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C'utn sci-ti transformi aiata este mirturia scrisi a unei abordlri revolugionare a

iunrstirii mentale, fizice si spirituale, nurniti psihologie irolistic[, o miscare
jedicati practicii zilnice de creare a propriei tale stlri de bine prin eliminarea
ip213lot negative, vindecarea de trecut si construirea sinelui t[u constient.

Psihologia holisticl se concentre aztrastpramintii, corpului si sufletului pen-
:-u a reechilibra corpul si sistemul nervos si a r,'indeca rlnile emolionale incl

:-'.chise. Aceasti munci asupra ta iti dr puterea de a te transforma in persoana
--.ie ai fost, de fapt, dintotdeauna in adincul sufletului. Psihologia holistici iti
:era o viziune nouL si captivanti., in care simptomele fizice si psihice sunt
.-',ie,nt diagnostice pe viali pe care trebuie si le gestionezt.E oviziune care
:rge la rrdicina unor probleme precum durerea cronicd, stresul, extenuarea,

,lretatea, dereglirile gastrointestinale si dezechilibrele sistemului nervos, care

- :ost multl vreme ignorate sau minimalizate de medicina traditionall oc-
:ntali, gi explici de ce atit de multi dintre noi se simt blocati, detasati sau' .:iuti. i., p1rr, oferi instrumente practice cu ajutorul ci.rora poti si-ti creezi

- :eiuri noi, si intelegi comportamentul celorlalgi gi sd te debarasezi de ideea
,'-loarea ta e determinati de ceva sau cineva din exterior. Daci te anga.iezr sa
.:i cu tine tnsutiin fiecare zr,vaveniun moment cdnd te vei privi in oglindi
.: tl uimit de persoana pe care o vei vedea acolo.
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SCUR]A. PREZENIARE A PSIH'JI-OGIEI HOLISTICE

fiindcr nimeni altcine va rlu poete sti cu adevlrat ce e mai bine pentru tine, cu
toate trishturile tale unice. Asistenta rnedicala cLe calitate, in special in dome -
rriul slnitilii nrintale, ie e, din picate, innccesibila mult prea multor oarneni.
'l}aim intr-o iurne in care posibilitetea de a apela la ea este rep;rrtizatl pro-
fund inegd, in functie de rrncle tririrn, cum ari.t.im -qi cine sunteill. Chiar si cei
strfjcient de pri"'ilegiati incit sd-si pennitl tipul de asisrenti de care au nevoie
se lovesc de realitirtea faptului ca r-rici toti profesionistii din acest clomeniu
n-au tost creati eliali. Iar dacd suntem sulicjent de norocosi incit si gisirr irn
iurnizolde ser.zicii medicale de calitate, al.em dezavantajul timpuhli limitat
alocat interactiunii fald in firti. Cartea aceasta iti oferi r-rrr model de invitare
autoghidat, cu inforrnatii si sugestii care-ti dziu tie posibilitate a si htcrt:zi cu

tine insttti zi de zi, ca si te vindcci. A-ti inleleee cu adevarat trecutul, a-l as*
culta, a-1 examina, a inv5.ta lectiile pe care ti le da e un proces care duce 1a o
schirnbare profundr si durabili, care permite transfcrrrnarea ader.Iratf,.

Cum sd-|i transfornti ttiala cuprinde trei pIrti. Prima parte furniz-eazi in-
firrmatiile debaztr si te ajuti si devii constient de tine, de ;lrterea gindurilor
si de influenta stresului si a traumelor: din copihrie asupra tufuror sistemeior
din corp. Citind-o, vei intelege in ce fel ne impiedicl dereqlarea fizictr ameca-
nismelor corporale si. facem progrese in pian mental si emotiorral. in parte a a
Joua, vonr intra mai in profunzime, in interiorut,,rnintii". Vom explora mc,dul
in care functioneazL constientul si subconstientul, ca s.i intelegem cllro condi-
rionirile provenite de la figurile parentale ne-au modelat lumee, crei.ndu-ne
:ipare de gAndire si compnrtament care persistl si astlzi. Vorn cobori apoi si
:rai adi.nc in minte si vom intilni propriul copil interior. Vorn afla povestile
:qoului, cere ne prof.ejeazS, si ne determinl si repetim tipare relationale pe
, are le-am cunoscut din copilari.'. in ultima parte, pe care eu o conside, .r.rrpu
.r;r'nlui cu tin.e insuti, vom invlta sI aplicim cunostintele acumulatc, astfel
:rc'it si. dobindim o maturitate emotionaii care si ne permiti sr ne conectim
:r mod autentic cu ceiialti. Niciun om nu triieste tzolat.suntem fiinte sociale,
-i abia cAnd reusim si" devenim sinele nostru autentic putern si ne conecti.m
-u :idev}rat cu cei dragi. Pe aceastS. temelie putem cultiva apoi un sentiment
-le comuniune cu acel ,,noi" colectiv sau cu ceva mai presus de noi. peste tot
.r carte r.m inclus sugestii si instrumente care s'i-ti vini in intirnpirrarc indi-
--ient de stadiul in care te afli.

Ca sa incepi aceasti transformare, nu ai nevoie decit dc sinele tlu consti-
:rt, de dorinta de a sipa adinc in tine si de intelegerea faptuiui ci schimbarea
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CAPITOLU L 1

Tu s; te
mai bine

':rnariul urmLtor s-ar putea si-ti sune cunoscut: hotiristi cd, azi e ziuain
.:e iti vei schimba viata. o si incepi si te duci la sali, o sr mlninci mai

- .:rne alimente procesate, o si iei o patzi de la retelele de socializare,o sd,
' .:'i orice legituri cu un fost sau o fosti. etc. Esti ferm hotirat ca, de aceasta

.-.; schimbirile sr dureze. Ulterior - poate dupi citeva ore, c6.teva zile sau
:rr citeva siptimini - se activeazi impotrivirea mentali. incepi sr nu te
.: simti in stare si evigi beuturile dulci carbogzzoase. Nu gisesti suficienti

' ::gie sd. mergi la sali si nu te poti abtine s[ nu-i trimili fostLrlui sau fostei
- ::resaj, sivezi ce mai face. Mintea incepe sd te bombardeze cu tot felul de
. :: conrringitoare, de genul: ,,Meriti si tu o panztr",ca sI te tinl captivin

. le viati familiar. Corpul i se aliturr, ddndu-ti o senzatie de epuizare sau

. .Lrtate in tot organismul. Mesajul coplesitor devine: ,,Nu pott"'.

-:-. decursul celor zece ani in care am activat ca psiholog clinician si cercetl-
- :l)cat" a fost cuvintul cel mai folosit de clienlii mei atunci cd.nd incercau

.':rie cunl se simteau.Toti veneau la psihoterapeut pentru ci voiau sL se

. :r. Unii voiau s,i-si formeze obiceiuri noi, si. deprindl comportamente
',.- .i ajr.r.ngi. curnva sI se placL pe ei insisi. Altii voiau sI schimbe lucruri
.-'.:.r 1or, de pildn sr invete sd. relationeze a1tfel, sr modifice o dinarnici di-
' -: o figuri parentah, cu un partener de viatr sau cu un coleg. Mul1i voiau

vindeci
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,. -:' ,crioare. Am tratat
.'::-.r rle actir.'i profesi-
.- :..:.i,lse de societatea

,.:r'::,.-'-l ..blocir1i" - irn-.
',-. :- :ipare previzibile

.: --,:- si firi speran!'i.

:l -,:., .b1ocai" si erau

r :- ' -.rr:ir 1or. X4ajorita-

r::: :fie i1 1or ctlnstantl

-:, :: .l ,-.roh.Lnd, intrin-

-.::. . r.icritific.r singuri

--. -,:r:pede calea citre
:= --r .l sti 1,,- a ar{iona.

: ::;.;elu diir reflex in
: :' .:i'-t cutll ar trebui
:: I :: -r care ai ungeau in

:: u,lr:izeci de minute
. :: ,iltce o schimbare

. . :' . .: . lr:ir de frustrati
r:-:. ..r.rpie. Desi rnulti
:,:. ::-r.e sLil de amelicl-
-i : -.::e eficientl, dr.rpi

::: . ,zrbi1 de problerne.

:::::-.i in timpul intil-
. :.,..,.. '-rasul pe loc, dupl
:-.:- -,rrtei de gravitatie
, , ,:. irrobiemele. insi

:--.tr.-rrri in timp real, in
:r: -..:ri prin experiente

:-.'- :i rre rlit'.,Ltie sau par-

"- - -- .-i.,.' - si apoi, dup'i
..-. -:rr rr-ritial si caute

- r.:::cricrL cle Sud in ce-

r:ispunsuri. Din cauza incapacititii de a rrerge mai departe dupl ce trecuseri
printr-o experienti aparent regeneratoare, multi dintre clientii mei intrau intr-o
stare de criztr: ,,Ce e in nereguh cu minei I)e ce nu mI pot schimba?"

Arn ajuns ia concluzia ci psihoterapia si experientele transfbrmatoare
singulare (de genul ceremoniilor cu ayahuasca) ne pot duce doar pinl intr-un
anumit punct pe calea cdtre vindecare. Pentru ca schimbarea s[ fie de duratl,
trebuie si te antrenezi sd{act aleger:i noi in fiecare zi. Pentru a dobindi echi-
iibrul mental, trebuie si incepi prin a fi zi de zi participant activ la propria
r-indecare.

Cu c'it mi uitam mai mult in jur, cu atit vedeam mai des aceeagi frustrare,
:hiar si in cercul meu de prieteni. Fba-rte multi luau medicamente pentru in-
:orrlrrie, depresie si anxietate . Unii nu fuseseri diagnosticali oficial cu niciun
:ip de tuiburare afectivi si cu toate astea ateau carn aceleasi simptome, dar
.,.rbiimate in forme de expresie aparent acceptabile, precum realtzdr. perso-
:rale deosebite, cll'itorii una dupi alta si dependenta de re1e1ele de socializare.
\cestia erau oamenii care hrau numai note de zece, care isi indeplineaLr. sar-

- nile cu slptlmini inaintc de termen, care participau la maratoane, aveau
,iruri foarte stresante sau excelau in medii unde presiunea era fbarte -rr.. irt
:rulte privinte, erarn si eu unul dintre ei.

Cunostearn din proprie experienta limitele modelului tradilional de asis-
.cnti psihologici gi psihiatrici. i.r."p.,r.- si fac psihoterapie pe la douizeci
.r ceva de ani, chinuiti fiind cie atacuri de panici aproape constante cauzate

-c irfectiunea cardiaci a rnamei. Mcdicamentele impotriva anxietitii mi aju-
...eri. s') dep'igesc faza acee'a, dar mi simteam apatici, detasatl, obositl - mai

- ,trAni decdt erarn in realitate. Eram psiholog, ceea cc insemna c[ trebuia si-i
. .-i pe alli sd-gi inleleagd lumea interioari,, ins,i eu continuam sI ma sirnt
- :.rina pini si de mine ins'imi si incapabild si mi ajut cu ader.Irat.

CALEA MEA

l-..ri ni.scut la Philadelphia, intr-r: familie tipici din clasa de mijloc.Tatll
- - evea un serviciu stahil, cu program de la 9La1,7,iar mama era casnici..

r, micul dejun la 7.00 in fiecare dimineirtfl si cina la17 .30 in fiecare searL.
,ul nostrlr era ,,familia e tolul", si, daca priveai din afari, el parea corect.

- " lntrucliiparea normalititii si fericirii clasei de rnijloc - o proiectie din

- ::lrul american, care ascundea realitatea,

t rlxlilx
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lucruri, sI plingl 9i sI tipe: ,,O si mi bagi in mormAntl O sn fac infarct si o

sl-mi dau duhul pe locl"
in anii adolescenlei m-am simtit adeseori altfel dec.it cei cu care intram

in contact qi, de cind mI stiu, mi-am dorit sI inteleg ce ii determini pe oa-

meni sI se poarte intr-un fel sau altul. Deloc surprinzitor, in cele din urmi
mi-am dat seama cI vreau si fiu psiholog. Nu doar cI voiam si ajut oamenii;

voiam sI-i inleleg. Voiam si pot splrne, sprijinindu-mi argumentele pe cerce-

tiri: ,,fJite! De-asta egti aga cum egti! De-asta eu sunt asa cum suntl" Interesul

acesta m-a ficut si intru la Universitatea Cornell, unde am studiat psihologia,

iar apoi si obtin un doctorat in psihologie clinicl la New School for Social

Research, in New York. Datoriti modelului de ,,practician cu formare gtiinfi-
tici" pe care il urma programul doctoral, a trebuit si fac atAt cercetare, cit 9i

terapie cu clientii. Eram ca un burete, absorbeam cu nesat toate informatiile

pe care le puteam gisi despre dif-erite abordiri in psihoterapie, fiindci voiam

.'i-mi practic meseria in a;a f'el inc'it si-i ajut cu adevlrat pe ceilalti sI se in-
releagd si sd se vindece.

Acolo arn invifat psihoterapia cognitiv-comPortamentall (TCC), o abor-

lare standard, prescris[ foarte des si foarte clar orientati spre atingerea unui

:e1. in timpul gedinqelor de TCC, clientul isi indreapti adesea atentia asu-

'-.ra unei anumite probleme, si zicem asupra depresiei, a fobiei de multimi
-ar-r a neintelegerilor din clsnicie. Obiectilul este ca pacientul si reugeascl

-r identifice tiparele erorate de gdndire care stau labaza comportamentului

:L'sDectiv - proces care pe unii ii poate ajuta sl-si atenueze anumite emotii
: robl ematice persistente.

Modelul TCC porneste de la premisa cI gindurile ne afecteazi emotiile
-r. in ultimi instantl, comportamentele. Atunci cind ne schimblm relalia cu

-..ndurile, modificim cnscada de emogii care ne inundi corpul si ne determinl
-,, actionim intr-un anurlit fel, iar aceasta este piatra unghiulari a metodei
':rpuse in aceasti carte. Psihoterapia cognitiv-comportamentala e adesea

:r-riderati,,standardul-aur" in psihoterapie, datoritl structurii si fbrmatului
- ,r de replicat sau de repetat, care o face aplicabilL ca metodl de laborator.

---Jiul ei m-a invitat o leclie valoroasl despre puterea gandurilor,insi mo-

: :1 poate fi putin rigid cancl e pus in aplicare.In lucrul meu cu clien1ii, mi
-. --.-rrea uneori restrictiv qi mai greu de ajustat la individul unic din laga mea.

1n timpul studiilor postuniversitare, arn fost atrasi cu precidere de terapia

:rpcrsonali., un moclel terapeutic mult mai deschis, care foloseste legitura

25

: ::-- rirpiiarie probleme
,:::--.1 >-i1 luptat cu pro-
: .:: I)esi la noi nu se

; :-.:1e nt'i de ea. Stiam
r-. :.::e rilor. Stiam ci e

:rr-:. rru e de mirare Cd.

r--.. ,-ri.it'', dupl cum

-:,:: e rneu avea deja

:::- : -.::i erperientele cu

.:. -..-c:.rsi casl cu fiatii
-:r :-Ji-lleilu Cd SUnt ,,Un

. :=- :e probleme si, in
r ::- j: e nergie si mereu

: -:: : i'.irintilor cAt mai

::: -,-pe de perfecgiune

..--- - . -, .rdevarat afectu-
a---r l;:i. auzeam destul

-.::-. :,rzit prima oari
:--:r-- : :ra Cand eu aveam

::.-.: ::'.inl in Sinea mea

:= : .:rrtii rnamei fuse-
-::r ,:tea si afectiunea.
' --*., :,.rbirii dupI care

.- : .: t,rtn de copiii ei,

-,. -': '.:r:rlri dc prudenta
-_ --::-.'-.ir,r iqnorat. Cind

' :::r-.i la iniaginea de

:-, :- rtlcial adolescenti
,- .. ','.rrba nedeslugit'i,
,:: :.rrrtinua pinl cind
. --::iiat'i, il copleseau

. - ::t o insemnare pri-
, ,:-:.-pr-rt sd. arunce ctt
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