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Recunostinta

in primul rind, vreau si-mi exprim cea mai profundi
recunostinti fatd de sotul meu, ale cirui sprijin neclintit si
dragoste au fost ancora si sanctuarul meu. Odaté cu publi-
carea acestei cirti, sirbitorim 20 de ani petrecuti unul in
bratele celuilalt.

Firi ,tine”, Max, eu pur si simplu nu ag putea fi ,eu”.
Te iubesc.

Pirintilor mei, Ken si Deneen, vd multumesc pentru
ci mi-ati dat viati. M-ati lisat mereu sa fiu eu si v-ati pas-
trat intotdeauna autenticitatea, si ag spune cd suntem niste
oameni destul de iubitori si grozavi. Voi fi mereu fetita
voastri. Vi iubesc mai mult decét veti sti vreodata.

Tricia si Jeff, v mulfumesc pentru sprijinul si dra-
gostea voastri gi pentru ca ati pus bazele pe care sd-mi cla-
desc visurile. (Si multumesc pentru sotul meu. E minunat.)

Multumiri speciale lui Sammi Cools. Mi-ai influen-
tat cilitoria ca Doctor al Adevarului aga cum doar tu ai fi
putut-o face. Meriti tot ce e mai bun. Continud sd simti,
aceasta este puterea ta.

Jessica Flores, iti multumesc pentru cé ai raspuns la
telefon in acea zi si in fiecare zi. Sper si fac acelasi lucru
atit cit vom trai. Esti cea mai buni prietend pe care am
avut-o vreodati si sunt atat de méandri de tine.

CeCe Lyra, agentul meu literar minunat, ai avut incre-
dere in mine si ai imbrétisat proiectul meu cu o pasiune
si un angajament care mi-au depasit cele mai indraznete
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visuri. -Indrumarea ta a-fost ‘esentiald in crearea acestei
cirti. Iti multumesc pentru ci ai avut incredere ca-mi pot
transforma viziunea in realitate.

Ceri si Sarah, vd multumesc pentru ci mi-ati fost ala-
turi pe parcursul propunerii si al primelor etape ale scrierii
acestei cirti, ajutAndu-ma si gestionez complexitatile sale
(si ale mele) cu gratie si rabdare.

Eileen Rothschild si intregii echipe de la St. Martin’s,
v multumesc pentru ci ati crezut in viziunea mea si pen-
tru ci ati avut incredere ci o pot transforma in realitate.
Increderea voastr3 in acest proiect a fost o sursi enormad de
motivatie si mandrie.

Si tuturor oamenilor din intreaga lume care ma vad
asa cum sunt cu adevirat, acceptarea si sprijinul vostru
mi incurajeazi si fiu cea mai autentica versiune a mea. Va
multumesc, oameni. Sunt atat, atdt de recunoscitoare ca
existati.

Redescopera arta de a fi om

Nu pot sd md schimb. 4

Nu voi reusi niciodatd sd ma controlez.

Sunt singurul care e asa.

E atdt de greu sd fii om.

Al dreptate. E greu si fii om. (Dar gresesti in privinta
celorlalte afirmatii.)

Existi doud adevaruri despre conditia umana pe
care le-am invitat si care m-au determinat sa scriu aceasta
carte. Nu le-am descoperit in timp ce-mi ob{ineam maste-
ratul sau doctoratul pentru a deveni terapeut. Ele provin
din propriile mele experiente de viati si din ani si ani de
ascultat povestile altor oameni.

Aceste adeviruri sunt:

1. Multi dintre noi ne tratdm pe noi insine (si/sau pe
ceilalti) ingrozitor; iar acest lucru se intimpla pen-
tru ca

2. Majoritatea dintre noi nu intelegem cum functio-
nim ca oameni. Atunci cind nu ne intelegem pe
noi ingine, nu putem sa-i intelegem pe ceilalti.

E timpul sd redescoperi arta de a fi om.

A redescoperi arta de a fi om inseamna si stapanesti
arta de a deveni o versiune mai buni a ta. Inseamni s recu-
nosti ci, desi majoritatea articolelor de psihologie de masa
iti vor spune altceva, nu trebuie si fi trecut printr-o trauma
profundi pentru a functiona pe pilot automat, in timp ce
forte nevizute iti controleazi emotiile si comportamentele.
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Aceasta reprezinta pur si simplu o parte a conditiei umane.
S# redescoperi arta de a fi om inseamna si auzi, poate pen-
tru prima dat3, cii a fi om este adesea un lucru haotic i
neplacut.

Hai s recunoastem: este complicat s fii om. Trebuie
s# traiesti intr-o’lume in care povestile pe care ti le spui,
adesea scrise de alte persoane sau dictate de societate, iti
modeleazi identitatea. Trebuie sd traiesti cu un creier care,
prin gandurile si judeciitile sale automate, ia decizii in locul
tiu, fard ca tu si-ti dai seama. Si trebuie si traiesti o viata
in care semnalele creierului tiu sunt adesea ignorate, fie ci
vorbim de stresul care se manifesta ca durere fizica, fie de
instinctele pe care le ignori in favoarea ,logicii”. De exem-
plu, si alegi un partener pe baza salariului lui, nu a felului
in care te trateaza.

Din momentul in care te-ai niscut, societatea, familia,
prietenii si normele culturale in care ai crescut au inceput
s te modeleze (chiar si limbile pe care le inveti determina
conceptele despre care afli — unele sentimente pot fi expri-
mate doar printr-un anumit cuvint dintr-o anumita limba).
Lumea si oamenii din jurul tdu ti-au aritat ceea ce cred ei
ci ar trebui si fii — rolurile pe care ar trebui s ti le asumi,
comportamentele pe care ar trebui si le ai i asteptérile pe
care ar trebui si le indeplinesti. Dar atunci cind vine vorba
de esenta reald a naturii umane, existd o ticere profunda.
Ceil mai multi dintre noi nu am avut pe nimeni care si ne
vorbeasca despre ceea ce se peirece induntrul nostru — var-
tejul de senzatii, ganduri, sentimente si comportamente care
alcituiesc experientele noastre interioare si exterioare. $i,
fira s primim prea mult ajutor, am fost lasati sa intelegem
viata pe cont propriu.

Procesul de redescoperire a artei de a fi om presupune
si contesti naratiunile ce ti-au fost transmise si sd vezi daca
acestea rezoneazi cu adevirurile tale cele mai profunde si
cu valorile tale cele mai importante. Inseamni s privesti
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cu atentie alegerile si deciziile pe care le iei zilnic: iti apar-
lin ele cu adevirat sau sunt tipare bazate pe trecutul tau,
care aduc in prezent dureri familiare din experientele ante-
rioare? Si inseamna sd te conectezi la intelepciunea corpu-
lui tdu, recunoscand cé senzatiile fizice si emotiile nu sunt
doar un zgomot de fundal, ci semnale vitale care te ghi-
deaza spre sdnatatea si bunistarea ta.



Cine este Courtney Tracy?

Sunt o femeie niscutd in sudul Californiei, din doi
adolescenti care s-au indragostit.

Pirintii mei se certau, nu s-au casatorit niciodata si,
in scurt timp, am ajuns si locuiesc cu 0 mama singuré, care
triia din ajutor social si tichete de masé si care avea mai
multe locuri de munca. Sub acoperisul parintilor ei hispa-
nici severi, incerca si ne creasca pe mine — o fetitd extrem
de emotionald, ciudat de rigida si profund reflexiva — si pe
fratele meu vitreg mai mic asa cum putea mai bine.

Cand aveam sapte ani, am obtinut un scor in percen-
tila 99 la testul GATE — testul care clasificd copiii drept
,supradotati” si ,talentati” in sistemul educational —, dar
am refuzat cu incipitinare s continui programul, pen-
tru ci sala de clasi era prea luminati, iar profesorul era
giligios. De asemenea, am facut pe mine la scoala (de mai
multe ori), pentru ci nu stiam cum s ascult semnalele cor-
pului meu. Nu voiam si ma mai intorc niciodata acolo.

Cand aveam opt ani, am citit exemplarul bunicului
meu al romanului Rdzbot si pace — o poveste filozofica de
1 300 de pagini despre destin si liber arbitru in Rusia aflata
in rdzboi — de la un capit la altul, in fiecare zi, toata vara,
refuzind sa fac orice altceva.

Cand aveam zece ani, am mers la Disneyland (,.cel
mai fericit loc de pe Pamant”) si sunt sigura ca am avut cea
mai proastd experientd posibild. Nu mai fusesem niciodata
intr-un loc in care si ma simt att de suprastimulata.
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Pana la 13 ani, mi-am pierdut virginitatea si am des-
coperit ca substantele pot schimba cu usurinta felul in care
te simti, gandesti si actionezi. Mi-a placut asta.

Iar pana la 15 ani, anul in care l-am cunoscut pe
béiatul care urma sd-mi devina sot, m-am internat pen-
tru prima dati intr-un centru de dezintoxicare, incapabila
sd controlez modul in care corpul, creierul si mintea mea
incercau sa gestioneze totul. Reabilitarea a functionat si nu
prea.

Sapte ani mai tarziu, dupa ce ne cisidtoriseram si eu
eram in continuare complet scipati de sub control, el mi-a
dat un ultimatum (despre care scriu in aceasti carte), iar
asta a schimbat pentru totdeauna traiectoria vietii mele. In
acel an, la 22 de ani, am decis sa preiau in sfarsit contro-
lul asupra vietii mele i am inceput drumul cétre a deveni
terapeut.

Dupé 12 ani, cinci afaceri, patru diplome, doi copii si
o cdsnicie de succes si de lunga durata, pot spune ci am
invatat sd ma controlez pe mine si viata mea intr-un mod
pe care nu l-as fi crezut vreodata posibil. Nu sunt perfecta,
dar, asa cum vei afla curdnd, perfectiunea nu este scopul
procesului de a-ti imbunitati viata.

Bund! Sunt dr. Courtney Tracy, asistent social cli-
nician si doctor in psihologie clinicd in statul California.
Detin mai multe companii in domeniul sinatatii mintale,
fac parte din consilii de administratie ale unor organizatii
nonprofit si sunt un creator de continut premiat, cunoscut
online de un public format din peste 2 000 000 de oameni
ca ,The Truth Doctor”. iti impirtisesc adevirul meu pen-
tru a te ajuta sa-1 impartasesti si tu pe al tau, iar acest lucru
a schimbat vietile multor, multor cameni.

Am devenit terapeut (o persoani care ghideaza alti
oameni ce se confrunta cu probleme mintale) pentru ci, in
copildrie, aveam atata nevoie s inteleg ce se intampla in
interiorul meu si ce puteam face ca sa ma ajut, fard si-mi
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provoc “suferintd mie insemi sau altor persoane. Aveam
nevoie de educatie si experiente practice — cele doua
instrumente pe care ti le ofer in aceasta carte.

Sunt un terapeut pentru ci trdim intr-o lume in care
oamenii au nevoie de terapeuti — o lume care se miscd mai
repede decét -peate suporta corpul nostru, plind de mai
mult# frici decat poate procesa creierul nostru si cu mai
multe limitiri decit oportunititi de a ne transforma visu-
rile in realitate.

Eu sunt dr. Courtney, iar motivul pentru care sunt
terapeut este ci nu e deloc ugor si fii om. $i nu trebuie sa
treci singur prin asta.

Ce contine aceasta carte?

in aceasti carte, iti propun o cilitorie in doud parti.

in partea I, voi schimba modul in care intelegi ce
inseamni si fii om — cu dovezi detaliate si bazate pe cer-
cetdiri, care arati cd esti mult mai scipat de sub control
decat crezi. Dar nu-ti face griji, pentru cd in partea a II-a
iti ofer cei 12 Pasi ai Constiintei — calea ta spre a-{i imbu-
nititi controlul pe care il ai asupra ta si asupra alegerilor
tale. Partea I este ca un manual de psihologie scris de cel
mai bun prieten al tdu (care éste si terapeut), iar partea
a II-a este un ghid pentru a-ti schimba viata — te ajuta
si-ti observi obiceiurile nocive, inclusiv pe cele de care nu
esti constient, si lucrezi la un plan pentru a te schimba, s&
repari greselile din trecut si apoi si-ti impértisesti adevirul
cu altii, altfel incat s&-i ajuti si-si géseascd propriul adevér,
exact asa cum am ficut si eu. Am inclus in aceasta carte tot
ce stiu, tot ce i-a ajutat vreodatd pe clientii mei i pe mine
insami.

Daci ai studiat psihologia, unele idei din aceasta carte
iti vor fi familiare, in timp ce altele ar putea fi noi sau expli-
cate Intr-un mod care te va ajuta si le intelegi cu adevarat.
Apelez la informatii si din alte domenii de studiu, inclusiv
fiziologie, neurostiinte si filozofie (nu te teme, aceasta carte
este conceputd si fie o lecturd simpld, plicutd si utild).
Sper ci stilul meu si modul in care i{i prezint aceste infor-
matii, alituri de pértile personale din viata mea pe care i
le impirtisesc, si fie contributiile mele, alituri de cele ale
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clinicienilor si-eercetdtorilor ‘care au dezvoltat initial teori-
ile si conceptele prezentate.

De-a lungul celor 12 Pasi, vei raspunde la intrebari,
vei face exercitii i, in cele din urma, vei vedea cum este sa
te simti cu adevdrat viu, si te cunosti pe tine insuti si sa faci
alegeri care iti apartin. Majoritatea exercitiilor experienti-
ale se bazeazi pe modele stiintifice si terapeutice care s-au
dovedit eficiente in reducerea multor probleme comune cu
care ne confruntam ca fiinte umane (anxietate, depresie,
stres, impulsivitate, deconectare, reactii la trauma). Pen-
tru cei interesanti, legaturile dintre experiente si metodele
validate de cercetiri sunt detaliate in Anexa.

Cred cid aceasta carte este una dintre primele care
exploreaza toate procesele ascunse induntrul tiu — de la
modul in care functioneaza corpul tdu la deciziile automate
pe care le iei fard si-ti dai seama, pani la felul in care expe-
rientele si povestile tale de viatd iti influenteazd compor-

tamentele. Desi s-ar putea ca informatiile in sine si nu fie
»,no0i”, cred cd modul in care le conceptualizez este nou si
sunt increzatoare ca te vor ajuta.

Pe masura ce parcurgi aceste pagini, vei Invata mai
multe despre mine in timp ce te ajut sa inveti despre tine.
Un schimb de adevaruri in care povestea mea, sper eu, te
incurajeaza sa spui altcuiva povestea ta, sa-1 inveti pasii pe
care urmeaza sa ti-i prezint, sa raspandesti adevirul. De
ce? Ei bine, Dan Brown a spus-o cel mai elocvent in cartea
sa Simbolul pierdut:

Adevarul are putere. (...) Iar atunci cand
auzim adevdrul, chiar dacd nu-l intelegem, sim-
tim ca el rezoneaza in interiorul nostru... vibrand
odata cu intelepciunea noastra inconstientd. Poate
c¢d adevdrul nu-l invdtdm, ci ni-l reamintim... il
rememordm... il recunoastem... ca fiind deja indun-
trul nostru.

Cei 12 Pasi ai Constiintei

Pasul 1 - Recunoaste: inconstientul tau iese la iveala si iti contro-
leaza viata.

Pasul 2 — Crede in faptul ca exista o versiune mai buna si mai
constienta a ta.

Pasul 3 - Ia-{i angajamentul deliberat de a-{i folosi constiinta ca
instrument pentru schimbare.

Pasul 4 — Priveste haosul inconstient pe care l-ai evitat pana
acum.

Pasul 5 — Fii sincer: impartaseste-ti tiparele inconstiente cu o alta
persoana.

Pasul 6 — Pregateste-te: creeaza o lista de moduri in care vrei
sa-ti cultivi inconstientul.

Pasul 7 - Cultiva-ti inconstientul in mod constient.

Pasul 8 — Asuma-ti responsabilitatea: identifica persoanele afec-
tate de comportamentele tale inconstiente.

Pasul 9 - Repara activ raul inconstient pe care le-ai cauzat in
relatii.

Pasul 10 - llumineaza-te constant; tiparele inconstiente sunt
puternice.

Pasul 11 — Extinde-ti si ajusteaza-ti continuu infelegerea asupra
constiintei.

Pasul 12 — Ai devenit constient? Perfect. Acum ajuta pe altcineva
sa faca acelasi lucru.
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Noua structura in trei parti a
inconstientului

Inainte s# devin terapeut, eram o scorpie.

Nu spun cd unii terapeuti nu pot fi scorpii, pentru
cd... pot fi. Dar dacd m-ai intreba astizi ce fac, as rispunde:
»Sunt terapeut.” Daca m-ai fi intrebat acum 15 ani, as fi
spus: ,Sunt o scorpie.” Are sens? Nu. Dar majoritatea lucru-
rilor pe care le gandim, simtim, spunem si facem atunci
cand suntem nevindecati, atunci cAnd nu suntem consti-
enti de modul in care functionim si ne apirim inconstient
impotriva ranilor viitoare nu au sens. Cel putin nu atunci
cand vine vorba de modul in care ne-am dori cu adevirat s&
ne traim vietile.

Scorpiile se comportd de parca ar detine controlul.
Terapeutii stiu ca nu-1 detin.!

In copilirie, nu-mi doream nimic mai mult decét si
detin controlul. Totusi, timp de peste un deceniu, am fost
exemplul perfect de persoand pe care ai eticheta-o drept
»Scdpata de sub control”. ,,Sun-o daci vrei si te simti bine”,
spuneau ei — nu genul de senzatie-de bine pentru care ape-
lezi 1a un terapeut, ci genul de distractie care are loc in pat.
»Dda-1 mesaj dacé consumi droguri” — nu pentru a te ajuta
sd renunti la ele, ci pentru a te ajuta si faci rost de droguri.
Nu-mi pasa de oameni si nu-mi pisa de mine.
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Am studiat psihologia pentru prima dat# in liceu. Am
ajuns cumva intr-o clasa de psihologie avansata (clasa in
care intrau ,copiii destepti”) si ma taram acolo la 7 dimi-
neata, dupd ce ma trezisem cu 20 de minute inainte, stand
aplecati peste geamul masinii prietenului meu si privind in
jos la propria voma, gandindu-ma: ,Puteam sa mor aseara.”
Eram complet detasatii de gravitatea acestui fapt — sa bei
Jack si Cola pe un stomac plin cu ecstasy si fast-food ieftin
nu se termind de obicei bine.

Am ajuns la facultate, doar ci, in primii cafiva ani, am
trecut de la a lesina agitati de masini la a lesina sub ele. (Nu
stiu care dintre cele doud situatii era mai sigur#; probabil
niciuna.) La 22 de ani, am fost diagnosticatd cu tulburare de
personalitate borderline dupa un consum excesiv de droguri,
in timpul cdruia sunt destul de sigurd ci am fost drogata fara
voia mea si din nou am fost la un pas de moarte. Viata mea
s-a schimbat complet odati cu acest diagnostic. Tulburarea
de personalitate borderline, prescurtatd BPD, este o tulbu-
rare caracterizati de instabilitate in relatii, imagine de sine,
emotii si comportament.* Impulsivitate. Promiscuitate. Ten-
dinte suicidare. Si o teami profunda de a nu define contro-
Iul. Bingo! In tinerete, aceastd etichetd mi se potrivea perfect.

Acest diagnostic si ultimatumul primit de la iubi-
tul meu din liceu, devenit acum sotul meu, au alimen-
tat o dorintd profunda de a ma schimba. Nu ultimatumul
categoric pe care mi l-a dat, ,Schimba-te sau te parasesc”,
a fost cel care a ficut diferenta. Ci faptul ci, atunci cand
a spus asta, eu am auzit: ,Schimba-te sau vei pierde cea
mai importanti persoand din viata ta” si nu voiam sa se
intample asta. A fost prima dati cand am privit cu adeva-
rat induntrul meu. Prima datd cind mi-am permis sa spun:
,Pentru cineva care crede ca are control asupra
propriei vieti, o dai riu de tot in bara. Esti prega-
tita si te opresti?” Si eram.
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Indiferent daca un diagnostic nou, un ultimatum, o
simpla dorintd de a-ti imbunatati viata sau orice altceva
te-a ficut sa cumperi aceasta carte, ma bucur ca esti aici.
Aceasta carte este despre schimbare. Este despre control.
Este despre alegerea de a lucra la propria persoand, chiar
s1 atunci cind iti este teama sa o faci. Chiar si atunci cand
simti ci toate fortele sunt impotriva ta. Si vom face asta
analizand partile ascunse dinduntrul tau. Parti despre care
s-ar putea si nu stii cd existd. Sisteme si functii care decid
(mai mult decét tine, cel putin in acest moment) ce gan-
desti, ce simti si cum te comporti.

Timp de decenii, domeniul psihologiei a evitat oame-
nii cu diagnosticul meu de BPD. Terapeutii alegeau activ sa
nu lucreze cu persoane ca mine (si unii inca o fac). ,Sunt
asa cum sunt si nu se vor schimba niciodatd.” Oricat de
ingrozitor ar suna, are sens. Ca oameni, nu ne place sa
facem lucruri dificile, iar a ajuta pe cineva sa-si schimbe
tiparele comportamentale adanc inrddécinate in supravie-
\uire, anxietate si frici este, fara indoiala, un lucru dificil.

Dar nu doar persoanele cu boli mintale (sau fizice)
au corpuri, creiere si minti ce pot fi scipate de sub control.
Majoritatea gandurilor, sentimentelor si comportamente-
lor noastre sunt influentate de inconstientul nostru (partea
din noi care se afla in afara constientizarii noastre), ceea ce
inseamnad ci, de multe ori, nu decidem cu adevarat ce sa
gandim, ce sd simtim sau cum si ne comportam. S-ar putea
ca asta sd sune ca o scuzi, dar nu este. Este adevarul.

Inconstientul tau este puternic — mult mai puternic
decit constiinta ta (partea din tine de care esti constient).
Motivul pentru care adoptam obiceiuri pe care ne dorim si
le putem schimba, comportamente care ne rénesc pe noi
insine si pe altii, si gdnduri sau sentimente pe care nu ni
le dorim este ca trupul, creierul si mintea noastra incearca
inconstient sa ne protejeze si sa ne mentina in viatd. Pentru
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