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NOTA AUTOAREI

LUCRUL CU TINE INSUTI
CA FORMA A LUCRARII

O lungi si bogatd traditie a lucrdrii de transcendere a experientei noas-
(re omenesti a fost transmisd de-a lungul secolelor de diferiti mesageri.
Stravechile traditii hermetice vorbesc despre alchimia misterioasi, in
vreme ce mistici moderni precum George Gurdjielf i indeamna pe
cdutdtori sa interactioneze cu lumea la un nivel mai profund, prin acce-
derea la niveluri mai inalte ale constiintei. Un limbaj asemanator e
[olosit astdzi in educatia impotriva rasismului si in vederea abolirii atat
cle necesare a opresiunii sistemice, precum si in modelele de vindecare
destinate consumatorilor de stupeliante, cum sunt, de pilda, programe-
lein 12 pasi. Ceea ce au in comun toate aceste ipostaze ale lucrdrii — si
ceea ce va cultiva si va continua aceasté carte — este preocuparea pentru
intelegerea sinelui si a locului nostru in comunitate. Scopul cartii mele
este sd-ti ofere instrumentele necesare pentru a intelege si valorifica
legarura complexa dintre minte, corp si suflet. In felul acesta vei ajunge
sd ai relatii mai profunde, mai autentice si mai semnificative cu tine
insuti, cu ceilalti si cu societatea in ansamblul ei. Am sé-ti vorbesc
despre calatoria mea, n speranta cé ea te va inspira si-1i gdsesti propria
versiune a lucrdrii — lucrul cu tine nsutd.



INTRODUCERE

SCURTA PREZENTARE
A PSIHOLOGIEI HOLISTICE

Cum sd-ti transformi viata este marturia scrisd a unei abordari revo-
lutionare a bundastarii mentale, fizice si spirituale, numitd psihologie
holistica, o miscare dedicata practicii zilnice de creare a propriei stari
de bine prin eliminarea tiparelor negative, vindecarea de trecut si con-
struirea sinelui tdu constient.

Psihologia holistica se concentreazid asupra mintii, corpului si sufle-
tului pentru a reechilibra corpul si sistemul nervos si a vindeca rdnile
cmotionale incd deschise. Aceastd munca asupra ta iti da puterea de a
le transforma in persoana care ai fost, de fapt, dintotdeauna in adancul
sufletului. Psihologia holistica iti ofera o viziune noud si captivants, in
care simptomele fizice si psihice sunt mesaje, nu diagnostice pe viatd pe
care trebuie sa le gestionezi. E o viziune care merge la rddidcina unor
probleme precum durerea cronicd, stresul, extenuarea, anxietatea, de-
reglarile gastrointestinale si dezechilibrele sistemului nervos, care au
lost multd vreme ignorate sau minimalizate de medicina traditionala
nccidentala, si explica de ce atat de multi dintre noi se simt blocati,
dletasati sau pierduti. In plus, oferd instrumente practice cu ajutorul
carora poti sa-ti creezi obiceiuri noi, sd intelegi comportamentul celor-
lalii sisa te debarasezi de ideea ca valoarea ta e determinata de ceva sau
cineva din exterior. Dacé te angajezi sd lucrezi cu tine insuti in fiecare

I, va veni un moment cand te vei privi in oglinda si vei fi uimit de

persoana pe care o vei vedea acolo,
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Aceste metode holistice — exercitil care angreneaza fortele [izice (prin
tehmici de respiratie'simetode de luerueu corpul), psihice (transformand
relatia pe care o ai cu gandurile si cu experientele trecute) si spirituale
(prin restabilirea legaturii cu sinele (au autentic si cu cel colectiv) — sunt
eliciente deoarece corpul, mintea si sufletul sunt interconectate. Functio-
neaza fiindca se bazeazi, pe de o parte, pe stiinta epigeneticii, si, pe de
alta, pe adevirul cd ne putem influenia starea mentald mult mai mult
decat credem. Vindecarea este un proces constient care poate fi trait zi
de zi prin schimbari la nivelul obiceiurilor si tiparelor noastre.

Foarte multi dintre noi triim intr-o stare de inconstientd. Trecem
prin viata functionand pe pilot automat, manifestand comportamente
reflexe care nu ne sunt de ajutor si care nu reflectd ceea ce suntem cu
adevirat si dorintele noastre profunde. Practica psihologiei holistice ne
ajutd sa ne reconectdm cu sistemul nostru launtric de ghidare, pe care
am incetat si-1 mai ascultdm din cauza tiparelor conditionate deprinse
in primii ani de viatd. Ne ajutd sa gasim vocea intuitiei, sa-i dam cre-
zare si sa ne desprindem de ,personalitatea“ care ne-a fost modelatd de
figurile parentale, de prieteni, profesori si societate in general, trezind
constienta in sirele nostru inconstient.

In paginile urmitoare vei gisi o paradigma noua pentru o aborda-
re integratoare a vindecirii, care include mintea, corpul si sufletul.
Tine minte c4 eu nu sustin desfiintarea vechiului model; nu sugerez
ca instrumentele psihoterapiei conventionale si ale altor modele tera-
peutice sunt lipsite de valoare, ci propun o viziune care include ele-
mente din mai multe domenii — de la psihologie si neurostiinta la
mindfulness si practici spirituale — in efortul de a cultiva ceea ce con-
sider eu a fi cele mai eficiente si cuprinzitoare tehnici pentru vinde-
care si atingerea starii de bine. Am incorporat lectii si cunostinte din
modele traditionale precum psihoterapia cognitiv-comportamentala
si psihanaliza, dar si aspecte holistice care, la momentul scrierii aces-
tei carti, nu sunt in totalitate acceptate de psihologia conventionala.
E important sa intelegi cd practica psihologiei holistice are la bazi
libertatea, capacitatea de a alege si, in ultimd instantd, emanciparea
personald. Unele lucruri vor rezona cu tine, altele nu; scopul este sd
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lolosesti instrumentele care functioneaza cel mai bine in cazul tau.
Simplul fapt ¢4 alegerea e in mainile tale te va ajuta si te conectezi
mai profund cu intuitia si sinele tau autentic.

A invila s te vindeci singur este un act prin care iti acorzi singur
putere. Autovindecarea nu e doar posibila, ci e realitatea noastra ca
liinte umane, fiindcd nimeni altcineva nu poate sti cu adevarat ce e
mai bine pentru tine, cu toate trasaturile tale unice. Asistenta medicala
de calitate, in special in domeniul sanatatii mintale, le e, din pacate,
imaccesibild mult prea multor cameni. Trdim intr-o lume in care po-
sihilitatea de a apela la ea este repartizatd profund inegal, in tunctie
de unde trdim, cum aratdm si cine suntem. Chiar si cei suficient de
privilegiati incat sa-si permita tipul de asistentd de care au nevoie se
lovesc de realitatea faptului ca nici toti profesionistii din acest domeniu
n-au fost creati egali. Tar daca suntem suficient de norocosi incat s
casim un furnizor de servicii medicale de calitate, avem dezavantajul
timpului limitat alocat interactiunii fata in fatd. Cartea aceasta iti oferé
un model de invatare autoghidat, cu informatii si sugestii care-(i dau tie
posibilitatea sa lucrezi cu tine insuti zi de zi, ca s te vindeci. A-tiintelege
cu adevarat trecutul, a-l asculta, a-1 examina, a invata lectiile pe care ti
le da e un proces care duce la o schimbare profunda si durabila, care
permite transformarea adevarata.

Cum sd-ti transformi viata cuprinde trei parti. Prima parte furnizeaza
imlormatiile de baza si te ajuta sa devii constient de tine, de puterea
vandurilor si de influenta stresului si a traumelor din copilarie asupra
tuturor sistemelor din corp. Citind-o, vei intelege in ce fel ne impiedica
dereglarea fizica a mecanismelor corporale sd facem progrese in plan
mental si emotional. In partea a doua vom intra mai in profunzime, in
iteriorul ,mintii*, Vom explora modul in care functioneaza constientul
. subconstientul, ca sd intelegem cum conditienarile provenite de la
lipurile parentale ne-au modelat lumea, creandu-ne tipare de gandire si
comportament care persista si astazi. Vom cobori apoi si mai adanc in
minte si vom intalni propriul copil interior. Vom afla povestile egoului,
care ne protejeaza si ne determind sd repetam tipare relationale pe care
lc-am cunoscut din copilarie. in ultima parte, pe care eu o consider
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esenta lucrului cu fine insuti, vont invéta’sa aplicam cunostintele acu-
mulate, astfel incat-sa dobandim ‘¢ maturitate emotionala care sd ne
permita sa ne conectdm in mod autentic cu ceilalti. Nici un om nu
traieste izolat. Suntem fiinte sociale si abia cand reusim sa devenim
sinele nostru autentic putem si ne conectdm cu adevarat cu cei dragi.
Pe aceastd temelie putem cultiva apoi un sentiment de comuniune cu
acel ,noi® colectiv sau cu ceva mai presus de noi. Peste tot in carte
am inclus sugestii si instrumente care sa-ti vina in intampinare indife-
rent de stadiul in care te afli.

Ca sd incepi aceasta transformare nu ai nevoie decat de sinele tau
constient, de dorinta de a sapa adanc in tine si de intelegerea faptului
ci schimbarea nu e usoari si ca drumul care i se deschide in fatd va fi
uneori anevoios. Nu existd solutii rapide in acest proces, lucru dificil
de acceptat mai ales de catre aceia — multi ~ dintre noi care au fost
conditionati sd creadd in iluzia solutiei magice. Nu voi ezita sa spun cd
lucrul cu tine nsuti exact asta inseamna: lucru. Nu existd scurtaturi si
nimeni altcineva nu poate s-o facd in locul tau. Poate parea inconfor-
tabil sau de-a dreptul infricosétor si devii participant activ la propria
vindecare. La urma urmei, sa afli cine esti si de ce esti capabil nu doar
iti da incredere, putere si te transformd, ci e si una dintre cele mai
profunde experiente pe care le poti avea.

Unii dintre cei care-mi urmiresc activitatea imi spun ca livrez ade-
viruri intr-un ambalaj placut si confortabil. lau asta ca pe un compli-
ment, dar acum am si spun lucrurilor pe nume: un confort psihic prea
mare poate s fie o piedica. Rareori vindecarea se produce fard diticul-
tate. E cateodati dureroasd si chiar terifianta. Inseamna si renunti la
anumite naratiuni personale care te-au tinut pe loc si ti-au facut rau,
sa lasi o parte din tine si moara, pentru ca o alta sd poatd renaste. Nu
toats lumea vrea sa se facd bine. Nu e nici o problema. Identitatea unora
e strans legata de boala, Altii se tem de adevirata stare de bine fiindca
le e necunoscut, iar necunoscutul e imprevizibil. E confortabil sd stii
exact cum va ardta viata ta, chiar dacd realitatea aceasta iti face rdu.

Mintile noastre sunt masindrii care cauta orice le e familiar. Ceea ce e
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lamiliar pare sigur — dar asta numai pana cand invatam ca disconfortul
¢ temporar si e 0 componenta necesard a transformarii.

Vei sti cand esti pregitit sa Incepi aceasta caldtorie. Dupd care vei
avea indoieli si vei vrea si renunti. Atunci va fi cel mai important sa
ramai ferm in angajamentul luat si sa continui practica pana cand ea
devine discipling. In cele din urm4, disciplina aceasta devine incredere
in sine, increderea in sine devine schimbare, iar schimbarea devine
iransformare. Adevirata munca nu are nimic de-a face cu exteriorul,
¢i numai cu ceea ce se afld induntrul tau. Ea vine de la tine,

Primul pas, surprinzitor de solicitant, este sa-(i imaginezi un viitor
dilerit de prezent. Inchide ochii. Din momentul in care poti vizualiza o
realitate diferita de cea pe care o traiesti, esti gata si pasesti inainte. Iar
dacd incd nu o poti vedea, si stii ca nu esti nici pe departe singur. Exista
un motiv al acestui blocaj mental. Citeste deci mai departe; cartea mea
¢ scrisa pentru tine, fiindcd eu insami am fost candva in situatia ta.

Sa incepem.



