BRITT FRANK este psihoterapeuti experti in tratamentul traumei
§i autoarea mai multor volume de dezvoltare personald foarte apre-
clate. 3i-a incheiat studiile de licents la Duke University si pe cele
de masterat la University of Kansas, unde predd cursuri de etica,
de asistentd sociala clinic si despre dependente. Isi propune ca,
prin munca i, s ii ajute pe oameni si inteleagd mecanismele inte-
rioare ale creierului §i corpului lor. A contribuit cu articole pen-
tru Psychology Today, iar texte despre munca ei au fost publicate in
The New York Times, Forbes, NPR, Fsych Central si Thrive Global.

De aceeasi autoare, la Curtea Veche Publishing a mai aparut volu-
mul Blocajul. Cum sd scapi de inertie i si mergi mai departe (2023).

ALINA-GABRIELA RUDEANU traduce cu nesaf de peste 20 de
ani, de cind a legat o strinsd prietenie cu limba englezi. Helen
Rutter, David Robson, Alowaeke Emegi, Jason Mott sunt doar citeva
dintre numele cirora le-a dat o voce in limba romdni. A ficut o
profesie din pasiunea pentru cuvintul scris, a3a ¢d, atunci cind nu
traduce, se delecteazi ficand corecturi §i redactare de carte,
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Nota autoarei

Pune-ti ordine in ganduri se adreseazi celor care sunt fami-
liarizati cu monologul interior. Activitatea mintald diferd
de la o persoani la alta, prin urmare, dacd nu esti genul
care ,si-si audi gindurile, e posibil si nu-{i fie de folos
aceastd carte. Instrumentele, tehnicile, exercitiile si infor-
matiile care se regisesc in ea nu trebuie sé inlocuiasca in-
grijirea medicald sau tratamentul de specialitate adecvat.
Nu renunta niciodati la medicamente inainte sd te consulii
cu medicul tdu. Continutul acestei cirti nu face referire la
halucinatii auditive, voci supranaturale sau orice alte tipuri
de voci care te indeamni sa-ti faci rdu, tie sau altora. Daca
in orice moment al lecturii constati ¢ te simti tulburat, in
pericol sau afectat negativ emotional, pune imediat cartea
deoparte. Dacd ai o crizd, suna la 112 sau du-te la cel mai
apropiat spital de urgente. Daca ai ginduri suicidale, trimite
un mesaj la 988 ca si accesezi The Suicide Crisis Lifeline.
Poti si contactezi National Alliance on Mental Illness la
numirul 800-950-NAMI (6264), de luni péna vineri, intre
orele 10:00 §i 22:00, sau prin e-mail la helpline@nami.org.

* Organizatii si linii telefonice dedicate preventiei suicidului in SUA.
fn Romania, principala organizatie cu o misiune similard este Alianta
Roméni de Preventie a Suicidului (date de contact: 0800 801 200; sos@
antisuicid.ro). {N. #rad.)
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in vizor, iti setezi brusc un obiectiv nou, mai dificil si mai
incitant.

Al ales aceastd carte pentru ci ai pornit intr-o cilito-
rie personald ca s fructifici viata asta mireati si ofertanti
pe care ai primit-o, ca si mergi dincolo de ceea ce crez
ca este posibil si ca sa-ti implinesti scopul si semnificatia
pe care ti-a fost menit sd le intrupezi. Poate citesti cartea
in completarea terapiei sau poate o citesti pe cont propriu.
Indiferent de situatie, pe masuri ce inaintezi cu lectura si
inveti mai multe despre cum functioneazi mintea, tot mai
multe varfuri de munti vor deveni vizibile si fiecare te va
invita sa indrdznesti si devii tot ceea ce ti-ai imaginat (sau
incéﬁ nu fi-ai imaginat) vreodati ci ai putea si fii.

In tine sunt muitimi.

Fiecare multime are o opinie.

Fie le lagi si se certe intre ele, fie iti pui ordine in gan-
duri pentru ca multimile si lucreze impreuna.

Alegerea iti apartine.

Laura Gassner Otting,

autoarea bestsellerului Wall Street Journal
intitulat Wonderhell: Why Success Doesn't Feel
Like It Should... and What to Do About It

INTRODUCERE

Adevdrul surprinzdtor
despre mintea ta

»Sunt vast, cuprind multimi in mine.**

Walt Whitman

Imagineazi-te in cea mai bund zi a ta. Desi ai in continuare
multe de facut si lucrurile sunt complicate, reugesti cumva
s3 duci la capit cursa cu obstacole alcafuitd din munca,
familie si prieteni fira s te blochezi. Criticul tdu interior
este suspect de ticut si mulfumit. Ai o privire de ansam-
blu asupra tablei de sah si-{i planifici increzitor miscarile
si atacurile. Un val de energie de tip ,Stai sé vezi de ce-s in
stare“ iti di curaj s3 pui ména pe o racheti de pickleball
(sau orice alt lucru nou pe care vrei sa-1 incerci) si toate
vocile din mintea ta aflate in competitie isi opresc tirul de
strigate si sfaturi de tipul ,ar trebui s3". Este anulata discre-
panta dintre ce §tii ci vrei si faci si ce faci efectiv. Tn ciuda
nesigurantei inerente vietii, esti capabil sé faci ce-ti propui
fird si-ti pui sub semnul intrebarii valoarea si, pentru o
clipi, te simti cea mai bund versiune a ta. Viata e buna.

* Walt Whitman, Cantec despre mine/Song of Myself, traducere de Mihnea
Gheorghiu, Univers, Bucuresti, 1976, p. 79. (N. trad.)
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Starea aceasta este ceea ce psihologul pozitivist Mihdly
Csikszentmihalyi a numit flux. Starea de flux apare atunci
cand esti complet concentrat la ceea ce faci, firi si te lasi
distras de ganduri. Te simii prezent si plin de energie. In
loc sé fii coplesit $i confuz, asa cum se intdmpli de obi-
cei, te lagi cuprins de mirare i posibilitate. Circumstantele
exterioare raiman imperfecte, si totusi te simgi sigur pe tine
si hotdrat. Starile de flux apar in situatii de urgenta atunci
cdnd réméi ireal de calm in timpul unei catastrofe. Sau in
timpul unei reprezentatii foarte bune. Atunci cand privesti
un dansator extrem de talentat care-si executi cu gratie
numirul sau un sportiv care pare si sfideze cu lejeritate
gravita{ia, € ca §i cum ai urmiri o stare de flux in actiunre,

Pentru aceia dintre not care nu au escaladat niciodati
Everestul sau nu sunt artisti la Cirque du Soleil, starea de
flux poate sa apard atunci cind reusim in aceeasi zi sd ne
ludm copiii de la scoald la timp si s facem impresie buna
la sedinta de la job. Sau si mergem la sali la 5 dimineata
chiar daca ploud si e frig. Sau s4 rimanem calmi intr-o dis-
cutie cu partenerul, desi o parte din noi vrea si-i toarne o
gileata de vopsea in cap. Atunci cind egti in starea de flux,
nu exista factiuni rivale in mintea ta. Iti intrezaresti o clipa
»adeviratul” sine. Persoana care simti ci esti capabil sa fii.
Persoana care nu doar ci vede clar ce trebuie s faci, ci este
si dispusd sa actioneze. In timpul stirilor de flux, mintea si
trupul tau sunt in acord deplin si ai sentimentul ca te lasi
purtat de curentul vietii, nu ci te zbati impotriva lui.

Suni minunat, nu-i aga? Doar ca existd o problemi
majora - aceastd stare de fericire dispare adesea rapid.

AUEVARUL SURPRINZATOR DESPRE MINTEA TA i7

Dintr-odata, in locul unei hotarari lucide ai impresia cd
i minfea (si in casa) ta se instaleazd o armata de veverite
41 te lupti sd supravietuiesti, aruncind cu ghinde in jur*
I'ersoana care a rezolvat cu gratie treburile zilei si a avut
o parere rezonabil de bund despre ea insasi dispare, iar
versiunea ta supermaturd si grozavi e inlocuitd de o alta.
Aceastd versiune a ta nu are puterea si mute rufele ude in
uscator, asa ci hainele rimén uitate in magina de spilat
pana ce se intiresc §i prind miros de mucegai. Canapeaua
pare sd fie dotatd cu un mecanism de prindere din care nu
reusesti si evadezi. Planuri de iesit cu prietenii? Imposibil.
¢ orpul cu care ieri erai impécat astizi este imperfect §i
presil din toate punctele de vedere. Aceasta versiune a ta
iwnord lista tot mai lungd de mesaje scrise si vocale, dupa
care se simte prea vinovatd ca sa mai faca ceva.

Asadar, ce se intAmpld mai exact? Cum e posibil ca
intr-o zi si fii capabil sd raimai calm §i intr-alta sa fii un Hulk
dezlantuit? Cum se face c3, desi te descurci de minune la
prezentarea despre vanziri, tot simti cum un bagdret inte-
rivr te bombardeazi cu ginduri cum ci n-ai fi suficient de
inin? De ce de fiecare datd cand mergi acasd de sirbitori,
chiar daca esti adult, te simti ca un adolescent irascibil?
I: din cauzi ci esti un preficut? Sau nebun?** Nu.

Faptul ¢i te simti ca un caleidoscop de oameni diferiti
in zile diferite (si ca auzi o cacofonie de voci interioare) nu

* Veveritele sunt inspadimantitoare. (N. a.)
* Nu existd persoani nebuni. Folosesc cuvintul pentru a face referire
la un sentiment, nu la o stare. Nebun este o judecatd personald, nu o

realitate biologica, (IN. a.)
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inscamnd cd ai o afectiune sau ci esti un ipocrit. Inseamni ci
mintea ta - §i a mea gia tuturor celorlalti oameni - este superb
de complexa, Multi am fost invitati ci suntem ,,doar noi® in
mintea noastrd, dar asa cum remarca psihologul Jay Noricks:
»Sentimentul obisnuit pe care-1 avem conform ciruia suntem
un eu sau sine unitar este o iluzie.* Mai simplu spus, mintea
ta este alcdtuitd din pdrti diferite. lar cAnd partile tale sunt in
dezacord, e mai greu si te simf{i cea mai buni versiune a ta.

Care este solutia?

Solutia surprinzdtoare pe care o oferd volumul de fati nu
este nici noud, nici vreun trend trecitor de pe retelele de
socializare - exist de pe vremea cind oamenii au descoperit
cum s3 deseneze cuvinte pe papirus. Nu este nici o idee de
nigd, marginald - sunt informatii care se regasesc intr-un
spectru larg de culturi si discipline. O vei gisi in stiint3,
filozofie, psihologie, spiritualitate si traditii indigene.
Cénd am auzit-o prima data, am fost deopotrivi uluiti de
cat de evidentd e si profund nemultumiti ¢4 nu mi-a impér-
tagit-o nimeni mai devreme. Aceasti solutie surprinzatoare
se numeste lucrul cu pdrtile. Dupd cele peste 10000 de ore pe
care le-am petrecut cu clientii, am conchis ci nu existi alti
metodd, model san cadru la fel de eficient sau cu efect atat de
rapid (sau durabil) in dezvoltarea personali ca lucrul cu partile.

* Cu exceptia cazurilor semnalate ca atare, citatele sunt redate in tradu-
cere libera. {N. red.)
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Ce este lucrul cu pdartile?

[icrul cu pdrtile este un proces care iti permite sd explo-
vosh, si intelegi si sa te conectezi cu aspecte diferite ale
minlii tale. E un mod diferit de a intelege gandirea. Lucrul
cu parlile este un termen umbreld care acoperd un grup
divers de abordiri*, dar, pe intelesul tuturor, este un set de
lelundi care iti permit si cooperezi cu mintea ta in loc sd i
(¢ opui. Scopul lucrului cu partile nu este sa elimini pértile,
vt st le conduci. Nu trebuie s3-ti inabusi criticul interior —
lucral cu partile te ajutd si-1 influentezi, in aga fel incat sa
devind un aliat de nadejde. Nu trebuie sa-ti reduci la ticere
cppoul - lueral cu pértile te ajutd sa-i decodifici mesajul.

Desi este folosit in multe tipuri diferite de terapii, nu e
nevoie si fii intr-o situatie de crizd, nu ai nevoie de zece ani de
iihanalizd i nu ai nevoie de pregitire avansata in neurostiinte
< sitapelezi lalucrul cu partile. Chiar dacd ai impresia i totul
iti merge bine, mai ai inca multe lucruri de descoperit. Dupa
cum a afirmat scriitorul si terapeutul Ralph De La Rosa: ,,La
¢l cum corpul nostru este alcituit din multe pdr{i ce compun
un sistem intretesut si dinamic care functioneazd unitar, la
l¢] este structurata si mintea noastra. Suntem mai constienti,
niai plini de viatd $i mai complecsi decat credem.”

Ce inseamna asta?

* Printre metodele bazate pe lucrul cu pirtile se numird terapia Gestalt,
ferapia avatar, terapia copitului interior, psihodrama, psihosinteza, analiza
{ranzactionald, analiza jungiani gi stirile eului. Preferata mea este terapia
sistemel‘or familiale interne, creati de prof. univ. dr. Richard Schwartz, (N.a)



