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NOTA AUTOAREI

Despre povestile clientilor
prezentate in aceastd carte

Povestile clientilor prezentate in aceastd carte sunt compozite.
Am schimbat cu griji toate numele si detaliile de identificare pentru a
proteja intimitatea si siguranta persoanelor cu care lucrez. Exemplele
pe care le vei citi aici nu sunt luate din povestea niciunui client
individual. In schimb, ele sunt inspirate de tipare des intalnite si de
probleme reale pe care le-am intalnit de-a lungul anilor. Speranta
mea este cd aceste povesti respectd experientele acelora pe care eu
i sustin, iar tie iti oferi claritate, conexiune si indrumare in propria
cilitorie.



Prefatd

Cartea aceasta este o reintroducere in subiectul bucuriei si
sperantei.

Dar nu a genului de bucurie si de speranti la care poate te gindesti.

Nu genul de bucurie care pluteste in jur, moale si pufoasi, ca
un balon colorat la petrecerea aniversari de trei ani a unui copil. Nu
genul de bucurie care ignori suferinta spunandu-ti: ,Dacd viata iti
di lamai, fi limonada!” si insistd ¢4 fiecare moment are stralucirea
lui. Aceasta nu este bucurie, este frici in travesti.

Bucuria este viguroasi, dinamici, nepreficuti. Bucuria imbriti-
seazi clipa de fatd si poate aduce laolalti sentimente opuse asa cum
nimic altceva nu o poate face. Ea are indrizneala si te intrerupd
in timp ce-ti plangi singur de mild si sd arunce un curcubeu peste
podea ca si cum ar zice: ,Plangi mai departe daci vrei, dar privegze!”
Te inghionteste in mijlocul funeraliilor tatilui tiu si-ti spune o
glumai atat de deplasati si de hazlie, incit trebuie si-ti ascunzi
zambetul cu batista.

Sinu e vorba aici despre genul de speranti care traieste intr-o
postare Instagram si-ti aduce aminte in fiecare dimineati ci tu
doar ,culegi ceea ce semeni”. Nu genul de speranti afisat deasupra
tejghelei din bucitirie care-ti spune in stilul sloganului ,triieste,
rizi, iubeste” i ,tot raul e spre bine”. Aceasta nu este sperantd; e
abureald cosmetizati.

Speranta e tenace. Sclipitoare. Rebeld. Neobositd. Speranta
aratd de parcid ar fi gata sd piardd meciul in runda a unsprezecea,
dar nu pare si-i pese. Isi sterge singele de pe fati, se ridici cu
greu in picioare, cu urechile vijiind, dar afiseazd un zdmbet si-si
inclesteazd pumnii pentru inci o runda.

Bucuria si speranta sunt surori gemene, si ele nu se joaci. Rostul
lor este sa-ti fie aldturi in abisul cel mai intunecat, cind totul pare
pierdut — si asta chiar dacd tu nu le doresti prezenta. Ele nu doar
cd stiu sd se orienteze in intuneric; intunericul este casa lor. Este
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locul unde-si gisesc lumina. Rostul bucuriei este si te ancoreze in
momentul prezent; iar rostul sperantei este si te ajute sa nu pierzi
din vedere orizontul.

Iti aduci aminte cand ai invitat despre formarea stalactitelor
si a stalagmitelor? Stiu, iti evocd o amintire, dar este o amintire
indepirtatd din clasa a IV-a, cind mintea iti stitea mai mult la
jocul cu mingea, deci e cam palidi. Lasi-mi si ti-o reimprospitez.

Tot miracolul absurd incepe cu picituri minuscule de api care
se preling prin fisurile si cripaturile din tavanul unei pesteri. Odatd
ce apa ajunge pe tavanul pesterii, ea cedeazi fortei gravitationale si
incepe si picure pe podea. Dar nu cade, si atita tot. Fiecare strop
contine dizolvate minerale care s-au acumulat de-a lungul cila-
toriei sale si, in timp ce atdrni de tavan asteptand ca gravitatia si
devini destul de puternicd pentru a-1 trage la sol, o parte din acele
minerale riman in urma. Cu timpul, ciderea repetati a picaturilor
si depozitarea mineralelor au ca rezultat formarea unei structuri
cilindrice atirnate de tavan. Stalactita se extinde in jos cu fiecare
noud piciturd care adaugd incd un strat de minerale.

Tine minte imaginea aceasta: o coloani minerali care se auto-
creeazd din aproape nimic, iar apoi se intinde, se tot intinde. Aceasta
este speranta, ficand lucruri ce par absolut imposibile si acumuland
resurse pe parcurs.

Alchimia silbatici ce transformi apa intr-un cilindru e numai
jumitate din poveste. Mlicile picituri care lovesc podeaua pesterii
lasd si ele in urma cite un minuscul depozit de minerale. Cu timpul,
aceste depozite se acumuleazi si cresc ,in sus”, tinzand spre locul de
unde au cizut. Stalpii care se formeaza astfel sunt stalagmitele. Si
imaginea aceasta? Este bucuria, luand clipa prezenti si inaltindu-se
spre sora ei, speranta. Daci existd suficient timp, stalactitele si
stalagmitele — speranta si bucuria — se pot intalni si pot fuziona,
formand o coloani, crescind lent si de necrezut in intuneric.

Asa cum piciturile de api se acumuleazi treptat si formeaza
stalactite, speranta giseste intotdeauna crapituri si fisuri, chiar si
in cele mai intunecate momente. Fird interventia noastri, speranta
picurd cu promisiunea neabitutd a unor minuscule momente de
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bucurie care se inaltd de-a dreptul din podeaua pesterii, in cazul
de fati, pestera suferintei tale mentale.

Daci stropii de api pot sivirsi acest miracol alchimic absurd,
atunci si noi putem.

Tata ce sper si realizez in cartea de fatd. Vreau si fac genul de
bucurie si speranti pe care tocmai l-am descris de o claritate atit de
inconfundabild, incét si-1 observi pretutindeni. Intr-o lume plina
de vacarm si intuneric, e foarte usor ca bucitele infime de mici
(mineral, n. red.) strilucitoare si treacd neobservate. Dar ele existi.
De asemenea, vreau si-ti arit ci ele nu doar existd, dar nu sunt
opuse intunericului. Bucuria nu existd doar in momentele lipsite
de suferinti. Aceasta este o poveste falsd. De fapt, bucitile cele mai
stralucitoare, cele mai mirunte si cele mai importante pot fi gisite
numai in intuneric. Odatd ce ele nu mai pot scipa atentiei tale,
vreau si te invit cum si strunesti si sd amplifici puterea acelei magii
sclipitoare, fiindcd aceastd sursd de lumina sustenabild, inepuizabild
va face mai mult decit si te ajute sd traversezi perioadele tale cele
mai intunecate, cele mai infricosdtoare si cele mai insingurate: ea
iti va reconfigura creierul.

De-a lungul drumului, iti voi face cunostinti cu cei sase hoti
ai bucuriei si ai sperantei. Ei sunt complici la crimad cu trauma si,
indiferent daci iti dai seama sau nu, probabil esti familiarizat deja
cu unii dintre ei. Sau poate cu toti. Acesti hoti stau la pinda si-ti
ture bucuria si speranta cu orice prilej. Ei stau la usa ta din fata si
fac tot posibilul ca bucuria si speranta si nu poatd intra sau, daci
reusesc cumva s se strecoare, si fie numaidecat date afari. Trebuie
sd-1 scoatem pe hotii acestia la lumini, incat si putem gisi metoda
de a-i picili. Fiindcd acesta este adevirul in privinta hotilor: tot
jocul lor depinde de faptul cd nu esti capabil si te orientezi in
intuneric la fel de bine ca ei. Aceasta inseamni ci tot ce avem de
ficut este si le cunoastem intunecimea, dupi care ii putem invinge.
Sunt sase la numir, dar ei nu sunt atit de unici si de striluciti pe
cat isi inchipuie. De fapt, fird ca micar si stie, ei s-au organizat
in trei categorii: impotrivire, fricd si rusine.
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Impotrivirea de a trii bucurie apare atunci cand trauma iti
sopteste la ureche ci aceste emotii mai fericite sunt atit de ridicole,
incét probabil nici nu sunt reale. Iatd doi hoti — hipervigilenta si
paralizia emotionald — care stau la usi si refuzi si lase speranta
si bucuria s intre. Nici mdcar o fairima. Ei au tras obloanele, iar
cand bucuria si speranta bat la usi, le imbrancesc pe treptele din
fata casei. ,Bucurie? Speranti? Da’de unde! Nu sunt pentru mine.
Nici mécar nu existd asemenea lucruri!” Usa trantita.

Frica de a trai bucurie apare atunci cind trauma ne invati ci
experientele si sentimentele pozitive sunt iluzorii — promisiuni false
care ne amigesc si credem ci dupi colt #u ne asteaptd lucruri cu
adevirat ingrozitoare. Iar apoi suntem ficuti firime. Ce umilitor!
Dar nu-ti face griji! Acesti doi hoti — frica de pierdere si teama
conditionatd — sunt oricdnd gata si-ti aducd aminte. ,Bucurie?
Sperantd? Nu. Nu, nu, nu, nu, nu. I-am mai vizut pe acesti doi
smintiti. Ba chiar i-am lisat s intre. Iti amintesti ce s-a intamplat
pe urmi? Da. Chestia aceea. Dar nu se va mai repeta”. Usi trantita.

Culpabilizarea bucuriei sau rusinea de a trii bucurie apar
atunci cand experientele noastre traumatice ne picilesc si credem
ci treaba noastrd aici pe pimant este si ne simtim wvesnic riu. Ele
fac asta spunandu-ne ci, daci mergem mai departe, tridim pe
cineva sau ceva, si primul licir de bucurie se va transforma cu
sigurantd in jend si groazi. Acesti doi hoti sunt gemeni aproape
identici, stii ce zic, genul care-si pacilesc profesorii inlocuindu-se
unul pe altul. Ceea ce incepe ca vinovitie — cum de pot si mi
simt bine dupa lucrul acesta ingrozitor? — se poate transforma pe
nesimtite in rusine: dacd intr-adevir mi simt bine dupi lucrul
acesta ingrozitor, inseamnd ca sunt o persoand rea. Vom numi
aceastd categorie ,rusinea de a trii bucurie”, fiindci rusinea este
geaminul mai puternic si mai giligios. ,Speranti si bucurie? Ptui!
Poate ci altora li se cuvin lucrurile acestea, dar noui? Noi nu suntem
vrednici”. Usa trantita.

Al putea avea unul dintre hotii acestia sau chiar pe toti sase. Dar
acum mi ai si pe mine, iar mie nu-mi este fricd de ei. Ti urmiresc
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de ani buni si le cunosc toate miscirile. Ti-am construit unelte si
exercitii anume proiectate si-i alunge. De aceea, imbraci-ti costumul
de speolog si haide si mergem in pesteri; avem de lucru acolo.

Hei, asculta! Inainte si pornim, am un anunt important.

Aceasta este o cirticici sumbrd despre bucurie. Nu exagerez
deloc cand spun ci bucuria si speranta pe care le vei gisi aici au
tupeu. Vom vorbi despre necazuri, violentd, sinucidere. Lucrurile
acestea pot fi tulburitoare. Nu le-as fi inclus aici pentru tine daci
nu as fi crezut ci ele te pot ajuta, dar, daci in orice moment te vei
simti coplesit — de povesti sau de instrumente —, ai permisiunea
mea si faci o pauzid lungi. Si sari pasaje. Si inchizi cartea. Sd o
dai deoparte. Numai tu poti decide ce functioneazi pentru tine, si
cand anume.

Fii bland cu tine insuti.



CAPITOLUL 1

Glumesti, nu-i asa?

Viata e un naufragiu, dar nu trebuie si uitdm si cantim
in barcile de salvare.
— Voltaire

»Ce? Bucurie? Bucurie! Vorbesti serios? N-am timp pentru
nenorocita asta de bucurie! Nu mi asculti? Ai inteles micar un
singur aspect din viata mea? Bucurie. Stii ce? Du-te naibii!”

Si cu asta, clienta mea Christina a inchis furioasi calculatorul,
punind capit brusc sedintei noastre pe Zoom. Am incercat si aduc
speranti si bucurie cu practica mea. Dat fiind tratamentul dulceag de
care au parte aproape intotdeauna speranta si bucuria, probabil n-ar
fi trebuit sd ma surprindi atunci cind Christina m-a trimis la naiba
pentru ca am incercat si-i prescriu cuvintul acesta de sapte litere.

Imagineazi-ti tabloul urmator. E finalul verii in anul 2020 —
apogeul pandemiei de COVID-19. Carantine, restrictii de cilitorie,
distantare sociald. Crahuri economice, locuri de munci pierdute si
un sistem sanitar care se apleacd sub presiuni multiple. O miscare
globald impotriva injustitiei rasiale si a brutalititii politiei declansatd
de uciderea lui George Floyd. O recesiune care secituieste economia
globali, devastand familii si gospodarii.

Mi intalneam zilnic cu opt sau noui clienti, pe langi faptul
cd aveam normi didactica intreagd si scriam doud cirti. Printre
picituri, ciutam frenetic in literatura de specialitate noi interventii
care mi-ar putea ajuta clientii. Multi dintre ei se luptau simultan cu
mai multe lucruri ingrozitoare incit, cu toatd pregitirea mea solidd
in domeniul traumei, simteam ci nu am toate resursele necesare.
Chiar treceam printr-o situatie fird precedent.
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Si atunci am citit despre circuitul sperantei. Doar ca si-ti
formezi o idee — vom discuta mult mai pe larg in Capitolul 4 —,
circuitul sperantei este o retea neuronald puternici din creierul
nostru care alimenteazd optimismul, rezilienta si un sentiment al
posibilititii. Este o interactiune complexd intre regiuni ale creie-
rului care se conecteaza impreund, aproape ca un circuit integrat.
Cind este activatd, aceastd schemd genereazd sentimente de anti-
cipare, motivatie si incredere in schimbarea pozitivi. Ea ne ajutd si
intrevedem un viitor mai bun, si stabilim obiective si sd actiondm
pentru atingerea lor. Activarea circuitului sperantei ne permite
sd depdsim obstacole, si ne revenim din esecuri si si pastrim o
atitudine optimista chiar si in perioadele dificile. Suni destul de
promititor, nu? Asa am crezut si eu. Intelegand si alimentand acest
circuit, ii putem folosi potentialul pentru a ne inspira si propulsa
in calitoria noastra.

Cum activezi circuitul sperantei? De fapt, e foarte simplu.
Practicand regulat recunostinta, speranta si bucuria. Serios? Da,
serios. Am studiat temeinic literatura de specialitate si am inceput
sd predau la clasi, grupurilor cu care lucram si clientilor mei despre
circuitul sperantei. Am inceput si practicim impreuni. Si a func-
tionat. De cele mai multe ori. Cu exceptia Christinei.

E 6:30 seara intr-o zi de vineri, si Christina vorbeste pe Zoom
din pat. Furia clocoteste in ea atat de tare, incit incep sd mi ingri-
jorez ci va face un infarct. Lucrdm impreund de vreo trei luni, si
nimic nu s-a schimbat. Nici mécar cu o iotd. Christina isi uridste
colegii de munci: sunt incompetenti. Nu-si suporti sotul: un somer
ratat care nu vrea si asculte. Prietenii ei ,habar n-au” cat de greu ii
este. Nici tatil ei, bolnav si indurerat; de fapt, nimeni!

Malitiozitatea Christinei e viscerald si aparent inepuizabili.
Existd o tond de energie in spatele ei, dar nu este o sursi de combus-
tibil sustenabil si cred ci ea nu-si dd seama cat de distructivi este.
Sunt trei luni, si nu am vizut-o niciodatd zimbind, nu i-am auzit
niciodata rasul. Nu existd nimic bun in lume, nimic bun in viata
ei, nimic bun in nicio privintd. Dar Christina nu crede ci a venit
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si mi consulte pentru vreuna dintre problemele acestea curente. A
venit ca si examinim niste traume din copilirie, dar e frustrati ci
nu ajungem niciodati si abordim subiectul, deoarece a acumulat
atat de multi furie ce trebuie eliminati. Ti spun ci furia ei este
relevanti si ii influenteaza viata de zi cu zi; de aceea nu este nici-
decum pierdere de vreme, iar iritarea fatd de sotul ei si fatd de toate
celelalte lucruri din viata ei sunt doar un simptom, asa ci trebuie
s mergem la sursid. Dar sunt pur si simplu prea multe obstacole in
cale, iar ea rimane blocati si eu rimén blocatd; atunci am o idee.

Incep si-i povestesc despre cresterea si dezvoltarea personali
posttraumatici, respectiv faptul — nu ipoteza, faptul — ci indivizii
care trec prin evenimente traumatice suferd adesea transformiri
psihologice pozitive incredibile. Transformiri ce nu s-ar fi produs
in lipsa traumei. i povestesc despre cercetirile din domeniul psiho-
logiei pozitive si cum, daci reusim si-i schimbdm perspectiva spre
recunostintd si sperantd, va incepe si perceapi altfel lumea si locul
eiin ea. Ii povestesc despre circuitul sperantei si despre opinia mea
cd, pentru a se vindeca, trebuie si fie deschisi la experienta bucuriei.

Si, cu asta, Christina inchide furioasi laptopul, iar sedinta si
relatia noastri iau sfarsit. Pret de citeva minute am fost derutati,
dar nu mi-a luat mult ca si inteleg ce ficusem. Din neatentie, o
neglijasem complet. A fost ca si cum i-as fi spus Christinei: , Uite,
e simplu! Trebuie doar si mergem intr-un loc unde si poti avea un
pic de speranti referitor la abisul acela involburat care este viitorul
tau, un pic de recunostinti pentru sotul tiu nepdsitor si neajutorat
si un pic de apreciere pentru rezilienta pe care ti-ai format-o in
copildria ta nedreaptd si brutald”. A fost ca si cum i-as fi cerut si
se arunce de-a dreptul in mare, fird nici mécar o lectie de inot.
Dupi asa indicatie si eu m-as fi trimis la naiba sd mi ia. Desi
speranta si bucuria sunt emotii pozitive, aceasta nu inseamnd cd
modul in care le percepem este intotdeauna pozitiv. Trebuia si fi
redus proportiile — si le fi redus foarte mult —, eventual localizind
mai intii bucuria. A existat vreodati? Cum era? Ce s-a intamplat
cu ea si unde a disparut?



20 e Resetarea fericirii

A doua zi, i-am scris Christinei un e-mail lung, cerindu-mi
scuze si incercand sd-i explic de ce crezusem ci discutia aceasta
viadit inoportund putea fi utili. Am iIncercat si-i prezint studiile
stiintifice: cat de solide erau, cat de bine functionau cu unele dintre
grupurile mele si cu alti clienti. Dar a fost in zadar. Ii pierdusem
increderea, o ficusem si se simtd neascultati, folosisem abordarea
nepotrivitd in momentul cel mai nepotrivit.

Ce nu stie Christina este ci i-a ajutat pe multi alti clienti care au
ajuns la mine dupi ea, fiindcd m-a ajutat si inteleg cd impotrivirea
ei avea ceva esential de addugat conversatiei. Da, studiile stiintifice
aratd — fard echivoc — ci recunostinta, speranta si bucuria pot si
reconfigureze creierul si sistemul nervos. 5i,1a fel ca orice interventie
care urmdreste si vindece, modul cum e aplicatid conteazi. Enorm.
A incerca sd convingi pe cineva de lucrurile acestea in momentul
nepotrivit e ca si cum ai incerca si faci iarba si creasci trecand cu
camionul peste ea.

Inci mai regret cd am ratat pasul acela cu Christina. De aceea,
ii voi urma exemplul si voi porni din hétisurile indoielii. Dar, inainte
de a ne arunca in viltoare si a incepe si practicim, si reconfigurim
si sd gdsim speranti si bucurie, e util s ne asigurim ci stim ce fel de
obstacole am putea intélni, incat si le putem ocoli atunci cind va fi
nevoie. Primul obstacol pentru mine este intotdeauna resemnarea.
De ce mi-ar pidsa de aceste emotii pozitive de vreme ce eu nu le
simt? S examinim un moment rezultatele cercetirilor stiintifice.

DE CE BUCURIE? DE CE SPERANTA?

Psihologia pozitiva a apirut in anii 90 cu scopul de a muta
centrul preocupirilor cercetirilor psihologice de la studierea exclusiva
a bolilor si a disfunctiilor mentale la intelegerea stirii generale de
bine si a dezvoltirii fiintei umane. Ce s-ar intimpla daci am investiga
emotiile pozitive si nu doar patologia® In ce fel a influentat tiria
de caracter starea generald de bine a cuiva? De unde au provenit
calitati precum dérzenia si rezilienta si cum pot fi ele consolidate si



Glumesti, nu-i asa? e 21

invitate? Cum am putea descifra tiparele de frici si de instriinare
ale unei persoane?

Cu aceste intrebdri in minte, cercetitorii au conceput si au
efectuat studii in care au examinat efectele emotiilor pozitive
asupra stirii generale de bine. Doud emotii-cheie au rezultat din
aceste cercetdri si au devenit piloni ai stirii de dezvoltare si succes
personal. Daci reusesti sd atingi si sd pastrezi aceste doud lucruri,
atunci poti cuceri totul. Dar probabil te intrebi care sunt cei doi
piloni de bazi ai sinitatii psihice, nu? Recunostinta si speranta.

Recunostinta — care, in esentd, este emotia ce provine din
intipdrirea momentelor sau experientelor fericite — a apirut ca
o emotie-cheie asociatd cu diverse consecinte pozitive. Studiile
au dezviluit in mod repetat ci practici simple, precum a tine un
jurnal al recunostintei, a scrie note de multumire si a te angaja in
acte de bunivointd au ficut si creascd satisfactia vietii si au redus
simptomele depresiei si anxietatii.

Cercetitorii au investigat conceptul de speranti si impactul siu
asupra vietii oamenilor. Studiile au examinat cum speranta influ-
enteazi stabilirea obiectivelor, motivatia, infruntarea adversititilor
si sinitatea psihologicd in general. Ei au constatat ci indivizi cu
niveluri mai inalte de sperantd au dovedit mai multi rezilientd si
bunistare subiectivi si si-au atins in mai mare masuri obiectivele.

Pornind de la aceste descoperiri stiintifice strilucite, psihologia
pozitiva a perfectionat interventii terapeutice bazate pe dovezi
pentru promovarea emotiilor pozitive de recunostinti si speranta.
Aceste interventii includeau exercitii de recunostinti, tehnici de
stabilire a obiectivelor, restructurare cognitivd pentru dezvoltarea
gandirii pozitive si vizualiziri pozitive ale viitorului.

Al inceput si te plictisesti? Stiu.

Ca o cercetitoare interdisciplinari a cirei sarcini este tocmai
aceea de a gandi critic despre domeniul psihologiei in general,
trebuie si mérturisesc sincer ¢, pand de curind, am neglijat complet
subdomeniul psihologiei pozitive.



