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[Introducere

Cand aveam 17 ani, eu §i tata am plecat intr-o scurtd
drumetie in Alpii italieni. Sincer, nu eram deloc nerabdator
sa petrec patru zile impreuna cu el. De cand ma stiu, izbuc-
nirile lui violente, imprevizibile, si schimbarile bruste de
dispozitie ne tineau in tensiune pe mama, pe sora mea si pe
mine. Asa ca un concediu cu el semdana mai degraba cu un
picnic intr-un camp minat.

Intr-o zi, in timp ce traversam un splendid platou
montan, a spus pe neasteptate: ,,Stii, sunt mereu anxios de
la 17 ani” M-a luat prin surprindere. Stiam ca tata fusese

obligat sa lupte in cel de-al Doilea Razboi Mondial imediat

dupa ce implinise 17 ani. Nu vorbise niciodata despre expe-
rientele, cu siguranta ingrozitoare, de pe front. Stiam doar
cd fusese capturat la sfarsitul razboiului i tinut intr-un
lagdr francez de prizonieri, unde aproape murise de foame.
[ar cand el si cel mai bun prieten al lui au evadat, prietenul
a fost impuscat si ucis, in timp ce tata a scapat la limita. Cel
mai probabil se confrunta cu vinovitia supravietuitorului.

S-a predat apoi trupelor americane, fiindca stia ca avea
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anxietatea, pentru cd ma confruntam cu ea de la zece ani.
Ca majoritatea oamenilor, nu fusesem incurajat in copilarie
sa descopar cine eram, sa am incredere in intelepciunea
mea interioarad sau sa-mi urmez glasul inimii. In schimb,
mi s-a spus cd ar fi mai bine sa-mi controlez veselia natu-
rald, sd devin mai serios, sa ma conformez asteptarilor
celorlalti si sa raman motivat sa progresez prin competitia
si comparatia cu colegii. In timpul drumetiei cu tata mi-am
promis, asa cum fac majoritatea adolescentilor de 17 ani, ca
nu voi ajunge niciodata ca el, prizonier intr-o temnita a
indoielii, a grijilor si a neputintei.

Ei bine, niciodatd sd nu spui niciodata. Peste 13 ani,
eram pe cale sa raman blocat in aceeasi mentalitate. Ca
rezident stresat in cardiologie, petrecusem multe zile si
nopti nedormite, temandu-ma ca totul mi-ar putea fi luat.
Prin ,totul” intelegeam cariera mea, in care investisem atat
de mult timp si energie, incat devenise identitatea mea. Imi
faceam continuu griji cum sa-i fac pe plac sefului meu, sa
par la fel de motivat si competent precum colegii si s evit
atentia negativa. Presiunea de a performa si de a ma integra
nu era doar in mintea mea: seful de departament era
extrem de ambitios si 1i inldtura rapid pe toti cei care nu-1
puteau ajuta sa-si atinga obiectivele. Chiar daca ma sim-
team ca o victima a circumstantelor, eu am fost cel care am
ales sa combat stresul si anxietatea cu mancare nesana-
toasd, prea mult vin, medicamente ocazionale si sa-mi
inving sentimentul de neputinta prin munca asidua si prea
multd cafea.

Cinci ani de stres si anxietate cronice si-au pus amprenta

asupra mea. Dupa cateva atacuri de panica in miez de
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noapte, am realizat ca drumul pe care il parcurgeam si
ritmul alert cu care inaintam nu erau sustenabile. Ma sim-
team pierdut. Intr-o zi am intrat intr-o biserica, sperand ca
linistea de acolo imi va aduce raspunsuri. Spre dezamagirea
mea, nu am primit nicio revelatie si nici nu m-am simtit
mai bine. Simteam doar un gol urias in inima, pe care nu
stiam cum sa-1 umplu sau macar sa-l ating, pentru ca era
inconjurat de un zid de anxietate, nesiguranta si confuzie.
Poate ar fi fost intelept sd caut un consilier. Dar urmasem
prea mult timp exemplul tatei, iar mandria si teama de a-mi
arata vulnerabilitatea m-au impiedicat sa caut in Pagini
Aurii, sa ridic receptorul si sa fac o programare.

Asa cum am descris in prima mea carte, The Fear and
Anxiety Solution, ani mai tarziu am invatat sa inteleg si sa
apreciez anxietatea ca pe o busola interioara care ne averti-
zeaza cand ne-am abatut de la drumul nostru si nu mai
suntem aliniati cu noi insine. Desi experienta de medic
rezident a fost uneori dura, sunt recunoscator ca anxietatea
nu a renuntat la mine. M-a determinat sa-mi fac un
inventar al vietii si sa-mi pun intrebari esentiale precum:
»<Oare asa ar trebui sa arate viata mea?” ,,Sunt cu adevarat
fericit cu cine sunt si cu ceea ce fac?”

Din nou, pentru multd vreme, nu am primit niciun ras-
puns. Insi, cel putin, aceste intrebari m-au fiacut sa ma
intreb daca sd continui pe acest drum al vietii sau sd aleg
unul diferit, pana cand, intr-o zi, soarta mi-a zambit si m-a
incurajat sd iau o decizie. Acela a fost momentul in care s-a
schimbat totul - iti voi povesti mai multe despre asta in

ultimul capitol al cartii.
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Daca iti pui si tu intrebarile: ,,Este viata mea asa cum ar
trebui sa fie?” si ,,Sunt cu adevarat fericit cu cine sunt si cu
ceea ce fac?” — primesti vreun raspuns? Sau iti spui, asa
cum faceam si eu, ca trebuie sa strangi din dinti si sa ince-
tezi sa te plangi, pentru ca lucrurile ar putea fi mai rele?

Nu vreau sa par lipsit de compasiune, dar pandemia de
COVID-19 a avut o parte pozitiva - oamenii au folosit acea
perioada infricosatoare si dificila ca pe o oportunitate de a
reflecta la ei insisi si la vietile lor. Multi dintre clientii mei
mi-au spus ca, in special in timpul perioadelor in care nu
puteau iesi din casd, au realizat cat de agitata si coplesitoare
devenise viata lor de zi cu zi. Odata ce restrictiile au inla-
turat toate obligatiile, asteptarile si distragerile obisnuite, au
simtit un sentiment straniu de usurare si pace. Dupd cuma
spus unul dintre clientii mei: ,,Desi nu pot sa ies din casa si
sa fac ce vreau, ma simt mai liber si mai usor decat m-am
simtit mult timp. Nu exista presiunea de a performa sau de
a ma integra, nici teama de a rata ceva sau de a nu ma ridica
la inadltimea asteptarilor, si nimeni care sa ma facd sa cred
ca nu sunt suficient de bun.”

Pentru multi oameni, vechiul mod de a trai pe pilot
automat, pe care cineva l-a descris prin fraza ,nimeni nu
vrea sa moara, dar toata lumea nu face decat sa omoare
timpul’, a devenit inacceptabil. Pauza de la o viatd ajunsa de
negestionat si lipsita de bucurie si sens a fost mai mult
decat un respiro binevenit; ea a trezit o dorinta puternica
de eliberare de vechiul stil de viatd, dorinta reflectata in
Marea Demisie'. Desi vaccinurile si noile optiuni de trata-
ment au redus intr-o oarecare masura pericolele COVID-19,
multi oameni nu au vrut ca vietile lor sa revina la ,normal”.
Potrivit Departamentului Muncii din SUA, 4,3 milioane de
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americani si-au parasit locurile de munca in august 2021,
adicd aproximativ 2,9% din forta de munca nationala’.
[ntr-un interviu pentru BBC, profesoara Martha Maznevski
de la Western University din Ontario, Canada, a explicat
cum numarul celor care se gandesc sa-si dea demisia ar
putea fi mult mai mare’. Conform profesoarei Maznevski,
existd doua categorii mari de persoane care aleg sa parti-
cipe la Marea Demisie: prima cuprinde oamenii care cas-
tigd bine, dar se simt neinspirati de slujbele lor si nu sunt
dispusi sa-si sacrifice implinirea personald pentru avan-
sarea in carierd; a doua categorie o reprezinta angajatii pla-
titi la salariul minim, satui de conditiile toxice si nesana-
toase pe care trebuie sa le indure. Cred ca, indiferent daca
oamenii renunta la un post bine platit in domeniul tehno-
logiei sau la o slujba solicitanta in comertul cu amanuntul,
ospitalitate sau lantul de aprovizionare, toti refuza sa-si mai
sacrifice sanatatea si starea de bine pentru o munca ce nu
le aduce decat stres si anxietate. Nu este incd limpede daca
Marea Demisie reprezintd o tendinta de durata sau un
fenomen trecator, dar pandemia de COVID-19 a amplificat
pentru multi oameni ceea ce eu am trdit acum 25 de ani: o
dorinta profunda de a renunta la sentimentul de neputinta
dat de traiul in modul de supravietuire si de a prelua con-
trolul asupra propriei vieti.

Din moment ce ai fost atras de aceasta carte, probabil ca
impdrtdsesti sentimentul de anxietate si neputinta si
dorinta de a deveni liderul imputernicit al propriei vieti. Si
chiar daca esti multumit de serviciul tau, s-ar putea ca sen-
timentul de lipsa de putere sa provina din relatiile cu cei-
lalti - si cu tine insuti. Iti sund cunoscut vreunul dintre
scenariile de mai jos?
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o Te simti prins in capcana umbrelor traumelor si abu-
zurilor din trecut i, pentru ca nu ai incredere in
nimeni, i tii pe toti la distanta.

o Iti este prea teama si atragi atentia asupra ta, asa ca iti
mentii viata mica si previzibild, in loc sa explorezi ce
altceva ar putea fi posibil pentru tine.

o Iti este fricd de esec si, prin urmare, nu duci nicio-
datd la capadt ceea ce ai inceput. Te confrunti cu o
cantitate coplesitoare de sarcini neterminate si obli-
gatii neindeplinite.

« Din nesiguranta si lipsa de valoare de sine, te ajustezi
constant la ceea ce vor altii sa faci si sa fii sau incerci
sd le obtii aprobarea avand grija de nevoile lor, fara sa
indraznesti vreodata sa-ti exprimi propriile nevoi.

o Iti investesti toatd energia si atentia in gisirea adevi-
ratei iubiri, dar, in loc de fericire si implinire, primesti

doar nenumarate respingeri si dezamagiri.

Daca te confrunti cu stres si anxietate din cauza uneia
sau mai multora dintre aceste situatii, inseamna ca ai ramas
blocat in modul de supravietuire — cel putin in anumite
parti ale vietii tale. Probabil ca au existat numeroase
momente in care ai vrut sd renunti la mult mai mult decat
la locul de munca; ai vrut sa renunti la tine insuti.

Privind in urma cu 25 de ani, cea mai mare problema a
mea nu era slujba din departamentul de cardiologie. Ceea
ce ma fdcea sd ma simt neputincios si pierdut era faptul ca
eram deconectat de mine insumi. Drept urmare, nu stiam
cine eram, ce aveam de oferit si ce-mi doream de la viata.
Ma simteam inconfortabil in propria piele, incapabil sd iau

decizii clare bazate pe ceea ce era potrivit pentru mine si
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pluteam constant, ca o pana in vant, in cautarea cuiva sau a
ceva care sa-mi ofere un sentiment stabil de sens, valoare si
apartenentd. Insi nicio directie, instructiune sau validare
din exterior nu-mi putea linisti mintea tulburata si nu-mi
putea hrani inima flamanda. Abia cand am invatat sa-mi
inteleg subconstientul si sa cultiv in mod constient o relatie
armonioasa cu aceasta parte mai profunda a mintii mele,
am inceput, in sfarsit, sa primesc raspunsuri din interior.

Probabil ca si tu te afli de ceva timp in aceasta cautare,
dar ai tot cautat raspunsuri in exterior, din lipsa de ghidare
interioard. Poate ca ai incercat alte carti, cursuri, meditatii
si practici de mindfulness pentru a obtine claritate si pace.
Si, desi ai facut progrese, s-ar putea sa te simti incd gol pe
dinduntru, neancorat si nefamiliarizat cu adevaratul tau
sine. Nu ar fi minunat daca ai putea, in sfarsit, sa iesi din
modul de supravietuire si sd patrunzi intr-o versiune mai
imputernicita si autentica a ta?

Vestea bund este ca ,,Solutia imputernicirii” te va ajuta
sa ajungi acolo, folosind cel mai bun ghid pentru aceasta
calatorie: subconstientul tau. Am scris aceasta carte pe baza
celor 20 de ani de experienta in care am ajutat oamenii sa
lucreze cu mintea lor subconstienta pentru a depasi anxie-
tatea si sentimentul de neputinta si pentru a se reconecta cu
ei insisi. ,,Solutia imputernicirii” iti arata, pas cu pas, cum
sd te eliberezi de cele mai comune sase tipare de supravie-
tuire — victima, invizibilitatea, procrastinatorul, came-
leonul, salvatorul si indragostitul - si sa le transformi in
cele sase chei ale autoimputernicirii, permitandu-ti sa
preiei controlul asumat asupra propriei vieti. Vei invata

cum sa te desprinzi de trecut si sa decojesti straturile de
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identitati false, credinte limitative si tipare de autonegare
care te-au impiedicat sa iti vezi i sa iti apreciezi stralucirea
interioara. Te vei reconecta cu esenta ta, iti vei realinia gan-
durile, emotiile si actiunile la adevarul tau autentic si iti vei
deschide inima pentru a revendica darurile si puterile
latente ce salasluiesc in interior.

Nu toate cele sase tipare de supravietuire vor rezona, la
prima vedere, cu tine. In calitate de extrovertit increzator
sau perfectionist autoproclamat, s-ar putea sa nu te rega-
sesti in tiparul invizibilitatii sau in tiparul procrastinato-
rului. Sau, poate iti spui ca tiparul indragostitului nu ti se
potriveste fiindca esti fericit sa fii singur sau te afli intr-o
relatie armonioasa pe termen lung. $i, pana la urma, cine
vrea sa fie numit victima? Dar s-ar putea sa descoperi
curand ca toti avem aceste tipare in repertoriul nostru de
supravietuire. Doar ca s-ar putea sd le folosim intr-un mod
mai subtil - sau am incercat sa le evitam si sa le suprimam,
desi ele fac parte din mintea noastra subconstienta.
Reconectarea cu aceste tipare si transformarea lor in ver-
siuni imputernicite te va ajuta sa accesezi aspecte latente ale
potentialului tau, ceea ce va aprofunda relatia cu tine insuti
si iti va oferi mai multa bucurie, scop si implinire in viata.

,S0lutia imputernicirii” este conceputa ca o calatorie
experientiala de autodescoperire. Asa cum ti-ai acorda
timp sd cunosti pe cineva de care ai putea sa te indragos-
testi si alaturi de care sa-ti petreci restul vietii, tot asa tem-
pereaza-ti ritmul in timp ce parcurgi aceasta cdlatorie.
Ofera-ti ragazul de a procesa si de a consolida noile per-
spective pe care le dobandesti despre tine insuti. Exerseaza

instrumentele de autoimputernicire in viata de zi cu zi i



