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Descriere produs

Daca vrei sa afli cum sa - ti armonizezi vocile interioare, care uneori par sa fie in conflict si, ca atare, te fac sa te
comporti altfel decat ti - ai dori, aceasta carte este pentru tine. Fii gata sa redevii autentic si sa te accepti asa cum esti!

Daca te intrebi uneori cum e posibil ca o parte din tine sa - si doreasca un lucru (precum vegetatul pe canapea la
televizor), iar alta parte sa te avertizeze, in acelasi timp, ca trebuie sa faci altceva (de pilda, proiectul urgent de la
munca), afla ca nu esti singurul in care se duc astfel de lupte interioare.

Poate ca unele voci soptite din mintea ta au grija sa te laude si sa te aline, in vreme ce altele urla si te impung constant,
facandu - te sa simti rusine si vinovatie, anxietate si tristete profunda. Poate ca ai petrecut ani la rand incercand sa le
reduci la tacere. Dar, oricat te - ai straduit, n - ai reusit niciodata. Pentru ca in tine sunt multimi, de asta poti fi sigur. lar
lucrul cu partile se refera la a - ti asculta, pe rand, vocile interioare, fie ele critice sau pline de compasiune, si a face
pace cu tine insuti.

Britt Frank iti face cunostinta cu partile tale: de la cele impulsive la cele infricosate, de la c...



Veidescoperi comorile ascunse in tine si vei afla
cum sa te reconectezi cu toate pértile tale.
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Nota autoarei

Pune-ti ordine in ganduri se adreseaza celor care sunt fami-
liarizati cu monologul interior. Activitatea mintala diferd
de la o persoand la alta, prin urmare, daca nu esti genul
care ,,sa-si auda gandurile®, e posibil sd nu-ti fie de folos
aceasta carte. Instrumentele, tehnicile, exercitiile si infor-
matiile care se regasesc in ea nu trebuie sa inlocuiasca in-
grijirea medicala sau tratamentul de specialitate adecvat.
Nu renunta niciodata la medicamente inainte sa te consulti
cu medicul tau. Continutul acestei carti nu face referire la
halucinatii auditive, voci supranaturale sau orice alte tipuri
de voci care te indeamna sa-ti faci rdu, tie sau altora. Daca
in orice moment al lecturii constati cd te simti tulburat, in
pericol sau afectat negativ emotional, pune imediat cartea
deoparte. Daca ai o crizd, sund la 112 sau du-te la cel mai
apropiat spital de urgente. Daca ai gdnduri suicidale, trimite
un mesaj la 988 ca sa accesezi The Suicide Crisis Lifeline.
Poti sa contactezi National Alliance on Mental Illness la
numarul 800-950-NAMI (6264), de luni pana vineri, intre
orele 10:00 si 22:00, sau prin e-mail la helpline@nami.org.*

* Organizatii si linii telefonice dedicate preventiei suicidului in SUA.
In Romania, principala organizatie cu o misiune similari este Alianta
Roménd de Preventie a Suicidului (date de contact: 0800 801 200; sos@
antisuicid.ro). (N. trad.)
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Pune-ti ordine in ganduri dezvoltd idei preluate din
terapia sistemelor familiale interne, psihologia jungiana,
filozofie, ecologie si neurostiinte. Nu abordeaza probleme
legate de nedreptatea sociald, gen sau sexualitate. Numele
si datele de identificare ale clientilor au fost modificate.
Cu toate cd s-au depus toate eforturile pentru a garanta
acuratetea informatiilor existente la data scrierii cartii, sti-
inta este mereu supusa schimbdrii fara vreun avertisment
prealabil, iar notiunile vagi precum , mintea“ sunt mereu
supuse interpretarii — nimeni nu stie cu certitudine abso-
luta cum functioneaza mintea sau ce este constiinta. Dupa
cum a spus Neil deGrasse Tyson: ,,In afara de legile fizicii,
totul este subiectiv.”

Retine ce-ti este de folos din aceste pagini si nu tine
cont de restul.



Cuvant-inainte

De-a lungul a 20 de ani de activitate in domeniul recrutarii
de candidati pentru functii de conducere, perioada in care
am fost alaturi de mii de oameni in momentele critice ale
vietii lor si i-am ghidat in alegerea unor noi cariere, am
avut ocazia sd aud o multime de visuri si obiective care
mai de care mai complicate i mai infricosatoare. Vrei sa
stii cum imi dadeam seama cine va avea succes si cine nu?
Succesul le revenea intotdeauna, si exclusiv, celor care-si
priveau cu atita respect si veneratie ideile temerare, cu
un potential de sine stitator, incat abia dacd izbuteau si le
mentioneze in soapta.

O parte din ei isi dorea sa dea curs acelor idei si alta
parte se simtea intimidatd. Li se pédrea interesant, dar
si derutant. Li se parea incitant, dar si inspaimantator.
Promisiune, dar si presiune. Transparentd, dar si opacitate.
In ei avea si se poarte o bitilie intre toate aceste parti, o
lupta cu ramificatii multiple, iar castigitoare putea sd fie
numai una. Acestea sunt ,partile“ pe care le descrie cu
atata farmec Britt Frank in Pune-ti ordine in ganduri. Ani
la rind m-am simtit confuzd, tulburatd, anormald. Cum
era posibil ca o parte din mine sd-si doreasca ceva, sd vada
ceva, sd fie sigurd cd-mi voi urma scopul (chiar dacd nici
macar nu stiam cum anume), si o altd parte din mine sa ma
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avertizeze, in acelasi timp, sd nu ma reped cu capul inainte,
sa fac un pas in spate si sa ma opresc?

Anilarand m-am strdduit sa reduc la tacere aceste voci.

In timp ce ma documentam pentru cea mai recenta
carte a mea, am intervievat peste 100 de oameni care au
reusit sa ajungd in pozitii de varf, medaliati olimpici, fon-
datori de start-upuri listate la bursa si (important de reti-
nut!) oameni obisnuiti, ca tine si ca mine. Imi doream sa
aflu cum au reusit sa scape de indoieli, de nesiguranta, de
spaima si de sindromul impostorului.

Da, mi-am petrecut ani intregi straduindu-ma sa reduc
la tacere aceste voci.

Si mi-am petrecut ani intregi nereusind sd reduc la
tdcere aceste voci.

Pana la urmd am inteles ca oamenii care au avut de
castigat de pe urma acestor momente de promisiune si
incertitudine, de presiune si potential, de nesiguranta si
entuziasm — momente pe care am ajuns sa le numesc iadul
minunat — sunt tocmai cei care nu au irosit timp incercand
sa reduca la tdcere aceste voci. De fapt, s-au oprit in loc ca
sd le asculte, sa tragd invatdminte si sa devind mai buni.
Asa ca-ti imaginezi cat de incantatd am fost cand am aflat
de la Britt ca, daca vrem sa ne punem ordine in ganduri,
nu trebuie sa ne inabusim criticul interior, sa luptdm cu noi
insine sau sa le spunem vocilor noastre interioare s-o lase
mai moale.

Uau, asta da usurare, nu?
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Poate cd toate aceste voci — aceste parti — existd cu un
scop anume? Poate ca nu ar trebui sd le inabusim, ci sd le
ascultdm?

De fapt, stiu sigur cd toate persoanele care au obtinut
tot ce si-au dorit in viatd au reusit tocmai pentru cd si-au
privit partile nu ca pe limitdri, ci ca pe invitatii. Nu s-au
temut cd e ceva in nereguld cu creierul lor, cazut prada
anxietatii, unui critic interior sau autosabotajului. Au stiut
cd acele parti din ei sunt aliati extraordinar de puternici,
fiecare aviand un rol valoros si o contributie care, in cele
din urma, i va ajuta sa obtind un succes si mai mare.

Asa ca s-au oprit in loc. Le-au ascultat. Au tras invata-
minte. Au devenit mai buni.

Le-au inclus in povestea lor, ca parti integrante si data-
toare de elan, si nu ca pe un lucru cu care sa se lupte in van.

Suntem cu totii captivi ai lucrurilor pe care le credem
posibile, si totusi lucrurile care par posibile se bazeaza
doar pe ceea ce am facut deja si a fost posibil pana acum.
Imagineaza-ti ca esti la poalele unui munte si privesti spre
varf. Privelistea e minunata si-ti spui in sinea ta: Vreau sd
ajung acolo.

Bravo tie! Tocmai ti-ai stabilit un obiectiv! Si unul greu
pe deasupra. Dar apoi ghici ce se intampla?

Lajumatatea urcusului, zaresti un indicator care anunta
0 panorama pitoreascd si dupd ce-ti croiesti drum printre
tufisuri, descoperi ca varful muntelui tdu e vizibil... la fel
si celelalte piscuri, mai indepartate si mai inalte. Niciunul
nu se vedea de la poalele muntelui. Dar odatd ajuns aici,
la jumdtatea drumului spre vérf, desi ai deja un obiectiv
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in vizor, iti setezi brusc un obiectiv nou, mai dificil si mai
incitant.

Al ales aceasta carte pentru cd ai pornit intr-o célato-
rie personald ca sé fructifici viata asta mareatd si ofertanta
pe care ai primit-o, ca sa mergi dincolo de ceea ce crezi
cé este posibil si ca sa-ti implinesti scopul si semnificatia
pe care ti-a fost menit sa le intrupezi. Poate citesti cartea
in completarea terapiei sau poate o citesti pe cont propriu.
Indiferent de situatie, pe mésurd ce inaintezi cu lectura si
inveti mai multe despre cum functioneaza mintea, tot mai
multe varfuri de munti vor deveni vizibile si fiecare te va
invita sd indraznesti sa devii tot ceea ce ti-ai imaginat (sau
inca nu ti-ai imaginat) vreodata ca ai putea sa fii.

In tine sunt multimi.

Fiecare multime are o opinie.

Fie le lasi sa se certe intre ele, fie iti pui ordine in gan-
duri pentru ca multimile sd 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

Adevarul surprinzdtor
despre mintea ta

»Sunt vast, cuprind multimi in mine.“*
Walt Whitman

Imagineaza-te in cea mai bund zi a ta. Desi ai in continuare
multe de facut si lucrurile sunt complicate, reusesti cumva
s duci la capét cursa cu obstacole alcatuita din munca,
familie si prieteni fara sa te blochezi. Criticul tau interior
este suspect de tacut si multumit. Ai o privire de ansam-
blu asupra tablei de sah si-ti planifici increzator miscérile
si atacurile. Un val de energie de tip ,,Stai sa vezi de ce-s in
stare” iti da curaj sa pui mana pe o rachetd de pickleball
(sau orice alt lucru nou pe care vrei sd-1 incerci) si toate
vocile din mintea ta aflate in competitie isi opresc tirul de
strigdte si sfaturi de tipul ,,ar trebui sd“ Este anulaté discre-
panta dintre ce stii ca vrei si faci si ce faci efectiv. In ciuda
nesigurantei inerente vietii, esti capabil sd faci ce-ti propui
fard sa-ti pui sub semnul intrebarii valoarea si, pentru o

clipd, te simti cea mai buna versiune a ta. Viata e buna.

* Walt Whitman, Cdntec 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 Mihaly
Csikszentmihalyi a numit flux. Starea de flux apare atunci
cand esti complet concentrat la ceea ce faci, fara sa te lasi
distras de ganduri. Te simti prezent si plin de energie. In
loc sa fii coplesit si confuz, asa cum se intdmpla de obi-
cei, te lasi cuprins de mirare si posibilitate. Circumstantele
exterioare rimén imperfecte, si totusi te simti sigur pe tine
si hotdrat. Starile de flux apar in situatii de urgenta atunci
cand ramai ireal de calm in timpul unei catastrofe. Sau in
timpul unei reprezentatii foarte bune. Atunci cand privesti
un dansator extrem de talentat care-si executd cu gratie
numadrul sau un sportiv care pare sa sfideze cu lejeritate
gravitatia, e ca si cum ai urmari o stare de flux in actiune.

Pentru aceia dintre noi care nu au escaladat niciodata
Everestul sau nu sunt artisti la Cirque du Soleil, starea de
flux poate sd apara atunci cand reusim in aceeasi zi sd ne
ludm copiii de la scoala la timp si sa facem impresie buna
la sedinta de la job. Sau sa mergem la sala la 5 dimineata
chiar dacd ploud si e frig. Sau sa ramanem calmi intr-o dis-
cutie cu partenerul, desi o parte din noi vrea si-i toarne o
gileata de vopsea in cap. Atunci cand esti in starea de flux,
nu exista factiuni rivale in mintea ta. Iti intreziresti o clipa
»adevaratul® sine. Persoana care simti ca esti capabil sa fii.
Persoana care nu doar cé vede clar ce trebuie sa faca, ci este
si dispusa sa actioneze. In timpul starilor de flux, mintea si
trupul tdu sunt in acord deplin si ai sentimentul ca te lasi
purtat de curentul vietii, nu cd te zbati impotriva lui.

Sund minunat, nu-i asa? Doar cd exista o problema
majord — aceastd stare de fericire dispare adesea rapid.
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Dintr-odata, in locul unei hotarari lucide ai impresia ca
in mintea (si in casa) ta se instaleaza o armata de veverite
si te lupti sd supravietuiesti, aruncand cu ghinde in jur.*
Persoana care a rezolvat cu gratie treburile zilei si a avut
o pdarere rezonabil de bund despre ea insdsi dispare, iar
versiunea ta supermaturd si grozava e inlocuita de o alta.
Aceasta versiune a ta nu are puterea sa mute rufele ude in
uscdtor, asa cd hainele raman uitate in masina de spalat
pana ce se intdresc si prind miros de mucegai. Canapeaua
pare sa fie dotata cu un mecanism de prindere din care nu
reusesti sd evadezi. Planuri de iesit cu prietenii? Imposibil.
Corpul cu care ieri erai impacat astazi este imperfect si
gresit din toate punctele de vedere. Aceastd versiune a ta
ignora 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 sa fii capabil sd ramai calm si intr-alta sa fii un Hulk
dezldntuit? Cum se face ca, desi te descurci de minune la
prezentarea despre vanzari, tot simti cum un bagaret inte-
rior te bombardeaza cu ganduri cum ca n-ai fi suficient de
bun? De ce de fiecare data cand mergi acasa de sarbatori,
chiar daca esti adult, te simti ca un adolescent irascibil?
E din cauza ci esti un preficut? Sau nebun?** Nu.

Faptul ca te simti ca un caleidoscop de oameni diferiti

in zile diferite (si ca auzi o cacofonie de voci interioare) nu

* Veveritele sunt inspdiméntdtoare. (N. a.)

** Nu existd persoand nebund. Folosesc cuvantul pentru a face referire
la un sentiment, nu la o stare. Nebun este o judecata personald, nu o
realitate biologica. (N. a.)
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inseamna ci ai o afectiune sau ci esti un ipocrit. Inseamna ca
mintea ta — si a mea si a tuturor celorlalti oameni - este superb
de complexd. Multi am fost invatati cd suntem ,,doar noi“ in
mintea noastra, dar asa cum remarca psihologul Jay Noricks:
»Sentimentul obisnuit pe care-1 avem conform cédruia 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 sa te simti cea mai buna versiune a ta.

Care este solutia?

Solutia surprinzitoare pe care o ofera volumul de fata nu
este nici noud, nici vreun trend trecétor de pe retelele de
socializare — existd de pe vremea cand oamenii au descoperit
cum sa deseneze cuvinte pe papirus. Nu este nici o idee de
nisd, marginala — sunt informatii care se regasesc intr-un
spectru larg de culturi si discipline. O vei gasi in stiintd,
filozofie, psihologie, spiritualitate si traditii indigene.
Cénd am auzit-o prima datd, am fost deopotriva uluita de
cat de evidenta e si profund nemultumita ca nu mi-a impar-
tasit-o nimeni mai devreme. Aceastd solutie surprinzitoare
se numeste [ucrul cu pdrtile. Dupa cele peste 10000 de ore pe
care le-am petrecut cu clientii, am conchis ca nu existd altd
metoda, model sau cadru la fel de eficient sau cu efect atat de
rapid (sau durabil) in dezvoltarea personald 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 pdrtile?

Lucrul cu partile este un proces care iti permite sa explo-
rezi, sd intelegi si sd te conectezi cu aspecte diferite ale
mintii tale. E un mod diferit de a intelege gandirea. Lucrul
cu pdrtile este un termen umbreld care acoperd un grup
divers de abordari*, dar, pe intelesul tuturor, este un set de
tehnici care iti permit sa cooperezi cu mintea ta in loc sa i
te opui. Scopul lucrului cu partile nu este sa elimini partile,
ci sd le conduci. Nu trebuie sa-ti indbusi criticul interior -
lucrul cu partile te ajuta si-1 influentezi, in asa fel incét sa
devina un aliat de nadejde. Nu trebuie sa-ti reduci la tacere
egoul — lucrul cu partile te ajuta sa-i decodifici mesajul.

Desi este folosit in multe tipuri diferite de terapii, nu e
nevoie sa fii intr-o situatie de crizd, nu ai nevoie de zece ani de
psihanaliza si nu ai nevoie de pregitire avansata in neurostiinte
ca sd apelezilalucrul cu partile. Chiar dacd ai impresia cd totul
iti merge bine, mai ai incd multe lucruri de descoperit. Dupa
cum a afirmat scriitorul si terapeutul Ralph De La Rosa: ,,La
fel cum corpul nostru este alcituit din multe parti ce compun
un sistem intretesut si dinamic care functioneaza unitar, la
fel este structuratd si mintea noastra. Suntem mai constienti,
mai plini de viata si mai complecsi decat credem.”

Ce inseamna asta?

* Printre metodele bazate pe lucrul cu partile se numara terapia Gestalt,
terapia avatar, terapia copilului interior, psihodrama, psihosinteza, analiza
tranzactionald, analiza jungiana si starile eului. Preferata mea este terapia
sistemelor familiale interne, creata de prof. univ. dr. Richard Schwartz. (N. a.)
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Al simtit vreodata ca te rdzboiesti cu mintea ta? Mai
toti oamenii ar raspunde fara ezitare ca da - este o dilema
tipic umand. Dar cand te lupti cu tine, cine se luptdi cu cine?
Cine aduce argumente si cine le asculta? Prof. univ. dr.
Richard Schwartz, inovatorul lucrului cu partile, a creat
sistemele familiale interne (SFI) ca rdspuns la modul in
care isi descriau clientii diverse parti din ei insisi. Am des-
coperit SFI intr-o perioada in care eram cufundata pana la
gét intr-o mlastina de dependente, tulburdri de alimenta-
tie, depresie si anxietate. Dupd ce am invatat sd-mi abordez
mintea ca pe un sistem de parti, viata mea s-a schimbat
complet — lucru care poate sa ti se intample si tie. Cand
intelegi ca mintea ta este alcatuita din parti diferite, certu-
rile interioare incep sa aibd logica. Dar daca esti ca mine, ai
invatat cd personalitatea ta este imuabila, creierul pe care
il ai este creierul cu care vei ramane pentru totdeauna si
mintea ta este un sistem singular.

Problema nu este noua:

o In romanul Anne de la Green Gables, aparut in 1908,
personajul principal se plinge ca: ,in mine sunt atat
de multe Anne diferite, incat ma gandesc uneori ca
de-asta sunt o persoana asa de dificila. Dacd as fi doar
una dintre ele, ar fi mult mai usor, dar n-ar mai fi tot

atat de interesant.“*

* Lucy Maud Montgomery, Anne de la Green Gables, traducere de Adina
Mihaela Eros, Aramis, vol. 2, Bucuresti, 2017, p. 9. (N. trad.)
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« In poemul ,.Cantec despre mine, apirut in 1855, Walt
Whitman scrie: ,,Ma contrazic cuamva pe mine insumi?/
Foarte bine, atunci, ma contrazic.“*

o In urma cu (aproximativ) 2000 de ani, apostolul Paul
a scris: ,,Caci nu stiu ce fac: nu fac ce vreau, ci fac ce

urasc.

Nu-i de mirare ca uneori cu totii ne simtim sdriti de
pe fix.

In Mindsight, profesorul de psihiatrie clinicd si scrii-
torul Daniel Siegel scrie (italicele imi apartin): ,Irebuie sa
acceptam multiplicitatea noastra, faptul cd putem fi foarte
diferiti de la o stare la alta, fie ca e vorba despre cea atle-
tica, intelectuala, sexuald, spirituald si despre multe altele.
O colectie eterogena de stéri este cat se poate de normala
pentru fiintele umane. Cheia stdrii de bine este colabora-
rea dintre stdri, nu vreo unitate rigida si omogenad. Ideea cd
putem avea un singur fel de a fi, deplin consistent, este in
acelasi timp idealistd si nesdnatoasd.“*** Dar majoritatea
dintre noi (inclusiv eu) nu am fost invatati ca mintea noas-
tra este compusd din parti diferite. Dupa cum a subliniat
Richard Schwartz: ,,Desi la inceput poate parea o nebunie
sau o ciuddtenie sd te gdndesti la tine insuti ca la o perso-
nalitate multipld, sper sa te conving cd, de fapt, chiar iti da

* Walt Whitman, op. cit., p. 36. (N. trad.)

** Biblia, Romani 7:15, traducere de Dumitru Cornilescu, editie revizuitd
in 2016. (N. trad.)

** Traducere de Mugur Butuza, Herald, Bucuresti, 2024, p. 289. (N. trad.)



22 PUNE-TI ORDINE IN GANDURI

putere. Este tulburator doar pentru cd, in cultura noastra,
multiplicitatea a ajuns sd fie privitd ca o patologie.“*

Cui i se adreseazd aceastd carte

Aceastd carte li se adreseaza tuturor celor care isi doresc sd
fie mai increzatori in sine, sd ia decizii mai repede si sa se
inteleaga mai bine pe ei insisi. Majoritatea dintre noi am
incercat (si am esuat) sd luam decizii bune gdndind rational,
sa depasim momentele de imposturd gandind pozitiv sau sd
ne ignordm criticul interior. Cine nu s-a simtit vreodata in
dezacord cu sine insusi? S fii in acord cu tine insuti inseamna
sa te afli intr-o pozitie de intelegere intre parti sau alianta.
Atunci cand iti aliniezi alegerile la valorile si convingerile
tale, te simti puternic si echilibrat. Atunci cand esti in acord
cu tine insuti, devii cea mai buna versiune a ta i intri intr-o
stare de flux. Atunci cand faci lucruri care nu sunt in acord
cu cine vrei sd fii, intervin anxietatea si lipsa de control.
Gandegte-te la urmatoarele noua intrebari.
Ti s-a intamplat vreodata:

1. Sd te certi cu tine insuti?

2. Sa te intimidezi din cauza unei voci interioare critice?
3. Sé-ti spui in sinea ta: Nu stiu de ce-am spus asta?

4. Sa-ti spui in sinea ta: Nu stiu de ce-am fdcut asta?

* Richard C. Schwartz, Nu existd pdrti rele, traducere de Diana Ciornenschi,
Pagina de Psihologie, Bucuresti, 2024, p. 22. (N. trad.)



ADEVARUL SURPRINZATOR DESPRE MINTEA TA 23

5. Sa nu te poti abtine sd nu intorci lucrurile pe toate
partile?

6. Sa te simti deconectat de tine insuti?

7. Sa incerci sd deprinzi un obicei sanatos nou, dar sd te
trezesti blocat in aceleasi tipare vechi?

8. Sd nu stii sigur ce-ti doresti cu adevarat?

9. Sé te lupti cu sindromul impostorului?

Daca ai rdspuns afirmativ la oricare dintre intrebarile
anterioare, aceasta carte te poate ajuta.

Psihologia moderna nu pregeta sda le puna etichete
oamenilor ca fiind bolnavi mintali, ,,normali“ sau suferinzi
de tulburari psihice. In calitate de psiholog clinician acre-
ditat, am fost instruitd sa privesc mintea prin lentila tul-
burarilor. Dacd bifezi suficiente cdsute de pe o lista mare
(adica DSM*), obtii un diagnostic.** Dar daca aceastd
abordare ar fi utild, nu ar exista o epidemie crescdnda de
oameni anxiosi, stresati, ajunsi la burnout. Ca sa iesim din
impas, avem nevoie si intelegem diferit gandirea. In loc
sd ne abordam comportamentul, gandurile si sentimentele
doar prin filtrul de tip ,,Ce e in nereguld cu mine? pre-
fer perspectiva scriitorului Bill Plotkin: ,,S-a acordat prea

* Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM) - Manual
de diagnostic si clasificare statisticd a tulburdrilor mintale — este o listd
extrem de politizatd de simptome care nu tin cont de trauma sau mediu.
Altfel, este important pentru ca le permite oamenilor accesul la servicii
si internari. (N. a.)

** Nu e nicio rusine sd ai un diagnostic de boald mintala. Si e important
sa stii ca majoritatea terapeutilor nu au fost invatati sa ia in considerare
factorii de trauma si mediu inainte de a pune un diagnostic. (N. a.)
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putina atentie lucrurilor care sunt inerent corecte si mobi-
lizatoare la fiintele umane.“
Mintea ta nu este o problema care trebuie rezolvata, ci

un mister care trebuie explorat.

O hartd a mintii tale

Daca ar avea o formd, mintea ta ar ardta mai degraba ca o
roata decét ca un punct.

Mintea ta nu este asa: .

Este mai degrabd asa: %

In centrul rotii se afld persoana care detine controlul,
»eul“ ca centru al furtunii. Filozofii il numesc sinele esen-
tial sau adevaratul sine. Practicienii spirituali il numesc
constiinta lui Hristos, suflet sau jiva. Unele religii il numesc
spiritul sfint, neshama sau atman. In cartea de fati vom
folosi limbajul sistemelor familiale interne: Sinele (scris cu
majusculd). Psihologul Gordon Allport defineste Sinele ca
fiind ,,«eul» experimentat de un individ® Tot el remarca:
»Este mult mai usor sa simti sinele decét sa-1 definesti.”
Indiferent cum alegi sa-1 numesti, atunci cand actionezi
din centrul ,,rotii“ tale, viata se desfasoard mai lin.

Dacé Sinele este centrul rotii, spitele reprezinta dife-
ritele parti ale mintii tale. Poate ca o parte din tine adora

sd se uite la emisiuni culinare de unul singur, in vreme
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ce altd parte adora sd iasa in oras cu prietenii. Poate ca-ti
iubesti nou-ndscutul din toatd inima, dar o parte din tine
tanjeste dupd somnul neintrerupt, de dinainte de a deveni
parinte. Atunci cand actionezi din Sine, poti sd controlezi
toate ,,spitele” diferite si accesezi o stare de flux. Dacd ai
avut vreodatd probleme in a-ti localiza Sinele, tehnicile din
acest volum te vor ajuta sa-1 gasesti.

Cum sd citesti aceastd carte

Daca ti-e cunoscuta activitatea mea, stii cd-mi creste ten-
siunea dacd mi se spune ce sa fac. (Si daca n-ai auzit pana
acum de mine, imi pare bine de cunostinta. O chestie amu-
zanta despre mine: nu-mi place sd mi se spuna ce si fac.)
Nu o s citesc o carte dacd mi se cere ,,sd incep cu inceputul
si sa termin cu sfarsitul®.

Daci si tu simti la fel, esti de-al meu.

Dacd esti genul de persoana de-la-inceput-pana-la-sfar-
sit, poti sa citesti cartea de fata in modul ,,obisnuit®, dar in
spiritul seriei Choose Your Own Adventure*, ai la dispozitie
alte trei optiuni:

* Serie de carti pentru copii, publicate in 1975 de Edward Packard si
R.A. Montgomery, scrise la persoana a II-a, in care cititorul este cel care
decide firul actiunii si finalul intrigii. (N. trad.)
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PRIMA OPTIUNE:

ABIA DACA AM TIMP SA FAC DUS,

CAND SA MAI SI CITESC?

Viata este aglomerata. Sunt perioade in care avem zero
capacitate si zero timp sd mai reducem din teancul de
cérti care asteaptd sa fie citite. Pentru aceasta optiune, nu
e nevoie sd investesti multd energie si nu trebuie sa gasesti
un loc retras sau sa aloci ore din ziua ta. Ai alternativa sa
apelezi la metoda scaneaza, treci razant peste, treci direct
la. Scaneaza titlurile capitolelor si vezi care ti se par intere-
sante. Treci razant peste subtitluri. Dacd zéresti ceva care-ti
atrage atentia, fi un semn pe pagind ca sa poti reveni ulte-
rior. Ignora notele de subsol si treci direct la sfarsitul fie-
cdrui capitol, unde vei gasi un rezumat schematic. Metoda
functioneaza de minune daca esti genul care citeste in
baie. Dacd nu esti genul care citeste in baie, poate totusi
o incerci — oricum petreci cateva minute la baie in fiecare
zi, timp suficient sa o pui in aplicare. La finalul fiecarui
capitol, vei avea optiunea sd faci un exercitiu rapid (de
1-5 minute).

A DOUA OPTIUNE:

SUNT CURIOS SA AFLU MAI MULT,

DAR STAU PROST CU TIMPUL

Nu e nevoie sa citesti cartea in ordine. Verifica titlurile capi-
tolelor si treci direct la cele care ti se par relevante. Daca ai
un critic interior enervant, dar stai foarte bine la capitolul
relatii, treci peste capitolul despre relatii si aruncd o privire
la,Criticul interior este aliatul tau®. Daca te achiti cu brio de
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responsabilitati, dar iti este greu sd fii jucdus si sd te bucuri
de viatd, treci direct la ,,E timpul sa-ti fii mai fidel tie insuti®
Daca timpul iti permite sa te axezi doar pe un singur capi-
tol, iti sugerez sa citesti ,,Nu ai nevoie de motivatie®, pentru
instrumentele practice pe care ti le pune la dispozitie. Ignora
notele de subsol.

La finalul fiecarui capitol am inclus un rezumat al
informatiilor — n-ai decat sa mergi direct la finalul fiecarui
capitol inainte s citesti, ca sa fii sigur ca informatiile ti se
par relevante. Dupa fiecare rezumat, ai optiunea sa faci un
exercitiu scurt care nu-ti va lua decit 5-15 minute.

A TREIA OPTIUNE:

VREAU SA STIU TOT CE E DE STIUT

Daca preferi lectura aprofundata, ia un pix, un marker si
un jurnal. Nu e nevoie sa citesti cartea in ordine, dar poate
cd n-ar strica sd incepi cu capitolul 1 inainte sa alegi un
capitol sau altul, pentru cd asa o sd ai o privire de ansamblu
asupra conceptelor. Treci peste notele de subsol, dar revino
ulterior la ele pentru indicii si informatii diverse. Parcurge
toate capitolele (in orice ordine vrei), fa exercitiile propuse
si, ca studiu suplimentar, verificd lista de carti sugerate la
finalul cartii si alege-le pe cele care ti se par interesante. La
finalul fiecarui capitol vei avea optiunea sa faci un exercitiu
aprofundat care va dura 15-45 de minute.

Indiferent de varianta aleasd, pe parcursul urmatoare-
lor noua capitole vom face o célatorie dincolo de vartejul
listelor de treburi zilnice care-ti ocupa timpul si-ti con-
suma energia. Vei descoperi ca in mintea ta complexa si
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misterioasa existd mai multd creativitate, competentd si

putere decat ai crezut vreodata cé este posibil.

Avertisment

Instrumentele si datele cuprinse in aceasta carte repre-
zinta informatiile care mi s-au pdrut cele mai utile pana
acum in viata mea personald si profesionald. Nimeni nu
stie cu certitudine absolutd cum functioneaza mintea sau
creierul. Arhitectura creierului raméne la fel de misteri-
oasa ca Stonehenge sau piramidele antice. E putin probabil
ca oamenii sa reuseascd vreodata sa dezlege fiecare secret
pe care il ascund miliardele de neuroni din capul nostru.
Socrate a avut mare dreptate cand a spus: ,,Cu cét stiu mai
multe, cu atat mai mult imi dau seama ca nu stiu nimic.“
Asa cum ar trebui sa faci in orice alt aspect al vietii tale,
retine ce iti este util din aceste pagini si ignora restul. Si asa
cum am mentionat in nota autoarei - dar meritd repetat —,
atunci cand vorbesc despre gandurile interioare/monologul
interior, nu ma refer la halucinatii auditive sau la voci care
iti spun sa-ti faci rau, tie sau altora.

Nu esti distrus

Inainte de a incepe, e important si retii ci scopul acestei carti
nu este sa te schimbe, ci sa te ajute sd te cunosti. Multi oameni
incearca sa-si schimbe obiceiurile straduindu-se din rasputeri
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sd respecte programe rigide si restrictive care ii fac anxiosi.

Dar atunci cand incerci sa schimbi un comportament fara

sd-i intelegi originea, e usor sd te blochezi intr-un cerc vicios

de tipul ,,Md apuc de maine® sau ,,Poate intr-o buna zi...“
Atunci cand iti faci ordine in ganduri, incepi sa-ti inte-

legi alegerile. Incepi si te intelegi pe tine. Nu esti lenes,

nebun sau lipsit de motivatie — nimeni nu

Nu esti lenes,

nebun sau lipsit

de motivatie —

pana si tiparele impamantenite de gandire, pimeni nu este.

este.* Si nu trebuie sa ramai blocat. Odata
ce-ti faci o idee despre cum functioneaza,

de existentd si de actiune incep sd se cla-

tine — fard interventia niciunei bétilii interioare. Nu tre-
buie sa te lupti cu creierul tau si nu trebuie sd te temi de
mintea ta.

E un proces complicat si uneori inconfortabil? Da.
Meritd bataia de cap? Indubitabil. Asa cum a afirmat
Clarissa Pinkola Estés, analistd jungiana si scriitoare de
succes: ,,Asa cum se intampla de fiecare datd cand iti son-
dezi subconstientul, vine un moment cénd speri ca totul
va fi bine, iti tii respiratia si te arunci in abis. Dacd n-ar fi
asa, nu ar mai fi fost nevoie sd inventdm cuvinte precum

eroina, erou sau curaj.“ Dacd simti ca nu esti incd pregatit

* Dacd ai citit Blocajul (traducere de Ilinca Géngd, Curtea Veche Publishing,
Bucuresti, 2023 - n. trad.), vei recunoaste sentimentul. Lenes este o judecata
morald, nu o realitate biologicd. Nebun este un cuvant peiorativ pe care
oamenii il folosesc ca sd eticheteze lucrurile care le depésesc capacitatea de
intelegere. Dar nimeni nu e nebun, nu existd asa ceva. Si toti oamenii sunt
motivati - creierul nostru este motivat fie sa se mobilizeze in directia pe
care o alegem, fie sd supravietuiascd unui pericol real sau perceput. (N. a.)
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sd te arunci in abis, tine minte urmatorul lucru: nu trebuie
sa te simti pregatit, trebuie doar sa fii dispus.
Sa pornim la drum!



Britt Frank se foloseste de propria poveste
despre recuperarea dupa dependenta, precum si
de experientele clientilor ei, pentru a te inspira
sa-ti schimbi relatia cu partile tale.
Richard C. Schwartz

Daci te intrebi uneori cum e posibil ca o parte din tine sd-si do-
reasca un lucru (precum vegetatul pe canapea la televizor), iar alta
parte sd te avertizeze, in acelasi timp, ca trebuie sa faci altceva (de
pilda, proiectul urgent de la munca), afld ¢ nu esti singurul in care
se duc astfel de lupte interioare,

Poate cd unele voci soptite din mintea ta au grija sa te laude si
s te aline, in vreme ce altele urla si te impung constant, ficindu-te
sa simti rusine si vinovatie, anxietate si tristete profunda. Poate cd
ai petrecut ani la rind incercand si le reduci la ticere. Dar, oricat
te-ai straduit, n-ai reusit niciodata. Pentru ci in tine sunt multimi,
de asta poti fi sigur. Iar lucrul cu partile se referi la a-ti asculta, pe
rand, vocile interioare, fie ele critice sau pline de compasiune, si a
face pace cu tine insuti.

Britt Frank iti face cunostinta cu pértile tale: de la cele impulsive
la cele infricosate, de la critic si impostor pana la copilul interior si
multe altele. Vei invita sa asculti conversatiile care au loc in sinele
tdu si sd identifici nevoile fundamentale din spatele obiceiurilor si
comportamentelor tale. Folosind metode practice, de la dialogul
interior pan la tehnici de parenting de sine, vei descoperi noi mo-
dalitati de a-ti hrani §i armoniza aceste voci — chiar si atunci cand
te simti coplesit si fird motivatie. Deschide cartea si porneste pe
calea citre autocunoasterea autentica!
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