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Multumiri

In timp ce scriu, privesc pe fereastrs, pe deasupra apelor par-
cului marin Shoalwater, catre Insula Pinguinilor. Ti vad tarmul
lenes, alungit, plajele aurii care marginesc oceanul, stancile din
calcar care se pravalesc spre mare si tichia de vegetatie verde.
Vad imaginea panoramica a insulei, dar mare parte din insula
ramane ascunsa vederii. De la fereastra mea nu zdresc pinguinii
albastri care isi trag sufletul in culcusul lor, nici gratioasele chire
negre, o subfamilie de pescarusi care strabat 5 000 de mile inain-
te de a se intoarce pentru a-si face cuib aici an de an, ori specia
de lei-de-mare cea mai expusa riscului de disparitie din intreaga
lume, care s-ar putea sa se fi adapostit la umbra vreunei pesteri
calcaroase. Nu vad nici multimea de sustindtori ai campaniei ,,Jos
labele de pe Point Peron”!, care lupta sa protejeze aceasta zona
unica Impotriva unui proiect de constructie a unui canal naviga-
bil si a unei zone rezidentiale in vecinatatea Point Peron, precum
si sd o pdstreze pe vecie drept parc marin destinat oamenilor din
intreaga lume. Vad asadar insula, insa nu si componentele care
o alcdtuiesc.

1 Hands Off Point Peron — initiativd a locuitorilor din Point Peron, impotriva amenajarii
unui canal navigabil si a construirii unui port de agrement, care ar afecta iremediabil
mediul inconjurator din aceastd zona. (N.t.)
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In timp ce cuprind cu privirea privelistea insulei, cad pe gan-
duri la cum, In mod similar, cineva s-ar putea uita la o carte publi-
cata, fara a vedea si toate lucrurile care concura la facerea acelei
carti, toate procesele care si-au adus aportul la faurirea ei si, inca
si mai important, toti acei oameni din spatele acestei munci. In
lipsa lor, aceasta carte nu ar fi venit pe lume, asadar le sunt pro-
fund indatorat si recunoscator fiecaruia dintre ei.

Prieteni generosi mi-au dat ocazia de a participa la tabere de
scris intr-unele dintre cele mai spectaculoase colturi ale lumii.
Dawa Penjor, Tashi Yangzom si familiile lor — pe care 1i percep
ca fiind parte din familia mea — mi-au pus la dispozitie o came-
ra in Tigers Nest Resort (din Paro, Bhutan), unde am stat sa scriu
sub ochiul scrutator al manastirii Taksang Gompa (Manastirea
Cuibul Tigrului), suspendata la limita versantului unei stanci, la
900 de metri fatd de nivelul vaii. In hotelurile Namgay si Ugyen
din Bhutan, am fost frecvent distras de la scris de privelistea cres-
telor Inzapezite ale Himalayei (inclusiv a celui mai inalt munte
neescaladat din lume) sau de creatiile artistice ale lui Ugyen, care
umpleau peretii, dintr-un colt in celdlalt. Pentru aceste medii de
scris atat de creative si de datatoare de inspiratie, va datorez cele
mai profunde multumiri, dragii mei prieteni.

Povestile au surse numeroase, iar ideile de povesti din aceas-
ta carte provin de la colegii, prietenii si clientii mei generosi:
Multumiri lui: Emily Buehler, Ron Currie, Brian Egan, Lisa
Kermode, dr. Rob McNeilly, Trapper Rick, Trulku Jamyang
Rinpoche, Sultana Shamshi, Maree Smith, dr. Helen Street, dr.
Julie-Ann Sykley, Pema Tshering, Pema Wangchuk, dr. Michael
Yapko, Taran, Oscar, Lucia, precum si numerosilor clienti
minunati cu care am avut privilegiul de a impartasi povestile ce
urmeaza.

GEORGE W. BURNS



Tot o placere a fost si sa lucrez cu editorul meu, Anna Moore, 15
cu managerul meu de proiect, Kerry Boettcher, si cu tot colecti-
vul de la editura Routledge. E o adevarata bucurie sa ai parte de
atatia sustinatori care sa ti se alature intr-un astfel de efort de co-
laborare. Fara ei, cartea aceasta pur si simplu nu s-ar fi aflat acum
in mainile voastre.

Si cum ar fi chip sa scriu o carte farda a o pomeni pe Julie
Nayda, care imi este secretard, asistenta personala, receptionera
si prietend draga de peste 23 ani, si care a fost alaturi de mine pe
parcursul fiecarei pagini din aceastd carte? Mi-e dor sa impartim
acelasi birou si iti doresc sa te bucuri de o viatd la pensie lunga
si fericita.

Dr. Keren Geddes mi-a dat curaj atunci cand inspiratia m-a
lasat baltd si cand indoiala de sine a inceput sa imi dea tarcoa-
le, recitind ce scrisesem, corectand greselile gramaticale, fiind
tovarasa mea de ture de caiac, de inot cu leii-de-mare, de ture de
agrement, de admirat apusuri si de savurat un pahar cu vin...
ba chiar viata ca atare. Va sunt atat de recunoscdtor — tie si lui
Max — pentru modurile in care imi umpleti viata de fericire, de
bine si de drag.

Norocul face ca nu am nevoie de cercetari care sa Imi confirme
cd, atunci cand vine vorba despre sursele fericirii, familia ocupa
primul loc. Iar eu sunt norocos sa am o familie de top. Viata mea
este atat de bogata si de plina de satisfactii pentru ca voi faceti
parte din ea: Leah, Ian, Oscar, Taran si Tom. Va iubesc pe toti!
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PARTEA INTAI

Centrarea pe povesti ce sporesc
fericirea



Introducere

Atunci cand iti schimbi povestea, iti schimbi si viata, si
experienta, si nivelul de fericire. E ceva ce mi s-a reconfirmat re-
cent prin cazul Luciei, fetita de noua ani a unor dragi prieteni,
mai mereu pe drumuri din motive de slujbd, familie sau vacante.
Cu ceva timp inainte, Lucia incepuse subit si inexplicabil sa devi-
nd agitatd atunci cand se punea problema sa urce intr-un avion.
Anxietatea se manifesta prin tensiune in stomac si simptome se-
vere de voma si lipotimie, atunci cand fetita se vedea confrun-
tata cu perspectiva apropiata a unui zbor cu avionul. Teribil de
inspaimantator pentru un copil de varstd mica si teribil de nepla-
cut pentru parintii ingrijorati!

Doar relatandu-mi povestea intoarcerii ei recente din Anglia
inapoi in Australia, tara mea de bastind, incepusera sa o incerce
din nou sentimentele de Incordare si senzatia de greata... ceea ce
m-a socat. Prin simpla rememorare si relatare a povestii, ea putea
sd retrdiasca aceleasi sentimente si le resimtea intens. Daca po-
vestea era atat de puternicd, mi-am pus intrebarea daca era oare
posibil sd o Inlocuiesti cu o poveste la fel de intensa despre o ca-
latorie confortabila si fericita.

— Nu pot s-0 schimb, a sustinut Lucia. E acolo. E aievea. Am
incercat, dar nu pot face nimic sa schimb lucrurile.
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20 Lucia afirmase ceva ce multi dintre noi, inclusiv eu, am spus
uneori. Atunci cand ne Incearcd un gand sau un sentiment puter-
nic, intens, extrem de dominant, nu ne vine usor sa spunem acestor
trairi sa spele putina, asteptandu-ne apoi ca ele chiar sa dispara. Si
s-ar putea sd nici nu fie intelept sa facem acest lucru. Daca te vei
afla vreodata intr-o situatie care sa reprezinte o amenintare sau
un pericol reale, vei iesi castigat daca 1i acorzi situatiei respective
o atentie extrem de focalizati. Ins4, daci te confrunti cu o situatie
putin riscanta, cum ar fi o cursd aeriana, astfel de ganduri nu sunt
nici de folos, si nici practice. Dar cum poti sa schimbi lucrurile
atunci cand, asemenea Luciei, ai convingerea ca nu se poate?

Este genul de situatie cu care se confrunta multi dintre clientii
nostri. O persoand intra in cabinet si spune: ,,Sunt in depresie”.
Iti spune ca familia si prietenii ei bine intentionati au sfatuit-o:
,lesi la aer, fa miscare, gaseste-ti un hobby sau o preocupare,
fa-ti prieteni noi, fa-i altcuiva un bine, priveste jumatatea plina
a paharului etc”.

Evident ca stii ca toate aceste sfaturi sunt bine documenta-
te prin cercetdri temeinice din domeniul terapiei cognitiv-com-
portamentale (CBT) si al psihologiei pozitive; si totusi, ele nu
functioneaza. Ce faci? Ce mai ai tu de pus pe masa, in afara de
ceea ce s-a pus deja de catre altii? Dacd acest gen de sfaturi, fun-
damentate stiintific si rationale, oferite clientului tau nu au fost
anterior acceptate si nici puse in faptd, inseamna ca, daca vei veni
cu un sfat similar, probabil vei avea parte de aceeasi reactie: cli-
entul va avea parte de un nou esec. In plus, creste probabilitatea
ca sfatul tau sa 1i declanseze clientului si mai multe sentimente
de neajutorare in loc de speranta.

In calitate de psihoterapeuti, traversim cea mai favorabila pe-
rioada posibil pentru a ne practica meseria. Niciodata pana acum
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nu au existat atatea concluzii ale unor studii legate de factorii care
functioneaza sau nu in procesul terapeutic. Cu toate acestea, oa-
menii incd suferd din ce in ce mai des de tulburdri psihice si pro-
bleme de sanatate mintald si, ca s-o spunem pe sleau, terapia nu
functioneaza tot timpul. De ce? Ei bine, una este sa cunoastem
cercetdrile care ne aratd limpede ce anume da rezultate in consi-
liere si psihoterapie. Si cu totul altceva este sa stim cum anume
sd comunicdm eficient aceste cunostinte, aceste abilitati si aceste
strategii catre clienti. Mdiestria profesiei noastre rezida in a sti
ce merge bine. Arta profesiilor noastre rezida in a sti cum sa co-
municdm respectivele informatii stiintifice in mod eficient si util.

Adevarata provocare pentru terapeutul eficace — odata ce
cunoastem interventiile a caror utilitate a fost demonstrata prin
cercetdri — se refera la cum anume comunicdm aceleasi mesaje
fundamentate in moduri prin care sa crestem, din partea clien-
tului, probabilitatea de a le accepta, de a trece la fapte si de a be-
neficia de pe urma lor? Un lucru pe care il stim din exemplul de
caz de mai sus — intalnit mult prea des — este ca sfaturile directe
si autoritare nu functioneaza intotdeauna. lar daca functioneaza,
acesta este modul cel mai simplu si cel mai rapid de a face terapie:
a spune cuiva ce sa facd, iar persoana respectiva sa faca realmente
ce i se spune. Ins3 cat de des, cum e si in cazul clientului depri-
mat de mai sus, se Intampld ca aceastd metoda sa si functioneze?

Aici intrd in scena metaforele si povestile terapeutice. Povestile
pot fi, au fost si continud sa fie folosite in psihoterapie sub forma
metaforelor sau a sugestiilor indirecte, pentru a ajuta la comu-
nicarea eficienta a unui mesaj terapeutic, care va furniza, de obi-
cei, mijlocul ori calea prin care clientul poate fi sprijinit sa isi
rezolve problemele. Povestile terapeutice sunt utile in a paca-
li rezistenta, mai ales atunci cand metaforele terapeutice sunt

21
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generate de client, izvordsc din propria lui poveste ori sunt con-
struite in colaborare cu acesta (Burns, 2012, 2016).

Ceinteleg eu prin ,metafora”?

Marturisesc ca voi pastra in mod intentionat caracterul vag
al definitiei metaforei pe tot parcursul acestei cdrti. N-as vrea
sd trasez demarcdri pedante intre metafore, snoave, analogii,
comparatii si povestioare — asa cum s-ar putea proceda, in sens
pur literar —, ci mai degraba le-as vedea partile comune, ca re-
prezentand forme simbolice de comunicare eficace, indeosebi in
terapie.

Metaforele sunt de departe mai comune in limbajul nostru co-
tidian decat realizdm majoritatea dintre noi. Ne vin pe limbd, ne
coloreaza limbajul, declanseaza asocieri, iar fiecare dintre aceste
sintagme anterioare reprezinta o metafora in sine. Pot consta din-
tr-un singur cuvant ori poate dintr-un enunt, o propozitie sau o
poveste mai lunga. Unele pot fi explicite si constiente, in timp ce
altele ar putea fi mai degraba implicite si inconstiente. Cu toate
acestea, la o prima tusa trasata din penelul definitiei (ceea ce este
tot o metafora!), termenul ,,metafora” vine din limba greaca, unde
inseamna ,,a transporta ceva” sau ,a transfera”. In literaturag, el se
referd la translatarea unei imagini sau a unui concept cétre altele.
Este vorba despre comparatia dintre doud concepte fara legatura
intre ele, pe baza unei asemanadri sau a unei similitudini (cum ar
fi cea dintre o tusa grosiera din penel si definitia vaga de mai sus).

Metaforele sunt folosite in limba si literatura pentru a crea
frumusete, a rafina, a evidentia si — ceea ce este cel mai impor-
tant pentru noi in calitate de terapeuti — pentru a-l conecta pe
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ascultdator la un alt nivel cognitiv, unul mai degraba simbolic.
Metaforele sunt, asadar, o forma de comunicare expresiva, cre-
ativa, uneori provocatoare si de impact. Dat fiind ca terapia este
un proces de vindecare bazat pe limbaj si care depinde in mare
masura de eficacitatea comunicarii dintre client si terapeut, uti-
lizarea metaforei in povestile terapeutice poate face legatura cu
structuri de limbaj familiare clientului si poate sustine procesul
de transformare a clientului.

De ce folosim metaforele in terapie?

Metaforele si povestirile sunt metode eficiente si pline de in-
semndtate prin care comunicam experiente. Ele reprezinta un
mod de a impartasi cu ceilalti ceea ce am invatat, intr-un fel care,
sa speram, va face cdldtoria celuilalt mai usoara si mai placuta.
Asadar, metaforele terapeutice sunt de obicei puse la dispozitia
clientului cu scopul expres de a ajuta acea persoand sa isi atin-
ga obiectivele in modul cel mai eficace si cel mai eficient posibil.
Este vorba despre a umple un decalaj experiential intre ceea ce
este sau ceea ce a fost si ceea ce ar putea fi.

Chiar si o incursiune scurta in istorie va releva ca in toate cul-
turile, din momentul in care noi, oamenii, am inceput sa comu-
nicam prin intermediul limbajului, s-au folosit povestile pentru
a se comunica valori, morale si standarde. De fapt, chiar dinain-
te de limbaj, oamenii isi pictau povestile pe peretii pesterilor.
Asadar, nu este deloc de mirare ca marii invatatori ai lumii au
ales povestile, parabolele si metaforele ca mod preferat de edu-
care. Buddha, lisus, Mohammed si Lao Zi nu tineau predici. Ei
istoriseau povesti. Nu pomeneau despre fapte, statistici sau date

23
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documentate pe probe empirice, ci depanau povesti de viata.
Ei prezentau cate o parabold ori o poveste care le oferea disci-
polilor accesul la o intreaga gama de experiente si interpretari.
Povestile lor au rdmas vii timp de doud milenii si jumadtate si Inca
sunt repovestite de cei care le urmeaza calea. Ei stiau ca povestile
sunt un mijloc de comunicare par excellence. Din povesti, nu doar
invatdm, ci ele ne si plac la nebunie.

Ca instrumente terapeutice de invatare, povestile sunt antre-
nante si interactive. Ele te invata prin ademenire, pacalesc impo-
trivirea, hranesc imaginatia si starnesc in ascultator procese de
cdutare a sensului. Ele dezvolta abilitati de rezolvare a probleme-
lor, creeaza posibilitati de solutionare si incita la luarea de decizii
in mod independent.

Impactul povestilor mi-a fost recent demonstrat, la o conferinta
internationald, pe cand coordonam un atelier despre utilizarea
povestilor in terapie. In ziua precedentd, unul dintre colegii mei
sustinuse o prelegere inaugurald despre tema lui de cercetare, cu
mai multe diapozitive, cuprinzand date proiectate pe un ecran
mare. La un moment dat, si-a ilustrat unul dintre subiecte cu o
poveste despre citelul familiei. In ziua urméatoare, mi-am intrebat
audienta formatd din aproximativ 500 persoane daca isi aminteau
cel de-al cincilea diapozitiv al sau si despre ce era vorba in el. Nu
s-a ridicat nicio manda. Cu toate acestea, atunci cand am intrebat
cine isi aducea aminte de povestioara pe care o spusese despre
cainele familiei, s-au ridicat aproape toate mainile.

Pe langa faptul ca suntem mari amatori de povesti, suntem
cu totii si povestasi. Ne reconectam cu cei dragi la sfarsitul zilei,
relatand povesti despre ce ni s-a intamplat la serviciu, acasa ori
la scoala. Ne impartasim experientele, peripetiile si necazuri-
le, bucuriile si reusitele, dar si intalnirile hazlii prin intermediul
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povestilor. Cand ajungem acasa, spunem: , N-o sa ghicesti nicio- 25
datd ce mi s-a Intamplat azi...” Si povestea se infiripa.

Care-i rostul acestei carti?

Intai de toate, ma intereseaza de cand lumea povestile si capaci-
tatea lor de a comunica importante mesaje de viata — si imi doresc
sa Impartdsesc cu voi atat aceasta pasiune, cat si eficacitatea tera-
peutica pe care am descoperit-o in folosirea povestilor. Povestile nu
doar cd sunt capabile sa comunice astfel de mesaje de viata impor-
tante, ci au si puterea de a le transmite in mod eficace, atunci cand
alte stiluri de comunicare ar putea sa dea gres. Acest lucru este
ilustrat si prin exemplul dat, cel al colegului meu care a tinut acea
prelegere initiald din cadrul conferintei internationale. Participantii
si-au amintit povestea cainelui familiei. In schimb, nu si-au adus
aminte de datele stiintifice de pe cel de-al cincilea diapozitiv (slide).

In al doilea rand, nu multora dintre noi ne place sa ni se spuna
ce sa facem. Formele de comunicare directe si autoritare tind sa
declanseze opozitie si revolta, insd spuneti o poveste si nimanui nu
i se va pdrea cd este tratat In mod sever. Pur si simplu, li se spune o
poveste si este la latitudinea lor daca o preiau ori ba. Povestile nu
sunt doar modul de a comunica un mesaj important de o manie-
ra mai prietenoasa, ci si o cale mobilizatoare care le permite celor
vizati sd aleaga daca preiau mesajul respectiv... sau dimpotriva.

In cele din urm3, mie imi plac la nebunie povestile. Cred ca
mi-au pldcut de la varsta aceea frageda cand mama se aseza la
cdpdtaiul meu si imi citea povestea de noapte buna, care ma cu-
funda in somnul cel mai adanc. $i nu doar povestea in sine, ci si
procesul de a o asculta, de a te lasa absorbit, de a invata din ea si

101 povesti pentru a spori starea de fericire si de bine



