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INTRODUCERE

Sunt in cabinetul meu de terapie, fatd in fatd cu o femeie. Sti relaxata
pe scaun si, in timp ce-mi vorbeste, isi deschide bratele, miscandu-le
liber. Remarc o transformare fatd de incordarea si nervozitatea de la
prima sedintd. Am sustinut, pana acum, doar 12 sedinte de terapie
Impreund. M4 priveste in ochi si d4 din cap cand imi spune zambind:
,Stii ceva? Sunt sigura ca va fi greu, dar sunt sigura si ca pot s-o fac.
Simt cum ma usturd ochii si-mi inghit nodul din gat. Zambesc cu
gura pana la urechi. Aceasta femeie a simtit o schimbare in sinea ei,
iar acum o simt si eu. A venit aici, in urma cu ceva vreme, temandu-se
de lume si de toate lucrurile pe care trebuia sa le infrunte, cuprinsa de
o permanenti neincredere in sine, care o ficea si se ingrozeasca in
fata oricirei schimbari sau provocari noi. In ziua aceea a plecat de la
lerapie ceva mai stdpand pe ceea ce simtea. Nu datoritd mie. Nu am
eu vreo capacitate magicd de a vindeca pe cineva sau de a-i schim-
ba viata. Nu a avut nevoie de ani de terapie pe parcursul carora sa
caute sa-si inteleagd copildria. Si de aceastd datd, la fel ca in multe
alte cazuri, rolul meu a fost, in cea mai mare parte, acela de a edu-
ca, [-am spus cum stau lucrurile din punct de vedere stiintific si ce
anume a functionat in cazul altor persoane. Din clipa in care a inte-
les si a inceput si foloseasca acele concepte si abilitati, s-a produs o
transformare. A inceput sa priveasca viitorul cu speranta. A inceput
sa creada in fortele proprii. Sa abordeze situatiile dificile in moduri
noi, sandtoase. Facand aceste lucruri, si-a dezvoltat un pic mai mult
increderea in propria capacitate de a face fat4 dificultatilor.
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In timp ce-treceam in revistd-lucrurile pe care trebuia si le tind
minte pentru a fi pregatitd sd infrunte saptdmana urmatoare, a dat din
cap aprobator, apoi s-a uitat la mine si m-a intrebat: ,De ce nu mi-a
spus nimeni lucrurile astea pana acum?*

Cuvintele ei mi-au ramas in minte. Nu era nici prima, nici ultima
persoand care le rostea. Acelasi scenariu, repetat iar si iar: oameni care
veneau la terapie cu ideea cd suferinta lor emotionala atat de intensa
era produsi de un defect al creierului sau al personalitatii lor. Nu con-
siderau c# aveau vreo putere de a o influenta. Dacé In cazul anumitor
persoane e indicatd o terapie in profunzime, de lunga durata, in cazul
multor altora nu e nevoie decat de putina educatie privind modul in
care functioneazd mintea si corpul, precum si modul in care-si pot
gestiona sdnitatea mintala in viata de zi cu zi.

Stiam cd nu eu eram catalizatorul, ci cunostintele cu care ei veneau
in contact acum pentru prima oard. Insa oamenii n-ar trebui sa fie
nevoiti sa pliteascad pentru a sta de vorba cu cineva ca mine doar ca si
poata avea acces la aceastd educatie privind felul in care functioneaza
mintea. Sigur, informatiile sunt la indemana tuturor. Dar, intr-o mare
de informatii false, trebuie sa stii ce anume sa cauti.

Am inceput sd-1 bat la cap pe sotul meu despre cum ar trebui si fie
de fapt lucrurile. Raspunsul lui a fost: ,Foarte bine, incearca. Pune niste
inregistrari pe YouTube, de exemplu®, asa cd am Inceput sa cream im-
preund filmulete in care vorbeam despre sanatatea mintala. S-a dovedit
ci nu doar eu imi doream s vorbesc despre lucrurile acestea. In scurt
timp, faceam zilnic filmulete pentru milioane de utilizatori ai retelelor
de socializare. Dar platformele unde aveam acces la cei mai multi oa-
meni pareau s fie acelea pe care puteam posta doar inregistrari video
scurte. Asta insemnand c¢a am acum o enormi colectie de filmulete in
care md straduiesc sd comunic esentialul in doar 60 de secunde.

Desi am reusit si captez atentia oamenilor, sa impartisesc cateva
lucruri importante si sa-i fac s vorbeasca despre sanitatea mintala, as
vrea si fac incd un pas inainte. Cand creezi o inregistrare video de un
minut, sunt foarte multe lucruri pe care esti nevoit sa le lasi pe dina-
fara. Se pierd foarte multe detalii. Asa ca iatd-le acum. Detaliile. Felul
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in care explic anumite concepte in cursul sedintelor de terapie si cateva
indrumari simple pe care le puteti folosi si voi, pas cu pas.

Instrumentele din aceastad carte sunt de obicei predate in cursul
terapiei, dar ele nu sunt abilitati terapeutice. Sunt deprinderi de viata.
Instrumente care ne pot ajuta pe fiecare in parte si depasim perioadele
dificile si sd inflorim.

[n cartea aceasta voi prezenta in detaliu lucrurile pe care le-am
invatat in calitate de psihologa si voi aduna la un loc tot ce e mai va-
loros din cunostintele, experientele si tehnicile practice pe care le-am
acumulat si care au schimbat atat viata mea, cat si pe a celor cu care am
lucrat. Aceste pagini reprezintd un prilej pentru voi de a face luming
in interiorul experientelor voastre emotionale si de a vd contura o idee
clara legat de ce aveti de facut in privinta lor.

Cand intelegem felul in care ne functioneazi mintea si primim unele
indicatii cu privire la modul sanatos in care trebuie abordate emotiile,
nu doar cé ne dezvoltam rezilienta, ci ne vom simti din ce in ce mai bine,
iar cu timpul vom observa o evolutie semnificativd in plan personal.

La incheierea primei sedinte de terapie, multi oameni vor un instru-
ment pe care si-l poata lua acasa si pe care sa-l foloseascd pentru a-si
alina suferinta. Din acest motiv, cartea de fatd nu-si propune si te ajute
sa sapi in trecutul tdu, sa-ti analizezi copildria si sd afli cum sau de ce
al ajuns sd te lupti cu emotiile. Exista alte carti foarte bune pe aceasta
temd. Insa in terapie, inainte sa ne asteptdm ca oamenii si-si inceapi
procesul de vindecare a traumelor din trecut, trebuie s ne asigurdm ca
au instrumentele necesare pentru a-si consolida rezilienta si capacitatea
de a tolera in sigurantd emotii dureroase. O mare forta vine odati cu
intelegerea numeroaselor moduri in care iti poti influenta starea de
spirit siin care 1ti poti hrani sanatatea mintala.

Cartea pe care o ii In mand exact asta urmareste sa faca.

Ea nu inseamnd terapie, asa cum nici o carte despre modul in
care-ti poti imbundtati sinitatea fizicad nu inseamna medicinid. E o
trusi plina de instrumente, cu diferite unelte pentru diferite nevoi.
Nu ai cum sd inveti si le folosesti pe toate in acelasi timp, asa c¢d nici
nu e cazul si incerci. Alege sectiunea care corespunde dificultitilor

DE CE NU MI-A SPUS NIMENI ASTA PANA ACUM?



14

cu care te confrunti inymomentul de fagd'si aplica ideile oferite acolo.
Fiecare-deprindere noud necesita timp pentru a da rezultate, asa ca,
inainte de a te dispensa de unul dintre instrumentele oferite, trebuie
sd-i acorzi o sansd si sd lucrezi mult cu el. De asemenea, nu poti con-
strui o casd cu o singurd unealid. Fiecare sarcina necesita utilizarea
unui instrument usor diferit. Si, oricat de priceput ai deveni, poate,
la utilizarea acestor instrumente, unele probleme sunt pur si simplu
mult mai greu de rezolvat decat altele.

Pentru mine, a lucra la imbunititirea sinatatii mintale nu e cu nimic
diferit fata de a lucra la imbundtatirea sanatatii fizice. Daca pui sana-
tatea pe o scard numericd, unde zero inseamna o stare neutrd de sina-
tale — nu te simti rdu, dar nici grozav —, un numar sub zero ar indica
o problemi de sdnatate, iar orice numdr peste zero ar indica o stare
buni, In ultimele decenii a devenit acceptabil si chiar la moda sa te
ocupi cat mai mult de sanatatea fizica prin nutritie si exercitii. Dar
abia de curand a devenit acceptabil sd lucrezi in mod deschis si vizibil
la sanitatea ta mintald. Asta Inseamna cd nu e nevole sd astepti pana
cand te vei confrunta cu stiri emotionale dificile ca sa citesti cartea
aceasta, fiindca e bine sd-ti consolidezi sandtatea psihica si rezilienta
chiar dac4 in momentul de fati nu ai nici o problema. Cand iti hranesti
corpul cu alimente de calitate si ii oferi robustete prin exercitii fizice
regulate, stii ca el se poate lupta mai usor cu infectiile si va vindeca
mai repede orice rana. Exact la fel stau lucrurile si in privinta sanatagii
mintii. Cu cat lucram mai mult la a ne dezvolta constientizarea de sine
si rezilienta cand totul e in reguld, cu atat mai capabili vom fi sa facem
fata provocirilor vietii cand acestea ni se vor ivi in cale.

Daca vei gisi aici o deprindere pe care o poti folosi cu succes in
vremuri dificile, nu inceta s-o practici cand lucrurile revin la normal.
Aceste deprinderi sunt hrana pentru minte, chiar si cand te simti bine
si crezi cd nu ai nevoie de ele. E ca si cum ai plati rate la casd in loc sa
plitesti chirie. Investesti in propria sandrate.

Informatiile incluse in aceastd carte au la baza dovezi rezultate in
urma unor cercetiri. Dar nu mi bazez doar pe asta. Stiu ci ele pot fi

DR. JULIE SMITH

15

de ajutor si pentru cd am vizut, in repetate randuri, cum au functionat
in cazul unor persoane cunoscute. Exista speranta. Cu indrumarea
potrivitd si cu ajutorul constientizarii de sine, lupta noastrd interioard
poate deveni forta noastra interioara.

Cand incepi sd postezi pe retelele de socializare sau si scrii o carte
de dezvoltare personala, foarte multi oameni au impresia ca tu ti-ai
rezolvat toate problemele. Am vizut o multime de autori din industria
cartilor de dezvoltare personala care perpetueaza aceasta idee. Consi-
deri ca trebuie si lase tuturor impresia ci greutatile cu care 1i intampina
viata nu lasé nici o urma asupra lor. Sugereazi ca in cartile lor se afla
rdspunsurile — toate raspunsurile de care vei avea vreodata nevoie in
viatd. Eu as vrea si clarific lucrul acesta chiar acum.

Sunt psihologa. Asta inseamna ca am citit foarte multe cercetdri in
domeniu si cd am fost instruita s le folosesc pentru a-i ajuta pe cei
care doresc sa-si transforme viata. Dar sunt tot un om. Instrumentele
pe care le am eu nu vor impiedica viata si te bombardeze cu diverse.
Ele te ajutd si-ti croiesti drum printre obstacole, sa parezi loviturile
si, cand incasezi cate una, sa te ridici la loc. Nu sunt o garantie ca nu
te vei mai ritdci niciodata. Ci te ajuta sa-ti dai seama ca te-ai raticit
si sa revii la o viatd care are sens pentru tine. Cartea aceasta nu e
cheia unei vieti lipsite de probleme. Ci reprezintd o sumedenie de
instrumente foarte utile, care m-au ajutat atat pe mine, cat si pe altii
sd rdzbatem printre greutati.

CALATORIA DE PANA ACUM...

Nu sunt un guru care cunoaste rezolvirile tuturor misterelor univer-
sului. Cartea de fati este in parte jurnal, in parte ghid. In anumi-
te privinte m-am aflat intotdeauna intr-o cautare personald pentru a
descoperi cum se armonizeazd lucrurile intre ele. Prin urmare, car-
tea aceasta reprezintd pentru mine o modalitate de a folosi toate ace-
le ore pe care le-am petrecut citind, scriind si vorbind cu oameni in
sedintele de terapie, cu scopul de a intelege cate ceva in plus despre
natura umana si despre acele detalii care ne pot fi de ajutor in viata.

DE CE NU MI-A SPUS NIMEN! ASTA PANA ACUM?
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Ea reprezinti doar cildtoria mea de pana acum. Insi eu voi continua
sa inval si sa fiu uimitd de oamenii pe care-i intalnesc. Oamenii de
stiintd au abilitatea de a pune intrebari tot mai inspirate si de a desco-
peri raspunsuri din ce In ce mai valoroase. Asa ca am reunit aici cele
mai importante lucruri pe care le-am Invétat pand acum si care ne-au
ajutat pe mine si pe cei cu care am lucrat in terapie sa trecem cu bine
de luptele pe care le duce natura noastra umand.

Asadar aceasta carte nu e garantia cd vei trdi de-acum inainte cu
zambetul pe buze. Ea iti aratd ce instrumente poti folosi pentru a fi
sigur cd, atunci cand zambesti, o faci pentru ca simti ceva in mod auten-
tic. Ea 1ti prezinta instrumentele de care ai nevoie pentru a te reevalua
permanent si pentru a-ti regisi de [iecare data directia, orientandu-te
citre obiceiuri mai sdndtoase si cdtre constientizarea de sine.

Poate cd instrumentele aratd minunat in cutia lor. Dar ele iti vor fi de
ajutor numai daci le vei scoate de-acolo si vei invdta cum si le folosesti.
Flecare instrument necesitd o practicd regulatd. Daca de data asta nu
vei nimeri cuiul cand vei lovi cu ciocanul, revino mai tarziu si incearci
din nou. Pentru ci sunt om, si eu continui sa fac asta, iar aici am inclus
doar tehnici si abilitati pe care le-am testat si care s-au dovedit utile
atat pentru mine, cat si pentru persoanele cu care am lucrat. Cartea
aceasta este o resursa si pentru tine, dar si pentru mine. Voi continua
s-o consult periodic, ori de cate ori voi simti nevoia. Dorinta mea este
ca si tu sa faci la fel si ca ea sa-ti fie de folos toatd viata.

PARTEA

DESPRE LOCURILE
INTUNECATE DIN
MINTEA NOASTRA



CAPITOLUL 1

SA INTELEGEM STARILE
DE SPIRIT PROASTE

Toata lumea are zile proaste.

Toatd lumea!

Insa diferenta o face frecventa cu care apar aceste zile proaste, pre-
cum si gradul de severitate al proastei dispozitii.

Un lucru de care am ajuns si-mi dau seama de cand lucrez ca psiho-
loga este ci oamenii se confruntd deseori cu stari proaste, dar nu sufla o
vorbd niménui despre asta. Prietenii si familia lor nu afla niciodata. Isi
ascund starile, cautd si le ignore si sd implineascd asteptarile celorlalti.
Uneori oamenii ajung la terapie dupd ani intregi in care au procedat asa.

Au sentimentul ca e ceva in nereguld cu ei. Se compara cu acele
persoane care par sd fie intr-o forma buni tot timpul. Care zambesc
mereu si sunt aparent pline de energie.

Ajung si creadd cd unii oameni sunt pur si simplu asa de la natura
si ¢ fericirea tine de tipul de personalitate pe care-1 ai. Si cd nu e nimic
de facut in privinta asta.

Daci vezi starile proaste ca fiind pur si simplu rezultatul unui defect
al creierului tau, vei ajunge sa crezi ca nu poti schimba nimic in legatura
cu ele, asa ca nu vei face decat sa le ascunzi de ceilalti. Iti vei vedea de
(reburile zilnice, facand tot ce se cade sa faci, zambind tuturor celor
carora trebuie sd le zambesti, dar in tot acest timp te vel simti oarecum
pustiu pe dinduntru, mereu apasat de acea stare proastd, incapabil sa

te bucuri de lucruri asa cum ni se spune ca ar trebui s-o facem.
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