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Introducere

Fiecare actiune pe care o intreprinzi in viatd are o
consecintd — care poate fi sumara si discretd sau se poate
propaga ca valurile facute o pietricica aruncata in apa unui
lac. Uneori, apar in viata noastra situatii rezultate din pro-
priile actiuni si reactii; alteori, faptele celorlalti genereaza
efecte care ne influenteaza realitatea.

Cat suntem copii, avem control putin sau deloc asupra
circumstantelor ivite in propria viata. Apoi, cu toate ca avem
mai mult control la maturitate, alegerile pe care le facem si
deciziile pe care le ludm se vor baza tot pe experientele din
copilarie. Totusi, oricare ar fi acele experiente, fiecare din-
tre noi are pana la urma abilitatea de a-si ghida cursul pro-
priei vieti.

Eu am reusit sd scriu aceastd carte datoritd experi-
entelor mele de viata, a intrebarilor pe care mi le-am pus, a
raspunsurilor pe care le-am gasit si a experientei acumulate
multi ani ca terapeut (perioada in care i-am ajutat pe altii
sa-si imbunatateasca modul de a gandi si s se descurce mai
bine in propria viata).

Viata este doar o serie de etape, fiecare conducand la
urmatoarea — lucru pe care merita sa ti-1 reamintesti de fie-
care data cand treci prin perioade stresante sau dificile. Ori-
ce s-ar intampla, este doar o faza si vei trece de ea.
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In 2002, viata mea parea perfectd — din afara. In culise
insd, casnicia mea (care dura de 19 ani) se destrama. Si eu
la fel. In toamna acelui an, am avut o cadere mentala si am
petrecut o perioada intr-o institutie de psihiatrie (acela fiind
momentul in care Intreaga mea lume s-a schimbat). Viata
mea s-a rasturnat dramatic — de la a fi o buna profesionista
s1 mama unei fetite minunate in varstd de 10 ani, pana la a
locui mai tarziu singura intr-o garsoniera.

Fusesem o persoand buna si iubitoare, dar in demer-
sul de a avea mereu grija de ceilalti Imi ignorasem propriile
nevoi prea mult timp, pana cand in final devenisem atat de
inglodata in grijile si responsabilitatile celorlalti, incat ma
pierdusem pe mine. Apoi, dupa ce casnicia mea s-a destra-
mat, oamenii despre care eu presupuneam ca vor fi aldturi de
mine... nu au fost. Stiu ¢ unii dintre ei nu mi-au fost ala-
turi fiindca 11 speriase purtarea mea din timpul acelei caderi
mentale $i nu stiau cum sa reactioneze.

Pe scurt, in afara de faptul ca mi-am pierdut mintile,
am pierdut si custodia fiicei mele, casa, familia, prietenii,
cainele, banii, masina si toate posesiunile. Ca si cum intrea-
ga mea lume ar fi fost stearsa cu buretele precum creta de
pe o tabla. Ca mama iubitoare si devotata, petrecusem zece
ani Incercand sa fac lumea fiicei mele perfectd. Apoi, dintr-o
singurd lovitura, o dezamagisem. Pana la urma, mi-am re-
construit relatia cu ea, dar aveau sa treacd opt ani inainte sd o
vad din nou de ziua ei, ba chiar si mai mult pana cand aveam
sd petrec din nou cu ea ziua de Craciun. Ce i-a lipsit ei cel
mai mult 1n tot acest rastimp a fost ca eu sa fiu acolo pentru
ea si sa fac toate lucrurile normale pe care le consideram ca
fiind sigure — cum ar fi sa ludm micul dejun si sd ne uitam la
televizor impreuna.

In perioada celor mai dificile si insingurate momente ale
mele, m-am chinuit sd-mi reconstruiesc viata si sa ma impac
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cu faptul c@ nu puteam sd ma intorc pur si simplu in lumea pe
care o parasisem, deoarece prabusirea mea schimbase totul. in
schimb, a trebuit sa caut niste cai de a ma ajuta singura: trebuia
sa fiu puternica nu doar de dragul meu, ci si al fiicei mele. Am
hotarat sa nu iau antidepresive 1n acea perioada, fiindca stiam
ca acestea doar mi-ar masca problemele subterane. Ceea ce
trebuia sa fac era sa dau piept direct cu circumstantele si sa
invat sa fac fata noii mele realitati.

Destul de devreme in perioada recuperarii mele, am
luat decizia ca, intr-un fel sau altul, viata mea va fi fantas-
tica, n ciuda a tot ceea ce se intamplase. Astazi, poate ca
lucrul cu adevarat fantastic din ea este chiar relatia pe care
0 am cu fiica mea.

Din fericire, In cel mai greu moment al vietii mele, am
intalnit pe cineva care a tinut la mine si m-a sustinut, pentru
ca a vazut cine sunt eu cu adevarat. Mi-a spus mai tarziu ca
motivul pentru care a ramas alaturi de mine in timpul unora
dintre cele mai proaste momente ale mele a fost acela ca ve-
dea (pand si atunci cand eu eram disperata ca nu aveam niciun
contact cu copilul meu) ca tot ficeam progrese. Acest om este
acum sotul meu, iar suportul pe care el mi l-a oferit in acele
vremuri ingrozitoare a insemnat enorm. Am realizat atunci ca,
daca vrei sa ai o viatd mai bund, secretul e sa continui sa te
adaptezi si sa evoluezi — schimbandu-ti starea mentala, astfel
incat sa nu rdmai niciodata blocat intr-o situatie rea.

Desi acum sunt in relatii bune cu familia mea si cu fostul
sot, nu am uitat ce inseamna sa nu fii crezut sau aprobat nici
mdcar de prietenii sau familia ta. Si cét de dificil este sa fii ne-
voit sa Tnveti sd te descurci singur! Si mai stiu, de asemenea,
ca—daca eu pot sa ma schimb (pe mine si circumstantele vietii
mele) — atunci fiecare client care vine la mine simtindu-se
pierdut, stresat, supdrat sau incapabil sa faca fata... ei bine, si
el poate sa-si cladeasca o viata fantastica.
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Cand am inceput sa lucrez ca terapeut, speram sa fiu ca-
pabild sa folosesc cunostintele pe care le dobandisem pentru
mine insdmi ca sd ajut macar cativa oameni aflati in dificul-
tate. Prea putin ma gandeam ca voi ajunge sa ajut mii de per-
soane, lucru de care sunt extraordinar de mandra, pentru ca
viata tuturor conteaza — nu doar pentru ei, ci si pentru mine.

Am scris aceastd carte pentru a le impartasi cat mai
multor oameni cunostintele si instrumentele despre care am
constatat eu ca sunt eficiente, astfel incat sa poata evita ne-
cazurile ori sa gadseasca solutii la propriile probleme. Vreau
sd invete cum sd lase deoparte nimicurile si sa se simta for-
midabil. Numerosi oameni dispun de mai multe abilitati si
mai multe cunostinte provenite din experienta lor de viatd
decat isi dau seama. Deci, cand tu iti Inchipui cd nu poti
reusi un lucru, probabil ca, de fapt, poti. Sa lasi prostiile si
sd te simti formidabil inseamnd doar sd te ridici deasupra
aspectelor negative si a dramelor, sd inveti cum sa-ti ges-
tionezi viata mai bine si sa schimbi orice trebuie schimbat
pentru a intra in gasca celor cu adevarat uimitori. Aplicand
tehnicile mele creative pentru a-ti orienta mintea catre gan-
direa pozitiva, iIn combinatie cu ceva bun-simt, poti invata
sa te ajuti pe tine insuti.

Din momentul in care incepi sa citesti aceasta carte,
iti vei schimba incet-incet modul de gandire. Aplica formi-
dabilul in viata ta de la bun inceput si priveste cum dema-
reaza procesul transformarii. Citeste cartea, apoi reciteste-o
(sau macar capitolele cele mai relevante pentru tine). Apoi
incorporeazad aceste tehnici simple in rutina zilnica, astfel
incat ele sa devina parte din modul tau de viata.

Ceea ce urmeaza sa citesti in capitolele urmatoare iti va
face visurile mai indraznete si te va ajuta sa ti le implinesti.



