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INTRODUCERE

Scurta prezentare a
[ ] P. [ ] L ] [ ]
p5|ho|og|e| holistice

Cum sd-ti transformi viata este marturia scrisi a unei abordiri revolutionare a
bundstirii mentale, fizice si spirituale, numiti psihologie holisticd, o miscare
dedicatd practicii zilnice de creare a propriei tale stari de bine prin eliminarea
tiparelor negative, vindecarea de trecut si construirea sinelui tiu constient.
Psihologia holistici se concentreazi asupra mintii, corpului si sufletului pen-
ru a reechilibra corpul si sistemul nervos si a vindeca rinile emotionale inci
deschise. Aceastd munci asupra ta iti di puterea de a te transforma in persoana
care ai fost, de fapt, dintotdeauna in adincul sufletului. Psihologia holistici iti
ferd o viziune noud si captivanti, in care simptomele fizice si psihice sunt
=iaje, nu diagnostice pe viatd pe care trebuie sa le gestionezi. E o viziune care
merge la ridicina unor probleme precum durerea cronici, stresul, extenuarea,
nxietatea, dereglarile gastrointestinale si dezechilibrele sistemului nervos, care
2 fost multd vreme ignorate sau minimalizate de medicina traditionali oc-
“centald, si explicd de ce atit de multi dintre noi se simt blocati, detasati sau
sierduti. In plus, oferd instrumente practice cu ajutorul cirora poti si-ti creezi
Diceiuri noi, si intelegi comportamentul celorlalti si sd te debarasezi de ideea
: valoarea ta e determinatd de ceva sau cineva din exterior, Daci te angajezi sd
7zl cu tine insuti in fiecare zi, va veni un moment cind te vei privi in oglindi
vei fi uimit de persoana pe care o vei vedea acolo.
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Aceste metode holistice — exercitii care angreneazd fortele fizice (prin
tehnici de respiratie si metode de lucru cu corpul), psihice (transformand
relatia pe care o ai cu gandurile si cu experientele trecute) si spirituale (prin
restabilirea legiturii cu sinele tiu autentic si cu cel colectiv) — sunt eficiente
deoarece corpul, mintea si sufletul sunt interconectate. Functioneaza fiindca
se bazeazi, pe de o parte, pe stiinta epigeneticii, pe de alta, pe adevarul ci ne
putem influenta starea mentald mult mai mult decit credem. Vindecarea este
un proces constient care poate fi triit zi de zi prin schimbiri la nivelul obice-
iurilor si tiparelor noastre.

Foarte multi dintre noi trdim intr-o stare de inconstientd. Trecem prin
viatd functionand pe pilot automat, manifestind comportamente reflexe care
nu ne sunt de ajutor si care nu reflectd ceea ce suntem cu adevérat §i dorintele
noastre profunde. Practica psihologiei holistice ne ajutd si ne reconectdm cu
sistemul nostru liuntric de ghidare, pe care am incetat si-1 mai ascultim din
cauza tiparelor conditionate deprinse in primii ani de viatd. Ne ajutd sd gasim
vocea intuitiei, sa-1 ddm crezare $1 i ne desprindem de ,,pcrsonalitatea“ care
ne-a fost modelati de figurile parentale, de prieteni, profesori si societate in
general, trezind congtienta in sinele nostru inconstient.

In paginile urmitoare vei gisi o paradigma noud pentru o abordare in-
tegratoare a vindecdrii, care include mintea, corpul si sufletul. Tine minte
ci eu nu sustin desfiintarea vechiului model; nu sugerez ca instrumentele
psihoterapiei conventionale si ale altor modele terapeutice sunt lipsite de va-
loare, ¢i propun o viziune care include elemente din mai multe domenii — de
la psihologie si neurostiinta la mindfulness si practici spirituale — in efortul
de a cultiva ceea ce consider eu a fi cele mai eficiente si cuprinzitoare tehnici
pentru vindecare si atingerea starii de bine. Am incorporat lectii si cunostinte
din modele traditionale precum psihoterapia cognitiv-comportamentald si
psihanalizd, dar si aspecte holistice care, la momentul scrierii acestei cir,
nu sunt in totalitate acceptate de psihologia conventionald. E important si
intelegi cd practica psihologiei holistice are la baza libertatea, capacitatea de
a alege si, in ultima instantd, emanciparea personald. Unele lucruri vor rezona
cu tine, altele nu; scopul este si folosesti instrumentele care functioneazi cel
mai bine in cazul tiu. Simplul fapt ci alegerea ¢ in mainile tale te va ajuta sa
te conectezi mai profund cu intuitia i sinele tiu autentic.

A invita sd te vindeci singur este un act prin care iti acorzi singur putere.
Autovindecarea nu e doar posibild, ci e realitatea noastrd ca fiinte umane,
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tiindcd nimeni altcineva nu poate sti cu adevirat ce e mai bine pentru tine, cu
toate trasiturile tale unice. Asistenta medicala de calitate, in special in dome-
niul sindtitii mintale, le e, din picate, inaccesibila mult prea multor oameni.
Traim intr-o lume in care posibilitatea de a apela la ea este repartizatd pro-
fund inegal, in functie de unde triim, cum aritim si cine suntem. Chiar si cei
suficient de privilegiati incat si-si permiti tipul de asistenti de care au nevoie
se lovesc de realitatea faptului ci nici toti profesionistii din acest domeniu
n-au fost creati egali. lar dacd suntem suficient de norocosi incat si gasim un
turnizor de servicii medicale de calitate, avem dezavantajul timpului limitat
alocat interactiunii fatd in fatd. Cartea aceasta iti ofera un model de invitare
autoghidat, cu informatii si sugestii care-ti dau fie posibilitatea si lucrezi cu
tine insuti zi de zi, ca sa te vindeci. A-ti intelege cu adevarat trecutul, a-l as-
culta, a-1 examina, a invita lectiile pe care ti le di e un proces care duce la o
schimbare profundi si durabild, care permite transformarea adevirati.

Cum sa~ti transformi viaga cuprinde trei pirti. Prima parte furnizeazi in-
formatiile de bazi si te ajutd s devii constient de tine, de puterea gandurilor
si de influenta stresului si a traumelor din copilirie asupra tuturor sistemelor
din corp. Citind-o, vei intelege in ce fel ne impiedici dereglarea fizici a meca-
nismelor corporale si facem progrese in plan mental si emotional. In partea a
doua, vom intra mai in profunzime, in interiorul »mintii. Vom explora modul
in care functioneazi constientul si subconstientul, ca si intelegem cum condi-
tiondrile provenite de la figurile paventale ne-au modelat lumea, creindu-ne
tipare de gindire si comportament care persistd si astizi. Vom cobori apoi si
mai adanc in minte $i vom intilni propriul copil interior. Vom afla povestile

cgoului, care ne protejeazi si ne determini si repetim tipare relationale pe
care le-am cunoscut din copilirie. In ultima parte, pe care eu o consider esenta
werului cu tine insuti, vom invita si aplicim cunostintele acumulate, astfel
incat si dobandim o maturitate emotionald care si ne permiti sa ne conectim
in mod autentic cu ceilalti. Niciun om nu triieste izolat. Suntem fiinte sociale,
si abia cand reusim si devenim sinele nostru autentic putem si ne conectim
cu adevirat cu cei dragi. Pe aceastd temelie putem cultiva apol un sentiment
de comuniune cu acel ,noi” colectiv sau cu ceva mai presus de noi. Peste tot
in carte am inclus xugestn si instrumente care si- t1 vind in mtamplnarc indi-
terent de stadiul in care te afli.

Ca sd incepi aceastd transformare, nu ai nevoie decat de sinele tiu consti-
ent, de dorinta de a sapa adnc in tine si de intelegerea faptului ci schimbarea
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nu e usoard si cd drumul care i se deschide in fatd va fi uneori anevo1os. Nu
existd solutii rapide in acest proces, lucru dificil de acceptat mai ales de citre
accia — multi — dintre noi care au fost conditionati s creadi in iluzia solutiei
magice. Nu voi ezita sd spun ca lucrul cu tine insuti exact asta inseamni: lucru.
Nu existd scurtituri si nimeni altcineva nu poate $-0 faci in locul tiu. Poate
pirea inconfortabil sau de-a dreptul infricositor si devii participant activ la
propria vindecare. .2 urma urmet, si afli cine esti si de ce esti capabil nu doar
iti dd incredere, putere si te transformi, ci e si una dintre cele mai profunde
experiente pe care le poti avea.

Unii dintre cei care-mi urmiresc activitatea imi spun ci livrez adeviruri
intr-un ambalaj plicut si confortabil. Iau asta ca pe un compliment, dar acum
am si spun lucrurilor pe nume: un confort psihic prea mare poate sa fie o pie-
dici. Rareori vindecarea se produce firi dificultate. E ciateodatd dureroasi si
chiar terifianti. Inseamni si renunti la anumite naratiuni personale care te-au
tinut pe loc si ti-au ficut riu, si lasi o parte din tine sd moard, pentru ca o alta
si poatd renaste. Nu toatd lumea vrea si se facd bine. Nu e nicio problema.
Identitatea unora e strans legatd de boali. Altii se tem de adevirata stare de
bine fiindci le e necunoscutd, iar necunoscutul e imprevizibil. E confortabil
s stil exact cum va ardta viata ta, chiar daci realitatea aceasta iti face riu.
Mintile noastre sunt masindrii care cautd orice le e familiar. Ceea ce e familiar
pare sigur — dar asta numai pand cind invitam ci disconfortul e temporar si
e 0 componentd necesard a transformirii.

Vei sti cand esti pregitit sd incepi aceastd cilitorie. Dupi care vel avea
indoieli si vei vrea si renunti. Atunci va fi cel mai important s rimai ferm in
angajamentu] luat si sd continui practica pani cind ea devine disciplina. In
cele din urmi, disciplina aceasta devine incredere in sine, increderea in sine
devine schimbare, iar schimbarea devine transformare. Adevirata muncid nu
are nimic de-a face cu exteriorul, ¢i numai cu ceea ce se afld induntrul tiu. Ea
vine de la tine.

Primul pas, surprinzitor de solicitant, este sa-ti imaginezi un viitor diferit
de prezent. Inchide ochii. Din momentul in care poti vizualiza o realitate
diferitd de cea pe care o triiesti, estl gata sd pdsesti inainte. Tar daciincai nu o
poti vedea, si stii ¢ nu esti nici pe departe singur. Existd un motiv al acestui
blocaj mental. Citeste, deci, mai departe; cartea mea e scrisd pentru tine, fi-
indcid eu insimi am fost cindva in situatia ta.

Sa incepem.



CAPITOLUL1

Tu poi,:i sa te vindeci
cel mai bine

Scenariul urmitor s-ar putea si-ti sune cunoscut: hotiristi ci azi e ziua in
-are iti vei schimba viata. O sid incepi s te duci la sald, o si mindnci mai
outine alimente procesate, o si ici o pauzi de la retelele de socializare, o si
“upt orice legaturd cu un fost sau o fostd etc. Esti ferm hotirat ca, de aceasta
‘aza schimbirile sd dureze. Ulterior — poate dupi cateva ore, citeva zile sau
uar cateva sdptdmani — se activeazd impotrivirea mentali. Tncepi sd nu te
i simi in stare sd eviti bauturile dulci carbogazoase. Nu gisesti suficienti
-nergie sd mergi la sald si nu te poti abtine sd nu-i trimiti fostului sau fostei
7 mesaj, si vezi ce mai face. Mintea incepe si te bombardeze cu tot felul de
cuze convingitoare, de genul: ,Meriti si tu o pauzi®, ca si te tind captiv in
“lul de viatd familiar. Corpul i se alituri, dandu-ti o senzatie de epuizare sau
*= greutate in tot organismul. Mesajul coplesitor devine: ,Nu pozi*.
I decursul celor zece ani in care am activat ca psiholog clinician si cerceti-
. .blocat” a fost cuvéntul cel mai folosit de clientii mei atunci cind incercau
“escrie cum se simteau. Toti veneau la psihoterapeut pentru ci voiau si se
mbe. Unii voiau si-si formeze obiceiuri noi, si deprindi comportarmente
sau sd ajungd cumva sd se placd pe el insisi. Altii voiau s schimbe lucruri
ztara lor, de pildi sa invete si relationeze altfel, si modifice o dinamici di-
2 cu o figurd parentald, cu un partener de viatd sau cu un coleg. Multi voiau
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(s1 aveau nevoie) si faca atat schimbari interioare, cit si exterioare. Am tratat
oameni bogati si oameni care triiau in siricie; indivizi extrem de activi profesi-
onal, plini de energie; si persoane care au fost incarcerate si excluse de societatea
traditionald. Absolut toti aveau in comun faptul ci se simteau ,blocati® — im-
potmoliti in obiceiuri proaste, in comportamente nocive, in tipare previzibile
si problematice —, iar asta ii ficea si se simtd singuri, izolati si fard speranti.
Aproape toti isi ficeau griji de cum receptionau ceilalti acest ,blocaj” si erau
deseori obsedati de felul in care ii percepeau oamenii din viata lor. Majorita-
tea impirtiseau convingerea adinc inrddicinatd ¢ incapacitatea lor constantd
de a se schimba era dovada faptului ci exista in ei un viciu mai profund, intrin-
sec, sau ¢il ,nu meritau“ — o expresie pe care am auzit-o frecvent.

Deseori, clientii ceva mai constienti de ei ingisi puteau identifica singuri
comportamentele problematice si puteau chiar vizualiza limpede calea citre
schimbare. Dar putini erau capabili si facd primul pas de la 4 ¢/ la a actiona.
Cei care vedean o cale de iesire se simteau rusinati cand recideau din reflex in
vechile tipare de comportament nedorit. Le era rusine ca stiu cum ar trebui
si procedeze si totusi nu reusesc, acesta fiind si motivul pentru care ajungeau in
cabinetul meu.

Chiar si ajutorul i sprijinul meu erau adesea limitate. Cincizeci de minute
de terapie pe siptimdni nu pireau suficiente pentru a produce o schimbare
semnificativd in cazul majorititii clientilor mei. Unii deveneau atat de frustrati
de reluarea ciclului, incat incetau cu totul si mai faci psihoterapie. Desi multi
altii aveau de cistigat de pe urma interactiunii cu mine, procesul de amelio-
rare decurgea dureros de incet. O sedintd putea si para foarte eficientd, dupd
care clientul se intorcea intr-o sdptimdni cu acelasi set previzibil de probleme.
Multi dideau dovadi de o pitrundere psihologica incredibila in timpul intal-
nirilor noastre, descifrind toate tiparele care ii ficeau s bata pasul pe loc, dupa
care, in viata reald, in afara cabinetului, nu reuseau si reziste fortei de gravitatie
a vechilor deprinderi. Puteau si priveascd in urmi si sd vadi problemele, insa
nu-si dezvoltaserd capacitatea de a aplica acest discernimant in timp real, in
prezent. Am remarcat tipare similare Ia oameni care trecusera prin experiente
profund transformatoare — care urmaserd cursuri intensive de meditatie sau par-
ticipaserd la ceremonii psihedelice in care se folosea ayahuasca’ — si apoi, dupi
un timp, reveneau la vechile comportamente care ii facuserd initial sd caute

" Fierturi traditionald din ierburi, cu efect psihotrop, folosita in America de Sud in ce-
remonii spirituale (n.red.)
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raspunsuri. Din cauza incapacititii de a merge mai departe dupi ce trecuseri
printr-o experientd aparent regeneratoare, multi dintre clientii mei intrau intr-o
stare de crizd: ,Ce e in nereguld cu mine? De ce nu mi pot schimba?

Am ajuns Ia concluzia ci psihoterapia si experientele transformatoare
singulare (de genul ceremoniilor cu ayahuasca) ne pot duce doar pani intr-un
anumit punct pe calea citre vindecare. Pentru ca schimbarea si fie de durati,
trebuie sd te antrenezi si faci alegeri noi in fiecare zi. Pentru a dobandi echi-
librul mental, trebuie si incepi prin a fi 27 de 27 participant activ la propria
vindecare.

Cu cat mi uitam mai mult in jur, cu atit vedeam mai des aceeasi frustrare,
chiar si in cercul meu de prieteni. Foarte multi luau medicamente pentru in-
somnie, depresie si anxietate. Unii nu fuseserd diagnosticati oficial cu niciun
tip de tulburare afectiva si cu toate astea aveau cam aceleasi simptome, dar
sublimate in forme de expresie aparent acceptabile, precum realiziri perso-
nale deosebite, calatorii una dupi alta si dependenta de retelele de socializare.
Acestia erau oamenii care luau numai note de zece, care isi indeplineau sar-
sinile cu sdptimani inainte de termen, care participau la maratoane, aveau
ioburi foarte stresante sau excelau in medii unde presiunea era foarte mare. In
raulte privinte, eram si eu unul dintre ei.

Cunostearn din proprie experienti limitele modelului traditional de asis-
renta psihologica si psihiatrici. Tncepusem sa fac psihoterapie pe la doudzeci
si ceva de ani, chinuita fiind de atacuri de panici aproape constante cauzate
Z¢ afectiunea cardiacd a mamei. Medicamentele impotriva anxietitii mi aju-
waserd sa depdsesc faza aceea, dar mi simteam apatici, detasatd, obositi — mai
oatrand decdt eram in realitate. Eram psiholog, ceea ce insemna ci trebuia si-i
Jut pe altii sd-si inteleagd lumea interioard, insi eu continuam si mi simt
:7rdind pand si de mine insimi si incapabild sd mi ajut cu adevirat.

CALEA MEA

“i-am niscut la Philadelphia, intr-o familie tipici din clasa de mijloc. Tatil
=1 avea un serviciu stabil, cu program de la 9 la 17, iar mama era casnici.

rroul nostru era ,familia e totul®, si, daca priveai din afari, el pirea corect.
-2 intruchiparea normalitatii si fericirii clasei de mijloc — o proiectie din
sinarul american, care ascundea realitatea.
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De fapt, eram o familie bolnavi. Sora mea a avut in copilarie probleme
grave de sanidtate, care i-au pus in pericol viata, iar mama s-a luptat cu pro-
priile ei dureri-fantomi, care o tintuiau la pat zile in sir. Desi la noi nu se
vorbea niciodati deschis despre boala mamei, eu eram constienta de ea. Stiam
ci mama suferd, ci e bolnavi, ci pare absenti din cauza durerilor. Stiam cd ¢
distrasi si suferd de anxietate cronicd. Dat fiind acest stres, nu e de mirare cd
lumea mea emotionald putea fi ignorata.

Am fost al treilea — si ultimul — copil, un ,accident fericit®, dupd cum
s¢ spunea. M-am niscut la mare distantd de ceilalti (fratele meu avea deja
drept de vot pe atunci) si niciodatd nu mi-am putut imparti experientele cu
ei. Dupd cum multi stiu probabil, chiar daca locuiesti in aceeasi casi cu fratii
si surorile, nu ai niciodata aceeasi copildrie. Parintii mei glumeau ¢ sunt ,un
inger de copil‘. Dormeam bine, nu le ficeam niciun fel de probleme si, in
general, mi feream de necazuri. Eram un copil activ, plin de energie si mereu
in miscare. Am invitat foarte devreme in viatd si le usurez pirintilor cit mai
mult povara existentei mele incercand si fiu cat mai aproape de perfectiune
in domeniile in care stiam ca excelez.

Mama nu-si prea exprima emotiile. Nu eram o familie cu adevirat afectu-
oasi, iar atingerile fizice erau minime. Din cte imi amintesc, auzeam destul
de rar ,te iubesc“ in copilarie. De fapt, tin minte ci l-am auzit prima oard
rostit tare in ziua cind mama urma si fie operata pe inimd, pe cand eu aveam
douiizeci si un pic de ani. Nu vreau si fiu gresit inteleasd: stiam in sinea mea
ci ai mei mi iubesc foarte mult. Am aflat mai tirziu ci parintii mamei fuse-
serd reci si distanti cind venea vorba de a-si manifesta dragostea si afectiunea.
Mama, si ea un copil rinit, nu primise niciodat dovada iubirii dupa care
tanjea. Drept urmare, era incapabili sa-si exprime dragostea fatd de copiii ei,
pe care in realitate ii iubea din toatd inima.

Per ansamblu, familia noastri triia intr-o atmosfera generald de prudentd
emotionald, in care orice sentiment neplicut era pur si simplu ignorat. Cand
am inceput si mi comport altfel (renuntand pentru o vreme la imaginea de
copil angelic), duciandu-mi la petreceri inainte sd devin oficial adolescenta
si intorcandu-ma acasa pe sapte cdrdri, cu ochii rosii si vorba nedeslusita,
nimeni nu mi-a zis nimic. Atitudinea aceasta de eludare continua pani cind
emotiile reprimate ale vreunuia dintre noi ieseau la suprafata, il copleseau
si explodau. Asa s-a intamplat odata, cind mama mi-a citit o insemnare pri-
vatd, a descoperit c¢a beam si si-a iesit din minti — a Inceput sd arunce cu
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lucruri, si plingi si si tipe: ,O sid mad bagi in mormant! O si fac infarct si o
si-mi dau duhul pe loc!

In anii adolescentei m-am simtit adeseori altfel decat cei cu care intram
in contact si, de cind ma stiu, mi~am dorit si inteleg ce ii determina pe oa-
meni si se poarte intr-un fel sau altul. Deloc surprinzitor, in cele din urmd
mi-am dat seama cd vreau si fiu psiholog. Nu doar ¢d voiam si ajut oamenii;
voiam si-i inteleg. Voiam si pot spune, sprijinindu-mi argumentele pe cerce-
tari: ,Uite! De-asta esti aga cum esti! De-asta eu sunt asa cum sunt!* Interesul
acesta m-a ficut si intru la Universitatea Cornell, unde am studiat psihologia,
far apoi si obtin un doctorat in psihologie clinicd la New School for Social
Research, in New York. Datoritd modelului de ,practician cu formare stiinti-
fici“ pe care il urma programul doctoral, a trebuit si fac atat cercetare, cat si
rerapie cu clientii. Eram ca un burete, absorbeam cu nesat toate informatiile
pe care le puteam gisi despre diferite abordiri in psihoterapie, fiindci voiam
si-mi practic meseria in aga fel incat si-i ajut cu adevirat pe ceilalti sa se in-
releagid si si se vindece.

Acolo am invitat psihoterapia cognitiv-comportamentali (TCC), o abor-
dare standard, prescrisa foarte des si foarte clar orientatd spre atingerea unui
rel. In timpul sedintelor de TCC, clientul isi indreapti adesea atentia asu-
pra unei anumite probleme, sd zicem asupra depresiei, a fobiei de multimi
sau a neintelegerilor din cisnicie. Obiectivul este ca pacientul sd reuseascd
sa identifice tiparele eronate de gindire care stau la baza comportamentului
respectiv — proces care pe unii ii poate ajuta sd-si atenueze anumite emotii
problematice persistente.

Modelul TCC porneste de la premisa c¢i gandurile ne afecteazd emotiile
5i, in ultimi instantd, comportamentele. Atunci cdnd ne schimbam relatia cu
zandurile, modificim cascada de emotii care ne inundi corpul si ne determind
53 actionam intr-un anumit fel, iar aceasta este piatra unghiulard a metodei
nropuse in aceastd carte. Psihoterapia cognitiv-comportamentald ¢ adesea
-onsideratd ,standardul-aur” in psihoterapie, datoritd structurii si formatului

isor de replicat sau de repetat, care o face aplicabild ca metoda de laborator.
srudiul ei m-a invatat o lectie valoroasd despre puterea gandurilor, insd mo-
“clul poate fi putin rigid cand e pus in aplicare. In lucrul meu cu clientii, mi
- pirea uneori restrictiv si mai greu de ajustat la individul unic din fata mea.

[n timpul studiilor postuniversitare, am fost atrasi cu precidere de terapia

nrerpersonald, un model terapeutic mult mai deschis, care foloseste legatura
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dintre client si specialist ca pe un catalizator pentru imbunitatirea altor relatii
din viata clientului. Cei mai multi dintre noi avem anumite relatii problema-
tice — fie cu familia, fie cu partenerii de viata, fie cu prietenii sau colegii —,
asttel i posibilitatea de a ne angaja intr-o dinamica noui, mai sinitoasd, cu
psihoterapeutul poate avea un efect profund benefic. Felul in care ne compor-
tim in relatii este reprezentativ pentru starea noastrd generald de bine si ade-
seori indicd modul in care ne raportam la viatd, o temd pe care o vom explora pe
parcursul intregii crti. Psihologia holisticd incorporeaza de asemenea consta-
tarea ci relatiile ne sunt modelate de legidturile timpurii cu figurile parentale
din viata noastrd, un tip de modelare comportamentalid numit ,conditionare",
despre care vom afla mai multe in capitolul 2.

Pe parcursul formirii mele profesionale, am ficut de asemenea cunostintd
cu abordirile psihodinamice, teorii ale mintii care sugereazi cd oamenii sunt
manati si actioneze de forte interioare. Am studiat aceste modele — asociate
de obicei cu cliseul canapelei si al psihanalistului care fumeaza pipa — atat
la Societatea si Institutul Psihanalitic din New York (New York Psychoa-
nalytic Society & Institute), cat si la Scoala de Psihanaliza din Philadelphia
(Philadelphia School of Psychoanalysis). Acolo am invitat despre impulsu-
rile venite din subconstient, acea parte adinc ingropata in psihicul nostru
care pistreazi amintirile si care este sursa instinctelor, a motivatiilor noastre
automate. Cand am inceput si practic psihoterapia, am dobandit o intelegere
profundi a subconstientului. Am observat in repetate rinduri ci toti clientii
mei isi dddeau seama ce aspecte ale vietii lor trebuiau si schimbe — faptul cd
recurgeau la substante cu risc de dependenti pentru a-si distrage atentia de
la probleme, crizele de furie in relatiile de cuplu, revenirea la comportamente
infantile in relatiile de familie — si cu toate astea veneau la sedinta urmitoare
relatindu-mi intampliri care reflectau repetarea aceluiasi ciclu subconstient.
Vedeam asta si la mine. Revelatia aceasta a fost fundamentald in crearea si
dezvoltarea filosofiei care std la baza psihologiei holistice.

In timp ce invdtam aceste noi modalitati, am inceput s cercetez §i sa
lucrez in domeniul recuperirii dupd abuzul de substante nocive. Am condus
grupuri de tratament pentru toxicomani atit in ambulatoriu, cat si cu per-
soane internate, si am contribuit la elaborarea unui program menit si-i ajute
pe pacientii dependenti si capete abilititile interpersonale utile in cadrul pro-
cesului de vindecare. Am avut astfel ocazia si inteleg mai bine experientele
triite de cei care se luptd si-si tind sub control consumul de substante toxice.



