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Pentru ca imi place si scriu.
Pentru ca 1mi plac povestile.

Pentru cd a ne ldsa povestile auzite poate fi vin-
decator, 1n sine.

Pentru cd mi-ar placea ca si tu si iti poti scrie
povestea asa cum sunt scrise povestile din aceasti
carte.

Pentru cd mi-ar placea sa initiez un curent
al povestilor scrise, spuse, dar mai ales auzite si
ascultate.

Pentru cd avem nevoie nu doar si ne auzim, ci
s1 sd ne ascultam unii pe altii.

Pentru cd in povesti giasim intrebari si ris-
punsuri.

Pentru ¢4, in final, povestile nu sunt de ajuns,
ele sunt abia inceputul. Si fiecare poveste are sens,
oricat de greu ne-ar fi si il intelegem sau si il
acceptim.

Invitatia mea cu aceasti carte este si incepi si
iti scrii, spui, asculti povestea. Este a ta! Este intima!
Este unicd! Si este cea mai importantd poveste pe
care o vei putea asculta in aceastd existentd. Si,
mai mult decét atat, este fascinantd prin faptul ci
ea se scrie incontinuu. Ea nu se termini niciodati,
lar dupd ce tu nu vei mai fi, prin cei alituri de care
ai existat, povestea ta va merge mai departe si va fi
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v

serisd de alte penite ale vietilor
Povestea ta celor cu care ai interactionat.

este fascinanta Fiecare legitura invizibild con-
prin faptul teazi. Fiecare moment de inte-

' ractiune este valoros, in sine.
----- Fiecare decizie congtienta sau
- mai putin constientd pe care o
luim ne duce in lumi diferite de

cea in care am fost cu citeva secunde mai devreme.
Doar da-ti voie si vezi cum se contureaza povestea si
cum se tes itele propriei tale existente. Faptul ca vei
face asta ar putea sd nu schimbe nimic, dar ar putea
fi transformator fie si numai pentru ca acorzi atentie.

Existi atdt de multe conexiuni pe care nu le
vedem, asa cum nu vedem, de pilda, lumea ascuns:zl
a ciupercilor. Mi se pare fascinanta aceasta paralela
a lumii noastre cu cea a fungilor. La suprafatd vedem
rizlet cate o ciuperci, sau grupuri de ciuperci mai
mici ,sau mai mari, dar sub piamént, in lumea deloc
vizibild ochiului, existd atat de multe conexiuni intre
ele incAt nici nu ne putem imagina. Si cred ci la fel
este si cu oamenii. Cred c asa ar ardta si lumea
noastri daci am putea si reprezentam vizual legatu-
rile invizibile dintre noi.

,Suntem cu totii conectati!” — asta am invatat
in terapie relationald Imago si nu am inteles cu exac-
titate atunci cAnd am auzit-o pentru prima data.
Abia mai tarziu am inteles cum, in spatiul acesta pe
care il impartim cu totii, este mai mult decét ceea ce
putem observa. Abia mai tarziu am avut disponibili-
tatea si stau si observ. Iar pentru a putea si observ
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a fost nevoie sa ma opresc. Unul dintre cei mai grei
pasi pe care i-am facut pdna acum. Si4 mi opresc!
Dacd ai citit Terapie 1 la 1 cu sinele tdu, ai desco-
perit cd una din mantrele familiei mele este ,Noi nu
stdam”. $i o alta, a mea, este ,Daci ai intrat in hors,
joci!” — mostenire lasatd cu multd iubire de ciitre
bunicul meu. Practic, pentru a putea observa legitu-
rile invizibile, a fost nevoie sa lupt impotriva curen-
tului. Mesajele méd imping in continuare de la spate
sd fac, sd nu stau, sd nu mi opresc, pentru ci asta
ar insemna esec. Dar mi-am dat seama ci mi-am
gresit mie Insemi pentru ca nu am stat si ma ascult
pe mine. S& ma ascult cu adevirat! Pentru ci nu am
stat sd imi ascult povestea, cu adevirat! Si inteleg de
ce. Pentru ca a sta inseamna a m3 uita la acele pirti
din mine care dor. La acele locuri intunecate. Dar
s1 la acele locuri care pot fi oportunititi pe care imi
era teama sd le vad. Nu cred ci ne este frici doar de
intuneric — eu cred ci ne este frici si de lumini. De
fapt, poate ne este team3 ci nu suntem demni de ea.
Ca nu o meritam. $i asa ne gisim riticiti intre cele
doud lumi fara sa ne dim seama ci nu e nici despre a
sta in intuneric, nici despre a sta in lumina, ci despre
a ne plimba constient intre cele doui. Altfel, jucim
mereu acest joc in care ne tot ciutdm pe noi si ne
facem farse noud insine: tocmai cand credem ci ne
ajungem, atunci fugim. Si pe cat este de distractiv,
pe atét de dureros devine, cu timpul. Ba pentru ci ne
obisnuim cu jocul si ciutim metode noi de distrac-
tie, ba pentru ca ne obignuim si cu durerea — si pana
nu doare si mai tare, nu pare ci avem vreo intentie
de a ne opri.

15



PSIHOLOG DR. RALUCA ANTON

Acum - cativa ani-am |auzit ‘¢& Universul ne-ar
scoate in cale oportunititile de vindecare ale rénilor
trecute. O fi si Universul cel care face asta, dar cred
ci este si nevoia profunda a fiecaruia dintre noi de a
ne vindeca. O nevoie inconstientd, la fel ca suferin-
tele pe care le ciram in spate in fiecare zi. Doar stim
¢4 ne doare si orbecdim in intuneric cautand rana si
suferinta ca s o putem trata cumva. Dar pentru ca in
acea alergare nu reusim si o vedem si ea sté, de cele
mai multe ori, intr-un unghi mort, facem ce stim mai
bine ca si o alinam. Si de cele mai multe ori, nu ne
alinim sinitos, ci cu cele mai interesante si vechi sau
moderne metode de amortire din zona de consum de
orice fel (ecrane, mancare, alcool, substante, cumpa-
rituri...). Daci stim ceva despre mintea umand, este
i ea are o creativitate de nestivilit. $Si este minunata
cand o folosim pentru dezvoltare, insa aceeasi cre-
ativitate se foloseste si cand vine vorba de metode
de alinare a durerii emotionale. Nu avem cum sa fim
creativi doar in lucrurile bune si mai putin creativi
in cele nu chiar asa de bune. Creativitatea vine din
acelasi spatiu si doar mintea constientd poate lucra
activ la selectia contextelor in care ne folosim de ea.

Ce stiu este ci fiecare dintre noi isi doreste
schimbare, insd putini dintre noi stim ce am avea
nevoie, cu adevirat, si schimbéam. $i pentru ca apare
nevoia, dar nu apare intelegerea, tindem si ne lasam
dusi de valul diverselor curente din social media
care ne invitd la a schimba pornind de la experi-
enta personald a celor care au reusit (sau se prefac
ci au reusit) sau din cértile pe care le gasim promo-
vate peste tot. Insa stii ce e trist? Ca acele schimbéri
pot pirea usor de implementat, dar ele sunt greu
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de mentinut daci nu se asaza pe terenul pe care au
nevoie sa fie asezate. Mai exact, ceea ce au ficut altii
pentru ei s-ar putea si nu fie potrivit si pentru noi.
lar pentru a sti ce este potrivit pentru noi inseamna,
intai de toate, sd imi pot analiza propria persoana.

A produce schimbare in vietile noastre sea-
mand cu constructia unei case. Chiar daca ii faci
cel mai modern si hi-tech design, dacd ea nu are o
fundatie solida care sa sustina ceea ce pui deasupra,
sunt riscuri enorme ca acea structura vizibila sa nu
se sust,iAné pe termen lung. Asa se produc si schim-
barile. In consecinta, cu aceasta carte, la fel ca si cu
prima, imi doresc sa incepi sa fii mai atent la fun-
datie pentru ca, mai apoi, orice construiesti deasu-
pra sa aiba stabilitate. Nu inseamna ca acest proces
nu va veni cu costuri suplimentare, ci, dimpotriva,
s-ar putea ca tot ceea ce construiesti dupa funda-
tie sd presupund costuri mult mai mari decat fun-
datia insasi: timp, efort, decizii, relatii care vin si
pleaca, pareri de rau, regrete, pierderi, doliu etc. Dar
acestea, venind peste ceva ce stii si mai ales ai incre-
dere ca este solid, pot fi mai usor de gestionat si este
posibil ca si investitia in constructie sa fie mai usor
de etapizat pentru ca ,baza de incredere” exista. Deja
te cunosti suficient de bine, iti stii povestea si istoria
de viata, iti cunosti o parte din mecanisme, stii care
sunt reactiile pe care le poti avea atunci cand doare
ceva.

Marturisesc c¢ad imi place Yalom foarte tare.
Nu toate materialele au fost pe placul meu: pe unele
le~am devorat, pe altele le-am ldsat incepute, iar
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altelé am 'simtit"ca nu-sunt pentrd mine. Insi chiar
de cand l-am descoperit mi-am imaginat ca voi ajun-
ge in acel punct profesional in care sd am sufici-
ent de multe cazuri si de multd experientd incat sa
pot scrie si eu eseuri inspirate de povestile pe care
le-am auzit in cabinet. Nu stiu cum e chestia asta cu
manifestarea si setarea intentiei, dar eu stiu despre
mine ci mereu am avut o viziune asupra vietii mele
profesionale si ci majoritatea lucrurilor s-au intam-
plat, iar cele care nu s-au intamplat ori s-au incheiat
inainte de momentul in care as fi dorit eu au devenit
unele dintre cele mai bune lectii pentru mine. Cred,
totusi, cd pe langd partea aceasta cu manifestarea
si intentia, munca sustinuta si pasiunea reprezinta
instrumentele care duc la bun sfarsit proiectul.

In fine, ce vreau si spun este cd intr-una dintre
cirtile lui Yalom am gésit un lucru spus de Socrate:
,Viata neexaminatd nu merita traitad.” Cat de mult
mi-au plicut aceste cuvinte! Doar ca ele erau o con-
tinuare a unei alte idei: ,glorificarea excesiva a expe-
rientei pure duce intr-o directie periculoasd.” $i
ambele perspective s-au unit intr-un raspuns al unui
pacient despre care Yalom povestea chiar in acel
eseu: ,Dorinta de a oferi explicatii este o epidemie

a gandirii moderne, iar principalii ei purtdtori sunt .

terapeutii contemporani... Explicatia este o iluzie,
un miraj, un construct, un cintec de leagin linisti-
tor. Explicatia nu existi. S-o numim asa cum merita,
apidrarea lasa impotriva terorii pline de neliniste,
doboratoare, a precaritatii, indiferentei si capriciozi-
tatii existentei pure.” M-a bulversat! Nu mi-a placut!
M-a ficut sia ma intreb dacd are rost sd mai spun
ceea ce tot spun eu cu examinarea povestii de viata.
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Ba chiar m-am intrebat dacad mai are rost sa scriu
aceasta carte. Stiu! Am intrat pe panta mea de meca-
nisme cognitive care imi fura din bucuria demersu-
lui. M-am adunat spuniandu-mi ca nu este despre
una sau alta. Nu este despre a trai experienta sau
despre a gasi explicatii, ci despre a putea sa le facem
pe ambele dintr-un loc de atentie si grija fata de noi
insine, fiecare dintre ele fiind necesare. Nici macar
nu cred ca se exclud reciproc, asa cum parea sa reiasa
din randurile scrise de Yalom in Efemeride. Cred ca
se completeaza, de fapt, atat de bine si cd ,excesiva”
este cuvantul care poate cd ar merita sa fie scos din
poveste. Pentru cd nimic din ce este excesiv nu este
de folos, intrucat dezechilibreaza sistemul de func-
tionare al oricarui organism. Culmea, nici cu prea
multa stare de bine si traire a momentului prezent
nu stim exact ce sa facem si atunci mai merita sa
pornim 1n cate o cildtorie in trecut si una in viitor
pentru a putea sa ne ancoram pe axa timpului.

Astfel ne putem da seama cd facem parte, de
fapt, dintr-un sir nesfarsit de momente. Lucrurile nu
au inceput cu noi si nici nu se termina cu noi. To-
tul este un continuum din care fiecare dintre noi
face parte si cred ca meritam sa ne onoram locul pe
acest continuum. Putem face acest lucru avand grija
de pozitia noastra in sirul nesfarsit, pornind de la
responsabilitatea fata de poveste, iertare fata de noi
insine, recunostinta si atentie catre viitor si catre ce
ldsdm in urma noastra, privind cu interes catre noi
si ceilalti. Privind cu speranta catre ce urmeaza, dar
stabilindu-ne un plan, intentii sau manifestari —
daca iti plac mai mult ultimele doua cuvinte.
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Asa cd mi-am-sctat si-et’ gandurile pentru
aceste capitole ce urmeazd §i sper sa te bucuri de
randurile de mai jos, de ginduri si idei, de povesti
de viata. Ele sunt ale unora dintre clientii cu care am
lucrat in cabinet de-a lungul anilor. Cu unii dintre el
am lucrat ani intregi, cu altii cateva sedinte. Dar am
avut privilegiul de a-i asculta impartagindu-mi cele
mai dureroase momente de care erau sau de care nu
erau constienti inci. Toti acesti oameni sunt cu bune
si cu rele, cu momente bune si erori, dar cu drag de
a se descoperi si a invita lucruri despre ei. Le voi fi
vesnic recunoscitoare pentru privilegiul pe care mi
l-au acordat de a-mi incredinta povestile lor si de
a-mi permite apoi si folosesc in aceastd carte parti
din experientele lor de viatd. Numele au fost modifi-
cate, la fel si date ale povestilor, insa esenta si meca-
nica psihologici au rimas acolo pentru cd mi-am
dorit si scot in evident felul in care viata ne duce la
a gandi anumite lucruri despre noi, despre ceilalti,
despre lume, in general, si cum putem incerca sa
gisim calea cdtre vindecare sau cétre cunoastere
de sine. Sunt povesti prin care imi doresc sa
scot in evidenti curajul de a ne uita la vulne-
rabilitatile noastre, intelepciunea care vine
din pr1v1rea ciatre suferinta, si cresterea care
poate si apara din conflict si durere. Insa
pentru a putea ajunge acolo e important sa ne ascul-
tam propria poveste, iar cAnd facem asta insotiti de
un martor empatic, lucrurile se asaza cu mai multd
blandete in noi insine si cu mai multé atentie la tot
demersul de ingrijire a ranilor emotionale.

Te invit sd citesti cu blandete si compasi-
une fiecare poveste. Sa il acorzi timpul necesar si
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intelegere, nu judecatd. Iar dacd apare judecata,
poate iti oferi ocazia sa vezi ce ai nevoie si vindeci.
Daca eu sunt judecitorul suprem, inseamni ci sunt
atotstiutor si atotputernic, insd cu toate acestea,
nu ne-am dori sd purtdm povara cuiva care stie tot
si poate tot. Fiecare lucru pe care 1l judecim misci
ceva In noi insine. Ceva ce nu ne place la cela-
lalt poate fi ceva ce nu ne dam voie sia facem,
nu ne-a fost permis sa facem sau inca nu am
integrat in propria poveste. Pentru ci nimic
din ceea ce este omenesc nu ne este striain. Si daci
pornim de la premisa conform ciireia universul, divi-
nitatea si mintea ne ofera oportunititile de crestere
din dorinta de a ne dezvolta, oare care sunt sansele
s trecem si noi prin lucrurile pe care le judecam?
Poate, cu cat judecim mai mult un lucru, cu atat
cresc sansele ca acel lucru si ni se intample si nouai,
in diverse forme, in diverse relatii, cu scopul de a
ajunge sa intelegem, de fapt, profunzimile a ceea ce
judecam.

Unele dintre aceste povesti vor misca ceva in
interiorul tdu. Unele randuri, unele dintre gAnduri
vor fi reflexii ale unor lucruri care sunt si in tine.
Doar di-ti voie sa fii curios in legituri cu asta. Ia-ti
notite, scrie idei, noteaza atunci cind ceva nu iti
place sau cand ceva iti place foarte tare in ceea ce
citesti. Jar pentru asta ajutd sa fii conectat cu tine
pe parcursul lecturii acestei cirti. Atunci cind o des-
chizi, inspird profund si da-ti voie si te descoperi. In
final, vei observa ci lectura acestor povesti nu este
atat de mult despre descoperirea personajelor lor,
xat este despre descoperirea ta. Cu fiecare poveste,
vel putea spune: ,aici sunt eu” sau ,asta nu este
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despre-mine™.Pur’si-simpluj Of

pentru ci extragi ceva ce nu | CEV@Cenune

:|

te caracterizeazd, acest fapt 5 place la celdlalt
oferd loc lucrurilor care sunt | poateficeva ce
despre tine. In descoperirea | nu ne ddam voie
sinelui este important sa stim | ¢ facem, nu ne-a
si ce suntem, §i ce nu suntem | fost permis sé

pentru a vedea, cu adevarat,
ce ne compune si ce se afla b iteerat i
in exteriorul cerculul nostru. | _
Reaminteste-ti ¢4, atunci cind | Propria poveste.

ii condamni si ii judeci pe cei =

din jurul tau, s-ar putea sa te

condamni si si te judeci pe tine. Si atunci intreaba-te:
oare ce anume din mine am nevoie si fie condam-
nat si judecat? Oare ce imi e greu sd accept? Oafe
in legdturi cu ce anume imi e greu sa ma pri\.resc in
oglinda? Si sigur ci va fi dificil sa raspunzi. Sigur ca
vei avea multe unghiuri moarte. Sigur cd, dacd ar fi
fost usor de oferit rispunsul, deja l-ai fi a\_rqt. I‘nsé
fiecare astfel de moment reprezintd un exercitiu i cu
fiecare exercitiu ajungem sa fim mai aproape
de noi insine cu adevirat sau de adevarul din
noi sau de noi cei adevirati. lar in momentul in
care ajungem acolo, simtim o eliberare cum rar mai
triim de-a lungul vietii.

ﬁ facem sau incd

Pe parcursul acestor povesti vei descoperi
modalititi de a te uita la felul in care s-au instalat
mecanismele mentale, cum povestea de viatd ne
contureazi existenta la vérsta adultd, cum anumite
experiente din trecut ne duc la a retrai i reconstrui
repetitiv experiente similare in momentul prezentv;
vei descoperi cum momente din perioada preverbald

22

P —————

Povestea ta are sens

sau de dinainte de aparitia memoriei autobiografice
ne pot influenta mai mult decit ne putem imagina;
cum ajungem sd traim anumite emotii sau cum
ajungem sd nu ne mai simtim corpul sau si simtim
prea intens; cum viata insiasi nu ne lasi sa ne
irosim potentialul de crestere si ne oferi
loate oportunititile de care avem nevoie,
doar ca, uneori, ele trec pe langa noi pana
cind avem curajul sa stiam fatd in fati cu
oglinzile noastre.

Formarea mea de baza este in Terapie Cognitiv
Comportamentald, in care sunt supervizor si pe care
o predau in cadrul unei scoli de formare. Apoi am
facut o formare de lunga durati in Terapie Relatio-
nald Imago, in care sunt, de asemenea, supervizor si
pe care o predau in cadrul unei alte scoli de formare
pe care am infiintat-o alaturi de colegii mei Gaspar
Gyorgy si Adela Moldovan. De-a lungul anilor, am
facut diverse cursuri de formare complementari
fiindcd mereu am crezut ¢i pentru a putea lucra in
cabinet e nevoie sd lucrezi eclectic si si stii tehnici
de interventie din mai multe forme pentru a putea
sa le imbini cu baza ta de studiu. Asa ci am ficut
diverse cursuri in terapie somatici, terapie trans-
generationald, constelatii fenomenologice, terapie
centrata pe scheme, terapie relationald Gottman, am
parcurs cursuri online sustinute de psihoterapeuti
celebri din intreaga lume. Ceea ce lucrez in cabinet
reflectd modul in care eu vad practica terapeutici.
Reprezintd felul in care consider ci este eficient si
fie imbinate toate tehnicile pe care le cunosc intr-un
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demiers-care s&'vind-in favoarea‘eelui care imi ofera
privilegiul de a-1 insoti in povestea de viata.

Sunt sigurd ci nu existd doi terapeuti la fel si
i fiecare dintre cei care ii insotesc pe oameni in
durere au modalitatea proprie pentru a face asta, dar
si pentru a lucra cu propria persoand in vindecarea
4 ceea ce inci nu este vindecat sau a ceea ce, In con-
tinuare, mai are nevoie de grija. Pentru cd nici noi
nu suntem scutiti de suferinte, crestere si provocari.
Si pentru noi, viata se intdmpla la fel, drept dovada
ci, oricat de multe cunostinte vom avea si oricate
cursuri vom parcurge, ajungem sa facem, la randul
nostru, greseli si si ludm decizii de care ne miram
odati cu trecerea timpului. Nici noua, specialistilor
in sinitatea mintald, emotionala si relationald nu ne
este strain nimic din ceea ce este uman.

Nid#jduiesc cd am ajuns intr-un punct al vietii
mele in care pot si imbin cunostintele din teorie cu
cele din practicd, dar i din viata mea personald. Nu
sunt genul care si isi expuna public viatd personala,
cu toate ci social media ne faciliteaza asta si imi
este clar, din sondajele pe care le fac acolo, care ar fi
interesul celor care mi urmiresc si cum, dincolo de
cunostinte teoretice, ar vrea si vada si felul in care
decurge o zi din viata mea, unde merg in vacante si
cum arati cinele cu prietenii. Si apreciez mult acest
interes, insd in acelasi timp apreciez enorm viata
mai putin publicd pe care o am si dorinta de a-mi
trii existenta aceasta in tihnd si in bucuria momen-
telor de zi cu zi asa cum sunt ele, fara sa fie nevoie sa
le expun. Cred ca este o igiena pe care ar merita sd o
exersim fiecare dintre noi i sd invatdm sa ne respec-
tim intimitatea si existenta cu fiecare moment, asa
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cum vine si asa cum este. Imi place si spun ¢i nicio
fotografie nu se ridica la inéltimea peisajului. Doar
cel care este de fatd si priveste miretia naturii poate
trai, cu adevarat, ce se intampla acolo si nicio foto-
grafie pusd pe internet nu va genera si nu va explica
suficient de bine aceste senzatii. Si, pana la urma,
in orice moment de bucurie sau maretie emotionali
E\,xisté ceva sacru. Ceva ce doar se simte si se traieste
in minte, corp si suflet. Ceva ce este numai si nun;ai
al nostru. Astfel, va invit sa incepeti si vi uitati mai
mult la voi si mai putin la ceilalti. Vi invit si I;riviti
mai mult in interior si mai putin in exterior. ,

Totusi, In randurile acestei cirti se afla multe
experiente de viata. Ele sunt ale celor cu care am
lucrat in demersul terapeutic. Povestile sunt trans-
puse prin filtrul meu, cel al propriilor experiente
personale si profesionale. Prin urmare, e ca si cur’n
PiCiu nu mai stiu ale cui sunt, de fapt, aceste p’ove§ti.
Insa stiu care este rolul lor: de a te Insoti in propria
ta poveste. Cu toate ca existd si un mesaj oficial cu
privire la aceste povesti, da-mi voie sa mai fac o dati
precizarea ca numele, datele personajelor, elemente
ale povestilor au fost modificate, iar orice aseminare
cu povesti pe care le cunosti este pur intimplatoare.

Pe de altd parte, simplul fapt ci observim si-
milaritdti, puncte comune, elemente care se inter-
sec.teaz‘é ne ajuta si vedem cat de aproape suntem
unii de ceilalti. Cat de multi dintre noi am trait
povesti similare si cum existid asemanari,
asa cuin exista si diferente intre noi. Asemai-
narile sunt menite sa ne apropie, si putem
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spune:te inteleg; vad ce traiesti, simt ce tra-
jesti”, iar diferentele sunt menite sa ne arate
faptul ci este absolut normal sa avem expe-
riente diferite, trairi diferite, in relatie cu
situatii similare. Iar sdnitatea mintald are la baza
aceste abilititi esentiale: de a putea observa similitu-
dinile si de a accepta diferentele. Putem sd ne privim
unii pe altii astfel! Si acest lucru ne face traiul impre-
uni mult mai usor. Iar acestea se leagd, inevitabil,
de judecati. Daca reusim si vedem ca fiecare
dintre noi putem fi similari unii cu altii, dupa
cum putem fi si diferiti unii de altii, aceasta
reduce semnificativ judecata si lasa spatiu
existentei insesi. De fapt, lasd spatiu posibilitatii
ca fiecare dintre noi sa avem un loc al nostru pentru
felul in care suntem diferiti fata de ceilalti si sd fim
primiti pentru cé ceva din interiorul nostru stie ce
simte cel de ]Angi noi. Insd vom putea observa aceste
lucruri daci ne oprim putin si conectim cu poves-
tea celuilalt. Cu cati eliberare vine acest lucru, nu-i
asa? Pentru cd fiecare poveste are sens daca stam sa
o ascultim pini la capit. Cte resurse castigam
daci nu ne mai petrecem timpul incerciand sa
gisim justificiri sau judecand!

Oamenii pe care ii vei cunoaste aici suntem
fiecare dintre noi! Experiente, trasaturi, decizii,
momente pe care poate ¢ nu am reusit sa le sur-
prind in paginile ce urmeaza ne sunt si noud cunos-
cute. Mi-as dori ca pani la finalul acestei carti sa
iti dai seama cat de conectati suntem, de fapt, si
cAt spatiu invizibil impartim (la fel ca ciupercile, iti
amintesti?). Si mi-as dori si iti amintesti mai ales
felul in care acest spatiu invizibil ne influenteaza pe
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fiecare dintre noi. Si nu vreau si subliniez aici nimic
ezoteric, pentru cid nu ma pricep la asta. Ci doresc
sa subliniez impactul in lant al emotiilor noastre, al
reactiilor, al deciziilor. Oricit incercam si ascundem
ce simtim si ce facem, toate acestea au un impact
asupra celor din jur. O lume secreti este o lume para-
leld care consuma resurse si care ne furd din bucuria
cu care poate sa vina existenta. Si iti spun asta nu din
alt motiv decat al invitatiei pe care ti-o fac tie, dar si
mie, inspre asumarea responsabilititii vietii noastre
cu tot ce contine ea: emotii, comportamente, decizii.
Iar aceastd asumare nu inseamna si imi asum in fata
celorlalti si sa strig pe strizi ce mi se intampla, ci sé
fni-o asum in fata mea. Eu, in fata oglinzii mele, si
incerc sa Imi inteleg povestea, si vid de unde vin
toate cele pe care le simt si le fac, iar apoi si analizez
ce doresc sd pastrez si de ce vreau si scap. Este ca
un fel de curdtenie de primavari. De fapt, nu! Este
ca o curatenie temeinica pe care o facem o dati la
c:Eltiva anl. Pentru ca, daca trece prea mult timp pani
sa parcurgem un astfel de proces, nu vom sti ce de
unde ne ,loveste” si cate si mai cite vom avea de ges-
tionat apoi. Pentru cid orice
lucru la care nu dorim si ne ¢
uitim in momentul prezent |
se va face vizut intr-un alt
moment prezent, al unui alt
timp si sunt sanse s nu apara
intr-un moment in care vom
fi pregatiti sa il gestionam efi-
cient. Dar stii ce? Si asta este
OK! ‘

I\
]
j
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Este in reguld-si nu luerezila ce ti se intfim—
pld decat atunci cand doare ceva foarte tare sau can(}
simti ca ai disponibilitate sd faci asta. Este In }"egula
sa nu lucrezi la povestea ta decat dupd ce iel n1§t?
decizii pe care nici tu nu le intelegi. Este ip regula
si nu te uiti Tnspre tine daca simti ca nu ai resurse
s faci asta acum. Imi doresc doar sa iti reaml.ntesc
ci timpul acela va veni pentru cd niciunul (.lln.tre
noi nu este scutit de suferinta. Sau mai bine
zis, niciunul dintre noi nu este scutit de opor-
tunitatea de a creste. Pentru ca despre asta este
vorba, de fapt. Despre a ne da voie sa avem ouportl.l—
nititi de crestere si despre a ne da voie sé.le luan.l din
piin’sau si trecem prin ele calculat. Oricare dintre
variante este bund dacd ne oferim blandetea nece-
sard pentru a trece prin proces si dacz.i nu o facem
dintr-un loc de judecati si pedeapsi, ci dintr-un loc
cu grija si compasiune.

JFucking life!” este o replica pe care am folo-
sit-o de multe ori in ultimii ani. Viata de adult s-a
dovedit a fi reald, oricat de mult am incerce.it sa
jonglez cu ea si oricat de mult am sperat ca mie nu
mi se va intdmpla. Dupa atatia ani de studlq, inca
m&A mai mir cu cAtd inconstientd am putut privi acest
demers existential. L-am auzit pe un profesor de 1.a
Facultatea de Psihologie spunind ca cei din meseria
noastrd se confrunti cu cele mai multe unghu}n
moarte. Stiind atatea lucruri despre cumi fu;nc't;io-A
neazi lumea interioard, ajungem s credem ca asta
este suficient. Ci a sti ajunge. Insd a sti este do:-lr
o parte din demers. A trii inseamna si a trece prin
diverse experiente. Iar asta este ceea ce vine cu multa
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suferintd in meseria noastrii: cum se poate ca, stiind,
sa nu ne i putut proteja? Doamne, iti multumesc ci
viata mi-a ardtat ca sunt doar un om si ci nimic din
ce este uman nu imi este necunoscut. Insi umanita-
tea aceasta a venit cu greseli si suferinte. Ale mele
st ale celor din jurul meu. Fucking life! — oricAt am
incercat, nu m-am putut proteja. Nici pe mine, nici
pe el. Si au iesit la suprafatd suferinte neprocesate
ale mele si ale familiei mele de origine. Suferinte in
care colcdiam cu totii si cu care nu stiam ce si facem
pana cand un moment de crizi mi-a aritat mlastina.
i am aceastd imagine a mea culegand floricele pe
campii, fara sd pot sa vad cu adevirat ci acea cimpie
era, de fapt, o mlastind, intr-o iluzie ci floricelele
acelea vor fi mereu acolo si ¢, daci ele dispar, fac eu
cumva sd reapard. $i POC! Am cézut in nas si m-am
umplut de noroi pe rochita mea albi cu danteluta.
lar in acel moment, cind discrepanta intre ce vrei
sd crezi cd este si realitate este foarte mare, apare o
panicd imensa. Atunci ajungi si te gandesti doar la
cum poti sd scapi, cum poti sd fugi. Si nu mai poti!
Esti acolo. Insi din dorinta de a supravietui emotio-
nal, te prinzi de altii care mai culeg flori in jurul tiu
siii tragi si pe ei dupd tine. Unii cad, altii scapd. Unii
care cad nici nu vor si auda de vindecare si mai sunt
cativa care cad si isi dau seama ca e fiecare cu mlas-
tina lui si ¢, impreund, formam una mare, de fapt.
$1 apoi, congtient, avem oportunitatea de a incepe si
vedem cum putem cultiva, individual si impreuna,
Wfucking nuferi”.

Despre asta va fi fiecare poveste din aceasti
carte. Despre mlastini si nuferi. Despre istorii de
viatd, decizii, alegeri, cAmp cu flori, piedici, cresterti,
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dureri-si oameni care au invatat si cultive nuferi
acolo u}lde cindva era, in strat subtire, o iluzie a
vietii sub ceva ce i-a inghitit, dar din care au reusit
sa se salveze. Ei pe ei ingisi! Pentru ca mai apoi sa
dea mai departe realitatea unei vieti care are @1 camp
cu flori, si mlastini, si suferinte, dar si potential de a
cultiva nuferi, adici de a creste ceva minunat intr-un
loc unde nu credeai ci existd sansa sa se intample
asta.

Fucking life!

Cum sa citesti
aceasta carte

Nu mé dezmint! Asa ca dupd ce am scris o
parte din povestile din aceasti carte, am simtit
nevoia sd scriu un capitol cu teorie din psihologie.
Colegii mei psihologi, cu care lucrez indeaproape, ar
[l spus, probabil, ceva de genul: ,Te-a luat anxietatea
si ai decis sd scoti flipchart-ul?” Este o glumi interni
legatd de felul in care fiecare dintre noi reactioneaza
atunci cand Incepe sa simta emotii intense cu privire
la diverse cursuri pe care le predi. In comunitatea
noastrd, eu sunt cunoscuti drept cea care ,scoate
Hipchart-ul” pentru a-si restabili siguranta interi-
oard. Asa cd se prea poate ca din nesiguranti si vin
acest capitol, dupa cum cred ci vine si din dorinta
mea de a ma asigura cd am ficut tot ceea ce imi sti
I putintd pentru ca fiecare cititor sii beneficieze la
maximum de ceea ce am scris aici.

Cat timp am scris, am ars lumanari parfumate
ore intregi — jumdtate fiind ficute de o clienti a
mea, In urma unei revelatii in care si-a dat seama ci
are neveie sa facd mai mult lucru manual, si vadi ¢
din mainile ei iese ceva. Pe fiecare recipient a lipit un
sticker pe care scrie ,made with LOVE for Ralu”. E
ca i cum m-ar fi insotit in scrierea fieciirei povesti.
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