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INTRODUCERE

Cum ni se blocheazd mintea? Sa enumeram toate modurile.

Furie, depresie, anxietate, stres, doliu traumatic, folosirea sub-
stantelor psihotrope, tipare comportamentale nebunesti, alegeri
tdmpite In relatil.

Sau, cum Imi spunea cineva recent... ,Da, asta e doar o zi obis-
nuitd de marti.

Multe aga-zise boli psihice sunt provocate de o tulburare a
substantelor chimice din creier. $1 majoritatea acestor tulburari
provin din evenimentele stresante si traumatizante cu care ne
confruntdm In viata.

Am dat vina pe bietele noastre gene pentru toate modurile
diferite In care reactiondm la un mediu stresant si traumatizant.
Studiile recente arata insa cd doar 2-5% dintre diagnosticele care
dau bataie de cap oamenilor sunt cauzate de o singuri gena de-
fectd. $tim deci cd e muuuult mai probabil ca tulburarea si fie
provocatd de mediu si capacitatea noastrd de a ne adapta la el.

Aceste lucruri - furia, depresia si toate celelalte - reprezinti
strategii de adaptare. Daca nu vei crede nimic altceva din ce am
de zis, sper mécar ca vei crede asta. Aceste sentimente sunt nor-
male. Suntem preprogramati si ne autoprotejam si sa supravie-
tuim, gi creierul chiar asta face ciand o ia razna.

Comportamentele noastre sunt reactii la rahaturile cu care
trebuie s ne confruntdm in fiecare zi. Creierele noastre reactio-
neazd nu doar la evenimentele traumatizante majore, care ne
schimba intreaga viatd, ci si la relatiile gi interactiunile toxice

cotidiene... micile tachinari, incalcari ale limitelor si ignorarea



nevoii noastre de a ne-simti in siguranti. E o combinatie fatald
ntre cele doud tipuri de evenimente.

Iar APO], s4 te simti aiurea devine un cerc vicios. Ne simtim
dubiosi si nebuni fiinde3 ne simtim dubiosi §i nebuni. Avem im-
presia ci suntem slabi. Sau bolnavi. Sau c& avem vreun defect
congenital. $i acesta e cel mai neputincios sentiment din lume.
Daca suntem defecti congenital, inseamni ¢4 nu putem face ni-
mic in privinta asta. Prin urmare, de ce s ne mai deranjam?

Dar daci ai putea si intelegi de unde provin toate aceste gan-
duri si sentimente? Si daci ai putea intelege de unde vin toate
rahaturile din capul tu? $i dac totul ar putea fi, de fapt, complet
de inteles? Asta Inseamna c# ceea ce e stricat se poate REPARA.

Rahaturile astea sunt importante. E mult mai probabil si ne
insanitosim dacd stim de ce avem o problema decét dacd ne con-
centrim doar asupra simptomelor. Daci tratdm stresul, anxieta-
tea sau depresia, de pilds, firs s& analizim care sunt cauzele
stresului, anxiettii si depresiei, atunci nu am facut tot ceea ce
am putea face pentru ca lucrurile si fie CU ADEVARAT MAI
BUNE.

E ca si cum ai avea o iritatie (suportd-m4, stiu, e o analogie
destul de scarboas#). Poti trata iritatia §i poate c3 ea va dispéres,
dar dac3 nu-ti dai seama la ce esti alergic? E destul de probabil
c3 vei continua s3 ai probleme cu iritatiile.

La fel gi cu creierul. Daci poti si intelegi mai bine de ce faci
lucrurile pe care le faci, atunci partea cu Insinitosirea devine
mult mai ugoard. $i nu trebuie ca lucrurile s3 aiba o explicatie
super complicat3 pentru a putea fi inteligibile gi utile.

Sunt terapeut. Sunt consilier cu competente suplimentare ca

sexolog, lifecoach si nutritionist. Sunt gi membru intr-un consiliu

cle administratie si predau cursuri in Intreg statul. Sunt un tera-
peut care porneste de la trauma3, adica tratez trauma impreuna cu
celelalte afectiuni. Astfel, reugesc doud lucruri:

1) S& fu evitatd In mod activ la petreceri

2) Pacientii mei par si se vindece mult mai bine §i mai repe-

de decat cei ai colegilor care nu lucreaza gi nu constienti-
zeazi trauma in practica lor clinica

Nu vreau s mi laud singura. Pacientii mei fac TOATA mun-
ca, eu sunt doar antrenorul lor. Eu sunt cea care le tine ridicata o
pancartd uriaga pe care scrie ,Alearga in directia asta, Forrest!“la
capatul bun al terenului.

Am activat in domeniul s&natitii mintale suficiente decenii
incat tu s& poti exclama acum ,La dracu, esti bdtrdnd® siiti pot
spune cé felul In care intelegem In prezent trauma e relativ nou.
[nurmai cu cativa ani am lucrat in cadrul unui program pilot pen-
tru grupuri de recuperare post-traumatica. In cadrul acestor gru-
puri, am putut vedea ci accentul pus pe istoricul traumatic mai
degraba decat pe etichetele atagate acestui istoric (depresie, an-
xietate, adictie etc.) ii ajutd pe oameni sé se vindece. Dup4 aceea,
m-am instruit In mai multe metode de tratament pentru traume
si am ajutat cateva agentii i programe sa implementeze un mo-
del de tratament bazat pe confruntarea traumei.

Activez in prezent intr-o clinicd privatd si ma intereseaza in
special relatiile gi intimitatea. Ghici care e cea mai mare proble-
ma cu care ma intalnesc? Istoricul traumatic. Acest istoric isi ara-
ta chipul hidos peste tot. Am constatat ci daci explic tot ceea ce
se IntAmpla intr-un mod simpluy, clientii imi spun ,,Ah, cicat!
Asta are sens!“ Aceasta carte a luat nastere fiindca nimeni nu a

sintetizat pand acum toate aceste informatii intr-o maniera sim-



pla si-practicd. [ar emam putut si vad feltl in care intelegerea
tuturor acestor chestitini lilajuta pe oameni s-si dea seama cum
si se vindece mult mai repede.

Asta poate suna rau pentru afacerea mea, dar nu cred cé toatd
lumea are nevoie de terapie. Sper ca oricine sa poatd include in
viata lui un anume demers terapeutic, dar flecare trebuie si ga-
seascd acea cale care i se pare cea mai rezonabild. Unii meditea-
z3, unii fac sport, unii apeleaza la un lifecoach si unii se duc la
terapie. Unii oameni fac cu totul altceva. Oricum ar 1, e bine.

Pentru c, hei... trebuie sa fii tu insuti. Orice ar Insemna asta,
sunt convinsi ci totul functioneazd mai bine daca intelegi moti-
vele. $i scopul pentru care faci lucrurile diferit, oricare ar fi aces-

te lucruri.

PENTRU CINE AM SCRIS ACEASTA CARTE?

Aceastd carte este pentru oamenii care se intreaba tot timpul
»Dar, DE CE?* Oamenii care 1i scoteau din sarite pe adultii din
jur cAnd erau copii decarece puneau intrebari despre felul in care
functioneazd lumea pentru a putea si Inteleaga locul pe care-l
ocupi in ea. Fiinded acel de ce ofera INFORMATIT CU ADEVA-
RAT UTILE.

Aceasti carte este pentru toti oamenii care DETESTA cu tarie
ca ceilalti si le spuni ce sd faci. Pentru cei care 1si doresc doar
instrumentele si informatiile de care au nevoie pentru a-si da
seama singuri ce sa faca. Poate ¢ Incerci sa te descurci pe cont
propriu printre rahaturile astea sau cu un terapeut grozav care
stie s nu-ti vorbeasca de sus. Oricum ar fi, tu stii cd detii contro-
lul asupra propriei vieti fiinded e clar c& iti asumi deplin toate
consecintele.

Aceastd carte este destinata celor care s-au saturat de-a bine-
lea s audd sau sd gindeasci cd sunt doar nebuni. Sau prosti. Sau
lenesi. Sau ,,prea sensibili“. Sau care trebuie doar sa ,,se imbuna-
titeascd”. Oameni care s-au saturat sa se simta rau, dar li s-a luat
51 mai mult de ceilalti care cred ci ei se bucurd cand se simt rau.
De parca cineva ar alege de buni voie sa se simta rau. De parca
ar crede cd pur si simplu refuzi sa te faci bine. De parca ai vrea sa
te simti rdu. Desigur c& nu vrel asta. Te-ai blocat Ins3, si nu stii de
ce.

Aceasti carte explicad deci de ce te simti atat de rau, astfel in-

et sd poti face apoi ceva In privinta asta.



CE SE VA INTAMPLA IN ACEASTA CARTE?

OK. Te gandesti: Toate bune si frumoase, doamna doctor. Si
pe mine cum o sd md ajute cartea asta? Ce are special gi ce e di-
ferit la cartea asta fatd de toate celelalte unsprezece miliarde de
cdrti de dezvoltare personald pe care le am deja in biblioteca?
Sunt al naibii de sceptic acum.

Adevirat. Si asa si trebuie. Si eu am biblioteca plina de astfel
de carti. Am citit probabil majoritatea cartilor pe care le-ai citit gi
tu.

Aceastd carte e diferit, pe bune.

Prima chestie? O s te bombardez cu stiintd. Nu e acea stiinta
complex3, seacd, plicticoass, ci o gtiintd care te face s te Intrebi
,Lanaiba, totul are logicd, de ce nu mi-a mai explicat nimeni asta
asa pdnd acum???“ Am constatat, In practica mea privata, cd NU
e nevoie de 12 ani de facultate si de o datorie de 200.000 de do-
lari ca s& intelegi rahaturile astea. In general, pot s explic ce ai
nevoie si stii despre ceea ce se petrece in interiorul creierului in
5-10 minute (sau tot atAtea pagini de text, dupa caz).

A doua? Nu o sa te hombardez cu toate aceste rahaturi despre
neurostiinte si apoi sa-ti spun ,Da, e de cicat.. n-ag vrea sa fiu in
locul tau“ si s& ma fofilez. O s& 1ti ofer multe sfaturi practice si
realizabile pentru a te simti mai bine.

Nu toatd lumea are timp de o excursie relaxanta ca in filmul
Madndncd, roagd-te, iubeste (51 in mod evident nu sunt invidioasa
sau ceva de genul). Majoritatea dintre noi trebuie s ne trezim in
fiecare dimineat3, s& ne confruntdm cu viata reald si s incercdm
s& ne dim seama cum si ne revenim din mers. A-ti reveni nu in-
seamna ci esti scutit de spalatul rufelor. Vom porni, agadar, de la

elementele de bazi, ca niste adevarate vedete rock. Fiindcd stii

ceva? Situatia nu e disperatd. Nici TU nu esti disperat. SE POA-
TE SA TE SIMTI MAI BINE. Daci ai fi client la mine la cabinet,
ne-am lupta impreun3 cu acesti demoni. Cartea tine locul unei ast-
fel de terapii. $i aici sunt doar lucrurile care chiar functioneaza

A treia? Voi prezenta multe dintre variantele de tratament
existente. Nu sunt Impotriva medicatiei sau medicinei occiden-
tale... DAR cred ci au locul lor, ca una dintre numeroasele varian-
te de tratament. Ingrijirea holisticd inseamna si ai grija de in-
treaga persoand, la naiba. $i trebuie sa construim un plan care
54 functioneze In situatia noastrd. De pilda, principalele masuri
pe care eu le iau pentru sinitate sunt sd mananc sanitos, sa iu
fortatad s& fac sport din cidnd In cand, s iau suplimente pe baza
cle plante si sd fac acupuncturg, meditatie, masaj i pedichiuri. $i
ma voi lupta cu oricine pdnd la durere (da, e o referinta din
Mireasa Printesd) pentru convingerea mea cd pedichiura are un
rol terapeutic. Fiul meu foloseste o retetd bazata pe fotbal, halte-
re, exercitii de ancorare, meditatie, un mediu academic puternic
structurat, neurofeedback §i o combinatie de suplimente si me-
dicamente occidentale. Fiecare dintre noi are propriile nevoi. In
mod bizar, pedichiura nu figureaza pe lista lui. Tgi ofer, agadar,
multe optiuni de care poate nu ai auzit pentru a te putea ajuta
sa-ti creezi propriul plan de batalie.

Pe parcursul cirtii am presirat mini-exercitii care te vor ajuta
i procesezi ceea ce faci. Nu sunt niste teme, gi nu trebuie si dai
niciun examen la final. E important insé s ai la dispozitie mai
multe variante de a procesa lucrurile care ti s-ar putea intdmpla.
Nu vreau sa umbli cu cartea mea cu maruntaiele atdrnand pentru
cé te-a eviscerat, pentru numele lui Dumnezeu. Nu o folosi daca

nu trebuie. Ea iti va fi totugi alaturi dac3 vei avea nevoie de ea.



1A MASUR: MASOARALT! SINGUR TEMPERATURA

Cat de des in viaté ti s-a dat permisiunea sa simti ceea
ce simti? Rareori sau chiar deloe, pun pariu.

Aceastd carte te face sa treci prin acele cicaturi care ne
impiedicd si ducem vietile pe care ni le dorim si senzatia
de pace si implinire la care rAvnim cu ardoare. Genul de
prostii pe care le numim evenimente traumatice. Cartea se
adreseazi si celor cu reactii puternice de stres, anxietate,
doliu, furie, depresie si/sau comportamente de dependen-
td - toate aptitudinile de adaptare care ne permit si trecem
prin viata fara sa-i punem capat.

Va fi deci o lecturs stresantd. Anurmite paragrafe iti vor da
un pumn in figurd pentru ¢a vor vorbi despre un adevar fun-
damental din viata si experienta ta. Si creierul tau nu se va
bucura prea tare cand va trai aceste senzatil. El ar putea sa-ti
spund ,,La naiba cu zgomotele astea gi scapd de cartea aia“

Si asta fiindca ni se spune sa evitdm In general emotiile
negative. Sunt rele si trebuie sa scipam de ele. Iar eu voi
aprofunda motivele pentru care aceasta abordare e un gu-
noi total.

Intre timp ins3 poate b util s iti analizezi sentimentele.
S&-ti iei temperatura, ca s& zic aga. Si s8 ai la Indeména un

plan de actiune daci ai febra. Vei inviita din carte mai mul-

te exercitii pe care le poti folosi. 33 incepem intéi cu cele

mai simple.
Inchide chiar acum ochii si observa:
¢ Ce se petrece in corpul tau?
e La ce te gandesti? (Ar putea sa nu he génduri con-

crete, ci diferite amintiri.)

Ce simti ca reactie la ele? Eticheteazd aceste emotii.
Dé-le o notd in functie de gravitatea lor.

Ce observi cé se intdmpla acum 1 corpul tau?

$i, serios acum, cu ce alte cacaturi te mai confrunti
in viata ta cotidiana care te ajutd si faci fata sau iti
agraveaza starea?

Acest exercitiu ar putea fi foarte dificil pentru tine, Multi
oameni habar nu au cum se simt. Si e OK si asa. Ai fost
antrenat sd te deconectezi de acele senzatii. Ti s-a spus ci
simti ceva gresgit. Ca nu ai voie.

Asadar, dacd nu stii cum te simti.. recunoaste si acest
lucru. Vei constata poate c8, pe masura ce repeti exercitiul,
vel incepe sa te conectezi din nou la ceea ce simti. A nu sti
NU te face un corigent al cartilor de dezvoltare personala.
E doar o alta informatie vitala legati de starea ta actuala.

Acest exercitiu nu face decat si-ti dea fnapoi puterea de
a-ti asuma ce se petrece in interiorul t&u.

Ai voie sd simti ceea ce simti.

Invatand si te reconectezi la realitatea propriei experi-
ente, vei putea sa faci rost de resursele de care vei avea
nevoie pentru a merge mai departe, Pentru ca meriti asta.
Trebuie s& ne onoram trecutul, s ne aducem aminte de el
si s& respectim lectiile pe care ni le-a dat. Dar nu suntem
obligati sa trim In trecut. Acea casi se naruie, e toxica si
mult prea micd pentru a mai putea locui in ea. Nu iti susti-
ne existenta actuald si cu sigurantd nu se potriveste cu

obiectivele tale viitoare.




PARTEA INTAI

ASA ARATA CREIERUL
AU TRAUMATIZAT

CUM 0 JAU RAZNA CREIERELE
NOASTRE

Pe scurt? Trauma.

In mare parte, aceasti carte este una despre traume, Sidespre
reactiile noastre la traume, toate prostiile cotidiene gi comporta-
mente de cicat ale celorlalti care ne impiedici s ne descurcim
In viata. Cartea ne explicd si cum s3 ne credim strategii de adap-
tare pe care doctorii simandicosi le numesc anxietate, depresie,
dependents, furie etc.

Aceste strategii fac in linii mari parte din intregul proces
complicat prin care creierul reactioneazi la cicaturile care se pe-
trec In viata ta. Creierul Incearc3, de fapt, s&-si faci treaba, prote-
jdndu-te cum gtie mai bine. Din picate insi creierul ajunge ade-
sea sd se comporte ca un nenorocit care nu ajutd prea mult. E ca
un prieten care se oferd s3-i bata pe toti cei care te supars. E
mégulitor, dar nu e util pe termen lung.

Aceastd carte este si despre prostii generale cotidiene si ne-
merniciile celorlalti. Cicaturi care nu ar putea fi traumatizante,
in sine, dar sigur nu-ti fac viata mai usoari.. Felul in care gestio-
ndm acele situatii care nu sunt chiar traumatice... dar cu siguran-

{8 cd n-au nimic de-a face cu pisicute, curcubee sau ursuleti. La



fel cadn cazul traumei, aptitudinile de'adaptare pe care le credm
pentru ACESTE situatii au tendinta de a fi din ce In ce mai putin
utile cu timpul si de-a dreptul obositoare.

Vestea buni este c&, indiferent de cat de mult timp ai fost blo-
cat in aceste nisipuri migcatoare, vei PUTEA sa-{i reprogramezi

reactia si sa-ti faci creierul s& nu o mai ia razna.

DE CE ESTE CREIERUL MEU 0 VARZA TOTALA?

Avem tendinta de a separa sinitatea psihicd de cea fzica.
Asta de parci nu s-ar influenta una pe cealalta intr-o bucld conti-
nud de feedback sau ceva de genul.

Lucrurile pe care le aflim despre creier in sine se incadreazs,
in general, in categoria ,s&natatii fizice®. Gandurile, sentimentele
si comportamentele se incadreaza In categoria ,sandtatii mintale®.

Unde se incadreaza deci aceste gandiri si senzatii in corpul
nostru? Mintea noastra pare si fie un soi de balon cu heliu care
pluteste tot timpul deasupra capetelor noastre. Ne agatam de
aceasts sfoard, poate, dar ea nu face cu adevirat parte din noi
(desi suntem considerati responsabili pentru tot).

Aceastd imagine a unui creier extern corpului nu este utila.
Nu are niciun sens.

Tar ceea ce stim, de fapt, despre creier este cé: o parte din el
triieste cumva in intestinele noastre. Acolo se gdsesc microorga-
nisme unice care comunicd atat de mult cu creierele noastre
propriu-zise (prin intermediul axei creier-intestin... chiar exista
asa ceva) pana la punctul in care aceste microorganisme pot f
considerate un al doilea creier. Un creier care joacd un rol uriag
in indrumarea emotiilor noastre. Ai avut vreodatd o senzatie in

stomac? Da, e pe bune.

Carevasazics, in loc sd fie un lucru abia legat de noi si care ne
baga mereu in belele, mintea noastra se afla, de fapt, in mijlocul
corpului, actiondnd ca un centru de control, inmagazinand canti-
tati uriage de informatii si luAnd decizii inainte chiar ca noi s
lim constienti ¢4 trebuie s3 ludm o decizie.

Gandurile, sentimentele si comportamentele noastre provin
tle AICI. Ele au ridacini adanci in corpurile noastre fizice, in felul
in care creierele noastre percep lumea din jur, bazandu-se pe ex-
perientele anterioare §i informatiile actuale. Ar putea fi deci prea
putin sa spunem cd a sti ce se petrece In creierul tau si cum func-
lioneaza cdcaturile alea reprezinta o informatie COLOSALA. Si
ciind pricepem bine toate astea, vedem c felul in care interacti-
onam cu lumea din jurul nostru reprezinti o reactie complet
normald daca tinem cont de felul in care functioneazi creierul si
tle experientele noastre anterioare. In cazul in care totul merge
cum trebuie gi aterizarea e lind, nu remarciim nicio problems.
Dar dacd avem o aterizare mai dura? Cand centrii de control ai

trahcului cerebral nu isi gestioneazi cacaturile cum trebuie, pu-

tem vedea efectele:
® O ludm razna al naibii de tare
e Evitdm chestiunile importante de care ar trebui si ne ocu-
pam
¢ Ne simtim cétréniti tot timpul
e Suntem nesimtiti cu cei la care tinem
® Ingerdm tot soiul de ccaturi care stim ca ne fac riu
e Facem chestii stupide, lipsite de sens sau nocive

Niciunul dintre aceste comportamente nu ne ajuti. Dar toate

auun rost.



