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Introducere

intrebarea lui Stefanie

Ceva nu e in regula.
— Miss Clavel, la miezul noptii, in

cartea pentru copii Madeline

Cu cdtiva ani in urma, o femeie pe nume Stefanie a venit
la cabinetul nostru din dorinta de a incepe o terapie.! in
cursul primei vizite, ea ne-a pus o intrebare la care incerca
sa gaseascad un raspuns de zeci de ani. E o intrebare pe care,
de-a lungul istoriei, si-au pus-o milioane de oameni. Poate
cd ti-ai pus-o si tu.

Povestea lui Stefanie, am aflat in scurt timp, era o
poveste de succes a ascensiunii de la mizerie la bogatie.
Crescuta intr-o familie pauperd, in adolescenta si-a luat
o slujba de secretara pentru o companie de publicitate.
A muncit din greu §i a urcat in ierarhie, ajungand in cele
din urma la varf, astfel incat, in jurul varstei de patruzeci
§i cinci de ani, a devenit director §i actionar principal al
firmei. Stefanie avea de asemenea §i o viata personala bo-
gata. O femeie blanda si generoasd, era activa in comuni-
tatea unde trdia cu sotul ei, iar impreuna erau nigte parinti
mandri a doi copii sandtosi.

De fapt, Stefanie pdrea sa trdiascd o viata fermecata in
toate privintele — cu exceptia unui singur lucru: era pro-
fund nefericita.

Nefericirea ei era aproape tangibila. Cand a intrat in ca-
binet, era ca §i cum odata cu ea ar fi intrat un nor intunecat.
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In timp ce-si descria situatia, a devenit limpede ca acel nor
negru o insotea in orice colt al vietii ei.

Dupa toate criteriile, era 0 mama nemaipomenita, dar
nu se simfea ca 0 mama nemaipomenita. De asemenea, se
simtea vinovata de prabugirea unei casnicii anterioare, cu
multi ani in urma, iar vina aceea plutea deasupra ei ca poso-
moreala unei zile noroase. Sanatatea ei avea si ea de suferit:
trecuta de cincizeci de ani, Stefanie avea grave probleme
stomacale si digestive §i de curdnd ficuse o operatie la co-
loani, din cauza unui disc vitimat. In pofida tuturor succe-
selor ei, norul negru isi aruncase umbra §i asupra lumii ei
profesionale. Dupa o serie de decizii neinspirate de mana-
gement, compania de publicitate a lui Stefanie alunecase de
curand pe panta falimentului.

Aparent fira niciun motiv, viata lui Stefanie se destrama.

— Am fost la mai multi psihiatri de aici, din California,
ne-a spus, si din New York si de la Londra. Am luat toate
antidepresivele posibile. Am citit toate cartile si articolele cu
privire la dispozitia sufleteasca. Am citit §i am incercat totul,
dar acea nefericire persistd in continuare — si nu-mi dau
seama de ce. Toti imi spun ca nu am de ce sa ma plang si ca
am toate motivele sa fiu recunoscatoare. $i stiu ca au drep-
tate. Dar faptul ca gtiu asta nu-mi imbunatateste situatia.

Si apoi Stefanie a pus Intrebarea:

— De ce nu sunt fericitd?

De-a lungul practicii noastre clinice, care cumuleaza,
adunind experienta amandurora, saizeci de ani, am auzit
mii de variatii ale intrebarii lui Stefanie, de la mii de oameni:

De ce sunt anxios? nelinistit? nesigur? mereu ingrijorat? De
ce nu pot sd gdsesc sau sd mentin o relatie implinitd? sd-mi
gdsesc o slujbd care sd-mi placd? sd md relaxez cand sunt acasd
cu familia? De ce am aceastd teamd irationald de mulfimi...
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de bdrbati... de femei... de lifturi... de mdncare... de spatii in-
chise... de spatii deschise... de a fi singur... de a fi cu alfii? De
ce nu pot sd-mi revin dupd acea despdrtire? De ce nu pot sd-mi
inving comportamentul compulsiv? De ce nu pot sd scap de pro-
blemele financiare? de sentimentul cd sunt un escroc?

intr-un milion de versiuni diferite, intrebarea lui Stefanie
reverbereaza in toata societatea noastra §i practic in toti cei
pe care-i cunoastem. Probabil ca gi tu ai o versiune proprie.

Suntem cea mai sandtoasa, mai bine hranita i mai lon-
geviva generatie din istorie. Dupa toate criteriile, ar trebui
sa fim §i cea mai fericita, cea mai congtienta de ceea ce
vrea si cea mai implinitd generatie din istorie. Numai ca,
dintr-un motiv oarecare, nu suntem.

De ce?

Este o enigma pe care incercam s-o descifram de de-
cenii — iar raspunsul se dovedeste a avea legatura cu modul
cum apa se transforma in ceata.

Imagineaza-ti ca stai chiar in fata casei tale, inconjurat
de o ceatd densd, atat de densd incat nu vezi pana-n cealalta
parte a strazii din fata ta. Te uiti in dreapta, apoi in stinga,
dar nu vezi la mai mult de cincizeci de metri in niciuna
dintre directii. Egti impresurat.

De cita apa crezi ca e nevoie ca sa se creeze acea patura
de ceata care te-a izolat complet de lumea ta?

Inainte si citesti mai departe, gandegte-te la asta pentru
o clipa. Nu te ingrijora daca nu esti bun la matematica sau
nu te pricepi la fizicd. Incearca sa-ti folosesti bunul simt.
De cata apa a fost nevoie ca sa se creeze aceastd ceata care
te impresoara?

Acum, esti pregitit s auzi raspunsul? De cdteva zeci de
grame. Volumul total al apei dintr-o patura de ceata care

15



acopera o suprafata de circa o jumatate de hectar §i cu o
grosime de un metru’ abia dacd ar umple un pahar ob1§nu.1t.

Cum este posibil aga ceva? Mai intéi, apa se evapora, iar
vaporii rezultati se condenseaza apoi in picaturi minu'sculve
care se imprastie in aer. In acel bloc de ceata de pe o juma-
tate de hectar, apa dintr-unpahar disperseaza circa 400 de
miliarde de picdturi minuscule suspendate in aer, creand ?
mantie impenetrabila care blocheazi lumina si te face sa
te infiori.

Este exact ceea ce se intampla cu anumite experiente du-

reroase sau dificile. .
Fiintele umane sunt remarcabil de adaptabile. In cea

mai mare parte a timpului, ¢ind apar evenimente negative,
suntem capabili sa invatamdin ele, sd le depisim gi sd ne
continudm vietile. Experienfa pur si simplu se evapord, la-
sandu-ne ceva mai bitranisi mai intelepti. Dar nu intot-
deauna. Uneori, mai ales cind suntem foarte tineri, avem
experiente de care nu ne put¢m scutura. Chiar daca par ne-
semnificative, cu nimic maisubstantiale decat un pahar cu
apa, cand aceste experiente suparitoare se evapora, ajung
si se condenseze in miliarde de picaturi de méanie, teama,
indoiala de sine, vinovitie si alte sentimente negative, im-
presurandu-ne cu o paturd sufocanta care inabugad toate as-
pectele vietii noastre in aniicare urmeaza.
Numim aceasta ceata nefricirii. :
in mod tipic, acest vag seatiment de nelinigte se statorni-
ceste in fundal, ca zumzetuliritant al frigiderului sau al apa-
ratului de aer conditionat p: care am invatat sa-1 eliminam
din atentia noastra constienta. Dar, indiferent daca suntem
constienti sau nu de el, ne nvadeaza existenta ca o durerf
de cap insistentd, afectaindune capacitatea de a avea relatii
sinitoase, de a munci la slubd la un randament maxim sau
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de a duce o viata care nu e nici pe departe la fel de impli-
pitd cum ar putea sa fie. De-a lungul anilor, acel zumzet de
fundal ne poate sabota cariera, prieteniile, casnicia. Uneori,
ca in cazul lui Stefanie, chiar gi sinatatea noastra fizica are
de suferit.

Din ce e alcatuitad aceasta ceata? Partial din sentimente
si partial din credinte, fiind partial subcongtienta, partial
bioelectrica. Te poti gandi la ea ca la un model de interfe-
rentd, ca la un zgomot de fond radio, instalat in mod tipic
in primii ani ai copildriei, cind sistemele noastre de aparare
nu sunt incad formate §i incd nu ne-am dezvoltat maniera
logica de gandire tipica pentru adulti. Cu alte cuvinte, se
situeazd in afara domeniului proceselor noastre de gandire
congstiente, logice si verbale. Este ca un program de com-
puter care ruleaza in fundal, umbrindu-ne gandurile gi sen-
timentele, reactiile i comportamentele, viziunea despre noi
ingine gi despre lumea in care traim — totul intamplandu-se
in general fara sa stim in mod congtient ca este acolo.

Pentru unii, aceasta ceatd a nefericirii se manifestd in
moduri foarte distincte si specifice, cum ar fi o teama de ne-
clintit sau o anxietate irationald, o problema intr-o anumita
zona a vietii. Pentru altii, ca Stefanie, este mai vaga si mai
generalizata. Altfel spus, nu e vorba de faptul ca un anumit
lucru nu merge bine. E mai degraba faptul ca nimic nu e cu -
totul in reguld.

Iata de ce eforturile depuse de Stefanie nu i-au oferit
nicio ugurare. Medicamentele psihotrope, precum anti-
depresivele sau anxioliticele, nu pot dispersa ceata aceea.
In cel mai bun caz, pot cumva si-i atenueze impactul. Nici
discutiile cu prietenii, consilierii sau terapeutii n-o vor dis-
persa, pentru ca nu tine de ratiune §i analiza logica. Sa in-

Y cerci ,s-0 vindeci prin cuvinte® este ca §i cum ai incerca sa

A
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y
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ajungi la o pestera subacvatica circuland cu ma§ina pe strij
zile oragului. Oricat de mult te-ai plimba sau orice trase}1 ai
alege, n-o sa ajungi acolo. Trebuie sa cobox:aAm d{n magind,
sd parasim strazile si sd intrdm in ap4, ca sa inotam pe o cu
totul alta ruta. !

Din fericire, o asemenea cale existad. Acesta este subiectul

cartii de fata.

Cel mai rau lucru legat de aceasta ceatd a nefericirii este
ca poate fi atat de persistenta ca ajungem sa o consider.im
ca ,normald“. Si totugi, nu este normald. Am fost doFap cu
extraordinare aptitudini de dezvoltare, autoreglare si aHto-
vindecare. Proiectul nostru ereditar este conceput cu .m'ales-
trie pentru a produce o viata caracterizata de product1v1t-aFe',
creativitate, implinire gi fericire. Suntem meniti sd fim fem:fp.
Instinctiv, stim cu totii asta, undeva in adancul nostru. $t1m
cu totii cum e cénd simti o izbucnire de inca.nt.a're. Onca1.'e
dintre noi a trait intr-un anumit moment al vietii o senzatie
de fericire extaticd, de euforie dat:_“a de sentimentul pur de
a fiviu. i

Te-ai intrebat vreodata de ce acea experienta trebuie sa
fie atat de rara si de efemera?

Raspunsul este: nu trebuie sd fie asa. "

Experientele noastre terapeutice din ultimele decen%l
ne-au demonstrat ca este posibil sa ne recagtigim senti-
mentul de incdntare copilareasca de a trdi gi sa ne bucuram
pe deplin de viata noastra. Ca 0 consecinta a ace.s.tei. a.cti-
vitdti, am ajuns sa credem cd noi ne aflam cu totii aici p.e
pamant ca sa fim fericiti §i sindtosi, sa avem p.arte de fen—
cire, dragoste, relatii §i castiguri. Tu chiar poti sa devii un
om mai bun, mai degtept, mai calm, mai concentrat, mai
puternic i mai plin de fericire.
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Pentru ca asta sa se intimple, trebuie si ne ocupam de
aceasta atotprezenta ceatd a nefericirii, si intelegem de
unde vine i cum sa o disipam.

Am petrecut ultimele decenii deslusind aceasta enigma,
folosind instrumentele psihologiei conventionale, alituri
de noile metode si informatii dintr-un domeniu de cercetare
gi terapie inovativ numit psihologie energeticd.? De cand am
inceput sa explordm aceasti noui frontiers in anii 1980,
in cabinetele noastre, in seminarii §i demonstratii publice,
am administrat peste 45 000 de tratamente individuale, cu
rezultate remarcabile si demne de incredere.

In ultimul deceniu, ne-am adaptat abordarea intr-un pro-
tocol simplu, pe care ti- poti administra singur. Este excep-
tional de simplu i de eficient. Am vizut cum mii de oameni
l-au folosit pentru a-gi impragtia propria ceata a nefericirii.

Este exact ceea ce s-a intdmplat cu Stefanie. in acea
Prima vizitd, am purtat-o prin cei patru pasi ai acestui pro-
tocol simplu:

Pasul 1: Identificarea. Mai intdi, analizdndu-i retros-
pectiv viata, am ajutat-o pe Stefanie s3 identifice un
eveniment dureros petrecut mai demult, al cirui
impact gi-a aruncat umbra lunga asupra lumii ei, im-
preuna cu convingerile autorestrictive pe care mintea
ei de copil le-a format ca urmare a acelei experiente.

In capitolul 1, te purtim printr-un proces simplu,
Pas-cu-pas, ca sd poti face acelasi lucru. (De asemenea, dez-
Valuim care a fost acel eveniment care a avut un atat de pu-
ternic impact asupra lui Stefanie.) In capitolul 2, trecem in
revistd cele mai raspandite credinte autorestrictive i cum si
ti le identifici singur, in capitolul 3, exploridm unde rezidi
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acele convingeri si de ce au 0 dominatie atat de ferma asupr;
noastra si totodata invatdam o metoda fascinanta pentru a J¢
scoate la suprafatd, acolo unde ne putem ocupa de ele.

Pasul 2. Clarificarea. In continuare, am lucrat cu Ste-
fanie folosind exercitii de respiratie gi tehnici neu-
romusculare speciale pentru a realinia polaritatea
electrica naturala a corpului i pentru a ajuta la dis-
persarea acelei ceti atotpatrunzatoare.

In capitolul 4, exploram biocdmpul corpului si ce se in-
tampla cand polaritdtile noastre electrice devin inversate
sau dezordonate. De asemenea, invdtdm un set de tehnici
pentru realinierea polaritatii noastre electrice, incorporand
psihologia cognitivd cu elemente din discipline stravechi,
inclusiv concentrarea yoga i acupresura.

Pasul 3. Remodelarea. Apoi, am ajutat-o pe Stefanie sa
scape de convingerea autorestrictiva pe care am iden-
tificat-o in pasul 1, iar dupa aceea sa instaleze o convin-
gere intdritoare, opusa primeia.

Capitolul 5 exploreaza conceptul de autoeficacitate, altfel
spus, capacitatea de a te instala pe scaunul soferului si de
a-ti conduce cu incredere propria viata. Vom discuta i noile
descoperiri fascinante ale cercetarilor privind forta image-
riei mentale. In acest capitol te vom ghida de asemenea prin
pasul remodeldrii, aratdndu-ti cum sa creezi o noua poveste
pentru viata ta.

Pasul 4. Ancorarea. In final, i-am aratat lui Stefanie mai
multe tehnici eficiente pentru ancorarea acelor noi
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nvingeri §i modele de gandire, astfel incat si devini ;
yarte permanenta a ei, sinu doar o forma de calmare
," [ poﬁl‘i-

capitolul 6 iti aratim cum sa completezi acest pas
lu de ancorare i sd-1 folosesti in sdptimanile si lunile
meaza ca un memento rapid, prin care impactul
esului in Patru Pagi i§i pastreaza efectul asupra ta. in
plul 7 analizam metodele de folosire a Procesului in
u Pagi, pentru a adduga noi nuante si a valorifica la ma-
ym intregul tdu potential, iar in capitolul 8 descriem ca-
practici zilnice simple, suplimentare, inspirate din ex-
entele noastre clinice, precum si din ultimele cercetari,
te vor ajuta sa-ti creezi viata bogati pe care o meriti.
icesti patru pagi — identificare, clarificare, remodelare,
rare — formeaza nucleul a ceea ce vei invata in pagi-
acestei carti. In Codul fericirii, iti vom arita ce este acest
es, cum §i de ce functioneaza si cum si-1 faci si functi-
e pentru tine.

) zZiua aceea, pani si plece Stefanie din cabinetul
u, tforul cel intunecat dispiaruse. Asta s-a intamplat
 cdtiva ani. De atunci, nu a mai revenit.
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