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Deindata ce am raspuns la telefon, mi-am dat seama cd vechea mea prietend Helen avea
probleme. Aceasta lucra ca medic generalist de saisprezece ani si era unul dintre cei mai
rezilienti si pozitivi oameni pe care ii stiam. In ciuda solicitarilor istovitoare care apéreau
in cabinetul ei din centrul orasului, nu o auzisem niciodatd plangandu-se. Era un medic
strélucit, care iubea profund oamenii. Eram norocos sa o cunosc. Dar in dimineata aceea,
in timpul conversatiei telefonice, am fost surprins sad-i aud vocea frangandu-se cand m-a
intrebat daci poate discuta ceva cu mine, fatd in fat3. in mod clar se intdmplase ceva riu.

In weekendul acela, cand ne-amintalnit la o cafea, Helen mi-a explicat cd avusese o ceart3
cu un pacient, care o afectase puternic. Pacientul era prediabetic, iar ea incerca sa discute
cu el despre modificarea dietei. Nu erau multi medici care sa stie mai multe decat Helen
despre daunele pe care le provocau corpului prea multe alimente dulci si ultraprocesate.
Era un adevarat expert in domeniu, intotdeauna la zi cu cele mai recente studii, pe multe
dintre acestea trimitdndu-mi-le si mie impreund cu comentariile ei informate si
fascinante. fi explica atent si cu grijé ca excesul de zahirii poate creste nivelul de inflamatie
din corp, cdnd pacientul aintrebat-o: ,De ce te-as asculta? Esti mai grasa decat mine”.

Am fost socat sd aud acest lucru si m-am simtit ingrozitor pentru Helen. Dar, dupd cum
mi-a spus ea insdsi, pacientul avea dreptate. ,Doamne, a fost atat de umilitor. Pur si
simplu nu am stiut ce s& spun”, a recunoscut ea. A dat din cap si a ras cu amaréciune. ,fi
faceam morala despre efectele nocive ale zaharului, in conditiile in care tineam o punga
cu bomboane gigantice Cadbury chiarin sertarul de la birou.”

Helen incerca de ani intregi sa-si controleze pofta pentru ciocolatd. Motivul pentru care
devenise atat de versatd in stiinta alimentatiei nesdndtoase, mi-a spus ea, era acela cd
incercase s& se educe s3 adopte o dietd mai buni. ,.In mod clar nu a functionat”, a suspinat
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ea. ,Stiu aproape tot ce este de stiut. Stiu cd zahdrul imi afecteaza sdanatatea, iar acum, in
mod evident, imi afecteaza si capacitatea de a-mi ajuta pacientii. Dar tot nu ma pot opri.
Intotdeauna gésesc cate o scuza pentru a-mi oferi o tratatie, intelegi? Nu stiu ce s& fac.”

M-am gandit imediat la propriii pacienti, care pareau sa stie deja tot ce le puteam spune
despre sdnatate si care, desi isi doreau cu disperare o schimbare, cumva nu isi puteau
transforma cunoasterea in actiune. M-am gandit si la ascultdtorii podcastului meu Feel
Better, Live More si la cititorii cartilor mele. Am vorbit de multe ori in fata unor oameni
entuziasti si hotarati sa invete despre sandtate si m-am asigurat cd erau la curent cu
ultimele idei si descoperiri, dar tot se chinuiau enorm sa faca acea schimbare pe care si-o
doreau cu disperare. Poate cd mancau prea mult zahdr, ca Helen, sau alimente
ultraprocesate ori beau prea multa cafea si alcool. Poate ca se luptau sa-si gestioneze
stresul sau dormeau prost. Poate cd nu reuseau sa faci suficienta miscare. Imi venea in
minte o multime de oameni care stiau perfect ce ar fi trebuit sa faca si de ce ar fi trebuit
s-o facd, dar care tot nu reuseau sa faca saltul final si curajos spre o schimbare de succes.
Aflasera cu totii ce descoperise si Helen: cd, uneori, cunoasterea nu este suficienta.

Cumi-asfipututajuta peacestioameni? Ceseintampla cuei? Careanume erascurtcircuitul
care trebuie reparat?



Aceastad carte este rezultatul mai multor ani de analiza profundd a modurilor in care i-as
putea ajuta pe cei care se regdsesc in situatia lui Helen. Te va invdta cum s ai viata pe care
ti-o doresti, nu privind in afard, spre lumea larga, pentru ultimele date, descoperiri si
tendinte in sanatate, ci privind induntru. Deoarece multe dintre problemele noastre incep
ininterior.

Obiceiurile nesdanatoase sunt intotdeauna considerate o cauzd a sanatatii precare. Scapa
de obicei siiti vei imbundtati sanatatea. Pare foarte simplu, dar stim toti cd numai simplu
nu este. Cred cd este dificil pentru c3, pana acum, am inteles complet gresit conceptul de
obiceiuri nesénitoase. In loc s& fie 0 cauzi a problemelor care trebuie cumva eradicate, eu
vad obiceiurile nesandtoase ca un simptom al altor probleme primare care ne sunt, foarte
frecvent, complet invizibile.

Consumul exagerat de zahar in cazul unei persoane, de exemplu, poate fi modul acesteia
de gestionare a unui mediu de lucru toxic. Consumul excesiv de alcool al altcuiva poate fi
modul de atrata problemele nerezolvate din relatia saintima. Pentru a scdpa de simptomul
primar, trebuie sa identificdm mai intai cauza primara. Aceasta presupune dezvoltarea
puterii noastre de introspectie.

Eu compar acest lucru cu diferenta dintre un termostat si un termometru. Helen era un
termometru strélucit de eficient. Stia tot ce se putea sti despre raul cauzat de consumul
exagerat de zahdr. La fel ca un termometru, avea puterea ,cunoasterii exterioare” -
capacitatea de a privi in exterior, spre lume, si de a-i interpreta informatiile. Isi putea
folosi capacitatea excelentd de cunoastere exterioard pentru a face o apreciere despre cat
de bine sau cat de rdu se descurca. Dar nu putea face mai mult. Nu avea puterea de a
schimba efectiv ceva. Pentru aceasta, trebuia sa devind un termostat. Un termostat are
capacitate de cunoastere exterioard, dar si de introspectie - are cunoasterea si puterea
care i permit sa schimbe ceea ce trebuie sa schimbe pentru a atinge temperatura ideal3.
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Invatand arta si practica de a privi in interiorul nostru, putem descoperi cauzele ascunse
ale comportamentelor nedorite. Aproape fara exceptie, obiceiurile ,incapatanate”, care
ne afecteaza sandtatea si bundstarea, sunt o cale de scdpare de un disconfort interior. Pe
masura ce trec zilele, inevitabil, intdlnim multe situatii care au potentialul de a genera
stres emotional si tensiune internd. Acest stres si aceasta tensiune trebuie neutralizate
cumva. Majoritatea dintre noi o facem inconstient, bazandu-ne pe obiceiuri nesanatoase,
dar linistitoare, fie stand la nesfarsit pe telefon, fie consumand alcool sau imbuibandu-ne
cu zahar, carbohidrati sau alimente ultraprocesate. Devenind constienti de situatiile care
declanseaza aceste raspunsuri, le putem raspunde deliberat si putem face schimbari
durabile.

As vrea sd incepi sa te gandesti la declansatorii emotionali ca la niste ,dependente”. Fara
sa fim cu adevarat constienti de asta, cu totii avem niste lucruri de care depindem pentru
a ne simti calmi si fericiti. Aloca-ti putin timp pentru a intocmi o listad aproximativa cu
toate lucrurile, mari si mici, pe care te bazezi pentru a te simti bine. Ce ai pe lista? Ai
nevoie de partenerul tau pentru a te trezi cu o stare de spirit buna? De copiii tai ca sa fie
cuminti si sa-si fi aranjat incaltdmintea si sa nu tipe? Telefonul mobil sd fie mereu la
indemana? Sa nu fie stiri ingrozitoare in titlurile de dimineata? Sa nu exista opinii pe
retelele de socializare cu care nu esti de acord? S& nu existe trafic intens sau soferi slabi pe
drumul spre scoald, birou sau gard? Sa existe o persoand la conducerea tdrii pe care o
admiri? S nu existe rasism, homofobie sau misoginism in lume? Ai nevoie sé fii satisfacut
de reflexia pe care o vezi in oglinda? Sd nu vezi noi semne de obezitate sau de imbatranire?
Ai nevoie ca seful tdu sa fie mereu amabil, generos sau magulitor cu tine? Trebuie ca
randurile la cafenea si supermarket sa nu fie niciodata prea lungi, iar personalul de la case
sa fie mereu politicos si eficient? Ai nevoie ca vremea sa nu fie nici prea caldd, nici prea
rece, iar vantul sa nu batd prea tare?

Daci esti ca mine, vei gisi acest simplu experiment mental putin iritant. In urmé cu
aproximativ cinci ani, cdnd am fdcut prima datd acest exercitiu, aveam impresia cd
puteam enumera lucruri la nesfarsit. Am realizat ca atunci cand ma trezesc si afara ploud
suntindispus, iar traficul intens pe drumul spre serviciu ma frustreaza - ceea ce, daca stai
sa te gandesti, este o nebunie. Cum pot spera sa-mi traiesc viata la maximum cand sunt
legat de maini side picioare de toate aceste nevoi sisperante invizibile, toate fiind complet
in afara controlului meu?
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Fiecare dependenta pe care o avem ne blocheaza si ne impiedica sa prosperdm. Cand
suntem excesiv de dependenti, devenim precum eroul faimoasei carti Caldtoriile lui
Gulliver, adica tintuiti la pAmant de o armata de liliputani care intentioneazd sa ne tind
prizonieri. Fiecare dependenta individuala este un punct de risc separat. Da, ne simtim
oarecum bine cand satisfacem unele dintre ele. In rarele ocazii in care sunt satisficute
majoritatea, ne putem simti chiar extrem de bine. Dar costul acelei dependente este
vulnerabilitatea. Ne ceddm puterea si capacitatea de a actiona si ne punem bundstareain
mainile unor oameni si ale unor forte pe care nu le putem controla.

Aceasta este o problema uriasd, mai ales intr-o epocd in care multi dintre noi simtim deja
ca am pierdut controlul. Vietile noastre sunt tot mai complexe si mai solicitante. Nu cu
mult timp Tn urma, un singur parinte isi putea permite sa aiba grija de copii permanent, in
timp ce celdlalt mergea la un serviciu care, adesea, era ,de la 9 la 17". Parintele care lucra
era acasd inainte de ora 18 si se putea bucura de seri si de weekenduri impreund cu
familia, magazinele fiind inchise duminica. Exista multe motive pentru care acest tip de
viatd ar putea pdrea invechit si contrar valorilor moderne si le inteleg pe deplin. Ideea este
cd, pana relativ recent, aceasta era o existentd mai simpld, mai putin stresantd, una
complet normald. Familiile de astdzi trebuie sa indure o presiune mult mai mare dacd, asa
cum se obisnuieste, ambii parinti lucreaza. Si, chiar daca nu ai copii, tot existd o presiune
culturald de a munci mult, fiind greu de atins echilibrul in viata. In plus, avem telefoane
inteligente si acces constant la retelele de socializare, ceea ce cu sigurantad a jucat un rol
imens in cresterea bruscd a problemelor psihice pe care le vedem acum. Apoi sunt
diversele crize din care am iesit zdruncinati in ultimii ani si care au venit una dup4 alta -
de la criza financiara globald pana la criza costului vietii, cu pandemia de COVID-19
desfasurandu-se intre ele. Pe acest fond, satisfacerea tuturor dependentelor noastre este
aproape imposibild; in consecintd, simtim ca vietile noastre sunt scapate de sub control.

Cand simtim cd se intampla asta, ne simtim stresati si anxiosi. Iar atunci cand ne simtim
stresati si anxiosi, adesea incercdm sd ne eliberdam de disconfort pe termen scurt prin
obiceiuri nesdnatoase. De aceea cred cd este cu totul rezonabil sa ne reducem radical
dependentadeolumecareeste -siintotdeaunavafi-aproapeinintregime necontrolabila.
Daca urmezi sfaturile cuprinse in aceste pagini, vei atinge o stare de libertate si de putere

i~y

interioara pe care eu o numesc ,dependentd minima".
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DESCOPERA CE TE BLOCHEAZA

Cand avem doar o dependentd minimd, detinem controlul maxim al gandurilor,
al sentimentelor si al comportamentelor noastre. Dar inainte sd ne putem reduce
dependentele, trebuie mai intai sd le descoperim. Acest lucru presupune sd ne dezvoltam
capacitatea de introspectie. Oamenii sunt creaturi complexe, iar numarul dependentelor
pe care le au este practicinfinit. Dar eu am descoperit opt mari dependente care afecteaza
un mare numdr de oameni si care deseori rdman invizibile. Fiecare capitol al acestei
carti este o explorare detaliatd a cate uneia dintre aceste mari dependente. Vom analiza
nevoia noastra ca alti oameni sd ne placd si sa ne valideze opiniile. Vom discuta despre
atasamentul nostru ascuns fatd de miturile la care subscriem, despre eroii pe care fi
admirdm si cu care ne comparam si despre ideea falsa cd trecutul ne controleaza viitorul.
Vom analiza si dependenta noastra de confort si succes. Vom explora de unde vin aceste
dependente - si multe altele - si vom invata sa le identificam in noi insine.

Odata ce dependentele noastre ascunse au fost identificate, vom descoperi cum sa ne
eliberdm de ele. Simpla constientizare a acestora si intelegerea puterii pe care o exercita
asupra vietilor noastre ne vor schimba imediat relatia cu ele. Si pentru cd vom fi constienti
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de fortele invizibile care influenteaza felul in care ne simtim si actiondm, vom fi mai
capabili sa trdim asa cum dorim si sa facem alegeri importante, care sunt aliniate cu cine
dorim s& fim.

Fiecare capitol al acestei cdrti contine exercitii mici si usor de aplicat, care te vor ajuta
sa-ti constientizezi dependentele ascunse si sd le reduci. Aceste exercitii sunt atat de
eficiente, incat este foarte probabil sa le simti beneficiile in mai putin de o saptdmana.
Din experienta mea, chiar si o micd ajustare va fi suficienta pentru a incepe sa te simti ca
o versiune mai puternica a ta.

Acestlucrusedatoreazd, in parte, moduluiin care functioneaza creierul tdu. Subconstientul
cautd in permanentd semnale care sd-i indice cum va decurge viata ta. Dacad primeste
semnale care sugereaza ca lucrurile sunt scapate de sub control si cd te confrunti cu
dificultati, creierul isi va ajusta setdrile. Unele dintre aceste ajustari sunt fizice: te vor
muta intr-o ,stare de stres” nesdndtoasd. Altele sunt emotionale: creierul vaincerca sa te
avertizeze ca lucrurile nu sunt in reguld, facindu-te sa te simti anxios, deprimat sau
excesiv de sensibil si de reactiv. Toate aceste ,setdri” negative cresc probabilitatea de a te
refugia in obiceiuri nesandtoase pentru confort.

Prin simpla initiere a procesului de eliminare a nevoilor si a asteptarilor invizibile, vei
inlocui semnalul de stres cu un semnal de prosperitate. Creierul tau vaintelege cd lucrurile
incep sa fie sub control si exact asa vei incepe sd te simti. Existd un numar urias de
cercetari stiintifice care demonstreaza ca persoanele care simt ca detin un control mai
mare asupra vietii lor sunt mai fericite, au mai multi bani, relatii mai bune si o sanatate
mentald si fizicd imbunatatita. Beneficiile sunt vaste si le vei obtine in plus fata de
avantajele eliminarii acelor obiceiuri nesdnatoase care, pana acum, ti s-au parut atat de
greu de abandonat. Dependenta minimd este castigul dublu suprem.

Nu cred ca existd vreun aspect al vietii tale care sd nu se imbundtdteasca atunci cand devii
minimum dependent. Te va ajuta fizic, facdndu-te mai puternic, mai sandtos si
prelungindu-ti viata. Te va ajuta psihologic, facandu-te mai calm, mai putin anxios si mai
increzator, mai rezilient si mai capabil. Iti va oferi un control nou asupra comportamentelor
nesdndtoase. Iar cu cat aplici mai mult metodele din aceastd carte, cu atat schimbarile vor
fi mai profunde. Nu iti vor transforma doar viata, ci vor influenta si vietile celor din jur.
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Familia, prietenii si colegii tdi vor aprecia noua versiune a ta, mai prezenta si mai pozitiva
in vietile lor.

Dependenta minima nu inseamna sd nu ne permitem niciodatd o gustare dulce, un
pahar de alcool sau momente de vulnerabilitate. Este vorba despre a ne dezvolta fizic si
mental astfel incat sa putem alege constient cand si cum facem aceste lucruri. Scopul
nostru nu este sa renuntam definitiv la o prdjitura delicioasa sau la un pahar ocazional de
vin, ci s ne construim rezistenta astfel incat sd nu depindem de aceste placeri ca de
niste carje, ci sd le integram in viata noastrd intentionat.

De asemenea, este important de mentionat c3, la fel ca orice alt concept, si dependenta
minima poate fi dusa la extrem. Asa cum vom explora n ultimul capitol al acestei carti,
oamenii sunt fiinte profund sociale care au evoluat pentru a prospera intr-un grup
conectat. Un anumit grad de dependentd este o realitate fundamentald a vietii umane.
Exercitiile pe care le-am conceput si filosofia pe care o prezint in aceste pagini te vor
ajuta sa devii genul de persoana care ofera sprijin grupurilor sale - fie ca este vorba
despre familie, colegii de munca sau cercul de prieteni - mai mult decat asteaptad in
schimb. Insd o conexiune séndtoas3 cu un grup nu inseamna doar s le oferim sprijin
altora, ci si sa ne permitem sa primim si noi sprijin la randul nostru. A avea oameni in
viata noastra pe care ne putem baza este un element esential pentru a trdi o viata fericita
si sdndtoasa. Scopul nostru este dependenta minima, nu absenta totald a dependentei.



