurul nostru, cét si
despre propriul corp sau despre starea noastrd mentala. Aces-
ta are tendinta de a fi cAt mai practic, in ideea de a economisi
timp si resurse. In general, el acorda mai multa atentie solici-
tarilor primite din afara.

Asa se face ci fiinta umana, impregnata de o culturd care
pune pret pe evolutie — indiferent de domeniu — se concentrea-
za pe imbunititirea starii sale fizice (facand sport si hréanindu-se
mai bine), a conditiilor de viata si de munci sau a relatiilor soci-
ale, dar si pe aprecierea bunurilor materiale. Suntem cu totii de
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acord ca asemenea imbunitétiri sunt de dorit — si multi oameni
sunt dispusi s depuni efortul aferent si sa se sacrifice. Ne fa-
cem un abonament la o sald de fitness stiind c¢d antrenamentul
ne va garanta o stare de bine la nivel fizic, o stare de sdnatate
optima si o siluetd agreabila. Ne straduim din rasputeri sa ne
imbunatatim nivelul de trai, fiindca asociem bunurile materiale
cu bundstarea si fericirea.

Fiinta umana prefera mai presus de orice stimulii exteriori.
Cu ajutorul religiei, ea poate evolua insa la nivel spiritual si chiar
si intelectual. Am uitat insa ca este posibil sd tinem cont si de
procesele noastre mentale, dar si de modul in care interpretam
realitatea, in care interactiondm, reactionam, simtim s.a.m.d.
Si din acest punct de vedere putem evolua, insi este nevoie de
implicare si de efort constient. Putem progresa si evolua la ni-
vel personal, la fel de bine cum putem pretinde cd acest lucru
se produce spontan si firesc, dar si cd experientele, incercarile
si greselile ne ajutd sa ne dezvoltam la nivel mental, fara sa de-
punem neaparat un efort foarte mare.

Da, asa stau lucrurile, insd putem accelera procesul corec-
tind greselile pe care le lasam sa treaca neobservate si care nu
se remediaza de la sine, ajungand sa ne cunoastem mai bine
(cum suntem si de ce actiondm intr-un fel sau altul), dezvol-
tandu-ne si capacitatea de a evolua. In acest fel, ne marim si
sansele de a ne indeplini propriile obiective si de a ne simti mai
impliniti. Ce inseamni asta mai exact? Sd ne transformém in
persoane care se pot controla si care nu se multumesc sa stea
fa mila sortii.

Mai intai de toate, trebuie si constientizam clar realitatea,
sd stim ceea ce suntem si cum functionam — cu alte cuvinte, s

13
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ne cunoastem cat mai bine. Dupd aceea, va trebui sa stabilim
ce anume vrem sa imbunititim, iar apoi sa actionam, dand
dovada de perseverenta, astfel incat sa sustinem schimbarile
pana intr-acolo incét sa se transforme in obiceiuri si s devina
practic automatisme.

In ce moment incepe procesul de evolutie? Nu e nevoie sd
ne imbolnivim, nici sa suferim de o tulburare mentald precum
depresia sau anxietatea. Este valabil si aici acelasi principiu ca
in cazul sportului sau al alimentatiei adaptate — nu trebuie sa
ajungi s capeti o boald ca sa adopti un stil de viata sanétos. Este
vorba despre a evolua, a ne largi orizonturile si posibilitatile,
astfel incat sa ne simtim mai bine cu noi insine, dar si cu cei din
jur si sa atingem un nivel mai ridicat de satisfactie personala.
Este oare mult prea tarziu? La ce vérsta ar fi ideal sa incepem?
Nu, niciodatd nu e tarziu. Dacd simtim nevoia sd pornim la
drum, atunci e momentul potrivit. Fiinta umana are o tendinta
naturala citre inertie, insd daca citesti cartea de fatd, inseamna
ci ai decis deja sa te apuci de treaba. Ca sa te schimbi, singurul
lucru care conteazi este sa iti doresti cu adevarat. Cumva, stii
foarte bine ci recompensa o vei gasi in tine si ca ea nu asteapta
decét sa o descoperi.

Beneficiile acestei imbunatatiri incep sa fie vizibile intr-o
masuri din ce in ce mai mare in viata de zi cu zi. In relatia cu
tine insuti sau cu cei din jur, vei obtine rezultate mult mai bune,
care vor genera la randul lor noi oportunititi si progrese. Te vei
privi atit pe tine, ct si tot ceea te inconjoard intr-o lumind cu
totul noua. Te vei simti mai implinit si starea de bine personala
se va reflecta intr-o maniera pozitiva si asupra anturajului. Cu
totii vor observa ci iti merge mai bine, obisnuindu-se astfel sa
te priveasca intr-o lumina noua.

14
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Cartea de fata constituie un ajutor din exterior, un ghid
care sa te determine sa evoluezi la nivel personal — lucru pe
care ti-1 doreai de mult, dar nu stiai de unde sa incepi. Este
un fel de manual de antrenament personal, care te va deter-
mina sa renunti la ceea ce te limiteaza, astfel incat sa devii
mai bun. Nu este vorba despre o terapie standard, chiar daci
tot ce am scris aici este rodul cunostintelor mele in diferitele
tipuri de terapie si al experientei profesionale in sfera psihia-
triei — atat in spatiul public, cét si in privat. Nu existd limite
impuse de anumite teorii sau discipline, totul fiind extrem de
direct si de practic.

Este si motivul pentru care am optat pentru un stil simplu
si accesibil. In acest fel, iti va fi mult mai usor s& pui in practica
procesul de dezvoltare personala si sa obtii rezultate pe termen
scurt, care iti vor consolida ideea ca schimbarea este perfect
posibila.

Cartea de fatd permite persoanelor care nu au timp sa se
duca in mod regulat la sedinte de psihoterapie si obtina rezul-
tate pozitive. Evident, psihoterapia are rolul ei, insa schimbdri-
le se produc treptat, este costisitoare, iar de cele mai multe ori
cei care apeleaza la ea au o suferinta destul de mare sau chiar o
tulburare psihopatologica (depresie, anxietate etc.). Iti propun
asadar un ghid, insa tu esti vectorul schimbdrii, prin interme-
diul actiunii — o actiune care va transcende latura teoretica a
cartii. Evident, continutul lucrarii nu substituie consultatiile
din partea unui specialist in psihiatrie sau a unui psihoterape-
ut, mai ales atunci cand existd o stare psihica de rau pregnanta
sau un proces psihopatologic (depresie, tulburare anxioasa pe
fond depresiv, probleme de adaptare s.a.m.d.).
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Sapte saptdmani de autoterapie

Este important sé citesti cu atentie capitolele cértii de fatg,
ca si poti compara informatiile cu abordarile precedente si sa
dobandesti noi aptitudini. In cele noua capitole care urmeaza,
vei avea acces la o multime de cunostinte practice, ca sa iti re-
gisesti starea de bine. Ultimul capitol are un rol recapitulativ,
ca un fel de corolar a tot ceea ce ai invatat.

Daca doresti, poti face o pauzi dupa fiecare capitol, ca s& pui
in practica exercitiile propuse, timp de o siptamana. Iti reco-
mand sa folosesti un jurnal in care sd notezi progresele obtinute
pe calea dezvoltirii personale. In viata de zi cu zi, vei avea nu-
meroase oportunitati si implementezi ceea ce ai invafat. Evita
zona de confort si pasivitatea si aminteste-ti ca esti promotorul
si responsabilul pentru schimbarile prin care treci.

La finalul cartii si dupd aceste sapte sdptimani de practicd,
vei avea la dispozitie noi resurse personale, ca sa te simti cat
mai bine si si progresezi in continuare. Aminteste-ti faptul ca
travaliul personal nu va lua sfarsit dupa aceasta perioada. Desi
progresele vor fi de durati, este obligatoriu sa nu te opresti, in-
corporand informatiile deprinse in viata de zi cu zi. In acest fel,
folosind continuu resursele prezentate si insusite, iti vei forma
noi obiceiuri si strategii mai sinatoase, astfel incat si evoluezi
si sa te simti mai implinit.

Cat de important este sa ne cunoastem pe noiingine

inainte de a demara procesul de schimbare, este fundamental
sd ne cunoastem cat mai bine. Suntem ceea ce credem cd sun-
tem. Gandurile noastre reprezinta ceva activ, care ne permite
si constientizdm felul in care ne prezentam atunci cand ne in-
dreptim deopotrivé spre lumea exterioard sau interioara si sa
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Antrenamentul si imbunatatirea starii emotionale

comunicam cu ele. Modul in care simtim, gdndim si reactiondm
va determina relatia cu tot ceea ce ne inconjoara. Acest lucru
ne va conditiona alegerile, obiectivele, rezultatele, emotiile si,
nu in ultimul rind, starea de bine. Din aceste motive, este im-
portant sa stim sé privim in interior, s& ne cunoastem mai bine
si sa trdim intr-o maniera cat mai coerenta.

Lumea noastra interioara

Ce gasim in interiorul nostru? O Iume intreaga. Ideal este sa
privim si sd ne analizam acest ansamblu de informatii (gan-
durile, ideile, convingerile etc.), dar si sentimentele si emotiile
care ne definesc si care ne determind conceptia despre ceea ce
ne inconjoara. Creierul nostru detine informatii (idei, concepte,
convingeri, valori, cunostinte s.a.m.d.), care provin din exteri-
or sau din noi insine si pe care le filtram, presupunand ca ne
apartin, forméndu-ne ulterior o intreaga conceptie despre viata.
Uneori, pot fi elemente obiective, insd adesea se dovedesc a fi
unele subiective (bazate pe interpretari sau pe ipoteze imagina-
te), inspirate de citre cei din jur. Sunt informatii care ne privesc
direct (legate de ceea ce suntem, de ceea ce ne caracterizeazd,
de convingerile pe care le avem, de talente si de potential, de
ce anume inseamna pentru noi valoare, de ceea ce ne dorim,
de obiectivele pe care ni le-am propus etc.) si care reprezinti
viziunea noastra asupra lumii.

Informatiile pe care le detinem si care ne-au definit pana
acum sunt rezultatul circumstantelor, al mediului familial si
sociocultural, al interactiunii cu cei din jur, al timpului care ni
s-a dat de trait etc. Nu am ales noi integral acesti factori, insa
toti au contribuit la ceea ce suntem. Cineva nascut intr-un car-
tier defavorizat din Calcutta este diferit de cineva nascut intr-o
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