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Imi trdiesc viata in cercuri tot mai largi.
— RAINER MARIA RILKE

CALEA SPRE LIBERTATEA EMOTIONALA:
INCEPE SA INVETI SA TUBESTI

VIATA TA e pe cale s se imbunatéteasca.

Vad lucruri méarete in viitorul tdu, o vreme in care dorin-
(ele ti se vor implini.

Toate ravasele pe care le-ai inghesuit intr-o sticla au fost
descoperite.

Acum, gandeste-te: ce iti doresti cel mai mult? Fericire?
Dragoste? Mai putind zbatere? Sa scapi de stres pentru tot-
deauna? Asa cum vei vedea indatd, in tine se afla puterea de a
le obtine pe toate acestea. Sau poate ai renuntat complet la do-
rinte, din cauza ca ai suferit o gramada de dezamégiri. Cunosc
si eu sentimentul. $i eu m-am intrebat: ,Ce rost are?”. Nu-i asa?
Nu! Aceastd resemnare de genul ,Vai, saracul de mine” te im-
pinge intr-un unghi mort, incompatibil cu serenitatea. Speranta
mea este cd le vei mai acorda o sansa viselor la lucruri fru-
moase. Sunt momente in care sansele devin evidente. Sa-ti
cauti libertatea emotionald este unul dintre ele. Imagineaza-{i
zapada proaspat cazutd, fard nicio urma de picior pe ea — calea
unor noi inceputuri. Primii pasi sunt cu adevarat memorabili.
Sa nu-i uiti niciodata. Sa-ti povestesc cum au fost ai mei.

Pentru mine poarta spre libertate emotionala a inceput
sa se intredeschida pe vremea cand eram adolescentd si lo-
cuiam in sudul Californiei. Era prin 1968. Aveam saispre-
zece ani, eram o tandrd hippie care purta camdsi inflorate,
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jeansi-gauriti si-bocanci-de piele-sal-umblam descultd, prinsa
in mreaja drogurilor. Parintii mei erau innebuniti. incercau din
rasputeri sa comunice cu mine, dar eu faiceam sa le fie impo-
sibil. Razvratirea mea nu era numai impotriva lor, ci ca sa ma
salvez pe mine. Desi nu era cu putintd ca mama si tata sa md
iubeascd mai mult, ma simteam sufocatd de mentalitatea lor
conventionald in privinta modului cum credeau ca ar trebui
sa fiu si a ceea ce m-ar face fericita. Country cluburi evreiesti,
haine ,prezentabile”, prieteni potriviti... Nu prea eram de ace-
easi parere. Au fost nopti in care chiar am dormit in jeansii
mei dragi (pe care mama ii detesta), numai ca sa md simt mai
libera. Tn acelasi timp, nu voiam s fiu asa, atat de sensibil3,
de parca nu apartineam lumii acesteia. Din copildrie am avut
multe premonitii si vise care s-au adeverit, de exemplu acelea
prin care am prezis moartea bunicului sau divortul prietenilor
parintilor, cdnd nimeni nu se astepta la asta. Aceste Intamplari
si altele similare ma tulburau. De parca n-ar fi fost destul, pa-
rintii s-au speriat atat de tare, cd mi-au interzis sa le mai vor-
besc despre premonitiile mele. Atunci m-am convins ca ceva
nu era in reguld cu mine si ca trebuia sa scap de spaima asta
singurd. Nu Tmi doream eu sa prevad lucrurile acelea. Dar pur
si simplu mi se tot intdmplau. Niste forte uriase clocoteau in&-
untrul meu si nu puteam sa le linistesc.

In cele din urma, intr-o noapte, parintii mei si-au pus in
gand sd nu ma mai lase sd cochetez cu dezastrul. Cu o hota-
rare de nestrdmutat, mi-au impachetat lucrurile, m-au dus la
masind si si-au internat singurul copil intr-o sectie a Spitalului
de Psihiatrie Westwood, unde, incuiati cu cheia, erau tratati
adolescentii care abuzau de substante toxice. Ma simteam tra-
datd, victima unui scenariu si urlam de indignare. Am facut tot
ce am putut ca sd-mi ascund frica. Asa a fnceput drumul meu
spre libertatea emotionala.

Fiecare moment pe care l-am trdit in spitalul acela mi-e si
acum intiparit in minte. Cat am luptat impotriva bunavointei
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care mi se oferea! La inceput, ma simteam un condamnat. Nici
vorba sa cooperez. Le puneam tuturor rdbdarea la incercare.
Refuzam sd vorbesc in timpul sedintelor de terapie in grup. Sefa
de grup, o tipd in blugi, durd, motociclista, m-a intrebat: ,Judi
{cum mi se spunea pe-atunci), de ce esti asa furioasa?“. ,Ce?
N-am nimic”, raispundeam din scurt, cu gura punga si clocotind
de manie. Cu cat incerca sa mi descoasa cineva mai tare, cu atat
ma inchideam mai mult in mine, prefacandu-ma in fata tuturor,
mclusiv a mea, c& eram bine. La fel ma purtam si cu psihiatrul.
La ora mesei, douazeci de adolescenti mancam intr-o cantind cu
perefii de culoare bej, folosind tacamuri din plastic (pentru cd
cele de metal se puteau transforma in arme), un soi de mancare
cauciucatd. Tmi pusesem in gand sa ma izolez de toatd lumea,
pand cand Windy, o hippie de-a mea, nedespartita de jacheta ei
de piele maro cu franjuri lungi, s-a apropiat de mine. Pare-se cd
n-a pacilit-o atitudinea mea de arici. Firea inocentd a fui Windy
m-a cucerit pe datd; am devenit prietene de nedespartit.

Eram colege de captivitate si, cand eram |dsate in voie, ne
strangeam una langa alta in camera mea cu ferestre zdbrelite si
ne planuiam evadarea. Ne imaginam cum ne vom strecura pe
langad personalul care ficea curatenie noaptea, dupa ce acesta
isi impingea carucioarele cu mopuri si galeti departe de ca-
mera noastrd, si cum vom iesi pe usa de la intrare a sectiei
incuiate cu cheia. Cum vom fugi pe biciclete pana la soseaua
principald de pe coastd, care se afla la cativa kilometri dis-
tantd, si vom porni spre locuri necunoscute. Fard pdrinti. Fara
autoritdti. Libere! Desi evadarea noastrd nu s-a infaptuit nici-
odatd, imaginarea planului, chicotelile si cantecele pe care le
fredonam ale celor de ia Rolling Stones (,You can’t always
get what you want... but you just might find what you need”)”
ne-au ficut captivitatea mai usoara.

* ,Nu obtii intotdeauna ce vrei... dar s-ar putea sa descoperi ca obtii ce ai
nevoie” ( N.tr.).
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Cutoate astea, uram sa fiu inchisa si nu vedeam niciun
motiv s&-mi analizez sau sd-mi schimb viata. Dar alte forte
misterioase, mai presus de mine, pareau sd actioneze la randul
lor. Mi-amintesc o usa la capatul holului acoperit cu linoleum
verde. Dincolo de ea se afla o curte imprejmuita, unde jucam
volei. Lumina razbatea stralucitoare prin ochiurile gardului de
sarmd. Nu puteam sa-mi iau ochii de la acea lumina. Tandretea
ei imi imblanzea furia, ma alina atunci cand cuvintele nu re-
useau sa o faca. De copil, am simtit intotdeauna o prezentd
care ma veghea, un prieten invizibil care Imi oferea consolare.
De obicei statea ascuns in umbrd, dar acum pésea in lumina.
n interiorul meu voia s se producd o schimbare, In ciuda
protestelor mele. A inceput cu o viteza proprie. Tncet, ca prin
minune, m-am inmuiat in timpul celor paisprezece zile petre-
cute Tn sectie.

Cu ajutorul unui psihiatru competent care m-a infeles, am
fnceput s3-mi dau seama ci nu ma bucurasem de libertate ina-
inte de a fi inchisa aici. Ma rdzvrateam impotriva parintilor,
dar fara si stiu prea bine de ce. Eram reactiva, nu proactivd.
Razvratirea si respingerea conventiilor puteau fi mijloace de
supravietuire, dar nu scopuri finale. Tn urmatorii cativa ani,
acest inger de barbat m-a invatat cum sa-mi tratez mai bine
emotiile, astfel incat sa ajung intr-un loc care sa fie cu adevdrat
al meu. Tot el m-a ajutat s3 ma incred in partea intuitiva, vitala
pentru cunoasterea sufletului. Munca noastra Tmpreund mi-a
adus chemarea spre profesia de medic si dorinta de a introduce
intuitia Tn practica medicala - un destin cam neasteptat. Desi
ambii parinti erau medici si au existat doudzeci si cinci de
medici in familia mea numeroasa, vazand ci am o fire boemg,
nu au Incercat sa mi canalizeze spre aceastd profesie. Credeau
cd ultimul lucru pe care mi l-as fi putut dori era un doctorat in
medicina.

Viata a mers mai departe. Doud decenii mai tarziu, aveam
sa devin psihiatru si sa consult pacienti Tn acelasi spital. Fostul
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pacient devenise directorul institutiei. Ma simteam delicios de
subversivd. Cat de edificator este sa fi fost pacient, s3 cunosti
pe propria piele cum e s fii Tncarcerat si s te stii la mila unor
«traini! Ce modalitate de a intelege de citd compasiune au
nevole cei care se afld Tn situatia in care te-ai aflat si tu si de
A1 invata cum sd ardti aceeagi compasiune pe care personalul
{i-a ardtat-o odatad si tie poate fi mai buna decat aceasta? lata
caleva dintre bijuteriile pe care le-am luat cu mine in ciutarea
libertdtii emotionale.

Spitalul s-a ddaramat in timpul cutremurului din
Northridge, din 1994, si trebuie sd recunosc ca imi lipseste
alunci cand trec cu magina prin apropiere. Mama si tata nu
simteau aceeasi nostalgie. Adolescenta mea a fost pentru
ei un cogsmar din care nu si-au revenit de tot niciodat.
Incredibil, dar chiar si la batranete uneori mai simteau nevoia
sd mi-o spund. Cu o privire ingrozitd, pe care o cunosteam
foarte bine, mai in gluma, mai in serios, imi spuneau, desi
eram adult si medic cu o experienta de cateva decenii de
care erau extrem de mandri, ,Judith, noi tot n-am trecut peste
adolescenta ta”.

Bazele libertatii emotionale: inceputul eliberarii tale

Viata ta e plina de oportunitati de a invita despre liber-
latea emotionald. Fiecare succes. Fiecare lovitura. Fiecare pro-
gres. Felul cum te strecori prin aceste hatisuri va determina
gradul tdu de libertate. Vreau sa incepi sa-ti privesti emotiile
intr-un mod neobisnuit: ca mijloace de transport citre schim-
bare (cuvantul emotie vine din latinescul ,a se misca”) si nu
doar ca sentimente care te fac vesel sau trist. Consideri-le
capabile sa-{i pund inima la incercare: asa trebuie s3 le vezi.
Lucrurile prin care treci — prin care trecem cu totii — au un
scop mai profund. De aceea e atat de necesar3 libertatea emo-
fionald - pentru ca dragostea din noi sa poatd inmuguri. Albert
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Camus a spus: ,Libertatea nu e altceva decat sansa ca lucru-
rile s3 fie mai bune®. Pentru a fi aga, trebuie sd incepi sa vezi
fiecare intamplare din viata ta, indl{atoare sau distrugatoare,
cutremuritoare sau obisnuitd, ca pe o sansd de a deveni mai
puternic, mai destept, mai luminos.

Dar aici multi dintre noi se izbesc de un zid. Ne e rugine
s& recunoastem ci ne este teamd, cd nu suntem suficient de
buni, c& suntem singuri, de parca am fi esuat sau am fi facut
ceva rau. De fapt nu este asa. Gresim atunci cand ne asteptam
sa fim linistiti tot timpul. Odatd, un pacient care suferea de
depresie s-a scuzat: ,As fi vrut sd vin la dumneavoastra cu o
problema mai spirituald”. Mi-a parut rau pentru el, dar, la fel ca
atat de multi oameni care suferd si care au aceasta perceptie,
gresea. A infrunta emotiile — oricare dintre ele — e un act de
curaj, care te Tnaltd spiritual.

Cand iti analizezi trairile, iatd o formuld pentru eliberare |

care nu da gres: indrazneste s&-{i pastrezi o inima mare, chiar
daca ai avut un motiv serios sa te simfi ranit sau dezamagit.
Efortul nu e niciodatd in van. In timp ce faci asta, impotri-
veste-te cu tarie cinismului sau claustrarii (claustrarea mi se
pare mai rea decat moartea). Indiferent ce {i s-a intamplat, in-
totdeauna existd speranta de a te schimba si vindeca. Exista
miracole. Nu-ti fie teama sa {i le doregti.

Trebuie sa incepi prin a intelege notiunile elementare ale
libertatii emotionale. latd o rezumare a procesului. Ca sd ai
clar in minte scopul si telurile tale, poti sa revii la ea in timp ce
explorezi principiile acestei carti.

'CE INSEAMNA LIBERTATEA EMOTIONALA?

_ E capacitatea de a oferi si primi mai multd dragoste.
Ca s3 poti face asta, trebuie sd accepti starile benefice, iar
pe cele malefice s le infrunti si sd le lasi sd se risipeasca.
fn loc s3 te agiti, sa spunem, infuriindu-te dup ce ai fost
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rinit, reactiile tale vor lua nastere intr-un loc mai centrat,
fmai empatic. Libertatea emotionala implica atat evolutie
personald, cat si evolutie spirituald. Sa Tnveti s depasesti
starile malefice in loc si te lasi coplesit de ele te ajutd s3
cresti spiritual si sa te ridici deasupra a ceea ce te minima-
lizeazd. S& devii liber inseamnd sa inlaturi emotiile nepro-
ductive si sa te vezi pe tine si pe ceilalti prin lupa inimii.

LA CE IMI FOLOSESTE?

Ca 53 te eliberezi de emotiile negative, care sunt ca
niste nisipuri migcatoare. Cand se acumuleaza, iti absorB
linistea si puterea de intelegere, distrug relatii si in cele din
urma te indeparteaza de bucuria si minunatia lumii.

CUM O DOBANDESC?

Emotiile devin o trambulind pentru constiinta superi-
oard odata ce iti dai seama ca fiecare te invati o lectie.
Ifi voi ardta, de exemplu, cum sd te inarmezi cu ribdare
pentru a lupta impotriva frustririi. Cu toate acestea, uneori,
ca in cazul tristetii acute, trebuie s3 inveti s3 recunosti sen-
timentele, pentru ca invidia o poti vindeca si transforma.
Sunt doud etape de procesare a emotiilor. In prima etapa
trebuie s& recunosti intr-un mod sanatos sentimentul brut,
in loc sa il negi sau sa 1l ascunzi. A doua consta in transfor-
marea sentimentului negativ. T_;i voi ardta multe metode de
a proceda asa cu o diversitate de sentimente.

REZULTATUL?

- Te vei simti mai fericit, mai flexibil si mai plin de viag;
de asemenea, vei fi mai bland cu tine tnsuti, cu prietenii si
cu familia. Vei avea mai multa rabdare cu colegii de munca
§i vei putea s rezolvi problemele intr-un mod eficient. fti
vei putea trezi cele mai ascunse instincte si, prin puterea

3
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iniemii, vei depasi chiar si cele miai triste situaii. Te vei simi
hrénit si protejat de o forta spirituald care iti va arata ca nu
esti niciodats singur.

SAVUREZ aceasta poveste a bastinasilor americani, pentru
ca aratd esenfa libertdtii emotionale:

Un sef povesteste tribului sdu despre doi cdini din
mintea sa: unul este alb, bun si curajos; celdlalt e
negru, adicd rdzbundtor si manios. Amandoi cdinii se
luptd de moarte. Un tandr curajos si nerdbdator sa
afle deznoddmantul povestii intreaba: ,Care va cas-
tiga?”. Seful raspunde: ,Cel pe care il hranesc”.

Amintindu-{i aceasta pilda, pune-ti in gand sa hranesti ce
e mai bun si mai frumos n tine, iar aceasta atitudine va impul-
siona eliberarea.

Telul libertdtii emotionale e echilibrul. Desi n cultura ves-
tica a-{i exprima sentimentele a devenit o religie pop — facand
din exprimarea sentimentelor un scop in sine —, ideea nu e sa
le afisezi cu indulgentd sau sa-ti construiesti ziduri sentimen-
tale. Ideea e si devii o persoand mai sensibild si mai consti-
entd. Un alt tel este sa te reconectezi cu energia vitald, care
creste daca nu e distrusd de stres si pesimism. Ce minunat e
sentimentul ca te afli pe aceeasi lungime de unda!

Nu poti sa-ti faci pur si simplu un plan de a dobandi li-
bertatea emotionald. De-a lungul cdrtii, voi sublinia continuu
faptul cd o poti dobandi prin intelegerea liniara a biologiei
umane si a comportamentului, dar si datoritd transformarii care
a inceput intuitiv in sufletul tdu. Ca sa aduci schimbarea in
bine pe care ti-o doresti, pregateste-te sa activezi toate capaci-
tatile tale de percepere, chiar si pe cele pe care pana acum nu
ti-ai dat seama ci le ai. Nu trebuie sd te multumesti cu firimi-
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Depasind limitele medicinei conventionale:
mtegrarea intuitiei in perceperea emotiilor

Unul dintre avantajele profesiei de psihiatru il reprezinta
pposibilitatea de a arunca o privire asupra celor mai profunde si
acunse sentimente ale celorlalti. De-a lungul anilor, am avut
Dtasia sa ajut nenumdrati pacienti si participanti la seminare —
coplesiti de fricd, neliniste sau depresie — sa lupte pentru a-si
dobandi libertatea. Nu-mi sunt deloc straine astfel de necazuri,
.1 ¢u am trecut prin foc din punct de vedere emotional. Tofi
am strabatut locuri pline de durere. Dar, agsa cum ifi voi ardta,
ixistd o cale de iesire pe care e mai bine s o gdsesti mai de-
vieme decat mai tarziu. Pentru pacienti si pentru tine, eu voi fi
moaga care te va ajuta sa renasti intr-un eu mai bun, mai liber.

Astazi, imbin practicile medicinei conventionale cu intu-
|0 ca sa-mi ajut pacientii sa obtina libertatea emotionald. Tn
iedintele de psihoterapie analizez mesajele nonliniare ale ima-
pinilor, cunostintelor, energiei si viselor, precum si introspec-
liite pe care mi le oferd mintea analiticd. Acest amestec organic
traditionale si sd ascult ce scoate la iveald intuitia — Tnteleptul
din spatele ganditorului. Intuitia iti permite sd scotocesti prin
cele mai ascunse cotloane ale sufletului, unde nu poti ajunge
prin fraze sau paragrafe si unde se fac cele mai neasteptate
conexiuni. Apoi ii invaj pe pacienti sa-si foloseasca propriile
insisi si pe ceilalti, Tn asa fel incat vietile lor s3 nu fie tulburate
cle alerte false. Dar aceastd integrare nu s-a facut de la sine si
nici nu am practicat intotdeauna psihoterapia in felul acesta.

Am dobandit bazele cunoasterii si ale controlului emoti-
onal pe cand eram psihiatru rezident incepétor, la inceputul
anilor 80. Lucram in sectia de urgente din trei in trei nopti la
UCLA si in spitalele pentru veterani de rizboi. in acele ca-
zane sub presiune am invatat despre emotii cat n-as fi invatat



34 Judith Orloff

din‘tomuri inttegi. M-am burdusit cucadevaruri si mi s-a frant
inima in fafa acelei experiente profund umane. Munca ma so-
licita cu totul. Dar era o munca bun3 si adevirati. in timpul
acelor nopti interminabile am nteles totul. O fatd slabd cat un

baf, anorexica (dar care se credea grasd), avea o perforatie de |

esofag de la efortul repetat de a vomita ca s piarda in greutate.
Pacienti sinucigasi, care puteau fi mama, surorile, fiii nostri,
sangerau cu incheieturile crestate. Oamenii erau atat de schi-
loditi de panicd, incat abia mai puteau respira. Suferinta vazutd
de aproape era altfel de cum mi-o imaginasem. n parte, adre-
nalina care m3 anestezia a ficut aceastd experienta neobignuita
mai suportabila. Tn acelasi timp, eram coplesita de dorinta de
a le usura pacientilor mei suferinta si de a le da speranta. n
valtoarea crizelor, ei stipaneau toate simturile mele. A fost un
altruism antrenant, pe care nu-I mai cunoscusem pana atunci.
Desi auzisem, ca studentd la medicind, de compasiune, nimeni
nu ne vorbise despre o stare atit de profund schimbata a lu-
crurilor sau despre cat de mult te proteja ea si te ajuta sa rdmai
limpede, sa reactionezi rapid, sa nu te epuizezi. Dar, de fapt,
compasiunea este insdsi esenta vindecarii.

Acele zile de pregitire medicala au fost uluitoare. Am
putut vedea detalii nefardate din viata pacientilor. Fara infru-
musetari. Fard cenzurd. Starea de fapt a lucrurilor, fie placutd,
fie terifiantd, m-a miscat profund atunci ca medic si continud
s3 o facd. Sunt vesnic curioasd sa aflu de ce simtim ce simtim si
de ce nu simtim anumite lucruri. Imi doresc foarte mult s aflu.

Privind in urmd, imi dau seama c3 in timpul practicii doar
am atins usor libertatea emotionald. Si asta fie cd tratam paci-
enti a caror viata era in pericol, fie persoane care faceau psiho-
terapie pentru tot felul de probleme, de la o slabd incredere in
sine, la relatii dificile. Oricat de importantd ar fi psihoterapia si/
sau medicatia in anumite situatii, mi-am dat seama ca acestea
nu pot oferi de obicei nivelul de libertate emotionala pe care
si-l doresc pacientii. Era important s le alin simptomele si sa
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dusiopar cauzelor care le produceau. Dar nu era suficient.
Misau fost necesare alte aptitudini, pe care nu le-am dobandit
practhicand medicina traditionala.

Am fost intotdeauna fascinatd de modul in care stiinta si
cunoaslerea intuitiva se intrepatrund in medicina — flirtul ele-
want al materialului cu imaterialul. Refuz sa iau partea uneia in
defavoarea celeilalte. Vreau sd arat ca, impreunate, cele doua
discipline dau un sens mai complet si mai interesant personali-
it noastre din punct de vedere emotional. (Procesul incorpo-
ian intuitiei n stiinga l-am descris in cartile Second Sight. Dr.
ludlith Orloff's Guide to Intuitive Healing si Positive Energy.)

Aceasta intrepdtrundere nu i-ar fi mirat pe alchimistii me-
iievali, care fsi doreau sd imbine stiinta cu instinctul ca s
ilescopere misterele Universului. Acei filosofi ai secolului al
.asprezecelea nu ar fi reflectat asupra muzicii, astronomiei
wau matematicii fara sa le observe acestora puterea emotionala
¢ divind. Atunci cand incercau sa prefaca plumbul in aur, ca-
ulau transformarea unei substante oarecare intr-una superioara.
[Din perspectiva unui alchimist, geometria e mai mult decat
calculul steril al unor puncte, linii sau unghiuri lipsite de viata.
[ mai degrabd o arta care iti imbogateste constiinta, inclusiv
emotiile. Ti multumesc lui Dumnezeu pentru alchimistii din
loate timpurile, trecute si actuale, din toate profesiile, care se
adreseaza esentei noastre n totalitate, fard sa omita nicio parte
din ea. Aceastd perspectivd unitard nu trebuie pastrata in intu-
neric, asa cum s-a intamplat de mult prea multe ori de-a lungul
timpului.

Carl Jung spunea: ,Alchimia isi propune sd dobandeasca
aceastd comoara greu de dobandit si sa o transpuna in forma
vizibilda”. De la aceasta idee am inceput sa dezvolt campul
pe care Tl numesc psihiatrie energetica. Scopul meu a fost s
aduc alchimia in medicind si sa contribui la reinventarea psi-
hiatriei, astfel Tncat acest domeniu sa includa si magia, sa fie
mai larg si sd nu se rezume la prescrierea unei retete. Am ajuns



