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Metaforele sunt recunoscute drept un element esential al artei
comunicdrii terapeutice eficiente. Dar cum sa spui povesti
care sa capteze clientul in mod eficient? Unde sa gdsesti
materialele sau sursele pentru a crea povesti adecvate?
Volumul de fatd raspunde la aceste intrebari si oferd un ghid
pentru povestitul eficient si utilizarea vocii povestitorului

in cel mai propice mod spre a antrena clientul si a incepe
calatoria vindecarii.

Pentru psihoterapeutii experimentati, acest volum aduce

o diversitate de noi povesti pe baza cirora si se poata crea
metafore terapeutice pline de sens. Ofera tehnici pentru a
ascuti abilitatile, a spori comunicarea si a creste eficienta si
pldacerea a ceea ce facem. Pentru psihoterapeutii incepatori,
care tocmail descopera puterea metaforelor terapeutice,
aceastd carte ofera proceduri detaliate, exemple de caz si o
colectie bogata de povesti terapeutice pe care le pot aplica
imediat in munca lor, indiferent care le este fundalul teoretic,
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Le dedic aceastd carte, cu dragoste si multumiri, tatdlui
meu, Reg, care m-a invitat din povestile lui de viatd, mamei
mele, Marge, care stitea in fiecare seard pe marginea patului
meu, citindu-mi povesti, copiilor mei, Leah si Jurien, care au
creat si m-au invdtat sid spun povesti despre Fred Mouse si
nepotului meu, Thomas, care continud povestile intr-o
generatie noud.

Cartea este scrisd si in memoria prietenului meu foarte
drag, dr. Lok Wah (Ken) Woo, a cdrui poveste de viatd a fost
una de compasiune, vindecare si infelepciune.
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Multumiri

Nimic nu se intdmplad pe lumea aceasta in mod izolat si, in
consecintd, mediul nostru ambiant este plin de metafore de re-
latie si interactiune. Computerul la care scriu este produsul crea-
tivitafii imaginatiei si aptitudinilor tehnice pline de iscusintd ale
multor oameni si, cu toate cd eu nu-i cunosc, trag foloase de pe
urma aportului lor. Povestile relatate in acest volum au fost scri-
se datoritd incurajdrilor primite din partea prietenilor si colegi-
lor si, pe masura ce le cititi, se dezvoltd o relatie intre voi si mine
si gandurile si lucrurile pe care le-am invétat, le-am adunat sau
le-am trdit pe parcursul caldtoriei mele prin viata.

Aceasta relatie reciprocd devine, dupd cum mi-a fost dat sa
descopar, foarte evidentd atunci cand scrii o carte. Ca orice altd
activitate In viatd, ea nu este un proces izolat, ci un produs al in-
teractiunii cu multi oameni foarte speciali si de mare valoare.

Julie Nayda, ca secretard, ca persoand care intampini voioasa
clientii in cabinetul nostru si ca prietend afectuoasa, tu esti cea
mai bunad! Culegerea calma la calculator a cuvintelor mele, ta-
lentul tdu creativ si acel pronungat sim{ al umorului ma ajuta
imens sd md bucur de munca mea... i de viata.

fi spun doctorului Michael Yapko ,Mulfumesc” pentru ci a
acceptat sa scrie Cuvdntul-inainte chiar... inainte sa vada textul.
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Este incurajatoare aceastd incredere acordatad de catre un coleg.
Am apreciat sprijinul pe care mi l-ai oferit de-a lungul anilor, sti-
lul pragmatic al gandirii tale si m-a incantat relatia noastra de
camaraderie.

Leah Burns, MSc, Rob Mc Neilly, MBBS, Peter Moss, MBBS,
Graham Taylor, MA, Pam Wooding, BEd si Michael Yapko, PhD
(in ordine alfabeticd)!: sunteti cu totii mult mai mult dect nigte
colegi care mi-au revazut textul. Sunteti tovarasii mei de munca
dar si prietenii mei dragi, cdci numai unui prieten cu totul special
ii poate inméana un autor manuscrisul sdu, pretios pentru el, ceran-
du-i — ba chiar agteptand din partea lui — criticile brutal de oneste
pe care mi le-ati adresat voi cu atata generozitate. Va multumesc
pentru timpul vostru, pentru bundvointa, eforturile si franchetea
voastrd. Veti gasi Incorporate in text franturi din sugestiile voastre
gramaticale, cuvinte mai elocvente si idei provocatoare. Mersi.

Tracey Belmont (plus toti cei de la John Wiley & Sons si de la
Graphic Composition), mi-a fdcut realmente plicere sa lucrez cu
tine ca editor al meu. M-ai ajutat sd Imi prind gandurile si sé le
structurez intr-o forma care le va fi folositoare si usor accesibilad
cititorilor. Imi place felul in care noi am lansat idei in jurul nos-
tru, mai cu seama la inceputul acestui proiect, si imi amintesc cu
drag de conversatiile pe care le-am Impartdsit despre propriile
noastre cotloane in aceastd minunatd lume.

Mulfumiri si bun venit in familie doctorului Ian Bytheway,
pentru incurajare, corectura textului si contributii creatoare.

Claire Ash, cum mi-as putea exprima gratitudinea fata de tine
pentru faptul cd reprezinti o parte atat de minunata si de esentiald

1 1n urma numelor, sunt titlurile universitare de master sau de doctor ale respectivelor
persoane. Aici le-am ldsat ca in original. (N.t.)
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a vietii mele? Iti apreciez sprijinul, incurajarea si felul in care ai
tolerat fard pic de egoism ,cealalta” relaie a mea (cea cu com-

puterul), pe parcursul ultimelor citeva luni. Imi simt povestea

realmente completd, avandu-te pe tine ca personaj principal.

Ma consider foarte norocos de a fi stat la picioarele unor
foarte dibaci povestitori, de pe plajele din Fiji pana la plantati-
ile de cafea ale Vietnamului si satele de munte din Himalaya.
J-au acordat unui strdin privilegiul accesului la povestile lor In-
telepte, vechi de cand lumea si la procesele integrante de co-
municare.

Le multumesc si clientilor mei care mi-au impadrtdsit cu atata
bundvointa istoria vietilor lor, mai ales celor care si-au dat acor-
dul pentru reproducerea povestilor lor aici. Am modificat in mod
deliberat aceste povestiri spre a proteja persoana respectivd, in-
cercand totodatd sa mentin integritatea mesajului. Familia si prie-
tenii se vor regdsi si ei in aceste file, adesea intr-un chip in care
numai ei ingisi se vor recunoaste. Apreciez cd nu sunteti numai
parte din cartea mea, ci si parte din viata mea.

Intocmai cum scrierea unei cirti este un act care evidentiaza
interactiunea noastra cu altii, tot asa si povestile sunt procese ale
relatiei. Pe masurd ce firul fiecdrei povesti este depdnat iardsi si
iardsi, pe masurd ce mesajul se raspandeste, undele de sdnatate,
de tdmaduire si de fericire radiaza tot mai amplu, aidoma cercu-
rilor formate de o piatrd pe care o arunci intr-un elesteu.
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Cuvant-Tnainte

Ploua si ploua, iar apoi s-a pornit si ploud si mai tare, de parcd ce-
rul s-ar fi deschis si un ocean de ploaie s-ar fi privilit pe pimant. In
timp ce fluxul apelor se tot indlta, Omul cel Sfant privea de jur imprejur,
intrebandu-se dacd ploile erau un semn de la Dumnezeu. Era convins
cd, si daci ar fi fost aga, el era in sigurantd. Sedea in poarta lui si, cind
apa a inceput sd-i patrundd in casd, un bdrbat intr-o barcd a vaslit pand
la el si i-a spus:

— Omule Sfant, salveazi-te! Urci in barca mea.

Omul cel Sfant a replicat:

— Sunt un copil al Domnului si Dumnezeu nu md va lisa sd md
inec. Oferd locul din barca ta unui alt suflet care-1 meritd.

Barbatul a plecat, vaslind mai departe.

Apele au continuat sd se ridice peste primul nivel al casei lui, asa
cd Omul Sfant s-a urcat in dormitorul de la nivelul al doilea, stind in
asteptare si urmdrind ceea ce se intdmpla tn jurul lui. Curdnd, un alt
barbat aflat intr-o barcd s-a apropiat vdslind sus pand la fereastra lui
si i-a spus:

— Omule Sfant, esti in pericol. Te rog, urci-te in barca mea ca si
nu te ineci.

Omul cel Sfant a refuzat din nou, spunind:
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— Dumnezeu nu md va lisa sd md inec. Sunt slujitorul Lui, vocea
Lui. Oferil locul din barca ta altuia care este vrednic sd fie salvat.

Birbatul a plecat, vdslind mai departe.

Ploile au continuat, iar nivelul mereu crescind al apei l-a silit pe
Omul cel Sfant sd se urce pe acoperisul casei lui. Pentru cd apele se
indltau si mai mult si incepeau sd-i acopere casa, el s-a suit pe horn.
Curdnd s-a apropiat un elicopter rotindu-se pe deasupra lui, iar o voce
bubuitoare a rdsunat printr-un megafon:

— Omule Sfant, voi ldsa si cadd o franghie la tine si te voi ridica
de pe cos. Prinde fringhia si salveazi-te!

Omul cel Sfant a replicat:

— Dumnezeu nu md va ldsa sd ma inec. Continud-ti zborul si sal-
veazd o altd persoand care are nevoie de ajutorul tiu.

Elicopterul a zburat mai departe.

Ploile au continuat, apele s-au tot indltat, iar... Omul cel Sfint s-a
inecat.

Cand l-a intdlnit pe Dumnezeu in Ceruri, l-a intrebat:

— Doamne, cum de-ai putut sd md lagi si md inec? Nu te-am slu-
jit cu credintd in toti acesti ani? Nu mi-am dedicat intreaga viatd md-
retiei tale, ajutdndu-i pe altii si ajungd a-ti cunoaste cuvantul? Nu in-
teleg. De ce m-ai ldsat sd md inec?

lar Dumnezeu a rdspuns:

— Idiotule! Ti-am trimis doud bdrci cu vasle si un elicopter!

Cateodatd, solutiile sunt chiar sub ochii nostri, numai ca noi
suntem prea obtuzi la minte si prea neatenti spre a le observa
sau aplica. De pildd, in viata de zi cu zi, pretutindeni in jurul nos-
tru existd oameni minunati care ne pot ardta, pur si simplu din
insusi felul lor de a fi, cum sa rezolvam problemele, cum si re-
lationam cu altii in mod pozitiv si eficient si sd gestiondm bine
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aspecte complexe ale vietii. Fiec.are om are anurrlite indem:?mz?lrif
gnumite resurse care ne pot servi ca modele noud, tuturor, atunci
cand incercdm sd invafam sa facem ceea ce trebuie in viatd. Via-
fa fiecdrui om este 0 povefte ce n-1ervlté .Sé f19: §pusé, de ne-am lua
doar ragazul sd o observam — si sa o istorisim.

George Burns, impdrtdsindu-ne si noud numeroasele lui re-
surse si abilitati prin intermediul prezentei cdrti, ne-a oferit un
minunat prilej de a invdfa si a beneficia de pe urmele intelepciu-
nii sale. Burns este un fin observator de oameni, iar sensibilita-
tea si capacitatea lui de a percepe ies imediat la iveald din mo-
dul delicat in care ni se adreseazd prin povestile pe care le
deapidnd pentru noi. Le furnizeaza cititorilor un cadru spre a in-
telege de ce povestitul este un mijloc neprefuit pentru a comu-
nica idei, a deprinde iscusinte si a oferi usurare si alinare celor
asupra cdrora apasa povara disperdrii, lanfurile acesteia fiind de
cele mai multe ori fabricate chiar de ei. Pentru Burns, si-i elibe-
reze pe oameni, in asa fel incat ei sd isi poata trdi viata bine, este
un tel evident. Povestile lui sunt instrumente pe care le pune la
dispozitie oamenilor spre a-i ajuta sa faca tot ce le sta in putintd
pentru ca schimbdrile sd devina posibile, si anume, sa vada pro-
blemele dintr-o varietate de perspective si sa gdseascd solutii pe
o varietate de niveluri. Burns imputerniceste, capaciteaza citito-
rul-ascultdtor si, procedand astfel, inlesneste observarea intelep-
ciunii ce4e rezidd pand si In cele mai banale experiente de viafd.

Folosirea metaforelor in psihoterapie, mai cu seama printre
cei care practicd hipnoza clinicd, a devenit o componentd de baza
a tratamentului. Mai sunt incd multe de invdtat despre motivul
pentru care o persoand aude o poveste si, in consecintd, este in-
spiratd sa isi transforme un aspect sau altul al vietii sale, pe cand
0 altd persoand aude aceeasi poveste si o ignora total. Ce factori
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influenteaza valoarea potentiald a experientelor altora ca instru-
mente de invataturd? Burns analizeaza aceste probleme si inca
multe alte chestiuni importante si ne oferd idei si indrumari va-
loroase despre cum s& facem din arta povestitului un mijloc mai
bine gandit si mai eficace de interventie.

Burns ne-a trimis nigte barci metaforice si un elicopter si, pen-
tru oportunitdtile pe care ni le oferd, ii putem fi recunoscatori.

Dr. Michael D. Yapko
Solana Beach, California

21



Introducere

A fost odatd... Cand sedea mama la marginea patului meu la
sfarsitul fiecdrei zile si spunea aceste cuvinte, eram vrdjit. Trei
cuvinte simple si frecvent rostite imi captau atentia si imi ascu-
teau un simf al anticipdrii celor ce aveau sd vind. Unde urmau
si ducd? M4 vor lua oare cu ele intr-o cilatorie fantasmatica sau
md vor purta intr-un voiaj al imaginatiei? Ma vor ghida prin ta-
ramuri pe care abia urma si le explorez? Imi vor deschide min-
tea pentru experiente pe care incd nu le descoperisem? Vor starni
emotii de teamd, tristete, bucurie sau tulburare? Md ghemuiam
in lenjeria patului, inchideam ochii si asteptam cu deliciu sa ma
aventurez intr-o calatorie necunoscuta.

Acele vremuri au fost deosebite. Era ceva foarte intim in ju-
rul spatiului temporal netulburat al depanarii unei povesti. Se
crea o legaturd care unea ascultdtorul si povestitorul ca pe doi
exploratori arctici izolati cumva intr-o lume proprie fiecdruia, si
totugi inldntuiti prin experientele pe care le impartdgseau numai
ei doi, intr-un mod unic.

Desi continuturile povestilor pe care mi le citea mama
pe-atunci s-au pierdut in strafundurile memoriei, ddinuie inca
amintirea unei senzatii de beatitudine, apropiere sufleteasca si
sentimentul de a fi ceva special. Mama iubea literatura. Ne
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citea, surorii mele si mie, din clasicii literaturii pentru copii —
povesti care aruncau un arc peste continente, se intindeau din
America in Europa si in Australia. Cand ne-am facut mai ma-
ricei, a inceput si ne ia la pantomime si la piese de teatru, unde
am trdit experienta unor povesti interpretate atat vizual, cat si
auditiv.

Povestirile tatii erau diferite. Erau chiar din viatd. Mainile lui
erau menite sa {ind unelte, nu cari. Ndscut inainte ca fratii
Wright? sa simtd pentru prima datd cum picioarele lor se ridica
de pe sol, a navigat pe jumadtate de glob la o varsta la care majo-
ritatea adolescentilor, in ziua de azi, merg incd la scoald. A tru-
dit in ferme din inima Australiei, a lucrat ca drumar, a jupuit
serpi ca sd le transforme pielea In centuri si curele si a pierdut
precara-i agoniseald intr-un foc de padure devastator. Relata de-
spre tragedie si triumf, despre inimi sfagiate si realizari, despre
provocdri si determinare. Istorisirile lui, ale cdror subtilitdti nu
le intelegeam la vremea aceea, m-au instruit in legaturd cu re-
sursele umane lduntrice si m-au initiat in capacitatea miraculoa-
sd a spiritului omenesc.

Am invitat de la ambii pdrinti multe despre povesti, si parte
a acestei Invataturi a fost cd povestile nu sunt domeniul exclu-
siv al copildriei. Ele mi-au imboggtit viata de adult, de périnte i
de fiinta sociald. Au ajutat sd sudeze legdtura stransa dintre mine
si partenera mea, copiii mei i nepotul meu. Ele joacd un rol am-
plu, insemnat si influent in viata mea de terapeut. Am fi cu totii
mai sdraci fard acestea, cdci fard povesti este greu de imaginat
cum am putea dezvolta indemanadrile, abilitdtile si cunostinfele

2 Fratii Orville si Wilbur Wright au reusit la inceputul secolului XX s efectueze pentru pri-
ma oard n istoria aeronauticii un zbor dirijat cu un aparat de zbor cu motor. (N.t.)
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necesare pentru a supravietui. Ele sunt un element integrant al
evolutiei noastre, atat ca specie, cat si ca individ. Si, dacd sunt o

arte atat de esenfiald a vietii, nu este logic si firesc sa fie $i un
element substanfial al terapiei?

in romanul lui Salman Rushdie, The Moor’s Last Sigh, unul
dintre personaje comenteazd cd, dupd ce murim, tot ceea ce
ramane in urma noastrd sunt povestile. Ne-am nascut cu po-
vesti. Cand mamica noastrd ne fine in brafe pentru intaia oard,
ne leagdnd ugor si ne vorbegte duios, deprindem o poveste de
jubire. Cand crestem, ni se citesc povesti care ne invata de-
spre valori, morala si agteptarile sociale. Acele povesti pe care
le auzim incep sd ne modeleze viata, iar povestile pe care in-
cepem s le istorisim, la rdndul lor, definesc cine suntem. Ve-
nim acasd de la scoald la sfarsitul zilei si povestim despre in-
tamplarile noastre din clasd sau pdfaniile de pe terenul de
joacd. Nu renun{dm la povesti atunci cand depdsim copildria
si preludm responsabilitatile tineretii. Asa cum faceam si cand
eram scolari, aducem si acum acasd povestile zilei noastre de
muncd.

Aceste povesti indeplinesc diferite functii. Ele nu doar rela-
teazd faptele petrecute, ci comunica si ceva despre noi, despre
experientele noastre, despre perceptiile noastre si despre viziu-
nea noastrd asupra lumii. Céci exact agsa cum povestile modelea-
zd felul in care percepem si in care interactiondm cu lumea si re-
veleaza aspecte esentiale despre noi ingine, in anii mai tarzii ne
ajutd sa ne reamintim célatoria vietii noastre, cu toate trepidati-
ile si triumfurile ei. Chiar dupa ce noi ne-am dus, povestile ra-
man in urma noastra.
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Ce ofera aceasta carte

Dezvoltarea unei utilizdri eficiente a metaforelor in terapie
implicd doud componente de baza. Prima este indemanarea. Ai-
doma unui artist care trebuie sd cunoasca legile perspectivei, ale
culorilor si nuantelor, si un povestitor are nevoie sd cunoasca
principiile construirii unei povesti terapeutice care va antrena
ascultatori, le va inlesni identificarea cu problema lor si ii va uni
in cautarea unei solutii.

Cea de-a doua componentd este arta. Arta face ca o picturd si
se evidentieze din noianul unei mulfimi si sd creeze o impresie
care diinuie. In mod similar, povestile care 1i vor fi cel mai de
folos clientului sunt cele care sunt megtesugite anume pe nevoi-
le lui si sunt comunicate intr-un mod care asigura atat implica-
re, cat si talc.

Aceastd carte este produsul cerintei cursantilor participanti la
seminarele pe care le-am finut pe tema metaforelor. Aceste ce-
rinte se referau la invatarea atat a abilitatilor, cat si artei comu-
nicdrii terapeutice eficiente. Doua dintre intrebdrile pe care le
aud cel mai des in cadrul seminarelor sunt: ,Cum spuneti po-
vesti Intr-un mod care implicd efectiv clientul?” si ,,Unde gasiti
materialele sau sursele pentru a crea povesti adecvate?”

Urmatoarele capitole oferd etapele practice spre a rdspunde
la aceste intrebari. Ele va aratd cum sd spuneti povesti intr-un
mod eficient, cum sd le faceti sa devina metaforice si unde sa
cautati izvoare pentru povestiri terapeutice. Gasiti linii directoa-
re despre cum sd comunicati povestile si sd utilizati vocea po-
vestitorului in cel mai propice mod spre a antrena clientul si a
incepe cadldtoria vindecdrii. Cartea vad ghideaza cu grija prin
aceste procese pragmatice si va indruma cétre diferite metode
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de a inventa povesti metaforice pornind din propria experienta
si din alte surse. . " . .

Cursantii, studentii si colegii m-au incurajat sd includ un nu-
mar de povesti pe care le-am folosit in terapie. M4 consider in-
tr-un fel un colectionar de povesti, ele stirnindu-mi incd de mult
interesul prin capacitatea lor puternica gi totusi subtild de a in-
vita si a timadui. Rezultatul a fost c le-am adunat pe parcursul
cilatoriilor mele prin Asia, Europa, Africa, Australia gi America.
Am ascultat numeroasele istorisiri tragice si triumfatoare ale
clientilor mei si am invédtat din experienfele lor de viatd. Am au-
zit povestile pline de imaginatie creatoare ale copiilor mei si ne-
potului meu, care nu cunosc niciuna dintre restrictiile si structu-
rile varstei adulte. Am stat cu povestitori din sdtucuri de pe
diferite insule situate la nivelul marii in Pacific si pana pe inal-
timile Himalayei, observand atent arta lor gi absorbindu-le me-
sajul. Am descoperit povesti cu un eminent continut metaforic
in antologii, basme populare, cdrti pentru copii sau pe e-mailul
meu. Sper, ca orice colectionar, sd fi invatat sd le Inldtur pe cele
care nu sunt atat de valoroase si sd le pdstrez pe cele care au un
merit intrinsec — un proces pe care va incurajez si-1 urmati, nu
numai cu povestile pe care le cititi aici, ci cu oricare va intalniti
pe viitor.

Pentru psihoterapeutii experimentati, acest volum aduce o di-
versitate de noi idei de povesti pe baza cdrora sd se poata crea
metafore terapeutice pline de sens. Oferd tehnici pentru a ascuti
abilitatile, a spori comunicarea si a creste eficienta si placerea a
ceea ce facem.

Pentru psihoterapeutii novici in practicarea metaforei, care
tocmai descoperd puterea metaforelor terapeutice, aceastd carte
oferd proceduri pas cu pas, exemple de caz si o sursd bogati de

26



povesti terapeutice care le dau posibilitatea si le aplice imediat
in munca lor, indiferent care le este fundalul teoretic. Cartea 1i
va ajuta sd cultive competenta In arta comunicarii terapeutice,
in procesele de schimbare si recompensele facilitarii rezultatului,
precum si sd invete despre metodele de aplicare a metaforelor.

Un cuvant, douad despre titlu

Numind aceste istorisiri metaforice povesti vindecitoare, defi-
nesc vindecarea Intr-o perspectiva largd. Cu toate cd, in cultura
noastrd occidentald, vindecarea este poate cel mai ades folosita in
contextul tratdrii unei boli fizice sau al vindecdrii unei probleme
fizice, nu doresc sd o limitez la o definitie atat de reductionista.
In termenii a ceea ce stim despre psihobiologie (Pert, 1985, 1987;
Rossi, 1993; Rossi & Cheek, 1998), se poate emite ipoteza cd po-
vestile, care schimba modul in care gdndim sau simtim in legétu-
rd cu ceva, pot schimba si ceva in prelucrarea noastra minte-trup.
Dacd urmarim niste ascultdtori fermecati de o poveste, vedem
anumite semne foarte evidente ale adaptérii minte-trup, cum ar
fi modificdri in respiratie, In migcdrile musculare si in ritmul ba-
tdilor inimii. Povestea 2 relateaza o istorie care, pentru generatii
de fijieni alesi, a fost folositd ca sd le dezvolte ascultétorilor abili-
tatile psihofiziologice necesare spre a se implica in actiunea min-
te~trup plind de indemanare a mersului prin foc.

Intrinseca titlului si contextului prezentei carti, vindecarea in-
seamna si refacerea, consolidarea sau amplificarea stdrii de bine
mentale si emotionale. Povestile acestei culegeri sunt in primul
rand despre ajustarea sau modificarea atitudinilor, emotiilor si a
tiparelor comportamentale care ugureaza adaptarea noastra la
conditiile si circumstantele de viata si, in consecintd, ne asigura
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starea de bine. Ca atare, povestile nu sunt doar despre refacerea
a ceea ce s-a deteriorat sau despre tratarea simptomelor, ci
sunt — aga cum a fost dintotdeauna povestitul traditional — de-
spre un mod de trai, o filosofie a vietii si o existenta care se ga-
seste in armonie cu relatiile dinamice ce ddinuie intre minte, trup,
suflet si mediul ambiant.

De aceea, povestile sunt mai mult decat un mijloc de rezol-
vare a problemelor. Ele ii vorbesc ascultdtorului despre sdnata-
te si insdndtogire intr-un mod care este preventiv. Povestile pot
intdri, imbogdti sau stimula. Ele pot initia ascultatorii in expe-
rienfe sau provocdri pe care sa nu le fi intalnit incd si pot oferi
sugestii sau mijloace de a face fajd acestei situaii dacd sau cand
ea se iveste.

Terapia prin metafore nu este pentru oricine — fie client sau
clinician —, iar eu nu vreau sa dau impresia ca ar fi singura mo-
dalitate de a face terapie. Cu toate cd povestile au o atractie uni-
versald si cd eficacitatea lor ca instrument de invatare a fost de-
monstratd de mult, exista clienti care nu apreciaza niste abordari
atat de indirecte ale tratamentului sau nu beneficiaza de pe urma
lor, considerandu-le eventual ca evazive, condescendente sau ire-
levante pentru cerintele lor. Existd clienti care reactioneaza mai
bine la interventiile directe si se pot chiar infuria cad platesc bani
castigati din greu ca sd auda cum un terapeut bate campii cu
vreo poveste abstractd. Urmariti cu atentie astfel de reactii, cdci
ele comunicd informatii vitale: fie cd respectivele voastre povesti
nu se pot aplica nevoilor acelei persoane, fie ca abordarea meta-
foricd nu este relevants.

Cu cét aveti mai multe coarde pe arcusul vostru terapeutic,
cu atat puteti sa va adaptati mai bine unor atari clienti indivi-
duali si nevoilor lor individuale. Terapia prin metafore este doar
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una dintre acele coarde — si poate sd nu fie cea mai bund sau
singura necesard spre a asigura cé tinta a fost atinsa.

Povesti orale versus povesti scrise

Cum atat tradifia, cat si veridicitatea povestii rezida in istori-
sirea ei, am ezitat indelung sd dau la lumina tiparului multe din-
tre aceste povesti. Odata scrise, povestile tind sd dobandeasca o
calitate imuabild, ca si cum aceasta ar fi forma in care au fost din-
totdeauna si ar trebui sd fie intotdeauna. Realitatea este ca poves-
tile sunt dinamice. Ele evolueazd, se schimbad si se adapteaza de
la povestitor la povestitor, precum si de la ascultétor la asculta-
tor. Intr-adevir, forfa unei povesti rezidd adesea in flexibilitatea
ei si in adaptabilitatea la nevoile ascultdtorului si la imprejurdari.

Nu pot garanta cd povestile din aceasta carte sunt agsa cum
le-am auzit eu prima data. Nici ca felul in care le citifi este cel in
care i le-am spus eu ultimului meu client sau i le voi spune ur-
matorului. Ceea ce importd aici este ca ele nu trebuie luate in
considerare atat de mult pentru cuvintele lor, cat pentru tema
sau talcul lor. Cdutafi mai degraba mesajul terapeutic din fieca-
re poveste decat sa Incercati sa o retineti sau sd i-o relatati textu-
al clientului vostru. Aceste povesti nu sunt menite sa fie spuse
si respuse in maniera In care un actor ar trebui sa refind, cuvant
cu cuvant, textul unei piese de teatru sau in care un hipnotera-
peut cursant ar putea recita cu exactitate un scenariu hipnotic
anume.

Ingaduiti povestilor sd evolueze si, impreuni cu ele, propriei
voastre povesti. Povestile rasar dinlduntrul nostru, ele comuni-
cd despre propriile noastre experiente si ajutd la definirea noas-
trd ca oameni. Prin povesti va fi posibil ca noi — si clientii

29



nogtri — sd gasim fericirea si starea de bine, precum si mijloace-
Je pentru a crea si mentine stdri emotionale pozitive.

Structura acestei cdrti

Cartea este structuratd in patru parti, spre a inlesni trimiteri
rapide la sectiunile pe care afi vrea sd le revedeti pentru idei de
povest‘i atunci cand lucrati cu un client in terapie. Partea intai,
Terapia prin metafore, examineaza forta povestilor de a disci-
plina, a trezi emotii, a inspira, a schimba comportamente, a crea
actiuni minte—trup pline de indeménare gi a vindeca. In conti-
nuarea acestei sectiuni sunt indrumari pentru povestitul eficient
si pentru utilizarea vocii povestitorului. Ultimul capitol al aces-
tei sectiuni priveste aplicarea povestilor in terapie.

Partea a doua, Povesti vindecitoare, este impartitd in zece ca-
pitole, fiecare confinand zece povesti relevante pentru tema si
concluzia terapeuticd a respectivului capitol. Fiecare capitol in-
cepe cu o descriere succintd a temei obiectivului si se Incheie cu
un exercitiu special, destinat acelui scop anume.

Subiectele In jurul cdrora sunt fesute povestile fiecarui capi-
tol reprezintd un scop terapeutic comun. Aceste subiecte au fost
selectate dintr-un studiu nepublicat pe care l-am initiat despre
ceea ce participantii la conferinta au considerat a fi cele mai obis-
nuite zece scopuri terapeutice. Am combinat rezultatele acestui
studiu cu propria-mi experientd ca terapeut, spre a alcitui o lis-
td cu zece teme terapeutice comune care ofera o baza in jurul ca-
reia puteti dezvolta metaforele voastre proprii. Oricum, nu sunt
singurele obiective terapeutice posibile si intrebuintarea lor cea
mai propice este mai degraba ca indrumar pentru a gasi idei, de-
cat ca un set de scopuri definitive si exhaustive.
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Partea a treia, Cum s va creati propriile metafore, va ghi-
deazd printre procesele necesare pentru a va crea propriile po-
vesti orientate spre obiectiv. Vi aratd ce sd evitati si va dd exem-
ple despre cum au fost compuse diferite tipuri de povesti
vindecitoare in aceasti carte. in continuare, gdsiti cum trebuie
sd procedati ca sd creafi, structurati si oferiti metafore terapeuti-
ce eficiente.

Accentul acestei cirti cade pe felul cum sa spunem povesti,
cum sd gasim idei de metafore i cum sd structuram povesti tera-
peutice, mai curdnd decat pe prezentarea cercetdrii ce sta la baza
terapiei prin metafore. Avand in vedere cid atat arta, cat si stiinta
terapiei prin metafore sunt importante, am oferit o Bibliografie
detaliatd in Partea a patra, asa Incat cititorii interesati sd poatd ex-
plora in continuare natura metaforelor ca forma lingvisticd, cerce-
tarea din spatele eficacitatii lor si varietatea aplicatiilor lor tera-
peutice. Este si 0 sursd pentru a repera alte povesti terapeutice —
de la povesti populare traditionale la website-uri pe internet.

Cum sd folosim aceasta carte
ca viitoare sursd bibliografica

Scrierea acestei cdrti mi-a pus o dilemd, caci am vrut sd fiu
clar, practic si accesibil, fard sa fiu excesiv de prescriptiv. Siste-
mul de referintd este astfel prezentat ca o posibild directionare
pentru gdsirea ideilor, nu ca o directivd pentru a utiliza exact ace-
le povesti care sunt mentionate acolo. Ca o metafora sa fie rele-
vantd, ea trebuie s fie personald; trebuie sa fie fauritd in colabo-
rare cu clientul; si trebuie sd tind cont de client, ca si de problema
sa, de resursele sale si de obiectivul dorit. In continuare, vi su-
gerez cativa pasi pentru a atinge acest scop.
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1. Folositi problema prezentata de client pentru a va ghida
sau indruma in cautarea scopurilor adecvate, orientate
spre obiectiv.

Mai intai, priviti problema ca mijloc spre un tel, folosind cer-
cetarea si dovezile clinice despre respectiva afectiune si trata-
mentul ei ca bazd pentru a defini zonele In care sd cdutati in co-
laborare cu clientul vostru scopurile terapeutice relevante.
intelegerea naturii problemei pe care o are clientul va ajutd la
formularea unei metafore adecvate, in conformitate cu aborda-
rea PRO (vezi Capitolul 15).

Nu folositi acest sistem de referinte ca pe formula care spu-
ne: ,Dacé e depresie, e Prozac” sau ,Daca e problemad de rela-
tie, e Povestea X“. Poate fi mai folositor de vdzut problema in
cauzd ca pe un indicator care semnaleaza tipul de idei ce ar
putea stimula procesele pe care le parcurgeti cand formulati
metafore.

2. Definiti clar scopurile terapeutice specifice ale clientu-

lui vostru individual, urmarind etapele schitate pentru o

evaluare orientata spre obiectiv in Capitolul 15.

Odatd ce aceste scopuri au fost definite, este mai ugor de ales
caracteristicile terapeutice ale acelei metafore care va inlesni cel
mai mult migcarea clientului spre obiectivul pe care-1 doregte.

3. Alegeti o metafora relevanta.

Alegerea care este de preferat e sd triati o metafora pe baza
propriilor voastre idei, cazuri de client sau experiente persona-
le. Dacd v& luptafi si gasiti idei, consultati Exercifiul de la sfar-
situl capitolului pentru ideile pe care le-ati generat. Dacd nimic
altceva nu di rezultat, atunci revedeti povestile pe care le-am
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prezentat, refindnd cé ele sunt oferite doar ca idei si exemple. Nu
contin nicio magie in ele insele, si nici in modul particular in care
au fost redate aici sub forma tipdritd. Dacd va sunt de ajutor, ar
trebui sd va stimuleze propriile idei care pot fi adaptate creator
in munca voastrd cu setul de scopuri individuale ale fiecarui
client.
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POVESTEA 1

Importanta povestilor

Intrucat povestile sunt un mijloc atat de important de a trans-
mite intelepciune, morala si filosofia viefii, unele culturi chiar au
povesti despre a spune povesti. Urmétorul exemplu se bazeaza
pe un basm popular din Nepal. El ne transmite ca unele povesti
sunt atit de importante, incat ele trebuie auzite. A nu asculta poa-
te fi o chestiune de viatd sau de moarte.

Folosind personajul regelui ca erou principal evidentiaza fap-
tul cd fiecare, chiar si omul cel mai puternic si stimat, are nevoie
sd audd mesajul povestilor. Ele sunt atat de importante pentru fe-
ricirea noastrd, starea noastrd de bine si telul nostru in viatd, incat
nepalezii le-au incredintat in grija unei zeitdti anume a povestilor.

Istorioara se petrece pe domeniile unui rege care iubea poves-
tile cu o asemenea pasiune, incat a adus cei mai faimosi poves-
titori din lumea-ntreagd in regatul sau. Noapte de noapte, aces-
tia isi spuneau povestile, atat unele cunoscute, cat si unele noi,
regelui si Curtii sale. Dupa cum va puteti imagina, a se indelet-
nici cu problemele de stat intreaga zi era o activitate extenuanta
s1, daca regele asculta seara o poveste, il ajuta sd se destindd, insa
tocmai aici zacea buba. El se relaxa prea mult si, inevitabil, ador-
mea inainte ca povestea s fie incheiatd. Dupad cum stie oricine,
acesta este un semn de lipsa de respect si e de rdu augur.
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Obiceiul regelui a infuriat-o pe Zeita Povestilor, care s-a sim-
tit umilitd si insultatd ca, dintre toti oamenii, tocmai regele incal-
ca In mod regulat eticheta ascultatului de povesti. Cum puteau
el sau oamenii lui sa trdiasca fericiti fara povesti terminate?

Hotaratd sa avertizeze regele, zeita a aparut intr-un vis al pri-
mului sdu ministru, punandu-l in garda ca regele ar trebui s as-
culte povestile in totalitatea lor sau sd nu asculte deloc. Pri-
mul-ministru i-a relatat regelui despre visul sau, iar regele a facut
legdmant sa stea treaz. Cu toate acestea, chiar in timpul poves-
tii din acea seard, mintea lui a inceput sa ratdceascd, pleoapele
sd ii cada grele peste ochi si curdnd a adormit.

Primul-ministru, ca sd preintimpine ménia Zeitei Povestilor,
i-a rugat pe povestitori sa schimbe ritmul povestirii lor, sa-si ri-
dice tonul vocii sau sd facd povestile mai alerte si captivante, la
primul semn ca pe rege il ia somnul, dar, din nou, totul a dat
gres. Zeita Povestilor a fost furioasd cd regele i-a nesocotit aver-
tismentul. Ea fusese generoasa si tolerantd, dar acum se adauga
si insultd la jignire.

A aparut incd o datd in visele primului-ministru. , Regele con-
tinud sd disprefuiascad povestile, a spus. Nu le aude mesajele si, in
consecintd, nu poate sa le incorporeze invatdmintele in viata lui
ori sd dea un exemplu bun pentru poporul sdu. Dacd va continua
sd insulte povestile, va trebui sd moara si, ca zeifd a povestilor ce
sunt, este rolul meu s&-1 pedepsesc. {i voi pune otrava in micul de-
jun in prima dimineatd dupd ce adoarme din nou in timpul unei
povestiri. Dacd nu reusesc aga, voi face ca o ramuréa de copac sd
cadd pe el si sa-1 loveascd mortal. Dacd, din cine stie ce motiv, si
asta da gres, atunci voi trimite un sarpe veninos sa-1 atace.”

Dar amenintarea Zeifei nu s-a oprit aici. Avand in vedere ca
regele fusese deja pus suficient de mult in gardd, dacd pri-
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mul-ministru i-ar spune regelui despre soarta ce-l agtepta, atunci
el, credinciosul slujitor, ar fi preschimbat in piatra.

Ce mai situatie de conflict! Moartea lui sau a preaiubitului sdu
rege! Spera sd le poata impiedica pe ambele. A incercat orice tac-
ticd posibilé pentru a-1 tine treaz pe suveranul sdu, dar in acea
noapte regele a adormit din nou inainte ca povestea s ajungd la
sfarsit.

fn dimineata urmaétoare, prim-ministrul si-a inlocuit pe furis
micul dejun cu cel al regelui, salvind astfel viata stédpanului. In
seara aceea a incercat din nou sa preintdmpine ca regele sa ati-
peascd, darinvan. In dimineata ce a urmat, cand regele s-a age-
zat pe o bancd in gradina sa, primul-ministru a studiat cu aten-
tie copacul ce ajungea peste capul sdu. De indatd ce creanga de
deasupra regelui a inceput sd scartaie si s-a rupt gata sa cadd, el
s-a ndpustit asupra monarhului, tragandu-1 de acolo la loc sigur
si salvandu-i astfel inca o daté viata. Regele i-a fost recunosca-
tor, dar primul-ministru nu a putut sd-i explice acfiunile lui si
nici sd-1 avertizeze pe rege in legidturd cu destinul ce incd pan-
dea sd-1 loveasca.

In acea noapte, pe cand regele, care nu si-a imbunititit cu ni-
mic atitudinea, a inceput sd motdie in timpul povestirii, pri-
mul-ministru s-a furisat In dormitorul regal si s-a ascuns in spa-
tele unei draperii. Credinciosul slujitor a rdimas de veghe si dupa
ce regele si regina s-au retras. Exact cum prezisese Zeita Poves-
tilor, un sarpe aducétor de moarte s-a tarat in camerd si s-a cata-
rat pe patul regesc. S-a ridicat, gata sa dea lovitura, dar pri-
mul-ministru a lovit primul. Cu o migcare dibace a sabieij, i-a
retezat capul.

In acel moment regele s-a trezit, 1-a vazut pe primul-ministru
cu sabia trasa si a interpretat gestul ca pe o tentativa de asasinat.
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Ministrul a fost condamnat la moarte si, In timp ce-si astepta in
celuld executia, si-a dat seama cad va muri indiferent ce-ar face,
Asa cd, dorind ca reputatia lui de loialitate sd rdmana intactd, i-a
spus regelui adevarata poveste din spatele actiunilor sale. Nicj
nu terminase bine de rostit ultima vorba cd s-a si prefacut in
piatra.

Regele a fost zdrobit de supdrare si vinovitie. A facut un le-
gamant sd nu mai adoarmad niciodata ori sa se opreascd din as-
cultat, In timp ce se spunea o poveste. Si-a Incurajat poporul si
arate respect fatd de povesti, povestitori si, la randul ei, fatd de
Zeita Povestilor. Trebuiau sd asculte nu numai vorbele, ci si me-
sajul si, asa cum urmau sd stimeze nararea povestii, tot asa aveau
sd foloseascd mesajele, plini de respect, in vietile lor.
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Partea Tntai

Terapia prin metafore
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CAPITOLULl

Forta povestilor

De ce spunem povesti?

fn 1794 un baietel a fost operat pentru a i se indepérta o tu-
moare. Md infior la gandul ce mi-ar fi trecut prin minte dacd ag
fi fost un copil de 9 ani, care trebuia sa infrunte cu peste 200 de
ani In urma perspectiva cufitului unui chirurg. Antibioticele nu
fuseserd descoperite. Louis Pasteur incd nu luminase lumea me-
dicald in legdturd cu necesitatea sterilizarii i anestezicile chimi-
ce pentru calmarea durerii urmau sa fie descoperite dupa inca
un secol si jumadtate. Tot ceea ce i se putea oferi bdiatului era o
poveste. Pentru a ajuta sa-i fie distrasa atentia de la procedurd,
i s-a spus o poveste atat de incitanta, Incat mai tarziu a marturi-
sit cd nu simtise niciun fel de disconfort.

Putea o poveste si fie atat de puternici si putea forta ei sa aiba
un asemenea efect? Pentru acel copil, chiar a putut. Optspreze-
ce ani mai taziu, acelasi bdiat a inméanat una dintre propriile-i
povesti unui editor. Numele sdu era Jacob Grimm. Care a fost
povestea lui? Albd-ca-Zdpada. A devenit cu timpul unul dintre
cei mai faimosgi povestitori de basme din lume — basme care
continud sd fie depanate in vorbe, in scris, in piese de teatru si
In scenarii de film doud secole mai tarziu.
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Si totusi, este aceastd experien{d a lui Jacob Grimm unica? Nu
ne este fortificarea oferitd de povesti disponibild noud, tuturor?
Vi amintiti cum era, ca mic copil, sd ai un périnte sau un bunic
care si stea la marginea patului tdu seara si sd-ji citeascd o po-
veste care iti dddea posibilitatea sa céldtoresti in propriile-i fan-
tezii? Sau, mai recent, ati impartasit seara la petreceri istorii care
au starnit emotii si sentimente de voiogie sau tristete? Poate cd
ati trait experienta de a fi atat de absorbit de o povestire relata-
t4 de actori pe scend sau In film, inct sa uitafi de harfuielile unei
zile stresante, durerile unei migrene sau cearta cu un sof.

Continutul acelor povesti ale mele din copildrie s-a pierdut cu
trecerea anilor, insd sunt greu de uitat experienta gi intimitatea
procesului care are loc intre un narator agezat pe marginea patu-
lui si copilul vr&jit. C4ci, In timp ce povestile ca atare au o for{d
speciald de a comunica, existd gi o unicitate si afinitate in relafia
care leags povestitorul si ascultdtorul.

Aceasti legdturd este una ale cdrei origini sunt adanc ascun-
se in istoria omenirii. Intr-un moment de nedefinit din trecut, ci-
neva, undeva, a Inceput sa spund povesti. De atunci, povestile
au devenit o parte integrantd a societafii umane. Indiferent de
limba, de religia, de cultura, de sexul sau de varsta noastrd, po-
vestile sunt parte din vietile noastre. Datoritd povestilor ddinuie
limba noastra, religia noastrd, stiinfa si cultura noastra. Povesti-
le ne pot implini visurile $i, Intr-adevdr, insesi visele noastre sunt
povesti.

De-a lungul timpului i in toate culturile povegtile au fost re-
latate prin cuvinte, muzicd si miscare. Naratori, oameni sfinfi,
actori, papusari, dansatori, parinti, muzicieni si multi altii le-au
comunicat. Au fost tipdrile in carti, inregistrate pe bandd, filma-
te pe peliculd si cantate la instrumente muzicale. Povegtile au
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forta de a uni relatii, de a intretine si de a invita. In trecut, oa-
menii obisnuiau sd hrédneascd si sa addposteasca povestasul din
sat pentru placerea lor de a-i asculta povestile. In ziua de azi, fa-
cem din starurile de cinema — povestasii nogtri moderni — eroi
populari si oameni milionari.

In Nepal, mamele folosesc povesti infricosdtoare in loc de pe-
depse corporale pentru a-si {ine copiii sub control. De-a lungul
Jantului muntos al Himalayei, in Tibet, oamenii cautd povesti si

ovestitori care au forta de a stimula reactii emotionale puterni-
ce. In vreme de rdzboi, povestile au indemnat soldatii la actiuni
vitejesti. In insulele Fiji, o poveste veche de generatii fortifica si
imputernicegte anumifi oameni alegi cu autoritatea de a contro-
la procese minte—trup, cum ar fi vindecarea i mersul prin foc.
In profesiunile care acordd ajutor folosim povestile ca metafore
pentru a sprijini clientii sd-si realizeze scopurile dorite i a le fa-
voriza Insdnatosirea.

Forta povestilor de a disciplina

In Nepal, copiii nu sunt disciplinati prin metode corporale,
cdci mamelor nu le place sé-i vada nefericiti sau plansi. Nu e bine
vizut sa te ristesti si sa urli la copiii care fac prostii. In schimb,
se fine sub control purtarea copiilor spunandu-li-se povesti. Pen-
tru a tine copiii linigtiti sau a-i dojeni, li se spun povesti infrico-
sdatoare despre personaje inspdimantétoare, care pot fi oameni,
animale, fantome sau zeitdti malefice. Desi ni se poate parea crud
sau chiar abuziv emotional sd le spunem copiilor povesti terori-
zante, eu descriu aceastd practicd nu pentru a discuta daca este
corectd sau gresitd (in functie de viziunea noastra culturald), ci
pentru a ilustra doud idei. Prima este descrierea felului in care
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povestile sunt folosite in mod traditional in culturi diferite de a
noastrd. A doua este evidentierea fortei pe care o pot avea in con-
trolul comportamentului nostru — un factor relevant pentru
aplicarea lor terapeutica.

Forta povestilor de a starni emotii

Domnul Volk a fost profesorul meu de engleza din liceu, un
om cdruia ii mulfumesc pentru dragostea lui pasionata fatd de
literatura australiand. Intiparits pe veci in memoria mea este ima-
ginea lui citind clasei noastre povestiri ,Dad and Dave” din On
Our Selection de Steele Rudd. Cu greu putea sd citeascd pana la
sfarsit o povestire din cauza convulsiilor lui de ras si a lacrimi-
lor care i curgeau pe obraz. Nici macar cel mai putin atras de li-
teraturd dintre colegii mei nu isi putea refine hohotele de ras.
Multi se incovrigau in banci, {indndu-se cu mainile de burtd, de
parcd ar fi fost gata sa plesneascd intr-o explozie de ras. Domnul
Volk nu avea niciun fel de pretentii sa se rada cu pofta. Lacrimi-
le de ras se raspandeau ca o molima prin sala de clasa, cu rezul-
tatul cd elevii alergau dupa ora direct la bibliotecd, vociferand
dupd un exemplar din povestirile care existau intr-un numar re-
strans si pe care el nu le putuse citi in timpul orei pana la sfar-
sit, fiind Impiedicat de atata ras.

Poate ca am trdit cu totii experienta fortei pe care o au poves-
tile de a trezi anumite emotii. Poate ne amintim cum stdteam in
jurul unui foc de tabara in padure si ascultam povestile cu fan-
tome ale celor care istoriseau la lumina focului. Dupd cum o stiu
mamele nepaleze, astfel de povesti declangeaza adesea fricd la
un copil. Aceste povesti de tabadra 1i pot speria pe ascultatori si
ii pot impiedica sd mai adoarmad tot restul nopfii.
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Gituat la indlfime, pe partea batutd de vanturi a muntilor Hi-
malaya, finutul Tibetului s-a bucurat timp de multe veacuri de
o izolare relativ netulburata. In combinatie si cu o strategie de-
liberatd de izolare politicd si religioasd, a ramas (si, intr-o mare
masurd, incd rdmane) departe de dezvoltarile tehnologice ale res-
tului lumii, ceea ce le-a permis tibetanilor o libertate unicd spre
a se concentra pe dezvoltarea lor spirituald. Povestitul a devenit
un mijloc de a comunica infelepciunea religioasa, dar a indepli-
nit si o funcie seculard importantd ca posibilitate majora de pe-
trecere distractivd a timpului. Bunicii detineau traditionalul rol
de a depdna serile, in jurul focului, povesti pentru restul fami-
liei. In acest fel, transmiteau mai tinerei generatii o intelegere a
istoriei Tibetului si a valorilor societatii lor.

in afara acestor naratori in familie, existau si povestitorii ti-
betani profesionisti, cdrora li se oferea in dar méancare ca raspla-
td pentru povestile pe care le relatau. Acesti lama-mani, cum erau
numiti, istoriseau legende epice despre lupte si fapte de vitejie,
precum si povestiri care evocau si stirneau emotfii. Norbu
Chophel (1983), care a cdutat sa pastreze unele dintre povestile
folclorice ale Tibetului, spune cd oamenii obigsnuiau sa stea ore
in gir ascultand un lama-mani, stergandu-si lacrimile si plecand
apoi spre casd, fara a se jena cd au ochii rosii.

Forta povestilor de a inspira

Un exemplu al felului in care povestile au forta de a inspira
si motiva este istoria reald a capitanului Robert Falcon Scott, ofi-
ter naval si explorator in Antarctica. In anul 1900, la varsta de 32
de ani, a fost ales s§ comande prima expeditie antarcticd natio-
nald a Marii Britanii. Dup4 ce s-a Intors din calédtoria lui de
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pionierat, care a durat patru ani, a fost promovat din locotenent
in cdpitan. Ca mulfi alti exploratori ai Marelui Tinut din Sud, a
fost nu doar Incantat, cat de-a dreptul subjugat, plinuind si se
intoarcd la prima oportunitate ivitd. Terra incognita l-a rechemat
doar cinci ani mai tarziu, si in 1909 s-a aldturat cursei spre Polul
Sud. A devenit o luptd pentru méndrie nationald si suprematie
coloniald. Marea Britanie, care era stipana apelor, cduta sa obfi-
nd suveranitate si asupra acestui continent vast si sterp de ape
inghetate.

Dupad ce a navigat pe jumadtate de glob, pe unele dintre mari-
le cele mai ingeldtoare ale lumii, intr-o barca de lemn pentru va-
ndtoare de balene transformatd, a pornit de-a curmezisul conti-
nentului, avand ponei siberieni ca mijloc de transport. Nici acegti
cai rezistenti, crescuti special pentru un climat rece, nu puteau
face fata conditiilor si fie mureau, fie trebuiau impuscati. Siliti sa
strdbatd majoritatea drumului cu sédnii trase manual, el si cei pa-
tru Insotitori ai sdi au ajuns la Polul Sud la 18 ianuarie 1912. Este
imposibil de imaginat, dupa anii plini de ardoare, ce trebuie s
fi simtit (nici consemnarea din jurnalul sdu, ,S-a intamplat ce era
mai rdau”, nu putea sd-i exprime cu adevdrat sentimentele) cand
a vazut la Pol un steag norvegian fluturand in bataia vantului
antarctic glacial. Scott a pierdut cursa de a ajunge primul la 90
de grade sud doar cu o lund de zile fatd de expeditia condusa de
Roald Amundsen.

Din nefericire, aceasta nu a fost singura tragedie de care a
avut parte, intrucat epuizarea fizica si conditiile polare nemiloa-
se i-au urmadrit in lungul drum de intoarcere prin continentul
glacial. Pe unul dintre membrii expeditiei 1-a rdpus anevoioasa
marsaluire spre casd, iar un altul, cdpitanul Oates, care suferea
de degerituri grave, a pornit-o din addpostul cortului lor spre
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moarte intr-o furtund antarcticd mai degraba decéat sa-si find ca-
marazii in loc si sd le pund vietile in pericol. Gestul sdu de sacri-
ficiu de sine a fost din pdcate de putin folos. La doud luni si ju-
mitate dupa plecarea de la Pol, Scott si ceilalti doi membri ai
grupului au fost pringi Intr-o furtund de zdpadd. Au murit la
doar 10 mile distantd de o tabara prestabilitd care le-ar fi oferit
hrand si addpost. Mai tarziu in acel an, a pornit o expeditie in
ciutarea lor si le-a gasit trupurile neinsufletite, dar toate inregis-
tarile si jurnalele intacte.

Scott a fost curand dupa aceea promovat la statutul de erou
nafional care si-a jertfit viata servindu-si patria. Povestea lui Scott
si Oates, ilustratd de imaginile filmului emotionant al fotografu-
lui expeditiei, a fost un imbold pentru mii de trupe si ofiterii lor
in trangeele Innoroite ale Europei in timpul Marelui Rdzboi. Au
putut sd se identifice cu privatiunile lor, s fie motivati de pa-
triotismul lor si sd gdseascd mangaiere in sacrificiul lor suprem.
Zeci de scrisori si-au croit drum de pe front spre vaduva lui
Scott, asigurand-o cd povestea sotului ei le ddduse puterea de a
face fatd vitregiilor luptei.

Forta povestilor de a schimba

Jessica avea numai sase anisori cind mama ei a adus-o la
mine sd o vad, dar urma sd mé invete ceva despre forta poves-
tilor. Diagnosticatd cu mutism electiv, ea alegea cu cine sd vor-
beasci si, pand la frageda ei varstd de atunci, nu vorbise nicio-
datd cu un adult in afara cercului direct al familiei si vorbea doar
rareori cu alfi copii. Nu scotea niciodata o vorba cand se afla in-
tr-un grup de copii, asa cd alfi copii o0 auzeau vorbind, si atunci
foarte incet, doar cand vreunul se juca cu ea, intre patru ochi.
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Pentru pdrinfi, comunicarea cu ea nu era o problemad. Vorbea
liber acasd, iar vocabularul ei, structura frazei si fluenta vorbitu-
lui li se pareau comparabile cu cele ale copiilor de varsta ei.
Mama ei spunea ci Jessica era atat de vorbdreatd, incat uneori
isi doreau sa taca.

Pentru profesorii ei, lucrurile stateau insa diferit. Ei isi ficeau
multe griji. Avand in vedere cd ramadsese cu tenacitate tdcuta un
an intreg — la fel cum fécuse in anul ei prescolar cu doudspre-
zece luni inainte —, nu aveau cum sa-i aprecieze abilitatile de ci-
tit sau cele verbale. Sistemul lor cerea estimadri, justificdri si res-
ponsabilitdti care nu puteau fi indeplinite, de vreme ce Jessica
nu se supunea regulilor.

A fost consultat un psiholog scolar care nu a putut s-o deter-
mine sd rosteascd vreun cuvant sau sd-i estimeze progresele
dupa teste standard orientate verbal. A recomandat un program
comportamental pe care sa-1 foloseasca profesorul ei in clasad. Nu
a fost limpede daca problema rezida in programul comporta-
mental sau In aplicarea lui neadecvatd. Limpede a fost insd ca
Jessica a rdmas adancitd in mutismul ei electiv.

Le-am intdmpinat pe Jessica si pe mama ei in anticamera si am
sporovdit ugor catva timp inainte sd cer s-o vad doar pe mama ei.
Dacd Jessica nu vorbea cu adultii nu avea niciun rost s-o consult
mai intdi pe ea si sd creez o situafie care valida alinierea mea in
rand cu orice alt adult din afara familiei. in plus, atunci cand vad
copii Imi place sda md consult cu pdrintele sau pdrintii Insofitori
singur, aga Incat sa nu discute in fata copiilor intr-un chip care ar
putea sd denigreze copilul, sd reintdreasca problema sau si fie ne-
gativ in termenii abordarii terapeutice adecvate.

I-am dat Jessicdi niste hartie si creioane colorate si am rugat-o
sd deseneze In timp ce eu vorbeam cu mama ei. Nu a trecut mult
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4and ce s-a auzit o ugoara bataie in uga cabinetului meu de con-
sultatie. Jessica a intrat cu doud desene, unul reprezentand-o pe
mama ei i unul pe mine. Mi le-a inménat tdcutd, iar eu i-am
mulfumit, cerandu-i sd mai deseneze in timp ce mama ei si cu
mine continuam sd discutdm. S-a agezat pe jos cu hartia si cre-
joanele si, cu toate cd aparent era absorbita in sarcina ei, stiam
ci asculta fiecare cuvant al nostru. Mi-a dat astfel prilejul ca, vor-
pind cu mama ei, sd vorbesc cu ea indirect. Scopul meu terape-
utic era dublu: in primul rand, sd le comunic atat Jessicdi, cat si
mamei ei cd vorbirea selectivd era normala si, in al doilea rand,
cd puteau sd aibd speranfe de schimbdri. In aceasti faza nu am
anticipat cd sase ani de mutenie hotdrata s-ar putea schimba in
cateva clipe.

Spre a-mi atinge primul obiectiv, i-am explicat mamei ei cum
noi toti alegem cu cine dorim sd vorbim si cu cine nu. Unii oa-
meni ne plac, asa incat vorbim cu ei deschis si usor. Cu altii s-ar
putea sd nu vrem sd comunicam verbal deloc. Dintre cei cu care
discutdm, unora le adresdm o gramada de cuvinte, iar altora
doar putine. Doream sd o linistesc pe Jessica indirect cd avea po-
sibilitatea de a fi selectivd, precum si sd i dau de inteles ca ale-
gerile ei erau normale. Asta pdrea important, avand in vedere ca
alfi adulti (profesori, psihologul scolii, medicul de familie si bu-
nica ei) o tratasera toti ca si cum purtdrile ei ar fi anormale, si era
evident cd aceastd abordare daduse gres.

Pentru a da o sperantd de schimbare, i-am spus mamei ei o
poveste adevaratd, luatd din propriile mele amintiri ca elev de
scoald primard. Aveam in clasa un bdiat care se numea Billy, pe
care nu-l auzise nimeni din gcoald vorbind vreodatd, nici cu
profesorii, nici cu colegii lui. Cumva s-a raspandit zvonul ca pu-
tea vorbi si ci acasd vorbea, dar ci la scoald rimanea ticut. il
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tachinam si il necdjeam toti pe Billy, insa el se incapdtana sd nu
scoatd niciun cuvant. In cele din urm4, colegii si profesorii i-au
acceptat tdcerea. Asa au stat lucrurile timp de cativa ani. Apoi
s-au schimbat.

Cénd am ajuns In acest moment al povestirii mele, Jessica s-a
oprit din desenat si si-a ridicat privirea la mine. Eu m-am uitat
mai departe in ochii mamei ei si mi-am continuat povestea.

Era intr-o luni dimineatd si intram cu totii in clasd in rand,
dupd adunarea din curte. Femeile de serviciu fusesera acolo
la sfarsitul sdptdmanii si pdrdsiserd probabil clasa nitel in gra-
ba, cdci usa dulapului din fundul silii era intredeschisd si din
ea iesea capdtul cu pene al unui pamatuf de sters praful. In
timp ce Billy mergea pe spatiul dintre randuri ca sa ajunga la
banca lui, a observat penele care ieseau si, inainte de a apu-
ca sa se stdpaneascd, a exclamat: ,Domnule profesor, in du-
lap e o gaind!” Toti au ras si de atunci Incolo Billy a vorbit la
scoala.

Jessica se oprise din desenat si asculta povestea. Cand am ter-
minat, a pus deoparte hartia pe care desenase si a Inceput un alt
desen. Eu am continuat sd vorbesc cu mama ei. Dupd cateva mo-
mente, mi-a intins desenul unei pasari.

— Ce-i asta? am intrebat-o.

— Tweetie, mi-a rdspuns.

— Cine-i Tweetie? m-am interesat.

— Canarul meu, mi-a replicat.

Mama ei ne-a privit uimitd. Eram primul adult din afara fa-
miliei cdruia Jessica i se adresase de sase ani Incoace. Asa cum
m-a Invatat Jessica, forta de a schimba nu venise doar pur si sim-
plu printr-o poveste, ci printr-una spusa atat de indirect, referin-
du-ma in aparentd la altcineva.
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Forta povestilor de a crea abilitati minte-trup

Ca si schimbarea de comportament, si povestile au forta de
a scoate la suprafata abilitati fizice surprinzatoare. Fiica mea an-
tropolog a studiat impactul tot mai mare al turismului asupra
unei mici insule din arhipelagul Fiji, in Pacific, pe o perioada de
timp de trei ani (Burns, 1996). Beqa este patria mergatorilor prin
foc si, cunoscandu-mi interesul pentru astfel de preocupari, si-a
tot pdstrat, ca un gest de atentie fatd de mine, interviul cu ma-
rele preot al mersului prin foc pana ce puteam veni si eu in vi-
zitd. Beti, cum este numit el in Fiji, mi-a Ingdduit sa fiu de fata
la pregatirile rituale pentru mersul prin foc. Eram incitat i in-
teresat, gandindu-ma captivat cd voi asista la niste ritualuri.
Cum petrecusem 30 de ani din cariera mea studiind hipnoza si
lucrand cu ea, md agteptam sa urmaresc inductii hipnotice care
sd le inlesneasca abilitatea de a-si controla durerea, cdci aplica-
rea de ritualuri asemandtoare transei, ca hipnoza si meditatia,
pot fi remarcate in alte practici ce par sd sfideze obignuitele ex-
periente cu durerea.

Pregatirea pentru mersul prin foc implica ingurgitarea unei
bauturi locale, cu efect anestezic mediu, kava, un discurs al ma-
relui preot despre ratiunile mersului prin foc si reistorisirea po-
vestii care autoriza acest trib anume cu abilitatea mersului prin
foc. Apoi a fost sdpatd o groapd, umplutd cu bolovani gi acope-
ritd cu bugsteni. Lemnele au fost aprinse si ldsate sd ardd, pana ce
bolovanii s-au facut albi de atata dogoare. Atunci bugtenii au fost
tarati deoparte, ca sd se formeze o cdrare peste bolovani.

Nu aveam niciun dubiu in legdtura cu temperatura inaltd, cici
un bolovan a explodat in foc, aruncand un fragment de piatra la
picioarele mele. Adancit in conversatie si fard sd ma gandesc la
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gestul meu, m-am aplecat ca sa ridic aceastd bucatica si sd o
arunc inapoi in foc, cum ar face cineva cu o scanteie care a ate-
rizat pe covor acass, de la un foc de lemne. Intr-o fractiune de
secundd, piatra mi-a ars degetele ca fierul rosu.

Oamenii cédlcau Incet exact printre acesti bolovani, se opreau,
stdteau si rdnjeau de parca ar fi simtit o incantare proaspitd da-
toritd puterii lor asupra focului. Unii dintre mergatorii cei mai
experimentafi stateau vreo 5-6 secunde pe fiecare piatra. Le-am
examinat tdlpile si labele picioarelor dupd ce au coborat de pe
bolovani si nu am putut vedea niciun semn de arsurd sau de
bdsici si, intr-adevir, picioarele lor se simteau relativ reci la
atingere.

Povestea pe care beti le-a relatat-o discipolilor lui inainte ca
acestia sd mearga prin foc, povestea care a dat putere unor ase-
menea actiuni si abilitdti de control minte-trup, este redatd in
Povestea 2, ,,O traditie a fortificdrii minte—trup”.

Forta povestilor de a vindeca

Phillipa era una dintre fiintele cele mai fobice pe care le-am
intalnit vreodata in cei 30 de ani ai mei de psiholog clinic. Era
ingrozitd sd ramana singura acasd, si totusi nu era in stare sd ple-
ce, fiindu-i frica de oameni, zgomote, spatii deschise si de expe-
rientele neobigsnuite pe care le-ar putea trdi. Cand sotul ei se du-
cea la serviciu, panica o izbea ca un val al mareei. Unicul loc
sigur de pe intreaga planetd era pentru Phillipa gazonul din par-
tea din fafa a curtii ei. Stdtea acolo ore intregi in fiecare zi, la ada-
post intre peretele inalt de caramida care fi izola casa de strada
si peretii de lemn Incarceranti ai casei ei, prea speriata sa se duca
induntru si prea speriata sa se ducd afara. O poveste spusa in
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terapie i-a dat Phillipei posibilitatea sd schimbe echilibrul vietii
ei si sd continue sd trdiasca.

Sotul ei m-a intrebat initial dacd as putea face o consultatie
acasd.

— Nu, i-am spus, gandind cd, dacd Phillipa nu era incuraja-
t3 sd-si pdrdseascd zona In care se simtea In sigurantd, nu va exis-
ta niciun stimulent pentru ea si se schimbe ori sd se distanteze
de granifele ei inadecvate gi de o siguran{d ingustd. Dacd vrea sa
facd ceva pentru a depasi aceasta stare, i-am explicat, atunci tre-
buie sd vind sa ma viziteze.

Soful ei s-a indoit ca o va face, nemaiputandu-gi aminti care
a fost ultima oard cand plecase de-acasd, dar curand dupd aceea
Phillipa a venit la prima consultatie.

Mai intai, a fost prea speriatd ca sa stea fard sotul ei langa ea
si, la primele consultatii, nici nu am stiut cum arata. Stdtea cu ca-
pul plecat, cu parul cdzdndu-i ca o claie peste fafd, acoperind-o
efectiv ca un val. Rdspunsurile ei la intrebdrile mele erau mini-
me si monosilabice, refinute mai degraba din cauza incertitudi-
nii fricii decat a rezistentei dictate de furie sau a dezinteresului
depresiei.

Cu putina reactie din partea ei si ceva teamd de mine, proba-
bil nu foarte diferitd de cea manifestata fata de orice alt strdin
care i-ar invada viata si s-ar agtepta la ceva de la ea, m-am decis
sd-i spun o poveste. Rationamentul meu a fost motivat de mai
multi factori. Mai intéi, daca as fi presat-o cat de putin ca sa co-
munice atunci cand ea era recalcitranta, ag fi ficut probabil si-
tuatia incomoda pentru amandoi si incd si mai infricogdtoare
pentru ea. Povestitul nu solicita niciun fel de rdspunsuri verba-
le sau fafige din partea ei in absolut niciun mod. Era liberd s& nu
comunice dacd nu voia.
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In al doilea rand, in rolurile de povestitor si ascultitor for-
mam o relatie. Devenea o activitate pe care o impartdgeam
amandoi §i o trdiam Impreund. Nu mai eram indivizi separati
cu scopuri disparate, deoarece procesul de a participa impreu-
nd la aceastd experientd transforma relatia si facilita o legatura
intre noi.

In al treilea rand, era obiectivul meu terapeutic ca povestea
sd redea intelegerea pe care o aveam fatd de problema ei si s ex-
prime un tel realist pentru rezolvarea ei. Aceste procedee sunt
discutate si mai tarziu in Capitolele 14 si 15.

In acea fazi stiam putin despre ea. Nu aveam habar ci iubea
animalele, desi era evident cd se temea, sau poate era chiar in-
spdimantatd, de semenii ei. O poveste cu animale parea sa fie
mai putin amenintidtoare decat una despre personaje umane ne-
cunoscute. Mai mult de-atit, animalul trebuia s cunoasca frica
si ambivalenta, Intocmai ca ea cand stdtea pe gazonul din fatd,
speriata si sa intre In casd, si sd iasd din curte. Trebuia s se poa-
td crampona, ,agdta” tenace de ceva, asa ca ea de peluza din fata
care oferea o senzatie de sigurantd, cam neadecvatd si disfunc-
tionald. Personajul din poveste trebuia si sa fie capabil s se eli-
bereze de temeri si nesigurante, gasind in schimb cdi noi si mai
adecvate pentru a-si gestiona viata.

Mi-a venit In minte o caracatitd. Numeroasele ei tentacule in-
semnau cd se putea agéta, lipi cu tenacitate de obiecte nepropi-
ce. Experientele ei le puteau reproduce indeaproape pe ale Phil-
lipei. Astfel, in jurul acestui personaj s-a ndscut o povestire de-a
lungul catorva consultatii. Evolutia lenta a povestirii s-a datorat
in parte faptului cd atunci abia incepeam sa lucrez cu metafore
terapeutice. Riméaneam la sfarsitul consultatiei in mijlocul poves-
tii, fard a sti cum urma sd meargd ea mai departe i imi trebuia
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timp Intre sedinte ca s3 ma gandesc cum avea sa continue. Aces-
ta s-a dovedit de fapt a fi un avantaj terapeutic distinct si mi-a
sporit increderea In folosirea metaforelor, stiind ca nu trebuia
s3-mi storc creierii ca sd scornesc in chip magic vreo poveste mi-
nunatd, creativd, pe loc, chiar In momentul in care méa asteptam
s-o fac. M-a invitat si despre dezvoltarea metaforelor in colabo-
rare cu clientul — un fapt despre care abia mai tarziu am desco-
perit cd usura obiectivul terapeutic (Martin, Cummings & Hal-
Iberg, 1992).

Pe mdsura ce povestea se infiripa din sedinta in sedintd, Phil-
lipa a inceput sa-gi ridice capul si s se simtd mai in largul ei cu
mine si fara ca sotul ei sd fie de fatd. A inceput sd ajungd mai en-
tuziastd la consultatii si sd spund la debutul conversatiei: ,Stiu
ce s-a intdmplat In continuare cu caracatita”, dorindu-si intens
sa discute aventurile prin care urma sd treacd prietena noastra
comund. Nu i se spunea cum sd-si rezolve problemele, dar isi
schita creator propriul obiectiv. Povestea unei mici caracatite a
devenit povestea noastrd, nu doar a mea.

La cateva saptaméani dupa ce am inceput povestea, a scos
spontan la iveald o serie de desene facute cu carioca, zugravind
tema povestii noastre, care reflectau un talent artistic ascuns. Am
incurajat-o sd-si dezvolte aceste aptitudini si, desi incd se temea
sd se aventureze singurd afard, a aranjat sa se inscrie la ore de
artd cu fiica ei. Profesoara a fost impresionatd de inzestrarea ei
si, dintre toti cursantii, a ales-o pe Phillipa sa-si expuna lucrari-
le intr-o expozitie personala.

Phillipa mi-a trimis o invitatie la vernisaj, iar sotul ei mi-a te-
lefonat ca sd se asigure ca voi veni. Cand am ajuns, s-a repezit la
mine, m-a luat de mana si mi-a facut inconjurul galeriei, descri-
indu-mi entuziastj fiecare tablou pe rand. Isi finea capul sus,
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chipul ei stralucea de incantare si, desi pentru ochiul format ara-
ta semne subtile (si poate normale) de anxietate, parea cd se sim-
te relativ in largul ei sa fie departe de casd, in mijlocul unei mul-
timi de oameni.

Exercitiul 1.1

Opriti-va ca sd va ganditi cateva clipe ce povesti au avut un
impact semnificativ asupra vietii voastre: Care a fost povestea?
Ce impact a avut asupra voastrd? Care a fost forta ei? V-a inva-
tat ceva? V-a:

¢ influenfat comportamentul?

e trezit anumite emotii?

¢ inlesnit transformari minte-trup?

e favorizat unele aspecte de vindecare?
e accentuat niste senzafii de fortificare?

Injelegerea impactului povestilor asupra voastrd vi va ajuta
sd le intelegeti si apreciati influenta in terapie.

Phillipa s-a folosit de talentul ei artistic ca sd obtind o recu-
noagtere mai largd. De atunci am vazut-o pe ea si i-am vazut i
lucrérile fotografiate in ziare si reviste si am urmarit interviuri
cu ea la televizor despre cum si-a folosit cu generozitate talentul
ca sd sprijine institufii pentru copii. Povestea pe care am impar-
tdsit-o noi doi a fost ca un punct central de sprijin. I-a permis
sd-si modifice echilibrul vietii si i-a dat forfa sd initieze o acfiune
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atat de ampla de Insdndtosire, dar asta nu a fost imaginea in in-
tregime. Concluzia ar putea sa fi fost alta fara talentul Phillipei
si sarguinta ei de a se schimba.

Povestea noastrd, ,Elanul spre noi indltimi”, care a facut par-
te din acest proces, este redatd in Capitolul 4, Povestea 11. Mai
multe detalii despre cazul Phillipei si modul in care ne-am con-
struit metafora gasiti in Capitolul 14.
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CAPITOLUL 2

A povesti eficient

In naveta care m-a dus de la hotelul meu la aeroportul Phoe-
nix, am auzit fard sa vreau dialogul dintre doud persoane care
stdteau chiar pe scaunele din spatele meu. Ne intorceam cu totii
acasd dupd ce participaseram la o conferintd despre psihotera-
pia si hipnoterapia ericksoniand. Cei doi din spatele meu se in-
talneau in mod evident pentru prima oard, ceea ce nu era de mi-
rare odatd ce la conferintd luaserd parte peste 1000 de persoane
din 25 de tdri.

Ea l-a intrebat ce-1 adusese la conferintd, iar rdspunsul lui a
fost unul pe care l-am auzit rostit de multe ori la seminarele pe
care le organizasem despre metafore. Si anume:

— Am vrut sd invdf mai multe despre povestitul metaforic.
Mi-am dorit sd urmaéresc expertii. Spun intr-o manierd atat de fi-
reascd povestile, fard pic de efort. Par realmente sa aleaga toc-
mai povestea cea mai adecvatd pentru un client anume. Ideile
lor sunt atat de creatoare. Le tes in povesti imaginare si le spun
intr-un fel care vréjeste clientul. Eu ma chinui cum sa incep. Nu
stiu de unde sa procur materialul pentru metafore sau cum sa le
redau Intr-un mod eficient.

In capitolul anterior am examinat forta povestilor ca forme de
comunicare si instrumente de schimb. Intrucat mult din aceasts
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fortd rezidd In nararea unei povestiri, precum si in relevanta po-
vestirii, prezentul capitol se axeazad pe modul in care sa istorisim
eficient. Accentul cade pe povesti In general mai degraba decat
pe povesti terapeutice in special. Dacd puteti comunica intr-un
chip semnificativ prin povesti — fie cd sunt relatari ale eveni-
mentelor zilei, glume spuse la petreceri, povesti depanate la cul-
care sau ce-or mai fi ele —, veti avea abilitatile narative necesa-
re pentru a folosi metafore in terapie.

Povestitul eficient include trei variabile: povestitorul, ascul-
tatorul (sau ascultdtorii) si procesul comunicarii. In acest capitol
accentul cade pe prima variabild, povestitorul, si pe instrumen-
tele pe care el sau ea le poate utiliza spre a comunica o poveste
in mod eficient si metaforic. Examindm aici care sunt etapele de
baza pentru a spune eficient povesti si cum sa va folositi instru-
mentul de comunicare predominant: vocea.

In ghidarea voastrd prin acest proces vom incepe cu incepu-
tul. Conversatia din naveta spre aeroportul Phoenix mi-a amin-
tit cd este bine sd urmadregti maegtrii la lucru, dar ca sa reprodu-
cem aceastd munca a lor este necesar sd ne dezvoltam abilitatile
pentru care ei au adunat ani si ani de experienta. Desi aceste abi-
litdti pot fi usor deprinse, exista si un fel de artd in a le practica.

Zece indrumadri pentru un povestit eficient

1. Cu totii suntem povestitori.

Cu totii spunem povesti. Le povestim altora cum a decurs
ziua noastra si ii rugam si ne relateze si ei ce-au ficut. Intrebdm:
~Ce ai ficut azi la scoald?” ,,Cum a fost la birou?” ,,Cum ti-ai pe-
trecut ziua?” Istorisirile noastre sunt un mod de a stabili legdturi
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cu oamenii pe care fi stim si ii iubim. Sunt un mod de a umple
golurile si de a (re)face conexiunile care sunt ca un arc peste
timpul pe care l-am petrecut separat.

Asa cum povestile sunt o cale de a stabili legaturi cu oamenii
pe care ii cunoagtem, sunt si un mod de a intra in legatura cu oa-
meni noi. Cand intdlnim o persoand pentru prima oard ne-am
putea intreba cu ce se ocupa si ce fel de interese are. Ascultdm
povestile pe care le spune despre sine si apreciem dacd ele se aso-
ciazd cu sau se raporteazd cumva la povestile pe care le avem
noi despre noi. Dacd povestirile sale ne atrag, ascultdm si repli-
cdm cu unele despre noi. Scopul este de a gdsi tema comund a
povestilor care ne leaga pe unul de celdlalt. Povestim si ascul-
tdm asemenea povesti pentru a descoperi un interes reciproc sau
o activitate mutuald. Dacd povestile noastre nu se potrivesc, nu
ne apropiem.

Séd ludam exemplul celor doi care s-au intalnit pentru prima
datd la un eveniment social. Dacd amandoi povestesc cat le plac
picnicurile romantice, despre gusturi comune de filme si despre
Impartdsirea unor activitdti similare, ar putea fi o sansd ca ei sd
schimbe numerele de telefon, sd se reintalneasca si sa se infiripe-
ze o relafie intre ei. Dacd el incepe si debiteze povesti despre we-
ekenduri de betii cu prietenii, iar ea relateazd cum merge la ope-
rd, e foarte probabil sd nu ajunga sa stabileasca aceeasi legatura.

Ideea aici este ci toti avem abilitatea de a spune povesti. In
comunicarea cu altii, alterndm constant intre rolul de povestitor
si rolul de ascultdtor, ca parte a procesului nostru cotidian de in-
teractiune interpersonald. Desigur, unii o fac mai eficient decat
altii. Unii par sd fie naratori inndscuti, dar fiecare dintre noi fo-
loseste povestile pentru a intra in legdtura si a pastra sau relua
legatura cu alfii.
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Povestitul este si baza multora dintre interactiunile noastre
sociale. Mergem la un meci de fotbal, ne ducem la un concert,
acceptdm invitatia la o petrecere sau vedem un film, iar dupa
aceea povestim cum a fost. Am participat odata la un seminar
despre umor organizat de un psiholog si doi comedian{i
stand-up. La un moment dat in timpul seminarului, unul dintre
comedianti a intrebat: ,,Unde rad oamenii cel mai mult?” M4 ag-
teptam sd spund cd oamenii rad cel mai mult la spectacolul lui
séptéménal si sd ne sugereze sd cumpdram bilete. Dar nici gand.
A spus cd oamenii rad cel mai mult la masd, atunci cand sunt la
o petrecere, unde isi impartdgesc povesti si isi repovestesc expe-
riente de viata.

M-am gandit la punctul lui de vedere si am inteles cu adeva-
rat ce voia sa zica. La astfel de evenimente sociale, cineva va in-
cepe adesea o conversatie, istorisind ceva amuzant, important
sau semnificativ care s-a petrecut de curand. Altii incep sa-si eta-
leze povestirile lor, legdndu-le de prima, si rezultatul este un
efect de bulgédre de zdpada. De indatd ce o persoana a istorisit
ceva, o alta va comenta: ,, Asta-mi aminteste de...” sau ,,Mi-aduc
aminte de o vreme cand am...”

Exercitiul 2.1

¢ Relatafi povestea zilei voastre unui prieten sau membru al fa-
miliei. Fiti atenti la ceea ce vreti sd comunicati, fie cd este ceva
umoristic sau o experientd din care ati invatat. Observati cat
de natural vi se pare sd povestiti ceva din propria experienta.

® Ascultati povestile spuse de altii despre experientele lor de zi
cu zi. Urmariti cum folosesc oamenii povestile si cu cata ugu-
rinta si naturelete o fac.
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- La o pertrecere sau un eveniment social, punefi-va in gand
sd ascultati povestile spuse de altii. Remarcati cum declansea-
za idei, imagini sau povesti de-ale voastre Insiva.

Ne impdrtasim bucuria si tristetea vietii noastre prin povesti.
Relatdm despre frustrdrile si realizdrile noastre. Povestim anec-
dote despre céldtoria noastrad prin viatd la care pot vibra alti oa-
meni cu experientele céldtoriei lor. Ascultand povestile lor, ne
poate fi de folos in propria noastrd calatorie.

In acest mod, noi toti spunem mereu povesti. Intr-un fel sau
altul, o facem deja si, In cea mai mare parte, o facem eficient. Ne
asigurdm cd mesajul nostru este auzit, dar faptul cd ne aud si
altii este numai o parte din poveste. Si noi ne ascultdm propri-
ile povesti. Folosim povestile ca pe o metoda de a ne redefini
experientele si de a le conferi sens. Povestile sunt un instrument
de interpretare si definire prin aceea cd dau structurd lumii
noastre si fac sd capete sens ceea ce, uneori, poate sa fie o situa-
tie haotica.

Deoarece suntem cu totii povestitori, abilitatea de a comuni-
ca in metafore nu este un lucru pe care trebuie sad-1 invatam de
la inceputul lui. Este acel ceva pe care il facem deja, si chiar zil-
nic. Recunoscand acest fapt va poate da putin din increderea ne-
cesard pentru a experimenta povestitul in terapie.

2. Folositi-vd entuziasmul, realitatea si experienta
mai degraba decat tehnicile.

Faceti procesul agreabil atat pentru voi, cat si pentru asculta-
torul vostru si asigurati-va cd povestea pe care o istorisi{i este
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una pe care o spunefi cu pldcere sau a cdrei relatare este o pro-
vocare pentru voi.

Incepeti prin a le spune prietenilor si familei povestile de zi
cu zi pe care dorifi s le relatati. Nu incercati sé le facefi metafo-
rice (capitolul urmator oferd o gramada de exemple cum sd pro-
cedati). Cu toate cd existd anumite abilitati, tehnici si strategii
care fac mai eficient povestitul, unul dintre ingredientele cele mai
importante este propriul entuziasm. Este ceea ce adauga poves-
tii emotia sau dispozitia si ceea ce ii conferd spontaneitate si vi-
talitate.

Am un prieten care este un artist de renume. Ma captivea-
z3 paralela dintre principiile profesiunilor noastre. El spune ca
tehnicile de bazd In artd, cum ar fi perspectiva, culoarea si to-
nalitatea, sunt importante, dar ele servesc, pur si simplu, ca
mijloace pentru creativitatea artistului. Si arta povestitului
comportd creativitate si tehnicd, iar din modul cum le echili-
brati intre ele va rezulta un stil care este al vostru unic. Pasii
pe care ii ofer sunt un indrumar pentru a va ajuta sa dezvol-
tati acest stil.

Exercitiul 2.2

e Exersati sd povestiti cu entuziasm. Folositi acele povesti care
va permit sd vd exprimati sentimentele de implicare fara a va
ingriji de tehnici.

¢ Ca un experiment si o sarcind de posibil contrast, incercati sa
relatati o poveste despre un eveniment pe care l-ati considerat
plicticos si neinteresant. Urmariti-vd experienta pe care o trditi
in timp ce povestiti. Fiti atenti si la indiciile verbale si nonver-
bale de reactie din partea ascultdtorului vostru.
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X

Povestea 92, ,Secretul care nu va fi stiut niciodata”, nu este o
poveste pe care sd o fi spus vreodatd in terapie, dar este una pe
care mi-e drag s-o spun. Am utilizat-o adesea in seminare pen-
tru cd ilustreazd un numadr de puncte esentiale din procesul po-
vestitului. In primul rand, este o poveste pe care o pot spune cu
entuziasm si bucurie. Pentru mine este un amuzament si, fiind
asa, imi comunic afectele prin intermediul povestii intr-un mod
care atrage atentia ascultitorului. In al doilea rand, povestea i
permite naratorului sa foloseascd si sd dezvolte simturile. Adu-
cand experiente senzoriale intr-o poveste (dupd cum voi expli-
ca mai Incolo in acest capitol), o va face s devind mai reala gi
mai atractivi. In al treilea rand, ,Secretul care nu va fi stiut nici-
odata” constituie o poveste care 1i dd povestitorului posibilita-
tea de a observa implicarea si incantarea ascultdtorilor lui.

3. Folositi-vd inteligenta, integritatea si etica.

Arta povestitului trebuie desfasuratd cu un simt al raspunde-
rii exact agsa cum terapia prin metafore — aldturi de toate cele-
lalte practici terapeutice — trebuie s fie insotita de indrumari-
le unei etici adecvate.

In acest sens, consider ci o poveste trebuie sa relateze un ade-
var si nu in mod necesar unicul adevar. Ceea ce vreau sa spun
este cd o poveste trebuie si fie etici si responsabila. In sens tera-
peutic, trebuie sa-i ofere ascultdtorului ceva folositor, construc-
tiv si practic. Trebuie sa abordeze cdi adecvate pentru a rezolva
o problemd, a intensifica o experientd sau a imbunatati calitatea
vietii. Dacd relatez un exemplu de caz, nu as include numele
clientului sau, dacd un nume pare relevant pentru povestire, ag
crea ceva complet fictional — agsa cum am facut in relatarea cazu-
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rilor incluse in Partea a treia. Dacd i-ag spune istoricul unui client
care a rezolvat cu succes o fobie unui alt client care sufera si el
de fobie, as schimba in istorisire sexul, varsta, ocupatia, contex-
tul sau situatia pentru a se potrivi mai bine cu situatia asculta-
torului. Cu alte cuvinte, povestea ar putea sa nu spuna acel ade-
var al cazului real, ci un adevar despre cum cineva ar putea
depasi o fobie.

Odata ce s-a decis sd povesteasca responsabil, terapeutul isi
poate asuma nigte riscuri. Ma refer la a utiliza povestea intr-un
mod indradznet. Cand folosim povesti in scop terapeutic, ele sunt
despre schimbare, despre a face ceva in mod diferit. Ca regula
generald, clientii vin la terapie Intrucét cautd o schimbare. Ceea
ce au facut inainte nu a folosit si poate cd nici ceea ce fac pe mo-
ment nu ajutd. Astfel, terapia intentioneaza sd ajute clientul sa
facd ceva In mod diferit, ca sd poatd obtine un rezultat diferit.
Pentru realizarea acestui scop, povestile terapeutice trebuie sa
fie provocatoare. Ele pot sd aibd de infruntat sistemele de credin-
ta ale clientului sau atitudinea sa in fata vietii. Pot fi o provoca-
re la adresa tiparelor cognitive sau comportamentale. Pot pune
sub semnul intrebarii prezumtiile de responsivitate emotionala.
S-ar putea sé fie nevoie ca un client sd-si asume niste riscuri, sa
se aventureze in teritorii noi si necunoscute sau sa experimente-
ze modalitdti noi de comportament spre a obtine rezultatul do-
rit. Metaforele terapeutice pot oferi provocdrile care ajutd si in-
lesnesc experimentul clientului cu riscul.

Cu cafiva ani In urmad, un client m-a invétat o lectie impor-
tantd In asumarea unor astfel de riscuri terapeutice. Venea dintr-o
zond miniera indepartata si se afla in orag doar pentru o sapta-
mand, ceea ce ne-a permis sd avem doar trei consultatii. A pre-
luat controlul primei consultatii de cum s-a agezat, lansdndu-se
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in niste baliverne lungi, de neintrerupt, obsesive. Am incercat sa
fiu indirect si am incercat sd fiu direct. Am cdutat sa-i ofer stra-
tegii comportamentale, metafore si hipnoza, dar nimic nu parea
sd-] abata de la repetdrile indelung rumegate de detalii peste de-
talii ale problemelor sale.

Exercitiul 2.3

Experiment in legédturd cu asumarea de responsabilitate si de
indrdzneald in povestitul vostru.

e Asumati-va riscul de a vorbi in grupuri de supervizare sau In
seminare unde vocea voastrd nu a fost auzitd sau povestea
voastrd nu a fost spusa.

e Observati efectele asupra voastra si asupra ascultdtorului sau
ascultdtorilor deopotriva.

A doua sedintd s-a desfdsurat exact in acelasi fel. Am Incer-
cat toate metodele paletei mele terapeutice, doar pentru a con-
stata cd, din nou, nimic nu mergea. Cand a venit la a treia sedin-
td, a inceput sd repete ceea ce prezentase deja pe parcursul a
doud sedinte intregi. Nu stiam ce alti metod4 si aplic. In timp
ce tot trancdnea Ingirand aceleasi detalii anoste, m-am Intrebat
din nou cum ar putea fi intrerupt acest tipar comportamental,
cdci nimic nu functionase pand acum. Ce-mi mai ramdsese?

Mi-am spus in sinea mea: , Vorbele acestui tip nu sunt altce-
va decat prostii repetitive si plicticoase.” In dialogul meu cu mine
Insumi dezbdteam dacd era de datoria mea sd-i spun asta, apoi
m-am intrebat: ,De ce nu?” Cum nimic nu functionase, poate ca
era timpul sd-mi asum un risc.
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Cand l-am confruntat cu observatia mea, s-a oprit la jumata-
tea frazei, a izbucnit in plans si a spus:
— Asta e ce gandeste toatd lumea despre mine.
Pentru prima datd cineva il infruntase cu onestitate si pentru
rima datd a fost provocat sd-si examineze propriul tipar com-
portamental. Acesta a fost momentul schimbarii.

4. Faceti ca povestea sd se potriveascad.

In primul rand, este nevoie ca povestea sd i se potriveasca as-
cultdtorului sau clientului vostru. Discutdm in capitolul urma-
tor cum sd facem ca o poveste sd fie metaforicad si cum s-o struc-
turdm Intr-un fel care sa fie cel mai adecvat problemei clientului
si obiectivului scontat. In orice caz, cea mai usoara cale de a o
realiza este sa avem mereu in vedere scopurile sau obiectivele
ascultatorului.

Dacéd scopurile clientului se potrivesc cu tema povestirii,
atunci anumite detalii secundare ale ei ar putea sa nu fie atat de
semnificative. Oricum, este util daca povestea se potriveste cu
zbuciumul, conflictul sau problemele pe care le traieste clientul.
Faptele nu trebuie sa fie identice, dar ele trebuie s fie o replica
metaforicd a principiilor si proceselor implicate.

Jeff era un client care apartinea unei anume secte religioase
hinduse. Jeff nu este numele sdu religios ori numele sdu anterior.
Mi-a relatat o povestire de respingere de citre un maestru guru
cu care simtise In prealabil cd are o relatie buna. S-a exprimat ca
respingerea l-a , dezechilibrat”, 1-a aruncat intr-o stare de depre-
sie si, dupd cateva luni (Intr-un incident pe care il considera le-
gat cauzal), a fost diagnosticat cu cancer. Din fericire, operatia a
reusit si i s-au dat toate sansele de vindecare. Totusi se intreba
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daca stresul emotional al acestei respingeri contribuise la boala
lui si simtea ca trebuia sa elucideze ceea ce descria drept ,bloca-
jul” acestui incident, pentru a ldsa ca fluxul energiei lui sd curga
din nou si s mentind un nivel bun de sanitate.

Exercitiul 2.4

e Spuneti o poveste a voastra despre care considerati cd i se va
»potrivi” ascultdtorului vostru.

¢ Urmadriti semnele verbale si nonverbale ale ascultatorului vos-
tru, pentru a cépata indicii despre cat de bine i se potrivegte
povestea.

o Adaptati-vd povestea. Transformati, la nevoie, personajul prin-
cipal, pentru a se potrivi cu varsta, sexul si fundalul socio-cul-
tural al ascultdtorului. Adaptati-o spre a se potrivi cu proble-
ma pe care o poate avea ascultdtorul vostru, cu resursele si
abilitdtile de care poate avea nevoie ca sa o rezolve si cu obiec-
tivul pe care il poate considera dezirabil.

A folosit o metaford despre mersul printr-un sat indian cu ri-
gole mari, deschise, de-a lungul marginii fiecirei strizi. Intr-o zi,
in timp ce se plimba prin sat, a constatat deodata ca picioarele fi
intraserd cu sandale cu tot in apa si noroi. Nu i se mai intdmpla-
se niciodatd aga ceva si a fost curios sd gdseascd sursa. Cand a
luat-o dupa colt, a descoperit cd unul dintre canale se infunda-
se cu tot felul de resturi, formand ca un dig care acum se rupse-
se si facea ca apa se inunde strazile.

Am petrecut cea mai mare parte a sedinfei discutdnd despre ca-
nal i ce trebuia intreprins pentru a rezolva blocajul. Am discutat
cine era responsabil sd facd aceasta actiune. Am vorbit despre cét
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de diferita ar fi situatia atunci cdnd energia ar incepe sd curgd din
nou si ar putea fi canalizatd in directiile propice. Discutdnd despre
un canal blocat nu am mentionat un guru care respingea. Ne-am
angajat pur si simplu intr-o conversatie metaforicd ce se potrivea
cu problema clientului i ajuta la dezvoltarea resurselor si a cursu-
Jui acfiunii necesare pentru ca el sd meargd mai departe.

Povestea acestui caz si metafora pe care a adus-o Jeff in tera-
pie au fost intrefesute intr-o istorisire terapeuticd similara, dar
nu identicd cu cea pe care am folosit-o In colaborarea cu Jeff. Este
Povestea 3, ,Sd fim responsabili”.

Cel de-al doilea nivel de potrivire este pentru povestitor. Nu
are rost sa Incercafi sa spuneti o poveste in care nu puteti fi im-
plicati sau cu care nu puteti relafiona. Aici este util sd vd bazati
pe experienfele voastre ca persoand si ca terapeut, mai degraba
decét pe povestile altora, pe care sd le folositi ca pe un scenariu.
Imi plac povestile din The Teaching Tales of Milton Erickson (Rosen,
1982), cidci este o carte agreabild de citit in pat care imi furnizea-
zd idei i imi stimuleaza amintirile propriilor mele experiente, dar
ele nu sunt povesgtile mele. Eu nu pot sa spun si nici nu ag incer-
ca sd spun povestile spuse de Erickson, iar el nu ar fi putut sa
spund povestile mele in maniera in care o fac eu. Dupa cum am
menfionat la punctul 2, povestitul eficient trebuie s includa en-
tuziasmul, realitatea si experienfa voastra, iar modalitatea cea mai
bunid de a v asigura cd o face este sa fie povestea voastrd.

5. Faceti ca povestea sa fie reald.

Cu cét povestea este mai reald pentru voi, cu atat mai reala
va fi si pentru ascultdtor. Nu va concentrati atdt de mult pe
cuvinte, cel putin la inceput. In acel moment, limbajul nu este la
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fel de important ca tonul, dispozitia si sentimentul. Pentru a le
crea pe acestea, folositi-va simturile, cercetand si comunicandu-i
ascultatorului vostru subtilitdfile de lumind, culoare, nuante si
forme care ajutd la definirea si amplificarea constientizarii sim-
tului vizual. Descrieti sunetele si toate varietdtile experientei au-
ditive. Fiti congtienti de mirosurile, aromele si parfumurile care
sunt parte din poveste. Experimentati senzatiile tactile si vorbiti
despre ele. Includeti nu numai ceea ce ating personajele poves-
tii, ci si cum sunt ele atinse de suflarea unei brize sau de céldu-
ra soarelui. Acolo unde este propice, introduceti in poveste sen-
zatii de gust, cdci toate aceste simfuri si senzatii aduc un plus
realitdtii ei, ajutdnd la vizualizarea povestii si, in consecintd, la
abilitatea voastrd de a comunica acele imagini care-1 implicd pe
ascultatorul vostru cel mai bine.

In timp ce supervizam un coleg, acesta s-a cisatorit si a ple-
cat cu sotia lui sd-si petreacd luna de miere in Bali. Cand s-a in-
tors, mi-a spus o poveste, incepand asa:

— Intr-o zi ne-am dus la plimbare. Am auzit o orchestra ga-
melan3. Ne-am apropiat de ea, am ascultat un timp si ne-am sim-
tit minunat.

L-am rugat sa inchida ochii cateva clipe ca sa vizualizeze ex-
perienta, iar apoi sd-mi spund din nou povestea, incluzand con-
stientizarea senzoriald pe care o vizualiza.

— Intr-o zi ne-am dus la plimbare, a inceput. Cerul era de-un
albastru senin si cald. Hoindream pe langd un camp verde de
orez cand am auzit sunetele de bambus gol pe dinduntru ale unei
orchestre gamelan. Am urmadrit sunetul muzicii, pand ce am
ajuns la o colibd deschisa intr-o parte, unde canta orchestra.

3 Orchestra din Java si Bali formata din diferite instrumente specifice Orientului. (N.t.)
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Oamenii erau Imbrécati in costume traditionale. Cineva ne-a fa-
cut semn sd intrdm. Ne-am agezat gi am ascultat orchestra. A fost
o experientd minunata.

[-am cerut sd mai vizualizeze o data scena, acordand mai mul-
ta atentie simturilor. De data asta nu trebuia sd includd numai
constientizarea simfurilor sale, ci i emotiile sau sentimentele pe
care le traia.

A repovestit astfel:

— Sotia mea si cu mine ne-am dus la plimbare. Ne tineam de
mani, ne simfeam aproape si ne bucuram de cerul tropical de un
senin azuriu. Hoindrind pe langa un lan de orez am observat cum
briza usoard adia prin tulpinile verzi bogate, unduind holdele. I-am
simtit rdcoarea dulce pe pielea noastrd, in timp ce trdiam experien-
ta cdldurii interioare a iubirii noastre. Ne simfeam ca-n rai. Era greu
de imaginat cd viata ar putea fi mai frumoasa de-atat. Apoi, am
auzit amandoi deodatd sunetele melodice ale unei orchestre game-
lan inundand undele de aer purtate peste cimpuri. Ne delectam
amandoi cu savoarea ispititoare a muzicii intr-atat, incat am decis
cd am vrea sd descoperim mai mult. Aidoma copiilor urmandu-1
pe Pied Piper (personaj principal al povestii ,Fluierasul din
Hamelin”, o veche legendd germand, repovestita de frafii
Grimm — n.t.), am pornit sa explordm ce s-o putea petrece acolo.

In spatele lanurilor de orez se ridica un perete inalt de jungld
de culoare verde-nchis. Cu toate cd nu le vedeam, puteam auzi
maimutele taca-taca-taca intre ele, departe de noi, sus pe crengi.
Adierea ugoard a brizei prin lanurile de orez, trancanitul maimu-
felor in jungla si sunetele instrumentelor de bambus se ameste-
cau intr-o simfonie naturala.

Intr-o colib4 frumos cioplitd, deschisa intr-o parte, se afla or-
chestra gamelan. Instrumentele de lemn erau sculptate elaborat
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si pictate In culori vii. Cantdrefii erau imbricati In saronguri
adecvate, largi, cu camdsi albe si benzi de cap sclipitoare, orna-
mentate cu techini, banuti de aur. Mai intéi o persoand, apoi mai
multe ne-au intdimpinat cdlduros, tratindu-ne ca pe niste oaspeti
de onoare. Ne-am agezat turcegte pe o saltea de paie care miro-
sea ca o peluza proaspat cositd. Muzica puternica era ritmica si
hipnotizantd; ne-a purtat pe undele ei citre-o senzatie de bine.
Fermecati, am rdmas la intregul spectacol. Am parasit cu pdrere
de rdu ambianta calda si ospitaliera cand orchestra a terminat de
cantat. Porniserdm la o plimbare obignuita, care s-a transformat
intr-o minunatd experienta.

Cele trei povesti pe care le-a spus au avut toate aceeasi
tema: el si sotia se plimbaserd pe langd un cdmp de orez si as-
cultaserd o orchestrd cantand. Dar fiecare poveste era foarte
diferitd de celelalte. In definitiv, vi puteti intreba care pirea
cea mai reald. Care v-a implicat cel mai mult? Care v-a captat
cel mai tare atentia? Cu care v-ati identificat cel mai puternic?
Ultima relatare a fost foarte diferiti de prima. In loc s& dea
doar faptele povestirii, a comunicat mult mai mult despre ex-
perienta povestirii. Vizualizand-o i retrdind-o, colegul meu
mi-a permis, ca ascultdtor, sd particip mai direct si profund la
experienta lui.

Exercitiul 2.5

¢ Spuneti o poveste despre ceva ce vi s-a Intimplat recent voud,
unui prieten sau unei rude. Concentrati-vd mai degraba pe ex-
perientd decat pe alegerea cuvintelor ,corecte”.

e Repetati aceeasi poveste, dar introduceti simfurile si felul cum
le-afi trait.
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o Apoi repovestifi-o pentru a treia oarad. Imbogétiti-o, inclu-
zand emotiile sau sentimentele care descriu cum si ce afi
simfit.

o Fiti atenfi la reactia ascultdtorului vostru si impactul asupra
lui. Observati diferente in atenfia pe care a acordat-o fiecareia
dintre cele trei povesti pe care i le-ati spus.

6. Faceti o schitd a povestii.

Nu trebuie sd o scrieti cuvant cu cuvant. Accentul cade acum
pe organizarea ideii, a temei sau a structurii povestii voastre.

Sunt trei pasi pentru a face schita unei povesti. Mai intai, in-
cepeti cu sfarsitul, cici acesta este modul in care se petrec cu ade-
virat majoritatea povestilor pe care le spunem. O poveste devi-
ne poveste datoritd sfargitului ei. De exemplu, intr-un weekend
am vizitat un oras de pe coastd. Am cinat la un restaurant si,
cand sa plecam, doi bérbati de la motelul aldturat ne-au facut
semn cu mana sd ne oprim, rugandu-ne sd-i ducem cu magina
in oras. Erau nitelus bine dispusi dupa o bauturica-doua si, caind
s-au agezat pe bancheta din spate, am observat ca nu si-au pus
centurile de sigurantd, incdlcand astfel legea. Gandindu-ma ca
erau persoane adulte si deci capabile sa decidd singure ce vor sa
facd si intrucat nu aveam de parcurs decat o distantd scurtd, nu
i-am atentionat, cu toate cd era probabil responsabilitatea mea
legali ca sofer al maginii. In timp ce mergeam, unul dintre ei m-a
Intrebat:

— Ce vitezd poate sd prindd magina asta?

M-am eschivat sd dau un rdspuns, indicdndu-i cu degetul li-
mita de vitezd, dar el a insistat si afle cat apdsasem cel mai tare
pe accelerafie vreodatd. Orgoliul masculin a fost mai puternic
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decat mine si i-am marturisit cd adusesem vitezometrul la peste
160 km pe ord pe o sosea in cdmp deschis o singura datd, doar
ca sd vad ce va face. Acest episod nu ar fi fost suficient de me-
morabil ca sa-1 relatez, dacd nu ar fi urmat aceste propozitii ale
pasagerului meu:

— Ma intereseaza cat de repede pot merge masinile, a spus.
Vedeti dumneavoastra, noi suntem politisti.

Am aflat dupad aceea cd erau in orag ca sd pund niste indica-
toare de circulatie preventiva fiindcd se organiza un targ local!

Cum povestile incep in mod natural de la sfarsit, este folosi-
tor sd le structurdm de la coadad la cap. Ganditi-va la mesajul pe
care vreti sa-1 comunicati sau la ideea pe care vreti s-o subliniati
si folositi acest final ca inceput al schitei voastre. Prima intreba-
re in pregdtirea unei povesti ar trebui sa vizeze finalul sau poan-
ta: ,Care este rezultatul? Care este morala? Care este ideea prin-
cipald pe care doresc si o comunic?” In acest fel, este asemenea
planificdrii unei vacante. Mai intai, trebuie sa aveti o idee clara
asupra destinatiei. Odata ce stifi unde vreti sd mergeti, va puteti
concentra atentia asupra provocarilor pe care le puteti intampi-
na sau a obstacolelor pe care trebuie sd le depasiti ca sd ajungeti
acolo: de pild4, sd negociati cu seful vostru pentru zile libere, sd
strangeti bani, sd faceti rezervarile necesare si sa impachetati hai-
nele pe care trebuie sd le luati cu voi. Aceasta este a doua etapa,
miezul povestii. Dupa ce afi schitat aceste stadii, va puteti intoar-
ce la Inceput: cea de-a treia etapa.

Exercitiul 2.6

e Faceti o schitd a unei povesti pe care v-ar placea s o spuneti.
e Mai intéi, notati-vé obiectivul dorit sau sfarsitul povestii.
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o Inal doilea r4nd, notati-vd obstacolele pe care trebuie si le de-
péseascd personajul sau provocdrile pe care le intampina ina-
inte de a-si atinge telul.

o Inal treilea r4nd, schitati etapele pe care trebuie si le parcurga
personajul sau procesele prin care trebuie sd treacd, pentru ca
sd ajungd la final si resursele sau abilitatile pe care trebuie sa
le dobéndeasca pe parcurs.

Cand plédnuiti aceste aspecte ale povestii voastre, nu le scrieti
in detaliu ca pe un scenariu. Nu le memorati si nu va simtiti li-
mitati de ele. A spune o poveste nu este ca recitarea unei piese
de Shakespeare, in care cuvintele sunt inregistrate permanent in
istorie si repetate identic, secol dupa secol, de fiecare actor ca-
ruia-i vine randul. O schitd va permite sa va folositi frazeologia
spontand proprie si sd incorporafi limbajul si gesturile asculta-
torului vostru in poveste.

7. Repetati povestea in mintea voastrd.
Spuneti-v-o voud. Jucati-va cu ea. Modificati-o.
Variati-o. Adaptati-o.

Majoritatea povestilor consemnate in Partea a treia a acestei
carti sunt diferite de felul cum le-am spus la inceput. Cele care
provin din alte surse decat experienta mea proprie sau din exem-
plele de caz diferd toate de felul cum le-am auzit initial. Se afla
incd intr-un proces de evolutie. Paginile tipérite ale acestei carti
le-au prins Intr-un moment anume al istorisirii lor. Daca ag fi
scris cartea acum doi ani sau ag compune-o peste doi ani, poves-
tile ar fi probabil foarte diferite. Urmatorul client care va auzi
oricare dintre aceste idei de povesti va auzi ceva diferit. Povestea
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se va schimba (a) In functie de nevoile si scopurile clientului si (b)
de mine. In timp ce repet sau repovestesc orice istorisire, aceasta
se va dezvolta, se va diversifica, se va adapta si se va modifica.

Exercitiul 2.7

o Gasiti o poveste noud care va place. Poate sa fie una (sau pot
sa fie, sper, mai multe) care vd plac/e In aceasta carte. Poate
sd fie o poveste din experienfa voastrd sau una pe care v-a
Spus-o cineva.

e Repetati in minte povestea. Rostiti-o cu glas tare daca va este
de ajutor. Alegefi un moment linigtit cind aveti ceva timp pen-
tru voi, cum ar fi atunci cand conduceti masina spre sau de la
lucru sau cand vé plimbati de unul singur.

o Cand repetati, incercati sd incorporati elementele pe care le-ati
dobandit in etapele precedente. Includefi simfurile voastre, in-
corporati emotiile, luafi povestea de la problema care trebuie
abordatd pana la dezvoltarea de abilitati si resurse necesare
pentru o concluzie incununata de succes.

Cénd eram 1n liceu, profesorul nostru de dezbateri ne incura-
ja sd repetdm atunci cand ne pregiteam dezbaterile. ,Stati in fata
unei oglinzi, obisnuia sd spund. Observati-va, ascultati ceea ce
spuneti, urmariti-va gesturile si manierismele, gandifi-vd cum
ar reactiona audienta voastra, auziti lucrurile pe care le spunet;,
ascultati la ceea ce spunefi si este prea lung, percepeti lucrurile
care necesita si fie detaliate sau clarificate.” Inci-i urmez sfatul,
cu toate cd acum nu mai stau in fata oglinzii. Dacé trebuie sa tin
o conferintd sau sd apar intr-o discutie la radio, imi repet in min-
te ceea ce am de comunicat cdnd sunt in masini spre si de la
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gerviciu. In acele momente in care incs operez modificiri, se in-
tampld sd aleg o poveste noud pe care am auzit-o §i sd planuiesc
cum poate fi adaptatd intr-un context terapeutic, mai cu seama
daci este relevant pentru vreun client pe care tocmai il tratez.
Principiul care se afld la bazd este simplu: cu cat suntem mai fa-
miliarizati cu un material, cu atat este mai ugor sa fim flexibili,
Spontani si adaptativi In utilizarea acelui material.

8. Spuneti altcuiva povestea.

Scopul acestui indrumar este de a cagtiga experientd in a-i
povesti unui ascultdtor. Nu-i cereti sd v critice povestea, desi
un feedback bun despre stilul vostru de narator si despre cum
l-a captivat sau nu pe ascultdtor poate fi de ajutor. Obiectivele
cele mai importante sunt pur si simplu sa aveti un ascultdtor,
sd va exersati abilitdtile narative si sd observati impactul asu-
pra ascultdtorului vostru. Urmadriti aceleagi procedee ca si in ul-
tima etapd a repetarii in sinea voastrd, numai cd de data aceas-
ta cu audientd, chiar dacd e formata dintr-o singura persoana.

Exercitiul 2.8

¢ Rugati pe cineva sa fie ascultdtorul vostru. Daca este o poves-
tire sociald sau amuzantd, luafi un prieten sau un membru al
familiei. Daca este o poveste pe care vreti sd o folositi metafo-
ric in terapie, poate fi util sd invitati un coleg care s vd ascul-
te sau sd o spuneti In supervizare.

* Nu cerefi sd vi se critice povestea sau modul cum o spuneti. Poa-
te fi totugi util sd primifi un feedback din partea ascultatorului,
ca sd aflati care a fost experienta sa in timp ce asculta povestea.
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9. Observati-vd ascultdtorul.

Ascultati feedbackul lui verbal. ,,Da, stiu ce vreti sa spuneti”
este genul de comentariu care va dd informatie despre modul in
care povestea face cauzd comund cu ascultdtorul vostru si la ce
nivel o face. Daci se intampld asa, ar putea merita sd dezvoltati
povestea in directiile pe care ati mers pana acum.

»Nu, nu aga simt eu” este un indiciu clar cd povestea nu se po-
triveste cu experienta ascultdtorului vostru si necesita sa fie adap-
tatd sau modificatd. Intrebati-va pe voi ingivd sau pe ascultitor cum
sd adaptati povestea ca sd o faceti mai relevantd sau contextuala.
Amintiti-vd cd cercetarea (de exemplu Martin, Cummings & Hal-
lberg, 1992) aratd cd dezvoltarea de metafore in colaborare cu clien-
tii le dd mai mult impact terapeutic si le face mai demne de refinut.

Urmiariti si feedbackul nonverbal al ascultdtorului vostru. O per-
soand angrenatd in procesul de ascultare pare adesea ca vrdjitd. Pre-
zintd niste fenomene similare celor pe care le poate manifesta in
hipnoza. Privirea este probabil una de atentie continud, fixata asu-
pra povestitorului. Respiratia se adapteaza probabil emofiei trans-
mise de poveste sau este incetinitd. Trupul sdu este probabil calm
si nemigcat. Poate cd ascultdtorul se foieste mai pufin si manifesta
mai putind mobilitate decat inainte sd fi inceput povestea.

Exercitiul 2.9

e Observafi-va ascultitorul. In definitiv, povestea este pentru el.
Reactia lui este ceea ce are importanta.

¢ Retineti mental comportamentul ascultdtorului vostru, postu-
ra sa, nivelul sdu de atentie, ritmul respiratiei si bogatia acti-
vitdfii musculare.
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e Ce vd spune aceastd observatie? Ce feedback va da despre con-
tinutul povestirii voastre sau despre modul in care a fost rela-
tatd?

o Dacad este adecvat sd procedati asa, ajustati confinutul poves-
tii sau stilul In care povestiti. Urmarifi care este diferenta in
impactul asupra ascultdtorului vostru.

Invers, daca o persoand nu este absorbita in procesul poves-
titului, atunci atentia ei hoindreste, si tot asa si privirea. Persoa-
na respectivd e probabil mai agitatd si nervoasd. Nu este prezen-
t4 aceeasi concentrare a atenfiei. Un atare feedback nonverbal
ridicd diferite semne de intrebare pentru narator. Povestesc prea
mult? Nu comunic suficient? Oare povestea are nevoie de o mai
mare sau de o mai micd implicare a simfurilor si emotiilor? Ce
este cel mai relevant pentru ascultitorul meu? Ce trebuie sa fie
amplificat si ce trebuie sa fie eliminat?

Oferindu-va 101 povesti scrise, nu beneficiez de avantajul de
a primi aceste indicii verbale si nonverbale despre cat de rele-
vante sau de irelevante iImi sunt povestile. Nu va pot examina
cuvintele, observa expresiile fetei sau limbajul trupului. Fara
acest feedback nu pot dezvolta povestile in colaborare cu voi si,
In consecintd, se poate ca unele sa atingd o coarda, iar altele nu.
Unele pot parea emotionante si altele neinsemnate. Aceste pro-
bleme pot fi evitate depdnand oral povesti intr-un context de la
om la om si observand cu mare atentie mesajele din partea as-
cultdtorului vostru.

Elaborand aceste etape ale povestitului eficient, abilitatile
Voastre se vor ascut], iar stilul propriu va evolua. A invata sa spu-
nem in mod eficient povesti este ca orice alt proces de invatare.
Cand invatati pentru prima dati sa conduceti o masing, trebuie
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sd v concentrati asupra multor lucruri, cum ar fi sd apasafi pe-
dalele, sa aprindeti semnalizatoarele si sd trageti de volan. Exis-
td o artd si o abilitate de a coordona diferitele combinatii de ac-
tivitati Intre brate si picioare, dar, odatd aceste deprinderj
dobéandite, majoritatea conducitorilor auto considera cé pot con-
duce fdrd probleme in timp ce se gadndesc la cu totul altceva. O
persoand poate sd conduci foarte bine de acasa la serviciu farg
sd acorde In mod congtient prea multa atenfie modului in care
conduce masina, gandindu-se in schimb la lucru, casa sau la cu
totul alt subiect.

Pe mésura ce va simtifi mai in largul vostru si deveniti mai
iscusiti in povestit, vd va fi mai usor sa faceti alte activitati
in acelasi timp. Curand veti fi in stare sd va observati clien-
tul, sd-i punefi intrebari despre procesele care se desfdsoard
in mintea lui si sd adaptati povestea la nevoile situatiei, in
timp ce continuati sd spuneti o poveste interesantd gi plina
de talc.

10. Fiti flexibili.

Nu exista un singur mod corect de a spune o poveste. Existd
indrumari, dar ele doar va indrumad. Pentru fiecare ascultdtor sau
client, povestea trebuie sa fie diferitd si stilul in care este spusd
trebuie sa fie diferit, iIntrucit niciun ascultator sau client nu-i ace-
lasi cu un altul.

In plus, fiecare povestitor este diferit, iar imprejurdrile in care
este spusa povestea variazi. In consecint, fiecare narare a unei
povesti trebuie sa fie flexibila si adaptativa. Doar fiind aga poa-
te spori la maxim forfa povestii de a comunica si de a produce
schimbari.
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Exercitiul 2.10

o Liasafi povestile sd evolueze. Nu vé limitafi sau restrangeti
la ele. Nu va gandifi cd trebuie sa fie repetate in acelasi fel
de fiecare datd. Daca a funcfionat o datd pentru un client in
acest fel nu inseamna cd va funcfiona din nou pentru alt
client.

e Luafi o temd sau schemd de poveste. Spuneti-o unor persoa-
ne diferite. Spuneti-o in moduri diferite, observati si adap-
tati-o in functie de diversii ascultdtori pe care-i avefi.

Nu va ganditi niciodatd la o poveste ca fiind terminata. Per-
miteti-i sd evolueze pentru voi si clientul vostru in timp. Lasati
mirarea sd va cuprindd la gandul cat de diferitd este o poveste
pe care i-a}i spus-o unui client siptdiména trecutd de povestea
asa cum i-ati spus-o unui alt client sdptdména asta. Continuati
sd experimentati, in aga fel incét sa dati loc posibilitatii de a ve-
dea ce functioneaza cel mai bine pentru voi si clientul vostru in
acel moment anume.

In Capitolul 1 am descris cazul Phillipei. Acesta ilustreazi
cum o poveste poate evolua intr-un mod reciproc, cu povestito-
rul ascultand la feedbackul ascultatorului si incorporand acea
informatie in povestirea lui. , Elanul spre noi indl{imi”, Povestea
11, nu este identicad insd cu povestea pe care am impartasit-o,
Phillipa si cu mine. Daci si cand i-o spun altui client, aceasta se
va schimba si adapta din nou. Adevirul este ca atunci cand co-
municam in metafore, povestea nu se incheie niciodata.
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Sase indrumri pentru rostirea naratorulu

Vocea naratorului este instrumentul sdu profesional primor-
dial, asemanitor cu ceea ce este un stetoscop pentru medic say
o cheie francezd pentru instalator. Cu cat invdtdm mai mult s o
folosim efectiv si sd 1i maximizam puterea, cu atat mai eficienti
vom fi ca agenti de schimb.

Exista abilitdti si tehnici care ne pot mdri capacitatea de a nara
o poveste si de a implica ascultdtorul. Dar tehnicile nu sunt to-
tul. Din nou, exista o artd de a va utiliza vocea eficient. O parte
din aceastd arta consta in a fi natural sau in a folosi abilitdtile pe
care deja le aveti si in a experimenta cu sugestiile urmétoare pen-
tru a le dezvolta in continuare. Spunandu-i unui client o poveste
terapeuticd este important sd aduceti acele calitdti ale voastre si
experienta voastra in situatia respectiva. Dupa cum am mentio-
nat mai inainte, folositi atat arta si abilitatea, cat si entuziasmul
vostru in naratiune. Sa incercati sd jucati un rol, s memorati un
text sau sd puneti pur si simplu intonatia justad intr-o expresie
pentru ca o carte v-a spus sd faceti asa — cam aga cum ar proce-
da un actor cu replicile unei piese de teatru — nu constituie in
mod necesar baza pentru o buni relatie terapeutica.

Acestea fiind zise, exista niste puncte directoare care meritd
sd fie avute in vedere pentru a ajuta la cresterea eficientei comu-
nicdrii pe calea povestilor.

1. Variati-vd stilul de povestit.

Mai multe variabile pot afecta stilul vorbirii noastre. Prima
variabild este tipul de activitate din poveste sau tema comunica-
rii noastre. Dacd, de exemplu, subiectul este meditativ sau greoi,
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yorbirea noastrd poate fi lentd, cumpanitd si studiatd. Dacd ci-
tim dintr-o carte sau un text scris, vorbirea noastrd poate sa fie
ritmicd i repetitivd, lipsindu-i elocinta gi intonatia. Dacd am me-
morat si recitdm fie un text hipnotic, fie o poveste metaforicd,
vorbirea noastrd va reflecta acea activitate.

Exercitiul 2.11

e Observati propriile voastre stiluri diferite de a vorbi si cum
confinutul, limbajul si sunetul vorbirii voastre variaza in func-
tie de imprejurdri.

e Cand spuneti o poveste, cdutati sd folositi stilul de vorbire re-
levant. Dacd povestea implicd o relatie de muncd sau de
sef-subaltern, folositi stilul de vorbire la care afi recurge intr-o
imprejurare similara.

In vorbirea spontand, de cele mai multe ori folosim accentus-
rile si intonatiile naturale care vin odata cu emotia sau experien-
ta a ceea ce relatam. Aceste stiluri diferite 1i comunica ascultato-
rului ceva despre implicarea noastra (si, in consecintd, implicarea
lui) In subiectul si procesele povestirii.

In al doilea rand, stilul vorbirii noastre poate fi influentat de
emofiile noastre. Vorbim diferit cind exprimam sentimente de
afectiune fatd de atunci cand exprimdm sentimente de furie.
Dacd suntem relaxati, vorbirea noastra tinde s fie lents, reflec-
tand starea noastrd emotionald de calm. Dimpotriva, dacd sun-
tem anxiosi, vorbirea noastrd poate sa fie rapidd, punctatd even-
tual de respiratia noastrd scurts, superficiald. Un sentiment de
fericire aduce cu sine o vorbire usoars, voioasi. Depresia are un
Sunet de tristete care este insipid si monoton. Problema este ca
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emotiile afecteaza stilul de vorbire, iar ascultdtorii pot detecta
sau interpreta emotiile subiacente.

In al treilea rand, ascultatorii nostri ne pot influenta stilul de
vorbire. Stie partenerul vostru aproape imediat dupa ce raspun-
deti la telefon dacé vorbifi cu un barbat sau o femeie, un adult
sau un copil, un prieten sau un agent de vanzari? Probabil cj
vorbim in alt fel cu seful nostru decét cu iubitul nostru. Ne adre-
sam unui vanzator altfel decat medicului nostru. Atat stilul, cat
si confinutul vorbirii noastre diferd cdnd comunicam cu persoa-
ne de acelasi sex sau de sex opus. Existd o diferentd intre modul
in care vorbim la o intalnire profesionald cu colegii si modul in
care vorbim la o iegire sociald in oras sau la iarba verde cu un
grup de prieteni.

Examinati varietatea de stiluri de vorbire pe care le folositi si
cum va pot ajuta sa maximizati comunicarea de mesaje terapeu-
tice prin metafore.

2. Alegeti-va ritmul rostirii.

Ritmul in care vorbim se schimba in functie de imprejurari si
de emotii. Cand spuneti povesti ar trebui sa vad adaptati ritmul
rostirii pentru a reflecta continutul povestii. Dacd, de exemplu,
povestea este 0 metaford menitd sa sporeascd relaxarea sau s
usureze o inductie hipnoticd, atunci ritmul rostirii este cel mai
eficient daca 1i imprima si clientului ritmul si incepe sa-1 condu-
cd spre experiente mai lente si mai calme. Ritmul vorbirii poate
sd Inceapd la o vitezd normald de comunicare si sa incetineasca
treptat, odatd cu adancirea calmului trdit de client si exprimat de
poveste. Dacd o poveste se centreaza pe o problema de anxietate
sau agitafie, ritmul rostirii poate fi mai iute si mai grabit pentru
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a angrena clientul in trdirea experientelor problemei, inainte de
a incetini ritmul ca sad-1 ajute sd se angajeze In trairea experien-
elor rezultatului.

Exercitiul 2.12

o Observati reactiile ascultdtorului vostru.

o Potriviti-vd ritmul vorbirii cu starea emotionali si fizicd a as-
cultdtorului vostru.

¢ (Cand depdnati povestea intr-un mod confortabil cu ascultito-
rul vostru, utilizafi acel ritm al rostirii care sd inceapa sd va
ghideze ascultdtorul spre starea dorita.

3. Modulati-vd intonatia.

Intonatia se refera la tonalitatea vocii folosita si la accentul
pus pe o vorbd sau un sunet. Intonatia distinge o afirmatie de o
intrebare. Poate fi utilizatd pentru a pune accentul sau greutatea
pe un cuvant anume. Aceastd adaptare sau variatie de ton este
poate mai frecventd in alte limbi decat engleza.

Chineza are patru tonalitdfi diferite. Cand am invitat
aceastd limba, Inainte de a cdldtori in China, imi venea greu
sd plasez intonatiile corecte in locurile corecte. Cativa ani mai
tarziiu, cAind am invatat vietnameza, sarcina mi s-a pdrut si
mai grea, avand in vedere cd are sase tonalitati diferite care
pot fi aplicate fiecirui sunet, conferind uneori intonatii dife-
rite unuia si aceluiagi cuvant. Un cuvant simplu precum ma,
in functie de intonatie, poate si insemne fantomd, mamd, orez,
rasad, mormant sau cal. O ugoara variafie, si ifi poti numi in
mod jenant mama mormant sau cal! Cuvantul ga, cu variatii
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similare, poate sd insemne niste obiecte atat de diferite intre
ele precum statie de tren sau pui. Intonatia voastrad poate sy
pund probleme cand cautati destinatii sau comandati un fe]
de mancare!

Engleza nu are aceleasi subtilitdfi de intonatie, dar si noi ne
moduldm limbajul, modificaindu-ne amplitudinea vorbirii, frec-
venta sau tonul ei, pentru a pune un accent mai mare pe o ex-
primare sau a-i acorda o importanta mai mare. Folosirea adec-
vatd a intonatiilor poate amplifica eficacitatea comunicérii
noastre.

4. Reglati-va volumul vocii.

Volumul vocii se referd la cat de tare sau de incet vorbim.
Vorbitul in soapta se considera un mod de a comunica ceva in-
tim si tainic. A-i vorbi pe tonuri joase unui iubit are in sine
ceva intim. Comunicarea calma tinde sd ascutd atentia ascul-
tatorului. Vorbitul tare, ridicarea vocii tind sd exprime furie
sau autoritate. Vorbirea tare sau géldgia este ceva ce ni se pare
deranjant si cdutdm sad evitdm. Dacd volumul vorbirii noastre

este prea ridicat, un ascultdtor poate, textual, sa vrea ,sd-1 in-
chida”.

Exercitiul 2.13

o Inregistrati-vé in timp ce spuneti o poveste, fie unui prieten
sau unui client.

e Ascultafi diferitele caracteristici ale vocii povestitorului.

o Definiti caracteristicile si observai cum le folositi in rostirea
povestii.
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Ascultafi modul in care volumul vocii voastre comunicad me-
sajul povestii voastre. Urmariti dacd provoaca o reactie adecva-
t3 de ascultare din partea clientului vostru.

5. Utilizati implicarea afectiva.

La etapele unui povestit eficient, am discutat despre valoarea
de a aduce in poveste emofia. Am dat deja un exemplu in Indru-
marea 5 despre cum incorporarea implicarii afective a schimbat
povestea unui coleg supervizat de mine, care isi petrecuse recent
luna de miere in Bali. Este important de inclus emotia in conti-
nutul povestii, dar este important gi ca emotia sa fie inclusd in
vocea povestitorului. Dacd povestea se petrece in timpul verii,
lasati-vd In seama caldurii pe care o simfiti si faceti ca vocea
voastrd sd o exprime. Dacd descrieti o activitate care v-a placut
cu adevarat sau pe care ati facut-o cu pasiune, introduceti pasiu-
ne in vocea voastrd. Dacd povestea voastra incepe cu o stare de
tensiune si agitatie, trdifi experienta cum tensiunea si agitatia In-
sesi se reflectd in vocea voastrd. In timp ce conduceti continutul
povestii intr-o stare de calm si liniste, ascultdtorul o percepe si o
trdieste mai puternic dacd si voi o traiti si o exprimati.

Exercitiul 2.14

¢ Aduceti In povestea voastra cele cinci simfuri. Va vor ajuta sa
o simfifi. Ladsati-va vocea sd reflecte experienta acestor simfuri.

* Includefi-va afectele, traiti dispozitia sau emotia povestii, apoi
lasafi-va vocea si o reflecte.

* Ascultati-vd povestea spusa si inregistratd pe banda. Apreciati
cat de implicat sunati in poveste.
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6. Potriviti afectul si povestea.

Prin potrivirea la afect inteleg cd emotia exprimata este emo-
tia care este cea mai adecvatd povestii. Cineva poate s fie im-
plicat emotional in depdnarea unei povesti, dar se poate ca emo-
tia lui sd nu fie in concordantd cu acea poveste.

Exercitiul 2.15

e Ascultati o inregistrare de-a voastrd spunand una sau mai mul-
te povesti.

¢ Fiti iIn mod special atenfi la implicarea voastra afectiva.

¢ Estimafi cat de potrivitd este aceastd emofie.

e Dacd emotia voastrd nu e adecvata (de exemplu, dacd spuneti
o poveste relaxantd, dar puteti auzi tensiunea din glasul vos-
tru), aflati ce puteti face pentru a va acorda emotia mai eficient
cu sentimentul din poveste.

Terapeutii sunt adesea martorii unor exemple de nepotrivi-
re de emotii. De pildd, o persoana aflatd in terapie conjugala
care strange din pumni, ridicad vocea si spune: ,De cate ori tre-
buie sa-fi spun, nu vreau sd ma cert!?” are un limbaj al trupu-
lui si niste emotii care nu sunt in concoérdantd cu vorbele sale
rostite.

Hai sd o ilustrez altfel. Inclestati-vd maxilarele, strangeti din
dinti, incordati-vd muschii din jurul gurii si Incercati sd spunefi:
,Te iubesc”. Cu o astfel de tensiune devine foarte dificil, dacd nu
imposibil, sd exprimati intimitatea emofionala relaxata a unui
mesaj de iubire.
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in orice comunicare, oamenii vdd limbajul trupului si citesc
afectul cu mult Inainte sa audd cuvintele. De fapt, daca emo-
fia este puternicd, un om poate sd sard complet peste cuvin-
te — una dintre problemele centrale aflate la baza multor di-
ficultati in relatie. Astfel, cdnd spunem povesti trebuie sa fim
siguri nu numai ca ne implicam afectiv in poveste, ci si cd im-
licarea este adecvatd, iar tonul nostru se potriveste cu conti-
nutul povestii.
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CAPITOLUL 3

Povestiin terapie

Odata ce cunoasteti indrumadrile pentru un povestit eficient
si abilitdtile pentru rostirea povestitorului, puteti incepe sa va
ganditi cum sd creati si sd utilizati cel mai bine povesti metafo-
rice spre a ugura atingerea unui obiectiv terapeutic. Supravietui-
rea speciei noastre si savurarea vietilor noastre individuale de-
pind de capacitatea noastra de adaptare la experientd. Experienta
este ceea ce ne Inlesneste invatarea, ne amplificd intelegerea si
ne aprofundeaza cunostintele.

Un om poate iImpadrtdsi cu un altul experientele sale de Inva-
tare prin depanarea unor povesti. Acest proces scurtcircuiteaza
activitatea laborioasa si indelungatd a unui individ care are de
invétat ceva ce e nou pentru el. Cei care au trdit deja experienta
respectivad sunt apti sd le comunice altora, prin istorisirile lor,
cum sa facd fatd unor dificultati similare, ce instrumente le tre-
buie ca sd gestioneze situatia si cum se pot bucura de recompen-
sele realizarii.

Cand tatdl meu istorisea despre cum gi-a obtinut primul job
ca muncitor la o fermd, dupd ce a emigrat in Australia la varsta
de saptesprezece ani, el fadcea mai mult decat doar sa retrdiascd
o amintire. Fermierul a vrut sa verifice onestitatea tatdlui meu si
disponibilitatea lui de a munci, asa cd i-a spus sa stea afard in
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soare o zi intreagd, deschizand si inchiznd o poarta. Tata s-a

andit: ,,Dacd el este pregatit sd 1si dea banii pentru o sarcind atat
de umild, atunci eu sunt pregatit sa 1i primesc”, asa cd a stat toa-
t4 ziulica si a legdnat poarta incolo si-ncoace. Povestindu-mi ex-
perienta lui, ma invdta ceva despre dezvoltarea eticii in munca,
despre a-fi da silinta si a te dedica, despre a obfine ce vrei si a
avea o atitudine pozitivd. In mod similar, cand i spun nepotu-
Jui meu povesti cu aventuri, cum ar fi ascensiunea pe muntele
Kilimanjaro in Africa, strabaterea junglelor din muntii provin-
ciei Irian Jaya sau explorarea continentului de gheatd al Antarc-
ticii, i Impdrtadsesc experiente despre cum sd iti fixezi scopuri,
sd faci fatd provocadrilor si greutdtilor, sa infrunti neasteptatul si
sa te distrezi.

Povestile — si metaforele — sunt astfel o metoda eficienta si
semnificativd pentru a comunica experiente si a impartdsi cu al-
fii ceea ce am invdtat, spre a le Inlesni caldtoria si a le-o face mai
agreabild. O metafora terapeuticd este o poveste menitd s ajute
clientii sa-gi atingd scopurile in modul cel mai eficient si folosi-
tor. Vizeaza umplerea prdpastiei empirice intre ceea ce este si
ceea ce poate fi.

Fiecare culturd de-a lungul istoriei a folosit povesti pentru a
comunica valori, morale si standarde. Buddha, Isus, Mohamed
si Lao Zi nu tineau prelegeri, dar spuneau povesti. Ei nu citau
fapte, statistici sau date bazate pe dovezi, in schimb relatau po-
vesti de viatd. In loc s& propoviduiasci invitarea ritmic-papa-
galiceascd a tablei Inmulfirii, a rugéciunilor cétre divinitate sau
a canturilor, ei ofereau parabole care deschideau gama experien-
felor si interpretérilor disponibile adeptilor lor.

Povestile lor au supravietuit doud mii cinci sute de ani, sunt
incd depinate de adeptii lor, iar principiile lor pot fi regasite in
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unele dintre metaforele de pe parcursul acestei carfi. Numeroa-
se exemple de povesti eterne, clasice, ca de pilda fabulele luj
Esop, sunt si in ziua de azi apreciate pentru intelepciunea sim-
plé si profundd pe care o comunica la cincisprezece veacuri dupj
ce au fost plasmuite.

Surprinzator este cd a durat atdt de mult pana ca povestile
sd fie recunoscute pentru utilitatea lor in psihoterapia si consi-
lierea modernd, in schimb ceea ce nu este surprinzdtor este
popularitatea cu care au fost incorporate. Carl Gustav Jung vor-
bea despre simboluri, mai degraba decat despre metafore, dar
opera sa, aidoma povestilor care arunca o punte peste istoria
umanitatii si depdsesc limitele culturii, formeaza legaturi intre
maestrii antici ai Orientului si gandirea psihologica a epocii lui.
Definitia datd de el simbolisticii se apropie de elementele
esentiale ale felului in care sunt adesea definite metaforele
terapeutice.

Un cuvént si o imagine sunt simbolice atunci cand implicad
ceva mai mult decat sensul lor evident si imediat. Au un aspect
»inconstient” mai larg, care nu este niciodata precis definit sau
complet explicat. Si nici nu putem spera sa-1 definim sau sa-1
explicim. In vreme ce mintea exploreazi simbolul, este condu-
sd spre idei care se afld dincolo de puterea de cuprindere a ra-
tiunii. (Jung, 1964, pp. 20-21)

Povesti, istorisiri, anecdote si metafore
Panad acum am folosit termeni precum povesti, istorisiri (po-

vestiri) si metafore fard nicio definitie clara a ceea ce au toate in
comun si a ceea ce le deosebeste. De obicei se referd la comuni-
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carea orald, dar uneori scrisd, care are lpc intre o pg1:§o?n5 si alta.

Ele pot fi luate dm experi(?n;a omu}ul, se ??t sprijini pe o per-

ceptie @ realitdtii sau pot fi create din })ogatla imaginatiei omu-

Jui. C4 sunt de amuzament sau educative, toate au un scop, con-
.1 un mesaj sau exprima o morala.

Diferente existd intre acesti termeni. Istorisirile (povestirile) sunt
relatdrile pe care le facem despre un eveniment sau o serie de
evenimente, cum ar fi dacd ii spunem partenerului nostru sau
familiei despre un eveniment hazliu sau frustrant petrecut la lo-
cul de muncd. Istorisirile sunt cadrul pe care-1 utilizim ca sa re-
latim ce am facut in vacantd, in weekend sau cand am iesit sea-
ra in oras.

Istorisirile descriu evenimente fictive sau reale si pot imbra-
ca forma de legendd, mit, anecdotd, roman sau articole cu stiri.
Lungi sau scurte, ele pot fi repovestite oral sau in scris. Pana
si cel mai scurt rezumat al unui eveniment si cel mai lung ro-
man au In comun nigte caracteristici similare. Exista un in-
ceput, menit sa capteze atentia ascultatorului sau cititorului.
De acolo, povestirea 1si croieste drumul printr-o relatare de-
scriptivd a evenimentelor, fie elaborat, ca intr-un roman, fie
succint, ca intr-o poezie. In cele din urma, ajunge la o conclu-
zie care este de obicei destinata sd ne Intrefind, sa ne instruias-
cd sau sd ne educe.

Povestile urmeaza de cele mai multe ori acelasi format ca si o
istorisire si, cu toate cd pot fi adevirate, de cele mai multe ori
sunt fictive. Inclindm s& asociem povestile cu o tema imaginar
si adesea ele sunt interpretate ca neadevdruri. Se intdmpl si zi-
cem, de pildd: ,nu-mi spune povesti” sau ,asta e doar o po-
veste”, ca si cum ceea ce se comunicd este discutabil sau poate
chiar rju intentionat.
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Povestile ne oferd un format care ne permite sa ddm oarecum
frau liber imaginatiei si creativitdtii noastre. Ele spun... povestj
care sparg limitele realitatii, sfideaza legile logicii si ne poarty
intr-un tardm in care cerul poate s fie verde, pomii violeti si oa-
menii perfecti. Ne pot transporta in domeniile stiintifico-fantas-
tice care nu se supun regulilor sau trimite pe meleaguri impro-
babile, cum ar fi cele din Alice in Tara Minunilor sau Caildtoriile lui
Gulliver.

Cuvantul anecdotd isi are originea in grecescul anekdota, care
inseamnd ,lucruri nepublicate”. Este o relatare nesustinuta de
rigorile comunitatii stiintifice si care nu a trecut prin procesul de
control al unui articol de ziar. Este atat personald, cat si empiri-
cd. Are o esentd subiectivd, relatdnd un incident amuzant sau in-
teresant.

Metafora este o alta formd de comunicare din genul literar al
povestirii. O metafora ia o expresie dintr-un domeniu de expe-
rientd si o foloseste ca sd spund ceva despre un alt domeniu de
experientd. Implicd o comparatie intre lucruri care nu sunt li-
teralmente la fel si, ca atare, poate fi aplicatd intr-o descriere
sau o poveste despre un obiect sau o actiune cu care are o ase-
manare imaginard, dar nu literald. Aceastd asociere imaginara
sau simbolicd este ceea ce dd metaforelor forta literard si tera-
peutica.

Metaforele in terapie sunt menite sd fie o forma de comuni-
care cu clientii indirectd, imaginativa si implicitd, despre expe-
rienfe, procese sau rezultate care i pot ajuta si-gi rezolve proble-
mele lor precise. Printre metaforele terapeutice se pot numaéra
povesti, povestiri, anecdote, glume, proverbe, analogii sau alte
forme de comunicare. Ceea ce le distinge de alte povesti, po-
vestiri sau anecdote este combinatia intre (a) comunicarea lor
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simbolicd, proiectatd spre un scop si (b) intentia lor tamdduitoa-
re sau terapeutica specifica.

in aceastd carte intrebuintez majoritatea termenilor sinonimi.
Totusi folosesc cuvintele metaford sau poveste terapeutici pentru
a sublinia cd o poveste anume nu este doar o relatare intimpla-
toare, anecdoticd, nici o povestire neinsemnatd, asa cum am pu-
tea depdna la o petrecere. Prin metaford sau poveste terapeuti-
c3 mi refer In mod specific la o poveste megtesugita deliberat,
care are un scop terapeutic clar, rafional si etic. Este, cu alte cu-
vinte, o poveste bazata pe indelungata noastra istorie omeneas-
c4 a povestitului, care se sprijind pe gtiinta comunicarii eficien-
te, care are o relevantd terapeuticd specificd pentru nevoile
clientului si care este spusa cu arta unui bun povestitor.

Metafore in terapie

Milton Erickson a initiat folosirea cu beneficiu terapeutic a
povestilor metaforice sistematice, clar structurate si gandite. Ope-
ra sa a fost deja vast documentata de altii, cum ar fi Rosen (1982),
Rossi, Ryan & Sharp (1984) si Zeig (1980). Stephen si Carol
Lankton au scris si ei pe larg despre metafora complexa si pu-
ternicd, multiplu inseratd (Lankton & Lankton, 1983, 1986, 1989).
La fel ca Erickson, si ei au subliniat cit de important este a as-
culta clientii, a le auzi limbajul si a le incorpora experientele in
terapie. Pe aceastd baza, terapeutul compune de obicei metafo-
re potrivite pentru a facilita schimbarea scontata. Mills si Crow-
ley (1986) au realizat adaptarea foarte fireascd, si totusi creatoa-
re, de a folosi povesti in contextul terapiei infantile, in timp ce
Kopp (1995) s-a centrat pe utilizarea acelor metafore care au fost
generate de client.
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Kopp ilustreazi cd metaforele nu vin doar de la profesorj si
ci noi toti ne reprezentdm lumea metaforic. Indivizi, familii, gry.
puri sociale, culturi si chiar intreaga umanitate folosesc povest
pentru a explica realitatea lor, a da sens viefii si a oferi standar.
de conform cdrora sd trdim. Unele metafore sunt utile si construc-
tive. A gandi intr-o metaford teatrald — cd viafa nu este o repe-
titie ca aceea jucatd de actori pe scend — poate ajuta pe cineva
sd se bucure de fiecare moment din plin. Invers, anumite meta-
fore nu sunt constructive si nu faciliteazd o perspectiva functio-
nald asupra vietii. A gandi ca fortele universului sunt impotriva
mea poate duce la experiente de depresie sau paranoia. Ce in-
seamnd asta dintr-o perspectiva terapeutica este cd a ajuta clien-
tii sd schimbe o metafora disfunctionald transforma modul in
care isi clddesc ei experienta si, in consecintd, modifica insdsi ex-
perienta.

Pat era o femeie de varsta mijlocie care a fost trimisa la mine
de medicul ei de familie din cauza insomniei debutate dupa ce
fusese internatd in spital cu un an in urma pentru o interventie
chirurgicald minora. De atunci primise consiliere si facuse trata-
ment medicamentos, fird niciun folos.

Pat se ndscuse in China si fusese crescutd de o familie chi-
neza in Malaysia inainte de a se muta in Occident in prima ti-
nerete. Spunea cd, dupd folclorul chinezesc, cind un individ
se duce la culcare, sufletul paraseste trupul. Dacd este trezit
din somn, mai cu seamad cand se afld departe de casa in care
sufletul este obisnuit sd se intoarcd, individului respectiv tre-
buie sd i se spund pe nume, pentru ca sufletul sa fie reunit cu
trupul. Dacd aceastd reunire dintre trup si suflet nu se desfa-
soard in mod adecvat, apar probleme, printre care se numara
si insomnia.
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pat credea cd, internatd fiind, fusese trezitd din anestezie fara
si-i fie rostit numele, asa cd sufletul ei nu se intorsese in totali-
ate. Credea ca singura modalitate de vindecare a insomniei ei
era 54 fie din nou anesteziata in aceeasi sald de operatie si sd fie
yrezitd de un membru al echipei care sa i spund pe nume.

Solutia ei mi s-a parut prea complicat — si poate prea stanje-
nitor — de organizat. Scepticismul meu occidental privind con-
vingerile ei m-a impiedicat si el sd-i iau sugestia In serios. n
schimb, am invdtat-o autohipnoza si am aplicat-o, pentru a-i Im-
punitafi tiparul de somn, dar fard succes.

Pat mi-a mai repetat apoi ceea ce considera ea a fi cauza in-
somniei i pagii necesari intru rezolvarea ei. De astd datd am as-
cultat mai atent la metafora clientei mele. Facand uz de hipno-
z4, am ghidat-o prin etapele mersului la spital, anestezierii si
trezirii ei de cétre asistenta care a folosit numele ei chinezesc, in-
trucat imi spusese cd sufletului ei acest nume fi era cel mai fami-
liar. Infatuat In Increderea mea cd imi invadtasem lectia de a as-
culta clientul, am fost consternat cand tiparul ei de somn nu s-a
ameliorat.

O a treia oard, Pat mi-a spus ca stia rdspunsul.

— Trebuie sd ma intorc la spital, sd fiu adormita si sa fiu tre-
zitd rostindu-mi-se numele in sala de operatie, mi-a explicat. Ace-
la este locul unde sufletul mi-a pardsit trupul; acolo trebuie s&
fie reunit cu el.

Am vorbit cu prieteni chinezi precum si cu medicul ei de fa-
milie care era chinez. Niciunul nu avea cunogtinte despre acea
credinta speciald pe care o avea Pat, dar ceea ce conta era cd me-
tafora ei confinea atat explicatia, cat si solutia. In cele din urms,
Povestea ei a fost ascultatd si am reusit sd aranjam cu spitalul sa
se intoarci in sala de operatie.
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Cand am ajuns la spital, clienta mea se afla deja in pat, in ci-
masd chirurgicald. I-am cerut sa initieze autohipnoza cu care se
familiarizase de pe-acum si a fost duséd in scaunul cu rotile in
sala de operatie. Am abordat-o apoi sub numele ei chinezesc sj
am poftit-o sd iasd din hipnoza. A fost dusd in scaunul cu rotile
in salonul postoperator, unde i-am spus din nou pe nume si i-am
cerut sd deschida ochii abia atunci cand va fi obtinut tot ce voia
de la experienta ei. Si-a adus atentia din nou in camerd, zdmbind
calm si multumit. Cind am vazut-o o sdptimanad mai tarziu, mi-a
comunicat cd dormise fara probleme in fiecare noapte dupa ce
fusese din nou in spital. La controlul de dupa sase luni am aflat
cd isi mentinuse un tipar stabil de somn.

Din fericire, a asculta metaforele generate de client nu ne obli-
ga in mod obignuit la proceduri atat de elaborate pentru a ne
atinge obiectivul. Cu toate acestea, Pat mi-a reamintit necesita-
tea de a asculta atent povestile autogenerate pe care clientii le
pot avea pentru simptomele lor si posibilele lor solutii. Mi-a
amintit si sd nu iau de bun cd metafora mea profesionald, stiin-
tificd si academica trebuie sa fie mai valida decat a ei.

De ce spunem metafore?

Exista multe avantaje pentru a comunica metaforic in terapie.
Intrucat metaforele au un acces rapid si eficient la un mijloc is-
toric indelungat de comunicare, ele sunt, intr-un sens, ateoretice.
Inainte si avem teorii, strimosii nostri obisnuiau si sad seara
in jurul focului, prdjind ceea ce vanaserd in timpul zilei si vor-
bind despre experientele prin care trecuserd. Intr-un mod ase-
manator, si noi reludm legatura cu ceilalti in jurul dozatorului
de apa de la serviciu sau a mesei de seard. Aceste comunicari ne

96



reunesc, ne fac sa ne Impartasim Invatdmintele castigate prin ex-

erientd si confirmd legdturile reuniunii noastre. Avand in vede-
re aceastd bazd intemeiatd istoric, putem folosi metafore in tera-
pie indiferent de orientarea specifica sau de modelul anume din
care operdm.

Exact aga cum povestile ne ajutd sd restabilim legatura intre
noi, ele ne ajutd si sd formam legdturi noi i sd stabilim relatii
noi. Povestitul nu se ocupd doar cu continutul verbal al povestii.
Mai important este cd el vizeaza procesele relationale care unifi-
c4 legdturi si atagamente existente si ajutd la crearea de noi in-
teracfiuni.

fn afard de pentru rolul lor in intérirea relatiilor, atat profeso-
rul cét si elevul preferd adesea povestile si ca un mod de invéta-
re. Povestile ne oferd informatii despre experiente mai mult de-
cat despre fapte, iar noi in primul rand prin experiente invatam.
Ceea ce face din povesti un mijloc atdt de minunat de invatare
este cd nu trebuie sd trdim noi Ingine experienta pentru a fi ca-
pabili sd invatam din ea. Povestile spuse de parintii nostri de-
spre cineva ars de foc, muscat de un sarpe sau atacat de un strdin
ne sunt suficiente pentru a invata ca atari lucruri sunt periculoa-
se. $tim sd le evitdm datoritd povestilor pe care le auzim despre
ele si astfel nu trebuie sd suferim noi ingine personal chinul res-
pectiv.

Invagimintele dobandite prin experientele personale sunt
esenfiale pentru supravietuire si maturizare, dar am putea fi
capabili sd scurtcircuitdm capcanele si sa sporim bucuriile
noastre ascultdnd de povestile altora atunci cand sunt depa-
nate. Povestile din copildrie pe care mi le citea mama la capul
Patului nu erau pur si simplu un mijloc de amuzament sau de
a grabi venirea lui mos Ene pe la gene. Ele ma invadtau despre
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a fi uman, a infrunta adversitafile si a sesiza hazul. Povestirj.
le care se rosteau in timpul vacantelor de vard, cand eram iy
camping cu rudele la malul mdrii, md invdfau despre relatii dq
familie si valori. In mod similar, metaforele pot oferi mijloace.
le pentru ca pacientii nogtri sd-si insugeascd abilitafile necesa.
re ca sa Invete dintr-o problema si pentru a le creste calitatey
vietii.

Cercetarea bazatd pe dovezi confirma aspectele experientiale
ale metaforei si ale povestitului metaforic care comunica valorj
terapeutice. Cum aceasta carte este despre arta povestitului, sur-
sele gasirii de idei metaforice gi procesele de structurare a po-
vestilor terapeutice eficiente, nu intrd in obiectivul ei sd ofere o
analiza criticd comprehensiva a literaturii de specialitate. Este to-
tusi esential ca orice interventii terapeutice pe care le aplicam si
aibd o baza sdndtoasa de sprijin empiric si sd cunoasca atat arta,
cat si stiinta acestei abordari. In acest scop, am inclus o biblio-
grafie detaliatd in Partea a patra, pentru ca s citifi si aprofun-
dati mai departe gama literaturii despre metafore. Ca un ghid
pentru a continua sa explorati metaforele ca forma de limbaj, ca
mijloc de comunicare, ca subiect de cercetare si ca instrument te-
rapeutic, Figura 3.1 va oferd o listd de materiale care meritad sd
fie citite.

Figura 3.1 Un indrumar pentru a vd documenta in continuare
despre metafore

(a) Metaforele ca forma de limbaj. (Bettelheim, 1976; Black, 1962;
Haskell, 1987; Honeck & Hoffman, 1980; Lakoff & Johnson,
1980; Ortony, 1979; Radman, 1995; Sommer & Weiss, 1996;
Sternberg, 1990; Turbayne, 1991; White, 1996)
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) Date despre cercetdri asupra metaforelor. (Angus & Rennie,
1988, 1989; Donnelly & Dumas, 1997; Evans, 1988; Harris,
Lakey & Marselek, 1980; Kingsbury, 1994; Kohen & Wynne,
1997; Martin, Cummings & Hallberg, 1992)

(c) Varietati si tipuri de terapie cu metafore. (Burns, 1998; Ham-
mond, 1990; Hersley & Hersley, 1998; Kopp, 1995; Lankton &
Lankton, 1983, 1986, 1989)

(d) Surse de povesti cu metafore. (Barker, 1985; Close, 1998;
Groth-Marnat, 1992; Lankton & Lankton, 1986; Mills & Crow-
ley, 1986; Rosen, 1982)

(e) Citeva dintre modelele terapeutice in care au fost folosite
metafore:
terapie cognitivd (Gonclaves & Craine, 1990; Kopp & Craw,
1998; Muran & DiGiuseppi, 1990)
consiliere (Matthews & Dardeck, 1985)
terapie de cuplu (Hoffman, 1983)
ecopsihologie (Burns, 1998)
educatie (Kohen & Wynne, 1997)
psihoterapie ericksoniand (Rosen, 1982; Zeig, 1980; Zeig &
Gilligan, 1990)
terapie de familie (Combs & Freedman, 1991; Dolan, 1986;
Lankton & Lankton, 1986)
hipnoterapie (Hammond, 1990; Kuttner, 1988; Lankton &
Lankton, 1983; Stevens-Guille & Boersma, 1992)
psihoterapie jungiana (Kopp, 1995; Siegelman, 1990)
psihoterapie psihanaliticd (Bettelheim, 1984; Kopp, 1995)
terapie centratd pe solutie (McNeilly, 2000; O'Hanlon, 1986)
terapie strategica (Haley, 1973)
gandire sistemicd (Duhl, 1983)
analiza tranzactionald (Campos, 1972)
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(f) Printre populatiile clinice si problemele clinice cadrora 1j
s-au aplicat metafore se numara (dar insiruirea nu este ex-
haustiva):
educatia in astm (Kohen & Wynne, 1997)
bulimarexie (Thiessen, 1983)
cancer (Chelf, Dreschler, Hillman & Durazo-Arvisu, 2000;
Remen, 1996)
copii (Ingal, 1997; Sommers-Flanagan & Sommers-Flanagan,
1996)
relatii de familie (Combs & Freedman, 1990; Dolan, 1983; Hof-
fman, 1983)
reducerea durerii (Kuttner, 1988)
tulburare de stres posttraumatic (Burns, 1998; Kopp, 1995)
afectiuni somatice (O’'Hanlon, 1986)
amintiri traumatice (Grove & Panzer, 1989; Kopp, 1995).

Prin cresterea interesului pentru gandirea postmodernista si
cdile alternative de invatare, lumea stiintei a redescoperit valoa-
rea povestilor traditionale in codificarea experientelor, imparta-
sirea cunostintelor si comunicarea intelepciunilor. Existda multe
surse unde pot fi gasite astfel de povesti, printre care se numara
culturile, religiile si traditiile diferite de ale noastre. Groth-Mar-
nat (1992) a comparat metafore din ,culturi arhaice”, parabole
biblice, povesti sufite, invataturi zen si basme. El arata: ,odatd
ce utilizarea de povesti metaforice ca mijloc de a crea schimba-
rea pare sd aibd loc in majoritatea culturilor pe parcursul istoriei
(si preistoriei), trebuie sd existe un oarecare beneficiu in ele” (p.
7). El1ii incurajeazd pe cei care practica terapia sd caute astfel de
povesti tradifionale pentru bogatia lor In continut terapeutic si
varietatea de strategii de schimb.
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Telul meu in aceastd carte este sd dau exemple ale unor astfel
de {raditii mai vechi si de conceptualizari curente. Am inclus si
am dezvoltat idei de povesti din Tibet, Vietnam, Africa de Est,
China, Orientul Mijlociu, Nepal, America de Nord si alte zone.
Sunt povesti care isi au sorgintea in sufism, budism, crestinism,
sen si iudaism. Unele sunt create din schitele clientilor sau din
datele bazate pe dovezi ale cercetdrii psihologice, in timp ce al-
tele s-au dezvoltat din experiente ale vietii de zi cu zi. Procedand
asfel, sper sd ilustrez nigte cdi prin care sd puteti sintetiza efec-
tiv aceste surse variate in nigte interventii terapeutice practice si
eficiente.

Unele dintre povestile care urmeaza pot sd gaseascd rasunet
in voi, sd atinga o coardd de intelegere personald ori sd sublinie-
ze un mesaj util, in timp ce altele pot sd para fara rost sau chiar
s4 starneascd un sentiment de respingere. Acesta este riscul cand
povestile sunt scrise pentru un cerc general gi nu i sunt spuse
unui ins la nivel personal, acordandu-se o atentie speciala cerin-
telor individuale ale acelui om in procesul terapeutic. Ar trebui
s urmdriti aceste reactii In voi, cdci sunt genul de raspunsuri la
care va puteti astepta de la clientii vosgtri.

Chiar dacd nu va ,place” o anumita poveste, ganditi-vd cum
poate fi ea auzita si perceputd de cdtre un client. Puneti-va in
postura clientului vostru si Incercati sd apreciati dacd poate avea
vreun impact, vreo semnificatie sau vreo relevantd pentru cine-
va aflat in necaz, anxios, deprimat sau care luptd in confrunta-
rea cu o anumitd problemd. Cum fiecare dintre aceste povesti a
fost structurati tinand cont de un anume obiectiv terapeutic, acel
scop si problema pe care o vizeazd povestea pot sa nu fie apli-
cabile pentru voi ca terapeuti, dar pot si aibd o anumiti valoa-
re sau un oarecare merit pentru unul dintre clientii vostri. In timp
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ce le citifi, constientizati necesitatea de a acorda povestile voas-
tre terapeutice cu problemele prezentate de clientii vostri, cu
resursele pe care trebuie sd le dezvolte si cu obiectivele pe care
cautd si le realizeze. In acest chip, povestile voastre vor avea cea
mai personald relevantd si vor detine cel mai mare potential de
schimbare.
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Partea a doua

Povesti vindecdtoare
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A da puteri noi

Cum sentimentele de lipsa de putere, neajutorare si lipsa a
controlului au fost identificate drept trasadturile principale ale
unui numar de tulburdri psihice, a da putere este adesea o inter-
venfie terapeuticd primara gi majord in orice forma de psihote-
rapie. De exemplu, sentimentele de neajutorare si de lipsa de
sperantd pot fi caracteristici majore, dacd nu cauze, ale depresiei.
Adesea, oamenii suferd de anxietate sau fobii cand nu detin con-
trolul, sau controlul perceput, asupra evenimentelor din vietile
lor. Luptele pentru putere pot sa fie o cauza fundamentald a di-
ficultatilor de relatie, cAnd cuplurile mai degrabd se ceartd pen-
tru puterea individuala decat sd caute sa afle cum pot fortifica
mutual relatia. Cele mai multe forme de abuz de substante im-
plica perceptia unui client cd drogul, alcoolul, méancarea sau ti-
gara detine controlul asupra persoanei mai degraba decat ca per-
soana are controlul asupra gestiondrii acelei substante. In cazul
celor care suferd de boli cronice, pacientii care pot da un sens
maladiei lor si simt cd isi pot stdpani afectiunea reugesc o adap-
tare mai sandtoasd la diagnostic si au sanse mult mai mari de a
se vindeca.

Povestile din acest capitol se ocupd cu capacitarea intr-o va-
rietate de domenii, de la problemele de ordin psihic la gestiona-
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rea bolii, la stres si anxietate si la pierdere. Ele oferd exemple de.
spre cum sd va bazati pe voi Ingivd si sd invdtati ca e important
si si stifi s& acceptaji complimente.

Povestea 2
O traditie a fortificdrii minte-trup

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

Abilitadti limitate
Neadecvare
Inferioritate
Fricd si neliniste

Resurse dezvoltate

Ainviéta prin povesti

A Impartasi talente si Inzestrari
A negocia rezultate

A descoperi noi abilitati

Obiective propuse

Fortificati mintea si trupul.
Cuceriti frica.

impértésiti putere si cunoastere.
Modelati fortificarea.

In vremuri apuse acum, triburile din Fiji erau adesea in raz-
boi si, In consecintd, isi clddeau satele sus, pe terenuri de munte
fortificate, usor de aparat. Manifestau astfel o reactie foarte
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ymand: cand suntem amenintati, ciutdim modalititi de a ne pro-
teja, Construind‘ Z}durl ca sad-i i{lchldem pe ceilalti afard si pe noi
iniuntru, atat fizic, cat si emotional.

intr-un astfel de sat de munte trdia un povestitor renumit care,
dupd cum era obiceiul epocii, primea merinde sau cadouri din
partea ascultdtorilor lui. Unul dintre acesti ascultédtori prindea
fipari $i iubea povestile, dar avea putine de oferit, in afara unei
provizii proaspete de fipari. Darul lui pdrea atat de neadecvat
comparativ cu ceea ce dddeau unii dintre ceilalti sateni, si totusi
el porni in cdutarea a ceea ce putea i el sd ofere.

Mergand in susul unui rau rapid de munte pe o potecd ingus-
ta, prin jungla adancd si bogatd in culori, insotit de melodiile in-
sectelor si pasarilor, bdrbatul a ajuns la un izvor pitoresc unde
apa proaspatd bulbucea din pamant. Aici, asa se gandi bucuros,
era cu certitudine un loc bun ca s poata face rost de o prada
adecvatd pentru povestitor.

Ingropandu-gi lungul bratului intr-o gaurd promititoare, spe-
rd sd ingface niste tipari grasuni. Avea experienta In munca lui
si, chiar fara sa-si vada prima prada, stia deja cd avea sa fie buna.
Dar urma sd aiba parte de o mare surpriza.

Din gaurd nu a tras afara un tipar, ci un mic spirit-zeu, cu
formd umana. ,Ce minunat, se gandi omul. O zeitate este cu si-
gurantd un dar mult mai de pret decat un tipar obisnuit.” Acum
nu o sd se mai jeneze cu cadoul pe care-l putea da. Povestitorul
va fi cu sigurantd incantat si va continua sa-i teasa povesti fru-
moase.

Micuta zeitate insd nu a impdrtasit acelasi entuziasm. Nesti-
ind ce soarti o astepta, a Inceput si-si pledeze cauza, luptdndu-se
pentru viata sa, oferindu-i pescarului puterea peste foc in schim-
bul libertatii lui.
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— Dacai detii putere asupra focului, spuse micuful zeu, le
poti oferi povestagului si tuturor celorlalti din satul tdu un dar
de neinlocuit si atat de unic, incat vei fi onorat si respectat in
veci.

Prinzatorul de fipari a trebuit sd admita cd nu avea putere
asupra focului, si nici altcineva din satul lui. Asta, fard nicio in-
doiald, il va impresiona pe povestitor. Realiza cd puterea asupra
focului avea multe avantaje, precum a gdti mancarea, a incdlzi
colibele, a defrisa jungla pentru a cultiva pdmantul si a obtine
recolte bune, precum si a intdri varful lancii. Era ceva ce satele
din jur, locuite de vecini inamici, nu posedau si, fortificati cu da-
rul focului, el si consatenii lui nu ar mai trebui sa se teama de
atacurile lor. Ar putea trdi cu totii in liniste — si sd asculte in li-
nigte povesti.

Omul a acceptat, dupa care zeul l-a indrumat sd sape o groa-
pd pentru ca sd-i demonstreze noile puteri pe care le dobandise
acum. A trebuit sa umple gaura cu bolovani, apoi a fost aprins
deasupra un puternic foc de lemne. Omul a urmarit cum bolo-
vanii s-au infierbantat, trecand de la un gri inert de cenusd, prin-
tr-un rosu intens al focului de gatit, pand la dogoarea albului pur.
Acum, zeul a Inceput sd meargd incet pe pietre, indemnandu-I
sd-1 urmeze.

Imaginati-va ezitarea prinzdtorului de tipari cand i s-a cerut
sd facd aga ceva! Era speriat, cdci nu mai pasise niciodatd in via-
ta lui pe pietre albite de fierbinti ce erau si nici nu vazuse pe alt-
cineva mergand. Rafiunea 1i spunea cd se putea arde rau. Se lup-
ta cu increderea si indoiala, dorinta si teama. Frica 1-a oprit sd
schiteze pana si un pas inainte.

— Hai, I-a incurajat micul zeu, ai puterea s-o faci. Sovai mai
degraba din cauzd cd te indoiegti decat cd nu esti in stare.
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Adevérul este cd ai capacitatea de a realiza mai mult decat ai cre-
zut vreodatd cd e posibil. Nu ldsa temerile sd te limiteze. Pages-
te dincolo de ceea ce crezi cd sunt limitdrile tale. Ingiduieste-ti
53 descoperi ceea ce egti capabil sa realizezi.

Trigand puternic aer in piept, a fdcut primul pas ezitant ina-
inte. indoielile lui nu disparuserd complet, dar era suficient de
curajos s incerce. L-a urmat pe micul zeu pas cu pas gi a desco-
perit ceva ce nu ar fi constatat niciodatd cat timp Incd se ferea de
perimetrul focului. Putea s-o faca! Picioarele lui au rdmas neva-
tamate. Carnea lui nu a ars. Stia cd dobandise putere asupra fo-
cului — si, odatd cu ea, putere asupra fricii.

Bérbatul a apreciat descoperirea lui personald chiar mai mult
decit darul de la zeu. Era ceva ce nu avea sd uite, un lucru pe
care se va straddui sd nu-1 mai piarda si se intreba cum va mai
putea sd repete acfiunea-i plind de abilitate In beneficiul consa-
tenilor sdi. Ne este indeajuns sa facem un lucru doar o dats, se
gandi, pentru a sti cd suntem in stare sa-1 facem. Cu cat il repe-
tdim mai des, cu atat devenim mai buni. De fiecare data cand il
voi efectua, pot deveni mai Increzator, mai capabil si mai putin
temator.

In afara bucuriei sale, nu a fost acaparator in privinta noii
lui descoperiri. Dupd ce a dobandit aceastd iscusin{d, le-a im-
partasit noile lui Inzestrdri si povestitorului si celorlalti din sat,
aducand recompense imense altora gi imbogatindu-le cu mult
viata.

Iar el insusi a devenit povestitor — cel pufin al unei povesti
foarte deosebite. Prin istoria experientei sale, si-a transmis pu-
terea fiului sdu si acesta, la rindul lui, fiului sdu. A continuat
sd fie mogtenitd in linie directd si neintreruptd pana in ziua
de azi,
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Povestea 3
Sé fim responsabili

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Situatii de conflict

e Pjerderea controlului

e Neajutorare

e Senzatia de a fi blocat sau neputincios
e Nevoia de a arunca vina asupra altora

Resurse dezvoltate

e Constientizare si intelegere
* A firesponsabil

e A firational si practic

e A putea face alegeri

Obiective propuse

e Capacitati-va singuri.

o Folositi responsabilitatea personala.
e Cautati solutii practice.

Barry era un discipol al religiei orientale si purta vesmantul
care conferea certificarea public a credintei lui. Isi respecta strict
indatoririle, renuntase la avutiile lumesti si petrecuse un dece-
niu intr-un ashram indian, studiind filosofia religiei lui si prac-
ticile de devotiune ce i se asociau.

in perioada cat a stat in ashram, s-a intdmplat ceva care i-a
provocat o mare durere fizicd si emotionala. Religia lui propo-
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vaduia jubirea, compasiunea, altru.isn“lu.l. si tf)lerani;a, dar acest
incident a pdrut sa tradeze toate principiile ei.

Cand in sectd s-a produs o separare In urma unui conflict din-
tre maestrul sau i un discipol mai in varstd, loialitatea lui Bar-
ry s-a scindat si ea. Isi respecta maestrul, dar sg‘ntea o apropie-
re personalé fatd de gurul care se separase si pusese bazele
propriei lui secte. Cateodatd, Barry se ducea si-1 viziteze pe acest
guru in celalalt capat al satului, pentru a-i asculta invatdminte-
le, dar maestrul nu aproba o atare atitudine, zicand ca celor care
il vizitau pe discipolul renegat nu le va fi permisa intoarcerea in
ashramul sau. Cu toate ca Barry nu era de acord cu aceastd di-
rectivd, i s-a supus.

Dupa zece ani s-a intors la viata din Occident, unde a inteme-
iat o ramurd a sectei maestrului sdu, insa dilema in care se afla —
intre maestru si celdlalt guru — a continuat sa-1 roada. Conflic-
tul lduntric era permanent prezent in mintea lui i nu ii putea da
pace pand cand nu isi gdsea rezolvarea. Exista o singura solutie.
Trebuia sd se Intoarcd in India ca sd-1 vada pe gurul disident.

Nu a fost primit agsa cum se agteptase, mai ales dupa ani de
zbucium lduntric. Gurul i-a refuzat audienta si Barry a revenit
acasa intr-o stare de disperare totald. Se simfea deprimat, blocat,
neputincios si dezorientat, firi o directie. in decurs de sase luni
a fost diagnosticat cu cancer si s-a temut cd ar putea muri inain-
te sd-si rezolve conflictul.

Barry s-a plans in terapie de acest blocaj. Si-a ilustrat metafo-
ra cu un exemplu despre cum intr-o zi, in timp ce se plimba prin
oragul invecinat ashramului, s-a trezit impotmolit adanc in apa
$i glod. Noroiul a trecut prin sandale si 1-a murddrit pe picioare.

Luand-o dupd un colt, a constatat cd unul dintre canale era in-
fundat cu tot felul de resturi, ceea ce fdcea ca apa sd tdgneasca, sa
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iasd din sanf si sd se prelingd pe strazi. Cu toate ca apa curgea pe
drum si patrundea in casele din care oamenii o scoteau cu gélea-
ta, digul de mizerie a rdmas. Oricat incercau sd evacueze apa, ea
continua sd se infiltreze inapoi in case. Fiecare, a observat el, pa-
rea sd-si concentreze atentia asupra efectului, nu a cauzei.

Dar cum putea fi rezolvatad drenarea si restabilit fluxul nor-
mal de energie? Mai intdi, Barry a stat sd se gandeasca a cui era
vina. Sigur ca trebuia sd existe un oficial care si raspunda de ve-
rificarea drenurilor. De ce nu i se adresase lui lumea?

Apoi a reflectat la responsabilitate. Si-ar ldsa el oare propria
casd inundata de ape, asteptand ca un altul sd preia responsabi-
litatea? Ar invinui pe altcineva de cele intimplate, in timp ce ceea
ce era pretios pentru el se pierdea sau se distrugea? Dacd ar vrea
ca problema sd fie solufionatd, chestiunea ar fi una de conside-
rent practic si de actiune mai degraba decat una de vinovatie?

Realizand ca cei afectati erau cei mai implicati si aveau nevo-
ia cea mai urgentd de a vedea ca ceva se rezolvd, Barry si-a dat
seama cd a arunca vina pe altii nu ar rezolva problema. A astep-
ta ca ei sd dezlege problemele noastre ar putea avea drept rezul-
tat o asteptare lunga si neproductiva si este un lucru asupra ca-
ruia nu detinem control. ,Daca stim, a conchis, cd blocajul ne
distruge pe noi si noi putem face ceva ca sa-1 deblocdm, am fi ne-
buni sd nu o facem.”

Apoi s-a gandit ce ar trebui el sd facd dacd ar fi casa lui cea
inundatd si averea lui cea amenintata sd fie distrusd. Ce ar face
ca sd rezolve acest blocaj? Odata blocajul solutionat, cu ce ar fi
diferita viata lui? La ce schimbari se putea astepta in modul lui
de a gandi si simfi? Ce emotii ar putea sd nutreasca si ar fi aceste
emotii unele de implinire, de incredere, de usurare sau de forti-
ficare?
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intr-un final, Barry a aplicat invdtamintele din povestea lui
situatiei care-1 mécina. Cand a preluat responsabilitatea si a in-
depdrtat ramdsitele care alcatuiau blocajul in viata lui, s-a simtit
mai fericit si mai sdndtos deopotriva. A inceput sa-si gestioneze
din nou singur propria viatd, mai degraba decat sa simta ca alt-
cineva ii controleaza destinul.

Povestea 4
S4 te bazezi pe tine insuti

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Schimbare

e Provocari dificile

¢ Neincredere in sine

Resurse dezvoltate

e Ainvata sa acceptati

e Avd acomoda schimbadrii

e A gdsi cai in jurul problemelor sau obstacolelor
e Ainvata sa va apreciati

Obiective propuse

¢ Solutiile sunt posibile.

¢ Cantariti faptele.

* Apreciafi-va si bazati-va pe voi.

Uneori viata intrd comod intr-o rutind. Crestem, fiind obis-
nuifi cu ceea ce ne este familiar gi acolo sim{im cd suntem in
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sigurantd. Timp de generatii, asa a fost pentru locuitorii unui sj-
tuc de munte. Urmaserd o traditie care adapta viata modelelor
ritmice ale naturii. Cartofii erau cultivati in sezonul lor. Provizi-
ile se schimbau in functie de padsunile sezonale, in susul si in jo-
sul povarnisurilor de munte. Fiecare se astepta ca acest pattern
sd continue pentru totdeauna.

Dar tot asa cum tiparele sunt ceva familiar, si schimbarile sunt
inevitabile. Nimic nu dureaza o vegnicie. Este exact prin ceea ce
treceau acesti sdteni acum. Multe lucruri pe care le trdiau erau
in afara controlului lor. In ultimele sezoane clima nu fusese blan-
da cu ei, iar acum exista mai putind hrand si erau mai multe guri
de hranit.

Béatranul satului s-a adresat sfatului.

— S-ar putea sd nu fim in stare sd finem sub control multe
dintre lucrurile care se petrec in acest moment, a spus, asa cd e
nevoie sd ne adaptam lor. Este singura cale de a asigura supra-
vietuirea si fericirea oamenilor nostri.

Sfatul a decis sa trimitd zece tineri la drum spre capitald, unde
ar putea gési de lucru si, era de sperat, ar trimite bani pentru a
sprijini comunitatea.

Odati alesi, cei zece tineri au pornit in lunga si anevoioasa lor
cdldtorie. Aveau de trecut peste numeroase creste muntoase, de
invins rape abrupte si de traversat ape involburate. Au trdit mul-
te experiente noi si provocatoare in drumul lor, au reusit sd o in-
frunte pe fiecare in parte, pand ce pdrea cd vor fi in fine dejuca-
te. Dar deodatd, in fata lor a aparut un obiect aparent de
nedepdsit, un rdu adanc, cu ape repezi, plin de curenti ingeldtori
si valtori puternic invartejite. I-au examinat un timp malurile
acoperite cu bolovanig, cdutdnd locul de traversare cu apa cea
mai mica si mai linigtitd. Exista o singura posibilitate — o por-
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;une presdratd cu pietre umede si alunecoase pe care s pageas-
c4 in inaintarea lor spre malul celdlalt. Ascuns parfial de un farm
stancos si de pomi, traseul nu le era complet vizibil celor care ra-
maneau pe mal. Nu se puteau ajuta unul pe celdlalt. Fiecare bar-
pat era ldsat In seama propriilor forfe.

Au facut pe rand incercarea temerard. Cand pdrea cd toti au
ajuns la malul celalalt, unul dintre ei a propus sd numere gru-
pul, ca sd se asigure cd sosiserd tofi cu bine. Erau numai noud.
Care o fi lipsind? Ce i s-o fi intdmplat? Grupul a intrat in pani-
ca, fiecare gandindu-se care dintre camarazii lui o fi alunecat in
apele furioase, fiind luat de curenti i Inecandu-se probabil. Au
scrutat malul, dar nu au putut vedea pe nimeni in apa sau arun-
cat pe farm. Ce sé se faca?

Un al doilea tanér s-a decis sd numere din nou. Rezultatul a
fost acelasi. Ingrijorarea lor a sporit si au reluat ciutsrile, mer-
gand cu mai multd atenfie de-a lungul malului, dar tot n-au ga-
sit nici cea mai micd urmd a prietenului lor dispdrut.

Incd o numaritoare a confirmat faptele. Fiecare tanir a nu-
mdrat la randul lui si fiecare a ajuns la acelasi rezultat: numai
noud trecuserd cu bine raul. Erau siguri cd unul dintre priete-
nii lor fusese maturat de ape si murise in intunecoasele suvoa-
ie sdlbatice si vijelioase. I-a ndpadit un sentiment de tristefe si
amdrdciune si s-au strans unul in altul, plangandu-si prietenul
disparut.

Tocmai atunci s-a intdmplat ca un strdin sd treaca pe-acolo.
S-a oprit si i-a intrebat de ce erau atat de nefericifi. I-au povestit
cum pornisera zece tineri din satul lor la drum. Trecusera in mod
prostesc acest rau primejdios si unul dintre prietenii lor dispa-
ruse in aceastd incercare, céci, atunci cand au ajuns pe mal s-au
numadrat $i nu mai erau decat noud. Sigur ca se inecase. Nu exista
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nicio alta explicatie, odata ce il cautasera cat putusera ei mai bine,
Ce altceva sd facd decét sd-1 planga?

Célatorul, vazand problema, i-a intrebat numele prietenulyj
care lipsea. Tinerii s-au uitat mirati unul la altul, dar niciunuy]
nu-l putea numi pe cel absent. Strdinul le-a cerut sa se numere
iardsi. Fiecare tandr a numadrat din nou si fiecare a ajuns la
aceeasi concluzie. fn mod hotirat, nu erau decét nous.

Izbucnind in ras, strdinul a incercat sa-i linigteasca.

— Niciunul nu lipseste, le-a spus. Este bine, si Intr-adevar im-
portant, sa ne pese unuia de celdlalt si sa ne apreciem reciproc.
Dar sd nu ne apreciem noi pe noi ingine are, de asemenea, com-
plicatiile sale. Problema este cd fiecare dintre voi a fost atat de
modest, incat a uitat sd se numere pe sine.

Povestea 5
Importanta de a accepta complimente

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Neincredere in sine

e Respingerea complimentelor
e Complicatiile falsei modestii

Resurse dezvoltate
e Ainvdta sd va apreciati
e A accepta complimente
Obiective propuse

e Dezvoltati respectul de sine.
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Intr-o zi, o serpoaicd tandrd si frumoasa se scilda la marginea
unui lac. Dupd ce s-a imbdiat, s-a Intins pe o piatrd calda ca sa
ge usuce si a Inceput s se dichiseascd. Un muscoi trecea pe aco-
Jo bazdind, a vdzut-o si a comentat:

— Oh, solzii tai stralucesc in soare atat de atragator. Arafi lus-
truitd si curata. Esti o serpoaicd atat de frumoasa.

Serpoaica, timida si jenatd, a plecat tarandu-se, ca sd se ascun-
di. Vdzand o coliba in apropiere, a dispdrut prin peretii acope-
riti cu paie, fdra sa-si dea seama cd era casa vrdjitorului satului.
Speriat, acesta si-a apucat toba gi a Inceput sd batd tare din ea ca
sd alunge oaspetele nedorit.

O testoasd care trecea agale printr-un cAmp vecin a auzit ba-
taile ritmice ale tobei si a inceput sd@ danseze. Un elefant, vazand
aceastd reactie exagerata si nelalocul ei din partea unei creaturi
atdt de sedentare, s-a agezat pe spatele testoasei. Testoasa a ex-
cretat foc, iar focul a incendiat coliba de paie i iascd uscatd a vra-
jitorului. Nori negri au Inceput sa urce spre cer si au intunecat
totul in jur. O ploaie torentiald a umplut vazduhul, dar s-a poto-
lit repede, permitand soarelui sa-si rdspandeascd lumina calda
si sd zvante tot. O furnicd-mamad, folosind prilejul spre a-si usca
oudle udate de ploaie, le-a Ingirat la soare. Un furnicar, sesizand
rapid o posibilitate de ospdt, a infulecat ouadle furnicii.

Furnica a dus furnicarul in fata judecatii. Solicitind despagu-
biri in numele legii locului, s-a adresat judecitorului junglei, re-
gele animalelor sélbatice, si si-a prezentat problema. Leul a con-
vocat curtea si a citat toate partile implicate.

Mai intéi i s-a adresat furnicarului:

— Furnicarule, de ce ai mancat ouile furnicii?

— Pai, a replicat furnicarul, eu sunt furnicar. Acesta este ro-
lul sau destinul meu. Am facut doar ceea ce este natural si fac.
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Ce alti posibilitate aveam cand furnica si-a Intins ouadle atat de
ispititor in fata mea?

Intorcandu-se spre furnic, leul a Intrebat:

— Furnicd, de ce ti-ai intins oudle intr-un loc in care puteay
ispiti furnicarul?

— Nu a fost in intentia mea sd ispitesc furnicarul. Sigur cj
poti vedea cd sunt o mama mai bund decéat atat, dar ce altceva
puteam face ca sd am grija de puiutii mei? a zis furnica. S-au
udat leoarcd in potopul puternic. Aveau nevoie sd se usuce, iar
soarele strdlucea atat de cald.

Uitdndu-se la soare, leul si-a continuat investigatia.

— Soare, de ce ai stralucit?

— Ce era sd fac? a intrebat soarele. Este meseria mea. A cazut
ploaia si, asa cum stie oricine, soarele trebuie sa urmeze ploii.

— Ploaie, de ce ai plouat? a intrebat leul in stradania lui de a
descoperi adevarul.

— Ce era sd fac? a intrebat ploaia. Coliba vrdjitorului era in
fldcari, intreg satul era amenintat. Nu am vrut decat sd ajut.

— Colib4, de ce ai luat foc?

— Nu am avut de ales dupa ce testoasa a excretat foc pe mine,
au raspuns ramagitele carbonizate ale colibei vrdjitorului. Eram
facutd din paie. Statusem acolo de ani de zile. Eram foarte usca-
ta si fard pic de rezistenta.

— Testoasd, a interogat regele animalelor, de ce ai excretat
foc?

— Era singurul lucru pe care-1 puteam face. Elefantul s-a age-
zat pe mine. Sub greutatea lui, viata mea era in pericol. A trebuit
sd fac ceva pentru a incerca sd scap.

Leul s-a uitat in sus spre elefant.

— Spune-mi, elefantule, de ce ai cdlcat testoasa?
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— Ce altceva sa fi facut? a intrebat elefantul. Dansa atat de
silbatic. Purtarea ei era cat se poate de nepotrivitd si necuviin-
cioasd pentru o testoasd. Credeam cd innebunise sau asa ceva.
Nu am avut de gand s-o rdnesc. Am vrut doar s-o ajut sa-i as-
tampar dispozitia dezldnfuita.

Leul s-a intors iar spre testoasa:

— De ce dansai atat de sdlbatic?

— Ce era sd fac? a raspuns testoasa. Vrajitorul batea din toba
Jui 0 muzicad de dans atat de ritmica si de irezistibild, incat n-am
avut de ales. Pur si simplu, trebuia sa dansez.

— Vrdjitorule, de ce bateai toba?

Vrdjitorul a rdspuns:

— Ce altceva era sd fac cand sarpele a intrat in coliba mea?
M-a speriat. Era periculos. Serpii sunt reprezentantii fortelor ma-
lefice si sunt un semn rdu. Trebuia si-i alung prezenta malefica
din casa mea.

— Sarpe, a intrebat regele animalelor, croindu-gi rabdator
drum pe culoarul dintre martori, de ce ai intrat in coliba vrédjito-
rului?

— Ce era sd fac? a replicat serpoaica. Muscoiul m-a facut sa
md simt jenatd cu vorbele lui de lauda. Trebuia cumva, undeva
sd-mi ascund fata, iar coliba de paie a vréjitorului a fost refugiul
cel mai apropiat.

In cele din urm4, leul s-a intors spre muscoi.

— Muscd, de ce ai ldudat sarpele?

Muscoiul nu s-a adresat regelui animalelor, dar, in schimb, s-a
intors s3 se uite la serpoaica si a intrebat:

— Ce?! Chiar nu stii cum sa primesti un compliment?
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Povestea 6
Jim si cartea cu glume:
o poveste despre autofortificare

Probleme abordate

e Circumstante de necontrolat

e Probleme de sdndatate, casnicie,
relatii de familie i munca

¢ Sentimente de neputinfa

Resurse dezvoltate

e Ainvata sa acceptati

e A crea abilitati pentru a schimba ce poate fi schimbat
e A dezvolta solutii creatoare

e A gasi mijloacele de fortificare

Obiective propuse

e Acceptati ceea ce nu poate fi schimbat.
e Deprindeti strategii de schimbare.

e Faceti ceva diferit.

o Fiti multumiti cu ceea ce puteti face.

Jim era un profesor universitar care urcase treptele ierarhice
academice. Era adesea invitat sa {ind conferinte, era poftit ca vi-
siting profesor sau consultant specialist. In ciuda realizarilor sale,
isi mentfinea un simt gingas de umanitate calda si o grijad si un
interes profund pentru colectivul sdu si pentru familie. Cu toa-
te cd viata lui nu era perfectd, nu incetase si-i pese de ceilalti.
Putea imbina Intr-un chip delicat cunoasterea, intelepciunea si o
inima grijulie, pentru a face fatd provocarilor vietii.
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Din nefericire, Jim simtea in ultimii cativa ani ca pierde tot
mai tare controlul asupra multor aspecte din viata lui — iar asta
era realitatea obiectiva. Suferea de o boald cronica incd din copi-
Jarie si, cu toate cd era in general stabil, din cand in cand ea ra-
pufnea, lasandu-1 epuizat fizic si emotional. Nu putea face nimic
ca sa schimbe aceasta situatie.

El si sotia lui nu mai erau de mult fericiti. Nu in sensul ca
eventual ciminul lor ar fi fost un camp de luptd, ci mai degraba
in acela cd, pur si simplu, se dezvoltaserd in directii diferite, ceea
ce ldsa loc la prea putind bucurie, pasiune sau sentimente de mu-
tualitate. Jim Incercase sd stea de vorba cu ea, discutase despre
dezvoltarea unor interese comune si chiar sugerase consilierea
maritald, dar toate sugestiile lui au fost primite cu negativism —
iar el se simfea neputincios sd faca de unul singur schimbari.

Unicul lui copil, o fatd de care se simtea extrem de apropiat,
se indrdgostise de un tanar care lucra intr-o companie ce era pe
cale sd-1 transfere pe cealalta parte a continentului. Din nou, Jim
se simtea neputincios, de astd datd in ceea ce privea riscul de a-si
~pierde” fiica.

Diferite incidente la munca s-au addugat si ele la pierderea de
putere pe care o suferea. Universitatea lui implementase un pro-
gram nou de rationalizare economicd, angajand un consultant
de afaceri care nu avea sentimente fatd de traditiile vietii acade-
mice, asa cum Invatase Jim sd le cunoasca si sa le indrageasca
de-a lungul carierei lui.

Accesul spre avansul in carierd planuit era blocat. Printre co-
legii lui cu care lucrase timp de ani si care voiau ca el s3 fie cel
care sd-i conducd se operau reduceri. Simtindu-se la fel de ne-
putincios ca un automobil lipsit de motor, a cazut In depresie si
a inceput si deteste sd plece dimineata la serviciu.
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Am explorat in cadrul terapiei cum putea incepe sd refacy,
chiar si in pasi mici, controlul sau sentimentele de autointérire
de care avea nevoie Jim pentru a se simti bine. Dupa ce a anali-
zat aceastd problema, a spus:

— Existd multe lucruri care sunt in acest moment dincolo de
puterea mea de a schimba: boala mea, cdsnicia mea, mutarea
tiicei mele, strategia implementata la locul de muncd. Am spe-
rat, am dorit si m-am zbatut sd le schimb, dar realitatea este ci
nu se vor schimba si eu nu pot efectua nimic in acest sens. Efor-
turile mele de a schimba ceea ce nu poate fi schimbat m-au f3-
cut sd ma simt neajutorat si necorespunzator. E ca si cum as fi
incercat sa iau lumea si sa o rotesc in altad directie. Asa ceva nu
se poate, iar strddaniile mele, indiferent cat de intense sau bine
intentionate ar fi, doar ma fac sa ma simt ca am esuat.

fmi dau seama, a continuat, cd, daci ceea ce am fiacut nu a
mers, trebuie sd schimb macazul. Trebuia sa gasesc ceea ce pot
sd schimb, mai degraba decét sa ma fi luptat cu ceea ce nu pot.
Dacd ar fi sd trdiesc cu niste situatii asa cum sunt ele in clipa de
fatd, trebuie sd aflu cum pot realiza acest lucru intr-un mod mai
comod pentru mine $i mai agreabil.

Intr-o zi, in pauza de pranz, in timp ce trecea alene cu privi-
rea peste rafturile librariei universitatii, ochii i-au cazut pe o car-
te pe care in mod normal nu s-ar fi gandit s-o citeascd. Jim a tras
cartea cu glume din raft si a cumparat-o.

A inceput sd citeascd in fiecare dimineatd cateva glume la mi-
cul dejun. Era un mod amuzant de a incepe ziua si diferit de pat-
ternul lui din trecut de a se gandi ingrijorat ce noi drame incon-
trolabile s-ar putea declansa la lucru. Intr-o zi, a ales o glumad
care i-a pldcut si si-a propus s-o memoreze. A repetat-o in gand
in drum spre serviciu.
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Cand a ajuns, le-a spus-o colegilor lui. Curand au inceput sa
vind si ei cu glume, pe care si le spuneau unii altora dimineata
Ja o cafea, impdrtdgind de pe-acum umor in loc de necazuri.

Prin aceastd simpld actiune, Jim a schimbat nu numai propri-
ile sentimente In legdturd cu mersul la muncs, ci si atmosfera din-
tre colegii colectivului. In loc s& se simta neputinciosi si nefericiti
in legdturd cu ceea ce li se paruse inainte de neschimbat si inevi-
tabil, au abordat problemele pozitiv si plini de energie. Camara-
deria cldditd pe redarea unor glume a evoluat spre actiune, iar
colegii lui au devenit mai activi In dorinta de a-i reprezenta ca-
uza — totul datorita faptului ca Jim a gdsit in niste circumstante
care pareau atat de imuabile ceva ce a fost transformabil.

Povestea 7
A prinde putere prin autoafirmare

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

¢ Lipsa de afirmare

¢ Dependenta

¢ Supunere la dorintele altora

Resurse dezvoltate

¢ Ainvata sd spuneti ,nu”

* A comunica dorintele si nevoile voastre

* A edifica abilitdfi de autoafirmare eficiente

Obiective propuse
® Sustineti-vd cauza.

123



o Gasiti si dezvoltati forta interioara.
e Daca cereti, s-ar putea sd obfineti ceea ce vreti,
dar nu e garantat.

Acum cativa ani am intalnit o femeie care spunea aproape in-
variabil ,,da” in situatii in care de fapt voia sd zica ,nu”. In con-
secintd, facea tot mereu ceea ce voiau altii si nu ceea ce dorea ea,
Daca prietenii ei voiau sd se meargd la film, cand ea ar fi prefe-
rat sd asculte o formatie cantand, se ducea cu ei la cinema si isi
petrecea timpul dorindu-si sd se fi dus sd asculte muzica grupu-
lui. Era dornica sd invete cum sd facd mai des alegerile pe care
le voia, dar ii lipseau abilitafile necesare pentru a se afirma.

La prima consultatie m-a intrebat daca putea sa fumeze. Aicj,
m-am gandit, era o bund ocazie pentru a modela abilitétile de
autoafirmare pe care le cduta. Am vrut sd-i dau un exemplu de-
spre un raspuns care te face sa te afirmi, cu explicatii sau argu-
mente. Am vrut sa-i ofer un model despre cum si zici ,nu” in-
tr-un fel care il ficea s fie de inteles si eventual acceptabil, chiar
agreabil. I-am explicat cd fumatul putea avea efectul de distra-
gere a atentiei de la lucrurile pe care dorea sd le discute si cd ea
ar putea sd traga foloase de pe urma unei ore fard o tigard. Din
perspectiva mea, i-am explicat ca dacd as fi concentrat pe expe-
rienfa nepldcutd a inhaldrii fumului de tigara al altcuiva, s-ar pu-
tea sd nu ma concentrez la fel de bine in terapia cu ea. A parut
sd accepte cele spuse si s-a abtinut de la fumat.

Am discutat despre avantajele si metodele de a spune ,nu”.
Am explorat strategii prin care ar putea sd se afirme pe sine in
niste moduri neprimejdioase. Cum putea incepe sa ceara ceea ce
dorea? Ce ar putea face care si-i asigure cel mai probabil succe-
sul? Ce lucruri putea sa ceara care nu ar declanga al Treilea Rdz-
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poi Mondial? Care erau persoanele cu care se simtea cel mai in
Jargul ei ca sd se afirme pe sine?

Am examinat impreund cum ar putea incepe sa zica ,nu” in si-
ruatii inofensive si am trecut in revista oamenii cu care se simfea
in sigurantd s-o facd. Am discutat despre cum putea refuza poli-
ticos invitatia la o cafea, cea de a iegi In orag sau cum ar putea sd
spund ,nu” intr-un mod ferm, si totusi gentil, daca seful ei fi ce-
rea s4 lucreze panad tarziu atunci cand ea aranjase sd iasa in oras.

Am discutat cum isi putea exprima opiniile clar pentru ca cei-
lalti s afle ce dorea. Cum putea sd se ldmureascd exact In min-
tea ei ce voia de fapt? Cand se ldmurea, cum putea sd-si comu-
nice dorinta Intr-un fel care sa-i faca pe ceilalti sd o afle, dar sa
nu le trezeascd rezistenta din cauza cd era prea agresiva? Cum
putea sd judece acest echilibru intre ceea ce Insemna a se afirma
pe sine si a fi agresiv?

Asa cum a cere ceva nu Inseamnd intotdeauna a-1 obtine, a nu
cere ceva face inexistentd posibilitatea de a-1 primi. Astfel, am
explorat abilitatile nu doar de a cere, ci si de a fi pregatitd pen-
tru un refuz. Cum ar gestiona ea situatia cand altii ar spune ,nu”
la solicitarea ei autoafirmanta?

Cénd a venit la cea de-a doua consultatie a luat loc si a spus:

— Data trecutd mi-ati recomandat niste mijloace pentru ca sa
md afirm mai mult.

— Aga e, am fost de acord, sperand cd dupd aceasta confir-
mare a mea va veni cu niste exemple despre cum le pusese in
practica.

— Mi-ati sugerat ca in loc sd mi pliez intotdeauna pe nevoi-
le altora si cer si si fac lucrurile pe care le vreau.

— Da, am confirmat din nou, mulfumit ci paruse si-mi inte-
leags atat de repede mesajul.
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— Ati spus, a continuat, cd ar trebui sa incep sa ma afirm in-
tr-un fel delicat si sd fiu pregatitd cd altora ar putea sa nu le pla-
cd intotdeauna schimbarile pe care incerc sd le initiez.

Am fost din nou de acord.

— Ei bine, mi-a spus, m-am decis sa pun in practicd ce m-afi
invatat. O sa fumez o tigara in timp ce vorbim astazi!

Povestea 8
Sd multumim simptomelor noastre

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Boald grava

o Stiluri de viatd schimbate semnificativ
e Confruntarea cu vesti proaste

e Ambitii zdddrnicite

Resurse dezvoltate

e Ainvata sd acceptati realitatea

e Ainvdta cum sd schimbati modul in care percepeti
lucrurile

e Ainvdta sd cdutati latura pozitiva

Obiective propuse

e Priviti intr-un mod diferit ceea ce va este potrivnic.

e Explorati cum puteti beneficia de pe urma simptomelor
voastre.

o Gdsiti si dezvoltati forfele voastre interne.
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Ceva spus de cdtre Denise mi-a amintit de ceva ce spusese
Marlene. lar ceea ce a spus Marlene mi-a amintit de ceva spus
de Selina. S-a intdmplat cu cativa ani in urmd, dar incé este foar-
te clar in mintea mea.

La 35 de ani, Denise era managerul unei corporatii importante.
Atat ea, cat si sotul ei trdiau pe picior mare, dedicaindu-se carie-
relor lor in detrimentul ideii de a avea copii. Amandoi urcasera
treptele ierarhiei executive in companii diferite, conduceau ma-
sini scumpe si aveau o casd in suburbia ,,corectd”.

Totul se desfasurase conform planului grandios pe care-1 fa-
cuserd. Apoi ceva i s-a intdmplat lui Denise. A inceput sd aiba
dureri si senzatii de arsurd in piciorul stang. Initial, medicul ei
i-a spus sd nu-si facd griji, dar au trecut saptdmanile gi simpto-
mele nu s-au schimbat. Curand, Denise a aflat cd avea scleroza
multipla.

Simptomele s-au extins si asupra altor parti ale corpului.
Avea greutati In mers si nu se mai putea duce la serviciu. Cum
munca fusese o parte atat de insemnatd a existentei, identita-
fii si vietii ei, a cdzut intr-o stare de amadrdciune si disperare.
fi pldcea viata in corporatie cu toate provocirile ei, freamitul
ei si sentimentul de a fi in miezul evenimentelor si a trdi via-
fa la maxim. Boala a facut sa-i fugd pdmantul de sub picioare.
Nu mai putea sd mearga in directiile in care isi dorea si a fost
silitd sd-si reexamineze obiectivele si ambitiile ei foarte specia-
le, de-o viata.

Stand de vorba cu Denise, mi-a spus ceva ce mi-a amintit de
Marlene.

Marlene era o colegd terapeutd, o femeie de cincizeci i ceva
de ani, care se preocupase intotdeauna profund si sincer de cei
din jur. Exact asa cum cariera lui Denise fusese viata ei, oamenii
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din jurul ei fuseserd viata lui Marlene. Isi petrecuse viata ingr;.
jindu-se de ceilalti, dar de curand situatia se schimbase.

Marlene fusese diagnosticatd cu cancer la san si suferise
mastectomie. Boala ei si tratamentele ce au urmat o constranse.
serd sa renunte la lucru, dar nu-si pierduse curajul, asa ca Denj-
se. Era dornicd, aproape avidd, sa-si inlesneasca propria restab-
lire si sd previna orice recurentd a cancerului. Scopul ei, cand 3
venit in terapie, a fost sd gdseascd un sprijin ca si-si recapete s
intdreascd sentimentul cd poate stdpéni ceea ce se intamplase,
atat fizic, cat si emotional, In viata ei.

In timp ce vorbea despre schimbdrile care avuseserd loc in
existenta ei, Marlene a spus ceva ce mi-a amintit de Selina, o pro-
fesoara iesitd la pensie. Selina nu avusese o viatd usoard. Era
evreicd, ndscutd in Germania naintea celui de-al Doilea Razboi
Mondial. Ea si sotul ei au fugit In Shanghai si mai tarziu au emi-
grat In Australia, unde s-a trezit avand in grija o familie tanard
intr-o tard strdind. Nu vorbea engleza, In casnicia ei atmosfera
era incordata, sotul ei avea o legaturd si apoi a parasit-o.

Am realizat ¢a una dintre caracteristicile care o defineau pe
Selina atat de clar era hotdrarea de a nu se ldsa infranta de situa-
tia ei. A continuat sd-si creascd tandra familie, in timp ce studia
ca sd obtind un titlu In educatie. A devenit profesoara si, in cele
din urmd, directoare de scoald. Era devotatd muncii ei si copiilor
cdrora le preda. Invatamantul a devenit atat dragostea, cat si via-
ta ei, mai cu seama dupa ce propriii ei copii au crescut mari gi
s-au mutat de-acasa.

Cand legea a zis cd era timpul sd iasd la pensie, a facut-o cu
pirere de rdu. In decurs de sase luni a fost diagnosticatd cu
cancer abdominal si s-a adresat unuia dintre centrele oncolo-
gice de varf din tard, unde, conform relatdrii ei, un specialist
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de frunte i-a explicat cd mai avea doar trei luni de trdit. Mai
:ntai, vorbele medicului au buimdcit-o $i deprimat-o, dar dupa
aceea s-a decis cd nu vrea sd stea, pur gi simplu, cu méinile-n
san si sd agtepte sd moard. Selina a fost primul pacient cu can-
cer care m-a consultat si, din cate iImi amintesc, primul pacient
pe care l-am avut vreodatd cu o boald posibil terminala. Drept
urmare, cred cd am Invatat mai mult eu de la ea decit ea de la
mine.

Mi-am amintit de Selina cand am lucrat cu Marlene si Denise.
Denise isi dorise de mult sd scrie. A urmat cateva cursuri pentru
scriitori si a simfit cd exista o parte creativa din ea care era neex-
primatd. Nu avusese niciodata timp sd scrie din cauza stilului ei
de viatd atat de agitat.

La inceput a resimtit durerea si golul de a-si pierde serviciul
si telul ei de-o viatd. Nu se putea intoarce la munca; acest stil de
viata luase sfarsit. Dar, In timp ce o usd se inchidea, a vdzut o
alta deschizandu-se. A spus:

— Cel putin am ceva pentru care sa mulfumesc sclerozei mele
multiple. Acum cd nu mai pot sd fac ce faceam inainte, am timp
sd scriu. Am timpul necesar sa-mi exprim creativitatea si sd fac
ceva ce nu eram in stare inainte.

In mod similar, Marlene spusese:

— Cancerul meu a dus la o schimbare neasteptata in viata
mea. Inainte, obisnuiam s& m3 scol in fiecare dimineati cand
suna ceasul. Md repezeam sd iau micul dejun, sd fiu gata sa
alerg la serviciu. Imi udam plantele din ghivece intr-o repezea-
ld de ultimul minut, in timp ce scormoneam dupd cheile de la
masind si apoi md strecuram grabitad prin traficul orei de varf.
Acum am timp sd-mi ud plantele de interior... si s le vdd cum
cresc.
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Atat Marlene, cat si Denise au descoperit ceva nou si benefic
in bolile lor, iar acest fapt mi-a amintit de ceea ce a spus Selina
in terapie:

— Acum, ci stiu cd o sd mor, sunt liberd sa trdiesc.

Si a fdcut-o.

Povestea 9
Un model despre cum sa ne intarim

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Vindecare minte-trup

¢ Lipsa increderii in sine

¢ Dependenta de altii pentru raspunsuri

Resurse dezvoltate

e Ainvdta de la alfii — chiar si paradoxal

e A gdsi si a folosi propriile resurse

o A forma abilitdfile necesare pentru a avea grija
de noi ingine

Obiective propuse

e Folosifi-vd mintea pentru a facilita vindecarea.

e Sa fifi mulfumiti cand va autoafirmati.

e Aveti grija de propriile interese.

o Invatati din experientd mai mult decat din cuvinte.

Un tdmaduitor colinda odatéa din sat in sat, punandu-gi maini-
le pe cei care il urmau. Oamenii veneau din toate colturile pentru
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a-i cere ajutorul. Se spunea cd, atunci cand ingenuncheai in fata
Jui si tamadultorul isi punea mainile pe crestetul tau, spiritul iti
didea puteri. In acest act de incredere sufletul ti se fortifica, vi-
talitatea ifi cregtea gi gdseai in tine tdria morald de a indepdrta
atat raul, cat si boala.

Unii oameni se intrebau daca era puterea vreunei forte spi-
rituale care venea din afard sau dacd oare credinta si ritualu-
re pe care persoana le poseda deja. Oricare ar fi fost situafia,
cert e cd oamenii se simfeau diferit dupa ce ii atingea tamadui-
torul.

Acest timaduitor nu accepta bani pentru serviciile sale. In
schimb, oamenii tratati ii ofereau ceva la sfargitul unei sedinte
de vindecare. Cu aceastd intenfie, o femeie saracd, mai in etate
si aflatd in suferin}d s-a dus sd participe la o intalnire tdmadui-
toare. Se astepta sd aibd mult de castigat si astfel a adus ceea ce
era (pentru ea) un dar substantial. Ultima ei paine.

Adunarea era mare. Tamadduitorul s-a uitat la toti acei oameni
adunati. Era obosit. Avusese deja multe intalniri in multe sate in
ultimele zile si, in acest moment, se simtea si putin inert. Nu do-
rea s treacd prin efortul de a-si pune maéinile pe atat de multi
oameni. S-a gandit in schimb la o solutie inventiva. Si-a rugat
adeptii sa inchida ochii, sd mediteze linistiti si sd-gi imagineze
cd el isi ageza personal mainile pe capul fiecdruia in parte. Aceas-
td experientd, le-a explicat, va fi la fel de vie si de reald ca si cum
i-ar fi atins cu adevdrat.

Femeia mai in varstd a facut aga cum a cerut tdimaduitorul. A
simtit forta spiritului. A fost pdtrunsd de o noud incredere lega-
td de viata ei. Era ceva categoric tim&duitor In experienfa triita.
Organismul ei s-a simtit mai bine — cu mai multi energie si mai
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puini durere. Cu toate cd se poate ca ea sd nu o fi exprimat in
aceste cuvinte, ficuse experienta unei fortificdri minte-trup.

Si tamaduitorul a fost satisfacut. Rezolvase repede aceastd du-
pé-lamiazé. Oamenii pdreau mulfumiti si, la sfarsitul intalnirii,
au format un rand, oferindu-i unul dupa altul darurile lor in sti-
lul traditional.

Cand a venit randul femeii mai in varstd, a ingenuncheat umil
in fata tdimdduitorului cu singura ei pdine In mana si i-a spus:

— Din inimd vd mulfumesc. Mi-ati dat astdzi un mare ajutor.
Mi-am putut imagina maéinile pe capul meu si energia vindeca-
toare prin corpul meu. Ma simt vindecata. Acum, dacd inchideti
ochii si meditati o clipd, veti fi capabil sd vd imaginati cd primiti
in dar ultima mea paine. Veti fi In stare sd o vedeti, sd o mirositi,
sd o gustati in imaginatie la fel de viu de parca ati manca-o cu
adevérat. Punandu-si painea inapoi in cos, a mai spus: Pentru
asta, va multumesc.

Si femeia s-a grabit spre casd, simtindu-se mai puternicd, mai
fericita gi mai sanatoasa.

Povestea 10
Joe devine puternic

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Divort

e Pierdere si dezolare
e Depresie

e Neputinfd

e Furie
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e Ganduri suicidare

Resurse dezvoltate

e A sta pe propriile picioare

A v redescoperi aptitudini

A crea situatii pentru o schimbare
A face mai degraba decat a sti

A aprecia provocdrile

Obiective propuse

e Exista viatd dincolo de pierdere si dezolare.
e Sentimentele sunt schimbatoare.

e Mai sunt si alte optiuni in afara sinuciderii.
o In pierdere ar putea exista un castig.

¢ Suntem capabili de atatea.

Jeff era terapeutul lui Joe.

— Te simti emasculat, i-a spus. Ti s-au sustras puterile. Ai ne-
voie sd iti redescoperi propriul simt al puterii.

Pete era cel mai bun prieten al lui Joe. S-ar putea sa fi intuit
ceva similar, numai cé el nu ar fi folosit aceste cuvinte. Nu con-
ta atdt de mult ce gandea sau spunea Pete, ci mai degraba ce il
ajuta pe Joe sd facd.

Joe se simtea de parca ar fi ajuns la fundul gaurii celei mai
mari si mai adanci in care cdzuse vreodatd — si nu vedea nicio
cale de iegire. Toate planurile lui, sperantele lui si visurile lui se
prabusisera atat de vertiginos, ca Goliat cand a cdzut la pamant,
doborat de piatra din pragtia lui David.

Fusese un tatd de familie devotat, care considera ci este de
datoria lui s munceascd ore indelungate pentru a satisface
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nevoile familiei lui. Trebuia sd achite rata la casd, sd facd fata ta-
xelor scolare, si plateascd echipamente sportive, sd acopere chel-
tuielile auto si... sd cumpere un nou frigider. Trebuia sd munceas-
ca din greu.

Piatra care i-a spulberat visul a fost dorinta neasteptatd a so-
tiei lui de a se desparti. A incercat sa lamureascd lucrurile cu ea,
dar intr-o seard cand a venit acasd, a constatat cé este incuiat pe
dinafard si cd nu i se mai ingaduie sa se intoarca.

Jeff 1-a intrebat despre relatia cu mama lui. Au vorbit despre
trecut si Joe a vdzut patternuri in toate relatiile lui cu femeile.

Pete, pe de altd parte, a stabilit sa facd jogging cu Joe in fieca-
re dimineatd. Batea la usd pentru a-l trezi, daci era necesar, si si
petreceau prima ord a fiecdrei dimineti alergand prin cartierul in
care Joe isi inchiriase un apartament.

In ciuda indrumérii din partea lui Jeff si a alergatului cu Pete,
Joe tot suferea. Isi pierduse sotia, copiii si visurile despre o via-
td fericitd de familie. Ca sa-si vadd copiii erau necesare lupte con-
stante la tribunal, taxe judiciare mari si nigte dureri considerabi-
le de cap. Simtea ca nimic nu mai meritd efortul. Avea ganduri
de sinucidere, dar nu le-a spus nici lui Jeff, nici lui Pete, cici era
ceva jenant cu sldbiciunea pe care o observa la el si cu lipsa lui
de control.

Jeff i-a zis:

— Intrucat neputinta ta este asociati cu femeile, ifi sugerez si
mergi la o terapeutd.

Joe s-a simtit din nou respins. Pana si terapeutul lui fi dddea
o lovitura.

In timp ce alergau, Pete l-a invitat pe Joe sd vind cu el in ex-
cursia pe care urma s-o facd pe Himalaya. Joe a invocat toate mo-
tivele posibile pentru care nu putea: nu-si putea permite, nu-gi
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utea lua liber de la serviciu i nu voia sd fie departe de copii,
chiar dacd nu putea sd-i vada des.

Nimic nu-1 mai bucura, la nimic nu se mai gandea cu place-
re, si intr-0 zi i-a trecut prin minte sd se omoare, intrand cu ma-
sina in plind viteza Intr-un copac. in ultimul moment, a tras de
volan. Doud ganduri l-au oprit. Primul a fost cd nu-si va mai ve-
dea copiii niciodatd gi nu voia ca ei sd-si trdiascd viata stiind cd
tatil lor se sinucisese. Celalalt era ca dupa felul cum 1i mergeau
toate se putea sd-si rateze pand si incercarea de sinucidere. Ar fi
fost exact genul sdu de noroc sd sfargeascd intr-un scaun cu ro-
tile — si sa-i fie i mai rau de-atat.

Noul lui terapeut 1-a intrebat cand se simtise in trecut cel mai
increzator in fortele lui si cel mai puternic. Stia ca fusese atunci
cand se simtise stdpan pe destinul sdu, dar faptul ca stia acest
lucru nu aducea motivatia pentru a-si schimba starea mizerabila.

Pete a insistat ca Joe sd-l insoteascd in Nepal: a organizat iti-
nerariul, a aranjat un program de fitness si l-a tot luat pe Joe
dupa el, cu rucsacul in spinare, prin padure in weekenduri. In
fine, au zburat impreuna la Kathmandu si erau pe traseu abia de
doud zile cand s-a intamplat ceva neagteptat: Pete s-a imbolna-
vit si a trebuit sa se intoarcd. Desgi Joe a Inteles si i-a asigurat lui
Pete escorta ca sd ajungd cu bine la Kathmandu, s-a simtit in si-
nea lui lezat si furios, privind incidentul ca pe o altd respingere,
ca si cand cineva apropiat lui l-ar fi parasit si lasat in seama lui
Insusgi, din nou.

Paralela dintre aceastd excursie, cidsnicia lui gi terapia cu Jeff
nu i-a scapat. Pldnuise sa inceapd o cdlitorie cu cineva de care i
Pésa, dar fiecare in parte 1i intorcea spatele. Joe avea de ales: pu-
tea face cale-ntoars4 si s revini cu Pete sau putea si meargé mai
departe de unul singur.
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Dac# l-ati cunoagte pe Joe, afi sti ca este econom si persistent.
Cheltuise o grimada de bani ca sd ajungd in Nepal si petrecuse
luni intregi pregatindu-se pentru aceastd cdldtorie, aga cd nu avea
s-o iroseascd acum. Alegerea lui a fost clara: va continua de unul
singur.

Traseul numai ugor nu era, dar el explora noi teritorii, mergand
in locuri in care nu fusese niciodatd pana atunci si avand de con-
fruntat provocari la care nu se gandise vreodata inainte. Dintr-o
anumita perspectiva era depasit, simtind ca-i ,fuge pamantul de
sub picioare” si totusi isi dddea seama cumva cd stitea ferm cu pi-
cioarele pe pamant. Ficea si realiza ceea ce nu ar fi crezut posibil
sd reuseascd de unul singur — si anume Intr-o asemenea masurd,
incat, cand a ajuns Inapoi acasd, s-a simtit un alt om. i$i redesco-
perise fortele, nu vorbind despre ele, ci facand experienta propri-
ilor capacitdti. Nu a mai simtit nevoia sa meargd la terapeut.

I-a fost recunoscator lui Pete, nu numai pentru ca-1 luase cu
el in Nepal, ci si pentru ca-1 ldsase acolo de unul singur. Fusese
o despartire care-i ddduse lui Joe sansa de a sta pe propriile pi-
cioare — si o fdcuse cand se aflase in varful lumii. A dus la nis-
te experiente pe care alminteri nu le-ar fi trdit niciodata.

Dacéd o singura separare poate sd producd asa ceva, s-a gan-
dit Joe, poate exista potentialul de a castiga si din altele. Poate
cd pana si cele mai traumatice pierderi si mai zguduitoare de-
zastre sunt prilejuri de noi descoperiri. Poate cé datoritd unor ast-
fel de evenimente evoludm si ne gasim fortele necesare. Daca
viata este lipsita de provocdri, nu e nevoie sd ne dezvoltdm pro-
priile capacitdti. Poate ca cele mai mari provocdri ne ofera cele
mai mari oportunititi de a evolua.

Joe a descoperit ca tragedia poate addposti unele comori
surprinzdtoare. Din pierdere putem castiga. Cunoasgterile ne pot
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ajuta, dar, in ultima instanta, experienta descoperirii forfelor noas-
tre lduntrice si a capacitdtilor noastre este ceea ce ne face sd ne
sim$im puternici.

povestea 11
Elanul spre noi Tndltimi

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

Frica

Anxietate

Depresie

Indecizie

Dependentd

Stanjeneald In teritoriu necunoscut

Resurse dezvoltate

A da drumul unei poveri

A accepta sfat

A urma directive

A gdsi independenta

A redescoperi mijloace vechi de a atinge fericirea
A fi pe faza

A obtine noi puteri

Obiective propuse

Desprindeti-va de trecut.
Cuceriti frica.
Bizuiti-vd pe propriile forte.
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e Concentrati-vi pe noi culmi ale realizarilor.
e DPrivifi inainte.

A fost odatd un pui de caracatitd care trdia in apa micd, lim-
pede si calda din apropierea unui fdrm nisipos. Viata era lipsitj
de griji. Inota peste recife, se amesteca printre pesti colorati i se
relaxa In unduirea ugoara a valurilor. Dar exista un element pu-
tin diferit legat de aceasts caracatifa. li plicea si se agate de
obiecte. Uneori, pentru a se amuza, isi infdsura tentaculele in ju-
rul unui peste si pornea intr-o cdldtorie de placere. Alteori, 1si
strangea tentaculele in jurul unei stanci puternice si solide, unde
se putea simti in largul ei si In sigurantd.

Pe masurd ce micufa caracatitd a crescut, s-a aventurat tot mai
mult in larg, explorand ape mai adanci. Intr-o zi, pe cand inota
cu oarece ezitare prin aceste teritorii noi, a dat de un obiect ciu-
dat si neobisnuit. Corpul unei nave mari isi arunca pe apa um-
bra intunecatd. De prora ei se legdna o ancora puternica, in ju-
rul cdreia caracatita, cdutdnd o sursa de sigurantd, si-a prins
tentaculele.

Pe cand statea asa fixatd de ancord, cramponatd, aceasta a in-
ceput sa coboare, scufundandu-se prin ape care deveneau tot mai
intunecoase si mai reci. Caracatifa cea mica putea simfi presiu-
nea apei impingand spre induntru la fel de tare cum doreau te-
merile ei sd explodeze in afard. Nu stia dacd sd ramana agatatd
sau sa-si dea drumul. In timp ce ancora ca atare o simtea ca fi-
ind un loc ferit, sigur si puternic, coborarea ei in bezna si apasa-
rea oceanului erau foarte infricosdtoare.

Caracatitei 1i era fricd sd se desprinda de siguranta pe care o
oferea ancora In aceastd neagteptatd schimbare de situatie si se
temea de adancurile in care era scufundati. In cele din urms,
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ancora a lovit puternic fundul apei. Micufa caracatitd s-a lipit mai
strans, nehotdratd dacd sd mai rdméand prinsd de obiectul care o
cufunda in adancimi atét de necunoscute. I se pdrea cumva ca
este o falsd senzafie de siguran{d, dar in Intunericul gi apdsarea
acelei incertitudini, micufa caracatita ezita sd se desprinda.

Temdtoare, speriatd si indecisd, micuta caracatitd s-a simtit
mai linistitd, dar si neincrezitoare deopotriva, atunci cand din
bezna apelor a tagnit un peste. Caracatita a strigat dupa ajutor.
Pestele i-a ascultat povestea, dupa care a spus:

— Imi pare rdu. Eu nu te pot ajuta, dar un peste mai mare
vine In urma mea. Ar putea sa-ti ofere el ajutorul de care ai ne-
voie.

Nu a trecut mult si pestele mai mare a apdrut inot, cu migcari
ugoare, relaxate. Ochii lui pdreau blanzi si grijulii.

— Te pot ajuta, i-a rdspuns pestele cand caracatita i-a solici-
tat ajutorul, dar mai Intai trebuie sa faci tu ceva ca sa te ajuti sin-
gurd. Trebuie sd dai drumul acelei ancore de care te-ai finut. Apoi
ifi voi ardta o cale de iesire.

Nu stiu cum a dat micuta caracatitd drumul ancorei. Nu stiu
daci a facut-o In mod treptat si sovaitor, desprinzandu-si pe rand
cate un tentacul, sau dacd s-a straduit sa dea drumul Inclestarii
ei complet, dintr-odata. S-ar putea sa fi ramas agatatd cu un ten-
tacul sau doud, simtind libertatea celorlalte maddulare inainte de
a alege in cele din urmai sa se aventureze intr-o libertate mai de-
plind. Poate cd avea nevoie s se mai tind mécar putin inainte de
a-si insufla curajul sa se elibereze.

Pestele cel grijuliu a asteptat, incurajand si felicitdind caraca-
tita la fiecare , pas” pe care-1 ficea Inainte. Apoi, cdnd micuta ca-
racatitd a renuntat la agatarea ei inclestatd, pestele i-a spus bland:

— Urmeaza-mal!
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Pestele a inceput sd Inoate inainte si iar Inapoi si iar Inainte,
croindu-si incet-incet drumul in sus. Urcarea nu a fost atat de
iute si de abrupta cum isi imaginase caracatita, dar pegtele pa-
rea cd stie ce face, fiind constient de problemele create de o as-
censiune prea rapida. El o ghida in asa fel, incat micuta caraca-
titd sd invete cum sd se descurce singurd, dacd i se mai intampla
vreodatd sa nu mai atingd pamantul. A inceput sd se simtd mai
puternici si mai capabild. Imprejurimile nefamiliare nu o mai
speriau. De fapt, acum calétoria i se parea o adeviratd aventura.

Tot continuand sa urce, a ajuns in ape tot mai calde si mai lu-
minoase. Micuta caracatitd se simfea mai usurata si fericita. Apa-
sarea si disperarea de a se gdsi in Intunecimile acelor adancuri
necunoscute s-au risipit si caracatita a simtit cum fi revine bucu-
ria libertatii. Tinea ritmul cu pesgtele si, un timp, au inotat unul
langa celdlalt. Caracatita nu mai avea nevoie sa il urmareasca.
La un moment dat s-a pornit sd inoate ea in fatd, luand condu-
cerea si croindu-si drumul propriu inainte. Nu a trecut mult timp
pana ce pestele a spus:

— De aici incolo esti suficient de pregititd ca sa mergi mai de-
parte singurd. Nu mai ai nevoie de mine sa te insotesc. Ai inva-
tat drumul de intoarcere spre locul unde vrei tu sa fii.

Micuta caracatitd i-a multumit pestelui si a inotat in sus, asa
cum Invdtase din sfaturile si ghiddrile gentile ale pestelui. Apa
a continuat sa devind tot mai luminoasa si mai caldd. Lumina
patrundea prin suprafata clipocindé in ocean, ficand sa stralu-
ceascd pestisorii galbeni, rosietici si albastri, care fdsneau din re-
cifele de coral sculptate natural sau se repezeau printre ele.

Ceva se schimbase, nu numai evenimentele noi pe care le trdi-
se, ci ceva in interiorul caracatitei. Nu se mai simfea multumita
doar si fie acolo unde fusese mai inainte vreme. Se simtea dife-
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rit. Si-a facut drum afard din ap4d, s-a tarat pe mal si s-a Intins pe
nisip- Un timp s-a desftat toldnitd pe nisipul cald, bucurandu-se
de confortul soporific al luminii soarelui pe trupul ei, ascultdind
sunetele pasdrilor marine deasupra ei gi fognetul duios al van-
tului printre frunzele de palmier. Era tare placut sd-ti iei ceva
timp pentru tine ca sd recuperezi.

Repausul caracatiei era si un rdgaz pentru consolidare i va-
lidare. Odihnindu-se in tihnd acolo, in cdldura plidcutd a zilei,
micuta caracatitd a reflectat la lucrurile care se petrecuserd, ade-
verind ceea ce invdtase si validand mesajul acelei experiente.
Acea micutd caracatitd care se tot agdta de diferite obiecte din
jur parea ca un vis indepdrtat, o imagine incefogatd din adancu-
rile oceanului. Nutrind un nou imbold de putere, caracatita s-a
gandit cd era timpul sd porneascd mai departe.

Simfindu-se plina de cdldurd, confortabila si increzatoare, s-a
ridicat in tentacule. A examinat plaja si stancile calcaroase din
fundal care se indltau abrupt spre cer. Facandu-si drum prin ni-
sip, caracatita s-a aventurat spre stanci. A inceput sd se catere ca-
tre varful uneia, folosindu-si tentaculele cu istefime si precautie.
Mersul nu era intotdeauna usor, dar caracatita simtea provoca-
rea necunoscutului. Pe alocuri era nevoitd sa facd eforturi mari,
dar nici mécar o singura datd nu a pierdut din ochi destinatia ei.
S-a urcat tot mai sus si a fost recompensatd cu un sentiment
triumfator de succes.

In varful stancii adia o brizi ricoroass, revigorantd dinspre
ocean. Caracatita si-a desfacut tentaculele aidoma unor aripi si
ainceput si se Inalfe pe brizi ca si cum ar fi facut asta toatd via-
fa ei. Sdgeta vazduhul ca un vultur, cdldrind pe curentii blanzi
de aer, alunecand pe cei calzi si trdind experienfa bucuriei pure
de a zbura spre noi indlfimi.
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Privind in jos, caracatifa a urmadrit valurile unduitoare ale
oceanului de unde venise ea pand incoace. Privind in sus, a va-
zut intinderea vasta a unui cer senin si azuriu, o intindere ce pa-
rea sd reprezinte un nou simt de anticipare si sa defind speran-
ta unor noi aspiratii. In fine, caracatita si-a recunoscut proaspat
dobandita abilitate de a zbura liber, de a ldsa In urma trecutul,
de a se bucura de experienta momentului si de a anticipa deli-
ciile a ceea ce avea sd vina.

Exercitiu

Acum inregistrafi-va propriile idei de poveste. Cand ascultdm
povesti, ele ne amintesc adesea de experientele trdite, declan-
seazd In noi amintiri ale unor povesti similare pe care le-am au-
zit in trecut sau genereaza idei creatoare pentru o povestire me-
taforicd adecvatd unui client anume.

Folositi un carnetel pentru a consemna ideile unor povesti da-
tatoare de forte noi. Nu este nevoie sa scriefi In amadnunt toata
povestea; va fi indeajuns o simpld notd a temei. Poate veti dori
sd stimulati creativitatea, ficind brainstorming, si sd ldsati idei-
le sd curga liber, fard cenzurd. Va poate ajuta si va referiti la ele
in viitor, cAnd cdutati idei de povesti despre inocularea de pu-
teri noi.
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CAPITOLUL5

ATnvata sa acceptam

Clientii vin adesea la noi deoarece nu pot accepta cd anumi-
te lucruri In viatd nu se pot schimba: ,mi-as dori sd nu fi avut
o copildrie abuziva”; , mi-ag dori ca sotul meu sd fie altfel”;
,mi-as dori sd nu mi se intdmple aceste lucruri”. Cand dorim sa
controldm incontrolabilul, ne pregdtim terenul pentru dezama-
giri si, eventual, depresie. Iluzia cd putem controla incontrola-
bilul (iar terapia sprijind uneori aceastd iluzie, accentuand pu-
terea sau controlul personal asupra fiecirei situatii de viatd) este
o formuld certd pentru nefericire si duce la consecinte proble-
matice. Astfel, arta acceptdrii nu este numai necesara pentru su-
pravietuirea noastra emotionald, ci si de dorit intru fericirea
noastra.

Chiar dacd nu putem fi in stare sd schimbam ceea ce se in-
tdmpld, putem alege cum si privim problema — iar acceptarea
este una dintre aceste alegeri. Pentru o persoand care se zbate
sd controleze incontrolabilul, acceptarea este o schimbare. Cand
viata nu merge bine, trebuie sd recunoastem ceea ce nu putem
schimba §i s§ examindm cum s& schimb&m ceea ce putem. Am-
bele sunt scopuri terapeutice legitime si esentiale. Urmétoarele
povesti vizeaza acceptarea a ceea ce suntem, a ceea ce avem, a
Ceea ce ne aduce viata §i a ceea ce nu poate fi schimbat.
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Povestea 12
S4 acceptam viata asa cum este

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Optiuni legate de stilul de viata

¢ Conflicte intre bani si timp liber; munca si plécere;
siguranta si libertate

e Provocdri la adresa optiunilor voastre

Resurse dezvoltate

e Ainvdtfa sd acceptam viata agsa cum este
e A dezvolta tolerantd fatd de ceilalti

¢ Sd ne bucurdm de ceea ce avem

Obiective propuse

e Fiti fericiti cu ce aduce viata.

e Gdsiti-vd timp sd va bucurati de ceea ce aveti.
¢ Fiti mulfumiti cu placeri simple.

Un pescar s-a agezat pe marginea asprd a unui perete stancos
si a aruncat o unditd in apd. S-a sprijinit de trunchiul solid al
unui palmier. Frunzele, fremdtand sub boarea lina a brizei, into-
nau un cantec de leagan linigtitor. Lumina tarzie a dupa-amiezii
déntuia in minuscule oglinjoare aurii pe marea ce clipocea. Pes-
carul nu trebuia sa se opreascd si s se gandeasca: ,latd paradi-
sul.” Din obignuintd, el accepta cd aga erau lucrurile acolo in ma-
rea majoritate a timpului.

In aceastd dimineats anume, asa ca aproape de fiecare datd in
zorii zilei, s-a trezit si a cules fructe proaspete de mango din pomul
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de la uga din fatd a modestului sdu cimin. S-a dus in jungld sa cu-
leagd nuci de cocos si fructe tropicale. Si-a lucrat un timp gradi-
na, in care cultiva cartofi dulci de calitate. A parcurs distanta scur-
t4 spre casd atunci cand stomacul i-a spus cd venise ora sd ia
prénzul cu familia, cici ceas de mana nu avea. Dupd ce a mancat,
s-a Intins in hamac pentru obignuita lui siesta de dupa-amiaza.

Nu avea de ce sd-si facd griji In legdtura cu avutia sau copiii
lui. Nimeni din sat nu poseda multe bunuri, majoritatea caselor
erau mereu deschise pentru oaspetfi si nu existau sisteme de alar-
md. Copiii lui mergeau prin imprejurimi in sigurantd, iar insula
nu fusese niciodata vizitatd de un ofiter de politie.

Acum, in timp ce soarele cobora calm si intr-o mare bogdtie
coloristicd spre orizont si briza marii méangaia bland, racorind cu
suflu-i revigorant cdldura zilei, omul sedea pe peretele stancos
care fusese construit treptat de generatii de strabuni ai lui.

O statiune turisticd, atrdgand multi vizitatori strdini bogati,
fusese ridicatd recent nu departe de locul lui traditional de pes-
cuit. Un om de afaceri aflat in concediu se plictisise sd nu faca
nimic toatd ziua in afard de sd stea la piscina si a inceput sa se
agite. A iesit din perimetrul stafiunii ca sa faca o plimbare de sea-
rd de-a lungul tdrmului si l-a intalnit pe pescarul care sedea pe
peretele stancos.

Apropiindu-se de el, omul de afaceri a intrebat:

— Ce faceti acolo?

— laca, doar prind un peste sau doi pentru masa de seard a
familiei mele, a venit raspunsul.

— De ce sd iti limitezi matdlutd prada la unul sau doi pegti?
l-a intrebat barbatul, care-l etichetase deja pe pescar drept lenes.
Par s fie o gramada de pesti in ocean. Daci ai petrece ceva mai
mult timp aici, ai putea prinde trei sau patru pesti.
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— De ce as vrea, ma rog, asa ceva? a intrebat mirat pescarul.
— P4di, a replicat omul de afaceri, surprins de lipsa de logica
financiard a pescarului, ai putea sd pastrezi un peste sau doi pen-
tru familie si sa-i vinzi pe ceilalfi. Dacd economisesti banii, poti
cumpdra incd o unditd si iti poti dubla numarul de pesti prinsi.

Continuadnd sd fie uimit, pescarul a intrebat din nou:

— De ce as face, ma rog, asa ceva?

— Pdi, a raspuns turistul, cu banii pe care-i cagtigi in plus ai
putea si cumperi o plasa. In acest fel ai prinde si mai mulfi... si
ai castiga mai multi bani.

— Si la ce mi-ar folosi una ca asta? a intrebat umilul pescar,
preferand solitudinea locului sdu de pescuit fatd de interogato-
riul unui strdin.

— Atunci, a spus bogatul turist, nitel frustrat de naivitatea
pescarului in ale afacerilor, ai putea sd cumperi o barcd, sd Im-
prumuti poate niste bani, sd cumperi mai multe bérci, sd pui ba-
zele unei intregi flote de pescuit, sa-ti conduci propria compa-
nie, sd-ti investesti castigul la bursa internationalad de valori si sa
devii foarte bogat.

Pescarul, om simplu, s-a uitat zeflemitor la barbatul care avea
idei atat de ciudate. Apa si uscatul i ofereau din belsug ce-i tre-
buia. De ce sd vrea sa-gi ia mai mult decat necesar? De ce sa vrea
sd ia gramada de pesti de la familia si prietenii lui doar pentru
a-i vinde inapoi tot lor?

— Dacéd-mi urmezi sfatul, a continuat turistul, ai putea sa
devii bogat si sd ai tot ce vrei.

— Ce as face cu toti banii, dacd i-ag avea? l-a intrebat pescarul.

— Ai putea sd faci ce fac eu, a rdspuns mandru omul de afa-
ceri. In fiecare an ti-ai putea lua dous siptamani de concediu ca
sd faci orice ifi pofteste inima. Ei bine, ai putea chiar sa vizitezi
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o insuld tropicald, exact cum am facut eu, unde ai putea sa stai
pe o stdnca si sa pescuiesti In voie.

Povestea 13
53 fnvdtam sd ne acceptam conditia

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

o Cautarea imposibilului

Nevoia de a obtine ceea ce nu putem avea
Lacomie si dorintd neinfranata

Neacceptare

Géndirea ,iarba e mai verde de cealaltd parte”

Resurse dezvoltate

e Ainvita sd apreciafi realitatea

e A accepta ce va oferd viafa

e A descoperi si a aprecia ce aveti

Obiective propuse
¢ Fifi multumiti cu ce aveti.
e Acceptati-va propriile calitati si insugiri caracteristice.

Un spargator de piatra lucra odatd la suprafata dura de stan-
cd a carierei, poc, poc, pocdnind ca sd spargd suprafata tare. Zgo-
motul facut de ciocan si de dalta i rasuna constant in urechi: poc,
poc, poc.

Munca lui era lenta gi anevoioasa. Vara, cildura soarelui era
reflectatd de stanci, ficand ca locul lui de munci si devind fier-
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binte ca un furnal. Iarna, nu exista addpost de ploaie sau de ge-
rul care ficea cariera si devini rece ca un frigider. In timp ce
spdrgea piatra, se tot gandea cat tinjea la o viatd mai bund, do-
rindu-si s& detina forfa de a-si schimba conditia. In fantasmele
lui, se vedea in locuri la care putea doar visa, céci stia cd plds-
muirile imaginatiei sale nu se vor realiza niciodatd — sau, cel
putin, asa credea.

Intr-o zi la o ora tarzie, in timp ce-si tara spre casa trupul obo-
sit, a trecut pe langa conacul fastuos al unui nobil. Privind indun-
tru, a zdrit vesmintele luxoase ale bogatasului, frumusetea sotiei
lui, masa Imbelsugata si s-a gandit in sinea lui: ,De as putea fi
acest nobil, as fi bogat si puternic. As putea scapa de toate pro-
blemele si neajunsurile vietii de spargator de piatrd. O, ce mi-ag
dori sd fiu nobil.”

Spdrgatorul de piatra a fost surprins si socat, céci, nici n-a apu-
cat bine sd-si rosteascd dorinta, cd s-a si trezit sezand In capul me-
sei. A devenit chiar acel nobil pe care-1 privise mai inainte: cu stra-
ie bogate, cu o sotie frumoasa aldturi si pe masa cu toate bucatele
pe care si le putea imagina. Se bucurd de noua lui viatd, de bel-
sug, de putere. Era capabil sd le dea porunci servitorilor lui, an-
gajatilor lui si sotiei lui. Isi savura din plin autoritatea si se im-
pduna trufas cu ea, dar lucrurile aveau sd se schimbe.

Intr-o zi regele a venit s viziteze oragul nobilului. Avand in
vedere statutul lui de nobil, era obligat sd participe ca garda de
onoare. A trebuit s se umileascs in fata stipanului. Inclinan-
du-se servil, a Inceput din nou sa-gi doreasca mai mult. S-a gan-
dit in sinea lui: ,Regele are mai multd influentd si putere decat
un nobil. As dori sd fiu rege.”

Nici n-a apucat bine si-i treaca acest gand prin cap, ca s-a si
trezit incdlecat pe calul regelui, invesmantat in straie regale si
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inconjurat de trupe loiale. Calea pe care trecea el era flancata de
oameni inclinafi umil, printre care se numara gi nobilul care fu-
sese el pand nu demult.

Intorcdndu-se la palat, s-a agezat pe tronul inalt si autocratic,
in timp ce supusii lui se prezentau, aplecindu-se adanc in fata
Jui si aducandu-i daruri. Asta da, viafd! Era grozav sd fii condu-
citor. S-a gandit cd i s-ar potrivi intr-adevar acest stil de viata.
Era cu sigurantd mai buna decat cea de spargator de piatra.

A profitat cat a putut de pozitia lui. A céldtorit pand in un-
gherele cele mai indepartate ale domeniilor lui. Adora puterea
care ii forta pe toti — tdrani, preoti, academicieni si nobilime —
si se umileasca In fata lui. Intr-una dintre aceste cilitorii pe timp
de vard, un soare intens gi necrutdtor a inceput sa-l arda. Se su-
foca de cdldurd in vegmintele lui regesti. Persoana lui regald era
constransa sa asude din abundenta. Nu avea control asupra si-
tuafiei, aga cd a trebuit sd-si abandoneze pozifia puterii pentru
a cduta refugiu la umbra. Acolo, in umbra, gandurile lui pizma-
se si infatuate au rasdrit din nou. ,Soarele, reflecta el, are o pu-
tere mareatd. Este chiar mai puternic decat un rege. Mi-as dori
sd fiu soarele.”

Magia care-l transformase in prealabil a functionat instanta-
neu incd o datd. S-a trezit sus pe cer, revdrsand lumina asupra
pamantului, aruncandu-si razele asupra regilor si a impératilor,
arzandu-i cu dogoarea lui pe cei ce se lifdiau la plaja si declan-
sand cancere. Putea forfa oamenii sa caute adapost de arsita lui,
sd se retragd de pe cAmp sau sd facd o siestd dupa-amiaza, pe
care nu si-o dorisera. Asta da, grandoare! Isi savura din plin pu-
terea... pand ce, intr-o zi, un nor a traversat cerul plutind si i-a
astupat lumina. Mai intéi s-a enervat, dar apoi a inceput sa se
gandeasca: ,Norul este suficient de puternic ca sd opreasca arsita
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si lumina soarelui. De aceea, norul este mai puternic decat soa-

rele. As dori sé fiu un nor.”
Pe loc a fost transformat din nou. Plutea pe cer ca nor pufos,

un nor cumulus. Putea sd ploud jos peste pdmanteni si sd-i ur-
mireascd alergand s se addposteascd sau in cdutarea unei um-
brele. Putea sd-i rdpeascd soarelui cdldura si sd creeze racoare,
Putea sd facd raurile sa-si iasd din matcd si stavilarele sa-gi spar-
gd zidurile. Putea produce inundatii care ddrdmau case si dis-
trugeau vietile oamenilor. Da, norul avea categoric putere. Aces-
ta era modul in care voise intotdeauna si fie viata... pand Intr-o
zi cand un vant brusc a inceput séd vajaie prin ceruri, sufland si
gonind norul. Norul era lipsit de putere. Nu avea nici fortd, nici
directie. ,Vantul, se gandi norul, da, in el sdldsluieste puterea.
Vantul este mai puternic decat un nor. Mi-as dori sa fiu vantul.”

Intr-un alt act de transformare magics, norul a devenit pe loc
vant. Vajaind printre copaci, sufland in rafale, distrugand iarba
de pe pésuni, rasturndnd umbrelele, smulgand acoperisurile de
pe case si doborand cépifele de fan, spargatorul de piatra se dis-
tra grozav ca vant. ,Asta e adevarata viatd”, se gandi. ,Ca vant
am puteri nelimitate.” Sufla cu ferocitate in jurul paimantului. Bi-
ciuia apele marilor, involburandu-le. Scufunda barci. Forma va-
luri uriage care se zdrobeau de farmul unor insule minuscule.
Nu se distrase niciodatd mai bine... pand intr-o zi cand a scos o
suflare atotputernici ce s-a izbit brusc de o opreliste. In fata lui
se ridica semef o stancd inaltd care a ramas neclintitd. A incercat
din nou, incapabil sa Incovoaie sau sd zgaltaie stanca solida.
~Stanca, s-a gandit vantul, poate opri pand si cele mai salbatice
rafale ale mele. Este evident cd stinca-i mai puternica decat van-
tul. Ag vrea sd fiu stanca.”
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Pe loc a devenit stanca. Inalt si puternic, putea opune rezis-
tentd celor mai cumplite uragane pe care le lansa vantul spre el.
Oamenii veneau ca sd-i admire grandoarea gi sd-i sldveascd fru-
musetea naturald. Faceau picnic la baza lui sau incercau sa-gi ma-
soare fortele cu a sa, facand ascensiune pe chipul sau. Era o pre-
zentd dominanta peste mtregul tinut. ,Da! Asta e, se gandi. in
cele dm urmd am gésit-o. In fine, sunt puternic. Sunt insisi
stanca.”

Nici nu a intrat bine gandul in mintea lui, cdnd jos, l1a bazi, a
auzit deodatd un ,,poc, poc, poc” constant...

Povestea 14
Sé tinem minte ce sd nu uitdm

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Probleme de gestionare a responsabilitatii
Indeplinirea cerintelor muncii

Probleme de gestionare a timpului
Sédndtate si stare de bine

Neglijarea resurselor din trecut

Resurse dezvoltate

® A gdsi timp pentru a vd aminti ce a funcfionat in trecut

¢ A face uz de abilitdti din trecut pentru a face fatd
prezentului

* A face uz de pldceri trecute

® Adezvolta abilitafi de grija de sine
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Obiective propuse
e Acceptati-v4 abilitafile.
e Redescoperiti resurse folositoare.
e Dezvoltati strategii pentru gestionarea stresului
si a timpului.
e Aduceti-vd aminte de nevoia de a avea grijd de voi insiva.

O femeie mi-a spus intr-o zi cum a redescoperit ceva atat de
important, incat parea greu de imaginat cd l-ar fi putut uita vre-
odatd. Din nefericire, sunt momente in vietile noastre, ale tutu-
ror, cand adevarurile simple sunt trecute cu vederea sau cand in-
telepciunea continutd in ele este datd deoparte de toate
necesitatile vietii si traiului. Exact asta i s-a intdmplat Samanthei.

Crescuse intr-un mic oras la tdrmul madrii. Din cate mi-a spus
despre ac esta, era greu de imaginat o ambianta mai idilicad in
care sa-ti petreci copildria. Venea de la scoald de-a lungul plajei,
culegand de pe mal scoici frumoase, sepii cu spinarea moale pen-
tru crescatoria ei de pdsdri si alte surprize misterioase care erau
aduse de valuri din tot felul de rdmasite ce pluteau in apele ocea-
nului.

Iubea libertatea pe care o simfea cind briza marii, de o rdcoa-
re revigorantd, ii adia prin suvitele lungi. Alerga, toatd numai
bucurie, picioarele afundandu-i-se in nisip si stropii reci ples-
cdindu-i pe degete. Pescarusii o chemau de sus cu strigatele lor
ori se avantau din aer aidoma unor sulite spre sol cand {inteau
ceva ce le putea servi de hrand. Cand delfinii zburdau in golf ea
sdrea in sus de incantare, dar ceea ce-i pldcea cel mai mult era sa
sadd pe stanca ei preferatd pe un promontoriu abrupt, urmarind
nuantele pastelate ale apusului de soare, cdnd o minge calda de
lumind se cufunda in bratele marii.
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Pe mdsurd ce a crescut, a avut tot mai putind vreme sa colin-
de de-a lungul tdrmului. Timpul a devenit important intr-un
mod in care nu fusese niciodatd in copildria ei. Era adolescentd
acum. Invita si preia responsabilitétile maturitdtii care bitea la
usd si, odatd cu varsta adultd, a venit si implicarea cd trebuia sd
uite de pldcerile si voiogia copildriei. Acum era vremea s se pre-
giteascd pentru viitor si s uite bucuria de a fi In prezent. Avea
teme de facut, examene pentru care sd studieze si o carierd la
care sd se gandeasca.

Samantha s-a adaptat bine. Si-a trecut examenele cu brio, a
fost admisa la o facultate bund de drept si si-a parasit ordselul
de la f&rmul mdrii pentru a urma o carierd in metropola. In pri-
mii ani gdsea mereu timp sa se intoarcd in ordselul ei de pe coas-
td in concedii, dar acestea treceau repede. Tensiunea tot mai mare
a noii cariere a insemnat ca mai rdmanea doar putin timp pen-
tru vizitele acasd si incd si mai putin pentru a se plimba pe ma-
lul pe care-l iubise atat.

Succesul a adus instdrire si un apartament frumos in subur-
bia ,corectd”, dar, din pacate, nu si fericire. Samantha se sim{ea
tot mai descurajata. Ii lipseau libertatea si voiogia copilariei. Spe-
rand sa le redobandeascd, a angajat un artist sa-i picteze un ta-
blou mare al unui apus in golful ei de-acasa. Statea in fata tablo-
ului, incercand sé-si recapete amintirile.

Era frumos, dar nu a functionat. Deznddejdea ei a crescut, iar
sdndtatea a scazut. A constatat cd devine tot mai sensibild la ra-
celi si gripe — acele boli agasante care iti amintesc ci esti vulne-
rabil si iti semnaleazd cd ceva nu este chiar in reguld cu tine.

A cdutat muzicd new age, sperand sd aducd in livingul ei su-
nete de valuri, de pescérusi si de balene. Se forta si stea in fata
tabloului si s& asculte sunetele artificiale ale oceanului. Dar
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mintea ei nu era acolo. Avea termene-limitd de respectat, obiec-
tive financiare de realizat si probleme de afaceri de rezolvat.

intr-o zi a trebuit sd viziteze un client care trdia la mare,
Cand a pardsit biroul lui pe seard, soarele apunea. Urmandu-gj
inima, mai degraba decat ce-i dicta mintea (care i amintea de
raportul urgent pe care trebuia sa-1 incheie pana a doua zi), si-a
condus magina Intr-un parc de la malul marii. Samantha si-a
azvarlit pantofii din picioare, si-a scos ciorapii si a inceput si
meargd prin apa de langd mal. Nisipul rece, umed 1i masa tal-
pile picioarelor, briza proaspdtd a oceanului 1i mangaia sufle-
tul si a simtit cum se inaltd, ca si cum s-ar fi aflat pe aripile unui
pescarus.

Se simtea intineritd. Timpul petrecut la farmul madrii fusese
reconfortant si agreabil. Inima i s-a indltat, trupul i s-a relaxat,
iar mintea i s-a concentrat pe prezent. Cand era copil, invata-
se ceva despre sursa sanatatii si fericirii ei. Tot timpul, o par-
ticica din ea stiuse cum sd activeze din nou aceasta sursa. Se
mira cum de putuse sd uite vreodatd un lucru atat de impor-
tant si se intreba cum se putea asigura ca nu-1 va mai uita nici-
cand.

Povestea 15
Suntem cu totii diferiti

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Propria noastra perspectiva ingusta asupra problemelor
* Neacceptarea unor atitudini divergente

¢ Intoleranta fata de altii
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Resurse dezvoltate

e A dezvolta o intelegere mai adanca

o A vedea perspectiva celeilalte persoane

o Ainvidta sd acceptdm diferentele individuale

Obiective propuse

e Tolerati diferentele.

o Acceptati atitudinile si actiunile altora.

¢ Poate cd nu exista ,,un singur mod corect” — ci, pur si
simplu, diferente.

e Atentia fatd de ceilalti poate avea multe expresii diferite.

Un céldret intra cu calul intr-un luminis, intrebandu-se unde
l-ar putea priponi. Privind in jur, gési un par, sapd o groapa i il
infipse bine in pdmant. Se duse in jos pand la cel mai apropiat
rau ca sd se invioreze cu niste guri de apd, apoi, inainte de a ple-
ca, se gandi: ,,Voi ldsa parul in pdmént. Cand va apdrea pe acest
drum un alt céldret, va avea de ce sd-si lege calul.”

Urmatorul vizitator nu a fost caldret, ci un céldtor care s-a in-
tamplat sa strdbata in drumetia lui aceleagi meleaguri. Ajungand
in Juminisul in care parul era infipt in mijlocul drumului, s-a gan-
dit: ,Dacad trece cineva pe aici noaptea, s-ar putea sa intre direct
In acest par si sd se raneascd.” Actionand din grijd fata de altii,
a tras parul afard din pamant si l-a aruncat la marginea dru-
mului.

Dupa o zi sau doud, un pescar umbla in josul raului, cdutand
un loc bun pentru a pescui, cand a vazut parul cum zace intr-o
margine a luminigului. L-a ridicat si 1-a cdrat la malul apei. Aco-
lo 1-a folosit ca pe o bancd pentru a-si ridica trupul peste solul
malos. Cand era gata sd pdrdseascd locul, si el a actionat din
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considerente de griji fatd de alfii. ,Voi ldsa parul aici, se gandi.
Orice alt pescar vine de-a lungul malului va avea si el un loc us-
cat pe care si se ageze si de unde sd dea la pegte.”

Putin mai tarziu, un barcagiu a trecut vaslind pe rau in jos,
cdutand un loc de care sé-si lege barca. A zarit parul pe mal, si-a
croit cu grija drum pana la farm si, aidoma célaretului, a sdpat o
groapa si a infipt parul in ea, ca sd 1si poatd lega bine ambarca-
tiunea. La plecare, s-a gandit, tindnd cont de alti barcagii: ,,O si
las parul infipt in mal. In acest fel, orice alt barcagiu vine in jo-
sul raului il va putea folosi si el pentru a-si acosta bine barca.”

Urmadtorul trecator era tdietor de lemne. Toatd ziua statuse sub
cerul liber tdind copaci verzi, cdnd védzu parul infipt in mal. Se
gandi: ,,Ce bucatd grozava de lemn uscat. Va arde bine i i va tine
de cald bétranei mele mame in iarna ce va sa vind.” Si-1 urcé pe
umdr, il card pand la casa mamei lui si il tdie bucati cu toporul.

Fiecare trecdtor tratase parul cu bune intentii si cu considera-
tie fatd de semenii sdi caldtori. Fiecare procedase aga intr-un mod
care era atat rational, cat si practic. Fiecare folosise parul bine.

Fiecare cdlator era diferit. Fiecare a perceput parul in mod di-
ferit si, din cauza acestor perceptii, fiecare actionase diferit.

Cine poate sd spund care dintre cildtori a acfionat corect sau
dacd chiar existd un singur mod corect?

Povestea 16
Dorinta cea mai arzatoare

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate
e Nutrirea unor visuri sau dorinte nerealiste
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o A face fericirea conditionata
o Dorinta perfectiunii

Resurse dezvoltate

e A accepta lucrurile simple

e A descoperi ca durerea si suferinta pot fi experiente
intru cregtere si evolutie

e Aaccepta ce aduce viata

Obiective propuse

e Doriti-va ce puteti avea.

o Invitati din experienta vietii.

e Durerea si placerea fac parte ambele din céldtorie.

O profesoard universitara a avut un vis. Era manata de o pa-
siune de a gési si poseda dorinta ei cea mai arzatoare. Era deja
o savantd de renume mondial in arheologia maya, scrisese cate-
va cdrti, isi publicase cercetdrile in cele mai prestigioase reviste
si era invitatd adesea ca vorbitor-cheie la conferinte internatio-
nale. Dar asta nu era destul. Descoperise numeroase artefacte
pretioase care erau acum bine pdstrate in muzee. Scosese la ivea-
1a multe cunostinte despre cultura maya, dar nici asta nu era des-
tul. Ce 1si dorea cel mai mult era, conform colegilor ei, un mit,
un zvon, o simpla aluzie a ceva ce putea sd fie — sau sd nu fie.

Studiile ei au familiarizat-o cu limba maya cuneiforma si se
afla in ciutare de sensuri In aceastd limba vorbitd odinioard, care
acum era la fel de moartd ca si pietrele pe care era Inscriptiona-
td. De-a lungul anilor, ceva 1i starnise interesul si ddduse nagte-
re misiunii ei pasionate. Cuneiformele sugerau cad posesorul unui
anumit vas 1si va vedea dorinta cea mai arzatoare implinita.
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Asta-i ce-si dorea cu © pasiune até}t Fle e%p.rifgé.AA(v:esta era mesa-
jul care o fdcea sd dec?are: ,Nu Y01 fi fericita pana.ce nu voi gasj
vasul sacru care implineste dorinta suprema a cuiva.”

Ea nu era omul care si-si petreacd timpul analizdndu-si pro-
priile vorbe. Nu s-a oprit niciodata ca sd reflecteze cum a-si ags-
ta fericirea de ceva atat de intangibil o putea destina unei viefi
de deziluzii. Dacd bucuria vietii era conditionatd de gdsirea unui
singur obiect care s-ar fi putut sa nici nu existe, isi restrangea
grav sansele de fericire. Ce se intdmpla dacd nu-1 gdsea nicioda-
ta? Ce se intdmpla dacd nu exista? Ce se intimpla dacd exista,
dar nu avea forfa de a implini dorinfa cea mai arzitoare? Insem-
na ca nu ar putea fi niciodata fericita?

Acum 1n orice caz nu era fericitd. Tablele maya nu dddeau
nicio referire despre locul in care s-ar putea afla obiectul obse-
siei ei, in afard cd era depozitat intr-un templu special, neidenti-
ficat. Apoi, intr-o zi, s-a intimplat ceva ce a schimbat cursul ca-
rierei ei — si viata-i insasi. In timp ce zbura intr-un avion usor
deasupra junglelor Americii Centrale, niste vanturi puternice i-au
deviat avionul de pe ruta lui. Privind in jos in incercarea de a re-
para un rulment, ochiul ei format arheologic a detectat o colind
conicd solitard ridicAndu-se din jungla. Inima ei a inceput s bata
gata sd-i spargd pieptul. Pentru oricare altul ar fi putut sd nu fie
mai mult decat un frumos delusor simetric. Pentru profesoars,
era un templu izolat in mod straniu si nedocumentat pana acum
nicdieri.

Plind de sperante, a organizat rapid o expeditie pe uscat. L-a
angajat in expeditie pe asistentul ei obisnuit, care provenea din
acele locuri. Era un om de incredere, muncea din greu si era lo-
ial, dar avea o sldbiciune pentru alcool. Ca si aiba garantia cd va
face o muncd loiald si onestd, arheoloaga s-a asigurat prin efor-
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turi laborioase cd printre proviziile expeditiei nu se vor gdsi bau-
turi alcoolice.

A fost foarte anevoios sa-si croiascd drumul prin jungla deasa
si sd excaveze templul neglijat de secole. Temperatura era foarte
inaltd. Umiditatea la fel, si asistentul ei dddea cat se poate de clar
de inteles ci tanjea dup4 o bauturd. Intr-adevir, la sfarsitul unei
zile grele de muncd nu prea se mai putea gandi la nimic altceva.

IntAmplarea a facut ca el sa fie primul care s patrunda in sala
interioard a templului. Nasul lui a detectat rapid mirosul celui
mai dulce bourbon. A urmadrit aroma de-a lungul incadperii, pana
la un altar pe care se gdsea un vas solitar. A scos dopul de pe ga-
tul sticlei si a tras o Inghititurd zdravdna din cel mai bun bour-
bon pe care-1 gustase vreodata.

Profesoara nu era departe in urma lui. A mirosit bourbonul
din respiratia lui si, crezand ca omul ascunsese ceva bautura prin-
tre proviziile lor, s-a bodogéanit singurd ca nu verificase mai cu
grijd inainte de plecare. Nici mdcar acest gand nu a reusit sa-i dis-
tragd insd atentia mult timp. Ochii ei s-au oprit iute pe vasul care
sedea pe altar — exact acolo unde il pusese la loc asistentul ei.

Nu arédta diferit fatd de alte lucrdri maya: un vas de cerami-
cd, In culoare crem, cu picturi ale jaguarului sacru, precum si ale
zeului soarelui si zeului lunii. Oricum, stia cd acesta era vasul.

Ca si asistentul ei, a scos dopul, da, spre deosebire de el, nu
a simfit miros de bourbon. Cand l-a agitat, vasul era gol.

L-a Impachetat cu grija pentru anevoiosul drum de intoarce-
re si au inceput dificila cdldtorie spre casd prin jungla. De-abia
astepta sd le povesteasca scepticilor ei colegi. Acum, cd il gasise,
se simfea cert fericita.

Profesoara poate cd nu ar fi fost atat de entuziasmata daca ar
fi stiut ce se petrecea In spatele ei. Ori de cte ori asistentul ei
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simtea nevoia de o buturicd, despacheta in secret vasul si tra-
gea o dugcd din continutul sdu infinit. Dupa aceea, il relmpache-
ta cu grijd si il punea in cutia lui. De asta datd, se gandea el, pro-
fesoara chiar cd descoperise ceva valoros.

Dupad douad sau trei zile de mers si reflectat, curiozitatea pro-
fesoarei sporise la un nivel care o coplesea. Acest vas chiar pu-
tea sd ii implineascd dorinta suprema? Putea sd-i asigure ce-si
dorea ea mai mult decét orice? Avea intr-adevar forta si magia
la care se facea aluzie pe acele table de piatra?

Intr-o noapte cu lund pling, a scos cutia si s-a agezat, spriji-
nindu-se de un copac. Si-a despachetat pretioasa avutie si a de-
cis sd testeze capacitatea fantastica a vasului sacru de a implini
dorinta cea mai arzdtoare. A scos dopul vasului gol. Nu avea
nicio aromd. Tindndu-1 In lumina lunii, si-a rostit dorinta-i su-
prema: ,Imi doresc s fiu eliberati de rinire, durere, tragedie si
tristete. Imi doresc fericire totald.”

Din nou, nu se oprise ca sd se gandeascd la ceea ce spusese.
Durerea, rdnirea si nefericirea fac parte din experienta fiecdruia.
Oricat ar fi de nepldcute, sunt elemente esentiale din caldtoria
fiecaruia prin viatd. Din ele invad{am lectiile supravietuirii. Ele
contribuie la experienta si dezvoltarea noastra. Viata nu va pu-
tea sa fie si nici nu o sd fie total fericitd. Fara durere, fara trage-
die, fara rdnire sau tristete nu exista viata.

Nici nu a apucat bine sd-si spund dorinta cd a si cipatat ce a
cerut. A cdzut fard viata langd sticld, liberd de orice ranire, dure-
re si tristete. In dimineata urmatoare, asistentul ei a iesit din cor-
tul lui. A pregdtit micul dejun si l-a dus la cortul profesoarei. Mi-
rat sd constate cd lipsea, a inceput sa o caute. Nu a durat mult,
pana ce si-a descoperit patroana zdcand fara suflu sub copac cu
vasul sacru langa ea. ,,Dacd mi-ar trebui vreodatd o bauturd,
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exclamd el, acum e momentul.” A ridicat sticla, a scos dopul si a
sorbit o inghititurd zdravanad de bourbon.

povestea 17
A accepta ce aduce viata

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Dorinta de a controla incontrolabilul
e Speranta ca viata sd vi se adapteze

¢ Intoleranta fata de incomoditati

Resurse dezvoltate

e Aaccepta cd anumite lucruri sunt de neschimbat

e Ainvita sd vd adaptati la ceea ce nu poate fi schimbat
e A cere ceea ce este realizabil

Obiective propuse

e Acceptati ce aduce viata.

¢ Tolerati incomoditatile.

¢ Realizati cd lucrurile ar putea fi mai rele.

e Asigurati-va cd ceea ce cereti este ceea ce doriti.

Céand eram copil, aveam un profesor pe nume domnul Far-
mer. Cred cd unul dintre motivele pentru care mi-1 amintesc atat
de bine este modul in care preda. El ne preda in povesti, para-
bole si proverbe. Obignuia si spund lucruri ca: ,Orice privilegiu
isi are responsabilitétile lui.” Nu cred c4 asta insemna mult pen-
tru mine cand eram copil, dar acum c& sunt adult am ajuns sa-i
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apreciez mesajul. Povestile 5i zicalele au 0 tEindiI'ftévcie aramane
in banca de date a memoriei noastre $1 pot sa revina intr-un mo-
ment ulterior.

Domnul Farmer ne-a spus odata o poveste despre o vaduvy
fragild si mai in etate, care stdtea singurd intr-o lf)cuinté umild la
cateva mile departare de cel mai apropiat sat. In fiecare vineri
facea caldtoria lentd si laborioasad pana la pietele locale ca sd se
aprovizioneze pentru siptdmana ce urma. Isi planifica atent, asa
incat si nu facd decat un drum pe siptdimand. Intr-adevir, era
ceva ce ii ocupa frecvent mintea. Se gandise sa faca doud sau trei
excursii mai scurte pe sdptdmand, dar asta insemna sa trebuias-
cd s-o porneascd la drum chiar mai des. Nu, o datd pe sdptama-
nd era Indeajuns.

Cu trecerea anilor, cdldtoria devenise tot mai dificild, mai cu
seamd drumul la deal spre casd, cdnd era si Incarcata cu cumpa-
raturile ei. Niciun autobuz nu o lua pe drumul ei. Ducea o exis-
tenta atat de solitard, incat nu avea prieteni pe care sd-i roage sd
o conducd cu masina. Taxiurile erau prea scumpe. Nu, trebuia
sd se bizuie pe propriile resurse, oricat de grea ar fi fost sarcina.

Intr-o anume zi de vineri, aga cum i era ritualul, si-a scris lis-
ta de cumparaturi, s-a imbréacat de oras si si-a preggtit cele doua
cosuri. Ducea cate un cos in fiecare mand, pentru a distribui
greutatea In mod egal, a o echilibra si a face caldtoria mai ugoara.

In timp ce mergea spre oras, un vant puternic si tiios s-a por-
nit sd-i batd direct in fatd, silindu-i trupul fragil sd se lupte cu
forta lui. Fiind o femeie credincioasd, a inceput sa se roage. L-a
rugat pe Dumnezeu sd schimbe directia vantului. S-a rugat tot
drumul pana in orasg, in timp ce se lupta cu rafalele reci, dar van-
tul continua sd sufle si pdrea cad rugdciunile ei ramdsesera fara
ecou. Nici nu se potolea, nici nu isi schimba directia.
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in oras si-a facut circuitul obisnuit: brutaria pentru bucata ei
de paine, laptaria pentru laptele ei, aprozarul pentru legumele
ei si mécelarul pentru carnea ei. Treptat si-a umplut fiecare cos,
verificdind sd vada dacd ele cAntareau egal. Cand gi-a tdiat de pe
listd si ultimul articol, a facut cale-ntoarsa ca sd se indrepte spre
casd, pornind-o la deal — si a luat vantul direct in fatd. Cu sigu-
rantd, Dumnezeu i ascultase rugdciunile gi schimbase directia
vantului!

Povestea 18
A accepta o pierdere

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Experienta pierderii

¢ Cand viata nu merge pe drumul dorit de noi
¢ Confruntarea cu neagteptatul

Resurse dezvoltate

e Acceptarea problemelor

e Ainvata sd refasondm o pierdere

e Cautarea celei mai bune explicatii posibile

e Ajustarea perspectivei pe care o avem asupra
evenimentelor

Obiective propuse

¢ O pierdere poate fi minimizatd prin felul cum o vedefi.
¢ Priviti spre partea luminoasa.

* Gasiti solufia cel mai putin dureroasa.

163



Un tats somer a patru copii se tara fard speiranté de-a. lungy)
unei strazi pustii. Plecase de-acasd cand se crdpase de ziug, agy
cum ficuse in fiecare zi In ultimele cateva luni. Disperarea lyj
era evidentd din mersul lui sovditor. Se astepta deja ca rundele
sale prin orag sd nu reuseasca nici de astd datd sd produca vreq
munca platita.

Familia lui se lupta cu greutitile viefii. Facturile se adunay
mormane, copiii se duceau uneori flimanzi la culcare, iar sotia
lui Incepea sd sufere de depresie. In timp ce-si tarsaia pasii pe
drumul plin de colb, degetul mare de la picior a lovit ceva. Cu-
rios, s-a aplecat sd ridice obiectul. Era o moneda veche, strica-
td si necunoscutd. Insuficientd, s-a gandit, ca sd ne usureze
traiul.

Cu toate acestea, s-a dus cu ea la banca.

— Nu este o moneda in circulatie, i-a spus casiera.

Omul a ridicat neputincios din umeri. Acesta era felul in care
ii mergea norocul. Casiera l-a sfatuit sd o ducd la un numismat
in capdtul de jos al strdzii. Colectionarul i-a confirmat vechimea
monezii si i-a dat 30 de dolari pe ea.

Nespus de bucuros, sdirmanul om a inceput sd mediteze ce ar
putea face cu aceastd pleascd. Trecand pe langa un depozit, a va-
zut niste pldci de lemn frumos marmorate care erau ieftinite la
véanzare. Ii putea construi sotiei lui cateva rafturi, cici tot spu-
nea de un timp incoace cd nu avea unde sd-si puna oalele si bor-
canele In modesta lor bucitdrie.

Dandu-si cei 30 de dolari pe materialele respective, le-a sal-
tat in spinare si a pornit-o spre casd. Pe drum s-a intamplat sd
treacd pe langa un fabricant de mobild. Ochiul profesionist al
producatorului a remarcat imediat modelul atractiv marmorat,
culoarea frumoasa si calitatea deosebitd a lemnului pe care
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omul il cdra pe umeri. Avea o comandd sd construiascd un bi-
rou si cu acest lemn putea sd ceard un pref mare, aga cd i-a ofe-
rit omului 100 de dolari. Cand acesta a ezitat, fabricantul de
mobild 1-a tentat altfel, oferindu-i sd-gi aleagd din diferite mo-
bile prefabricate.

Exista printre ele un bufet care i-ar fi placut cu siguranta so-
fiei lui. A facut trocul respectiv si a imprumutat de la produca-
tor o roabd ca sd si-l transporte acasd. Drumul lui ducea pe lan-
gdo proprietate noud. O femeie, care-si decora casa cea noud, a
privit pe fereastrd si a vazut omul carand cu roaba tocmai mo-
delul de bufet pe care si-1 dorea pentru rufe. I-a oferit 200 de do-
lari pe el. Cand l-a vazut cd ezitd, a ridicat oferta la 250 de do-
lari. De astd datd omul a batut palma cu ea, i-a inapoiat
fabricantului de mobild roaba si s-a agternut din nou la drum
spre casa.

S-a oprit in fata portii. Multumit de norocul lui, si-a bagat
mana in buzunar si a scos de-acolo banii pe care i-i adusese acea
zi. Voia sd-i mai numere o ultimd data si de-abia astepta sd i-i
arate sotiei lui.

Chiar in acel moment, un hot s-a repezit spre el din spatele
unui tufis, l-a amenintat cu cutitul, i-a furat cei 250 de dolari si
a zbughit-o. Sotia lui vdzuse atacul de la geamul bucitdriei. A
iegit in fugd din casa:

— Ce s-a intamplat? a strigat. Esti bine? Ce ai pierdut?

Omul a ridicat din umeri si a spus:

— Ei, doar o moneda veche stricata peste care am dat in di-
mineata asta.
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Povestea 19 ‘
Noroc, ghinion, cine stie?

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Infruntarea ghinionului

e Experienta pierderii

e Gestionarea unor evenimente neasteptate

Resurse dezvoltate

e Aaccepta ce se intampld in viata

e Ainvata sd evitati judecdtile de valoare
e A trdi clipa

Obiective propuse
e Valorile sunt ceea ce atribuim noi evenimentelor vietii.
o Acceptarea este o problemad de atitudine.

Intr-o zi, singurul cal al unui biet fermier a scpat din spatiul
sdu ingradit si a zbughit-o in munti. Cand vecinii au auzit de
pierderea lui, au realizat gravitatea situafiei. Cum sa-si poatd ara
fermierul fdrd cal mica lui parceld de pdmant? Iar dacd nu putea
ara pamantul ca sd-si cultive culturile, cum 1si putea hrani fami-
lia? L-au ajutat sa-si caute calul, dar eforturile lor au fost zadar-
nice si tot ce au putut face a fost sd-si exprime regretul.

— Ce ghinion, i-au spus fermierului.

— Ghinion, noroc. Cine stie? a raspuns fermierul.

S-a intdmplat ca dupd cateva zile calul sd i se intoarca. Veci-
nii s-au bucurat pentru el si s-au entuziasmat auzind ca anima-
lul adusese cu el o turma de cai tineri, salbatici, puternici.
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— Ce veste grozava! au exclamat vecinii. O sa poti sd dresezi
caii cei noi si sd-i vinzi pe toti la un pref bun. Ce noroc!

Fermierul reflecta filosofic.

— Noroc, ghinion. Cine stie?

Oricum, a procedat cum i-au sugerat vecinii. El si fiul lui au
inceput sd dreseze caii cei noi. Sarcina nu era ugoard. In proce-
sul incercdrii de dresaj, unul dintre cai s-a ridicat cu fortd in doua
picioare, trantindu-1 pe fiul fermierului jos de pe sa. Baiatul si-a
fracturat piciorul in cddere. Au trebuit sa apeleze la ajutor me-
dical, ceea ce-si puteau cu greu permite. Piciorul baiatului a fost
pus in ghips, aga cd nu a mai putut sd-gi ajute tatal la dresarea
cailor ori sd preia din numeroasele munci esentiale ce trebuiau
executate la ferma.

Povestea s-a rdspandit curand printre vecini. E cert cd fami-
lia sirmanului fermier avea parte de suisuri i coborasuri. Inca
o datd vecinii s-au adunat ca sd-si exprime parerile de rau.

— Ce ghinion, i-au spus tatalui.

Fermierul a ridicat doar din umeri si a replicat din nou:

— Ghinion, noroc. Cine stie?

Ei bine, s-a intdmplat ca tara sd intre in rdzboi, in timp ce fla-
cdul era inca In convalescentd. Functionari militari au venit in
sat ca sd recruteze tinerii apti de lupta. Vazandu-1 pe fiul fermie-
rului cu piciorul in ghips, l-au scutit de la recrutare.

Incd o dati vecinii s-au adunat.

— Fiii nostri au fost recrutati, s-au plans ei. Au fost luati la
razboi. Pot fi raniti sau chiar ucisi. Fiul tiu a scdpat. Ce noroc
poti sa ai.

Fermierul le-a explicat atunci cd pentru el bun si rau, noroc si
ghinion reprezentau doar judeciti pe care le acordidm noi eveni-
mentelor vietii. Viaja Inseamna experiente. Experiente si atata
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tot. Legile naturii nu intenfionau nicidecum s& creeze binele pen.
tru o persoand si rdul pentru alta. Daca ploud din greu pe douy
proprietati aldturate, una dintre culturi poate trage foloase de pe
urma umezelii excesive, Indiguirea celeilalte poate sa cedeze si
sd inunde si méture recolta. Ploaia in sine nu-i nici bund, nici rea,
cu toate ca fermierii vecini i pot atribui respectivele judecati. De
exemplu, urmatorul sezon bate la usa si primul fermier bleste-
ma acum ploile abundente ale fostului sezon, din cauza cd recol-
ta bogatd la a cdrei producere au ajutat a epuizat solul in acest
nou sezon. Recolta nu-i acum nici pe departe la fel de buna. A]
doilea fermier este in culmea bucuriei. Digul stricat a umezit si
imbogitit solul. Si-o fi pierdut el culturile de anul trecut, dar cea
de-acum este bogatd. Evenimentul in sine nu s-a schimbat, dar
atitudinile fermierilor fata de el, da. De aceea, nu conteaza atat
de mult ce s-a intdmplat, a explicat fermierul cel sarac si rabda-
tor, ci mai degraba cum o interpretdm. Bun si rdu sunt valorile
pe care le atribuim noi unor experiente care nu au valori in sine
si pentru sine.

— De aceea, spuse, cand imi exprimati regretele sau felicita-
rile voastre legate de evenimentele care mi se intdmpla, eu ras-
pund: , Noroc, ghinion. Cine stie?”

Povestea 20
In cdutarea perfectiunii

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate
e A fi perfectionist
e A detine Inalte standarde nerealiste
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o Nevoia de a vedea mai degraba imperfectiunile percepu-
te decat calitatile

Resurse dezvoltate

e A tolera diferentele

o Ainvita sd acceptdm imperfectiunile

e A-ijudeca pe altii agsa cum vrem noi sd fim judecati

Obiective propuse

o Ceea ce dafi e ceea ce primiti.

o Agteptarea poate sd insemne a pierde ceva.

e Vedeti-i pe ceilalti pentru calitdtile pe care le au.

Un grup de femei se adunase pentru a sarbatori apropiata ca-
satorie a unei prietene. in timpul serii, viitoarea mireasa si-a in-
trebat una dintre prietenele mai mari ca ea si incd nemadritata:

— Cum se face cd nu te-ai maritat niciodatd? Nu ai gasit nicio-
datd omul potrivit?

— O, ba da, I-am gisit pe barbatul potrivit, nu asta-i problema.

— Atunci ce s-a Intamplat? a intrebat logodnica.

— A fost aga, a spus prietena ei. Stiam exact ce cautam. Tre-
buia sd fie barbatul perfect. Aveam o lista a tuturor calitatilor pe
care mi le doream la un tip si am pornit prin lume pentru a-1
gdsi. Trebuia, pur si simplu, sd fie cel potrivit, si a fost.

— Spune-mi, a intrebat atunci curioasa logodnicd, ce s-a in-
tamplat?

— Ei bine, am inceput prin a cduta in New York, i-a raspuns
Prietena ei. Acolo am g&sit un barbat foarte bogat. Era generos
In ceea ce priveste banii lui, dar retras, introvertit si nesociabil.
Asta l-a tiiat imediat de pe lista.
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Am pornit-o spre Los Angeles, cdutand peste tot intre New
York si Coasta de Vest. in LA am gdsit un barbat care nu numai
ca era bogat, dar i pldcea distractia, era vesel, prietenos, socia-
bil. Avea bogitia si toate calitdtile sociale pe care le-as putea dori
vreodatd de la un tip. Din nefericire nu prea era frumos. Ma tot
gandeam: ,Dacd ma madrit cu el va trebui s ma trezesc langs
acest chip uréat in fiecare dimineatd.” Nu, nici el nu era Domnul
Perfect.

La Sydney mi s-a parut cd md apropii de fintd. Acolo am in-
talnit un tip cu stare. Era prietenos si sociabil — si uimitor de
frumos. Era inalt, blond si musculos. Fécea surfing, mergea re-
gulat la fitness si avea trup de fotomodel. Dar la tofi barbatii pe
care-i intdlneam pdrea sa fie de fiecare data si o latura inaccep-
tabild. La el: atitudinea arogantd de mascul. Era misogin.

Asa cd mi-am continuat cdldtoriile in Europa. La Londra am
cunoscut un barbat bogat, sociabil, frumos si deschis la minte in
ideile despre femei. Eram chiar foarte aproape de ideal. La ince-
put am crezut cd, in fine, 1l gdsisem, dar 1i lipseau romantismul
si senzualitatea pe care le cautam. E bine sa ai aldturi de tine un
gagiu care va gati si va spala vasele, dar cred cd imi trebuie si
tratamentul de tipul trandafir rosu si picnic sub clar de luna.

Trecand Canalul ca sa ajung la Paris l-am gasit. $tii ce se spu-
ne despre francezi. Ei bine, le avea pe toate. Era bogat, prietenos,
frumos, destupat la minte si foarte senzual. A primit calificativul
maxim la fiecare punct de pe lista mea. Nu incdpea discutie. El
era bdrbatul meu perfect.

— Atunci, a exclamat curioasa viitoare mireasd, de ce nu te-ai
casatorit cu el?

— O, a rdspuns prietena. Motivul a fost simplu. Cduta feme-
ia perfecta.
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povestea 21
Viata nu este ce ar trebui sa fie

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Sentimente de frustrare

e Intoleranta fatd de dorintele altora
e Sperante de perfectiune

e Dorinta ca totul sa fie corect

Resurse dezvoltate

e A accepta evenimente neasteptate

e A-itolera pe altii

¢ A fiingdduitor fata de imperfectiuni
e Arefasona idei rigide

Obiective propuse

e Viata nu este ce ar trebui sd fie.

e Viafa nu este perfecta.

¢ Acceptarea ne ajutd sd gestionam frustrarile.

Am organizat recent o conferintd in oragul meu. Daca ati fa-
cut vreodatd aga ceva, sunt sigur ca puteti estima cd este o expe-
rienfd care te face sd-ti smulgi parul din cap si sad-ti rozi unghi-
ile. Cu cat este mai mare tensiunea noastra in incercarea de a ne
asigura cd totul e exact asa cum trebuie, cu atat devine totul mai
stresant.

Multi dintre prietenii mei ma considerd un aventurier. Desi-
gur, am calatorit in numeroase locuri exotice, dar niciodatda nu
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plec la drum fard sa fiu bine pregatit. Merg cu un itinerariu pla-
nificat in avans, dupa ce am citit cat am putut de multe despre
zonele indepartate in care m-ag putea aventura. Ma pregatesc fi-
zic, urcand orice deal pe care-1 pot gdsi, cdirand un rucsac in spi-
nare pe drumuri de tard si Inotand. Cantdresc probabilitatile tu-
turor lucrurilor care ar putea sd nu iasd bine si incerc sa fiu
pregatit pentru cazul cd s-ar intdmpla asa. Jau la mine o trusj
medicald suficient de bund pentru a insoti o armatd intreagd in
rdzboi.

Nu cd mi-ar fi teama de neasteptat; de fapt chiar il savurez.
O parte din bucuria aventurii vine de la elementul neasteptat,
de la descoperirea de oameni noi, caldtoritul in culturi unice, de-
gustarea unor mancdruri diferite si biciuirea mintii prin provo-
cdrile unei ambiante necunoscute si unui climat nefamiliar. Da,
savurez neasteptatul, dar imi place sd fiu pregdatit pentru el
atunci cand imi iese in cale.

Port cu mine aceeasi dorinta de a fi preggtit si in alte aspecte
ale vietii mele, cum ar fi organizarea unei intalniri. Timp de un
an sau doi am rumegat la ideea acestei conferinte, pand ce am
perfectionat-o. Am abordat potentiali prezentatori-cheie si am
avut confirmarea participdrii lor. Am rezervat locurile unde se
vor desfasura Intalnirile si am finalizat meniurile cu multe luni
in avans.

Cu o sdptdmand inainte de conferintd, o prezentatoare a soli-
citat urgent o camerd video ca sd inregistreze o consultatie pen-
tru seminarul ei. Am facut un drum de 40 de mile spre a preda
camera video, numai ca sd aflu cd deja imprumutase una! Apoi
i-a picat fisa: daca inregistra un video, ii va trebui si un proiec-
tor audio-vizual. Nu indicase acest lucru in prealabil si nu era
disponibil in Incdperea in care fusese programata ea. A trebuit
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s rearanjdm totul pe ultima sutd de metri pentru a veni in in-
tampinarea solicitdrii ei. Dupd ce fdcusem efortul de a asigura
c4 totul era bine planificat, am simfit ca aga ceva nu trebuia si se
intample.

in seara din ajunul intalnirii, secretara mea si cu mine am fa-
cut turul locatiilor ca s fim siguri cé totul fusese pus la punct
conform instructiunilor noastre. Ceea ce am gasit a fost un de-
zastru. Am petrecut impreund cateva ore bune aranjand o sala
si reorganizand o alta. Din nou m-am gandit ca aga ceva nu tre-
buia sd se intample.

Cand am ajuns acasa cu intarziere, telefonul suna. Cel care
urma sd {ind prelegerea principald si care trebuia, de fapt, sd des-
chidad conferinfa in dimineata urmatoare Imi telefona sa-si anu-
leze venirea, din cauza unei tragedii personale in familie. Un gol
s-a cdscat In program ca o trapd ce se deschide sub spanzurdtoa-
re. Nu aveam cum sa-]1 umplem intr-un timp atat de scurt. Mo-
tivele lui erau perfect de infeles si a avut intreaga mea compa-
siune. Cu toate acestea, nu am putut s nu ma gandesc cd asa
ceva nu trebuia sd se intdmple.

A doua zi, un alt prezentator a anuntat cd nu avea cum sd ac-
cepte scaunele cu spdtar drept care fuseserd pregdtite pentru de-
monstratia sa, cdci putea sa lucreze confortabil numai de pe un
fotoliu. Am inceput sd Injur in barba. Doar stia dinainte ce-i tre-
buia, aga cd de ce nu putuse si-si exprime cerina mai devreme?
De ce sd m& simt eu atat de responsabil? Din nou, mintea mea
Imi amintea, rumegand: asa ceva nu trebuia si se intdmple.

La sfarsitul zilei, am plecat spre cabinetul meu de consultatii.
La unul dintre colturile strizii pe care trec se afld o mici pape-
tarie, care expune intotdeauna afard, in fata usgii, o tabld alba cu
un citat scris de mana. In aceasta zi mi-a captat privirea, exact
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cum o face ceva despre care simfi c4 ti-ar fi destinat in mod spe.
cial tie. Mesajul zicea: ,Viaja nu este ce ar trebui sa fie. Este ceeq

ce este.”

Exercitiu

Folositi un carnetel pentru a consemna propriile povesti si idei
despre metafore de acceptare, orientate spre scop. Cdutati exem-
ple printre propriile voastre experiente i printre cazurile pe
care le-ati tratat. Apoi, odata ce afi notat ideea:

1. incepeti sd vd ganditi cum v-afi putea structura povestea pen-
tru a o spune din nou.

2. Tineti cont de cele Zece iIndrumari pentru un povestit eficient
descrise in Capitolul 2.

3. Incorporati nu doar ideile naratiunii, ci si experientele de dis-
pozitie sau senzoriale asociate cu ele.

4. Exersati sd spuneti povestea cuiva care acceptd sa nu facd ni-
mic altceva decat sa asculte.
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Reajustarea unor atitudini negative

Nu sunt primul care sd spund cd viata este un stimulent am-
biguu — un test Rorschach al petelor de cerneald multisenzorial,
un sunet tridimensional invaluitor —, in care experienta este pro-
fund determinatd de felul in care o percepem si o concepem. Ati-
tudinea noastra in fata vietii, a evenimentelor ei specifice si a al-
tor persoane influenteazd cum simfim mai mult decét o fac
evenimentele si oamenii ca atare.

Modul in care actiondm pe baza acestor perceptii, la randul
sau, ne reintdreste atitudinea. Dacd vedem lumea ca pe un loc
oribil in care trebuie sd traim, pe ceilalti oameni ca incorecti sau
viafa ca fiindu-ne vesnic potrivnicd, cream o formuld de neferi-
cire. Cdutarea frumusetii pe aceastd lume, observarea insusirilor
pozitive ale altor persoane si acceptarea cd viata isi are suisuri-
le si coborasurile ei pot duce la o adaptare mai sdnitoasd si la o
dispozitie mai fericita.

Altundeva (Burns, 1998), am povestit cum am plecat de aca-
sd cu masina intr-o dimineatd umeda si vijelioasd de iarnd, cu
nepotul meu. Copilul se tot agita pe locul lui, entuziasmat de
Ploaia care lovea cu repeziciune magina, curgea giroaie pe par-
briz si era biciuitd deoparte de miscarile rapide ale stergitoare-
lor de parbriz. La radio, crainicul descria ziua ca fiind ,,oribila”.
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Am inchis radioul ca s&-1 ascult pe nepotul meu, constient fiind
cum acelasi eveniment putea fi perceput in doud moduri tota]
opuse si congtient, deopotrivd, cd aveam de ales de care percep-
tie sd tin cont si s-0 adopt ca pe a mea.

Povestile orientate spre obiectiv din acest capitol abordeazy
reajustarea unor evenimente neagteptate, unor atitudini despre
noi Insine, unor probleme din trecut si unor crize din prezent.

Povestea 22
Sa privim in sus

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Infruntarea unei pierderi

Experienta tristetii si durerii

Sentimente de dezamadgire

Confruntarea unor schimbari neagteptate
Dorinta intangibilului

Resurse dezvoltate

e Ainvita sd acceptati realitatea

Dezvoltarea uzului ratiunii

In ciutarea elementului pozitiv

A invata sd schimbati gandurile si sentimentele
Redirectionarea atentiei spre ceea ce este pozitiv

Obiective propuse
¢ Intristafi-vd In mod adecvat si proportional
cu evenimentul.
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Acceptati ceea ce aduce viata.
Reajustati-va ideile.

Creati pozitivul din negativ.
Gdsiti noi optiuni.

Un maestru zen lipsise de-acasa cateva zile. Nu prea se bu-
curase de cdldtoria facutd. Nu cd mandstirea pe care o vizitase
ar fi fost mai putin confortabild decat locuinta lui umild (care
oricum nu oferea decat necesarul elementar pentru supraviefui-
re). Ceea ce i-a lipsit insd a fost natura familiard a propriului me-
diu In care traia.

Patul nu era ca cel de-acasa. I-a lipsit murmurul ca de ruga-
ciune al brizei prin streasina casei de lemn. Cantecele mereu ace-
leasi ale pasarelelor nu i-au insotit meditatia de dimineatd. Cand
a pornit-o in fine spre casd, a simtit cum inima-i salta.

Din nefericire, in absenta lui lovise tragedia. Maestrul zen a
ajuns... acasd, doar ca sd descopere cum casa lui arsese din teme-
lii. Tot ce ramdsese era o bucata parjolitd de pdmant, o grama-
joard surprinzdtor de mica de cenugd innegritd si mirosul de fum
al casei lui pierdute.

A incremenit locului, privind fix la ramasitele carboniza-
te. ,De ce eu? s-a intrebat inifial. Am fost plecat ca sd pro-
povdduiesc, sd fac fapte bune, sd le doresc numai fericire tu-
turor semenilor mei. Ce-am facut ca sd merit asa ceva?” Dar
curand a realizat cd fortele universului nu-l alesesera tocmai
pe el pentru vreun tratament special. Era, pur si simplu, unul
dintre acele evenimente nefericite ale vietfii. Punerea unor
astfel de intrebari nu putea decét sa ducd la durere si depre-
sie. Nu l-ar ajuta sd infrunte pierderea suferitd, sd giseasca
o directie cu un scop clar pentru viitor sau sd intreprinda
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actiuni urgente, cum ar fi cdutarea unui loc unde sd doarmg

la noapte.

Un val de tristete 1-a coplesit. Chiar isi indrdgise casuta lui si
familiaritatea ei reconfortanta. De ani de zile, cand se intorcea
acasi, se simtea ca si cum ar fi revenit la un prieten drag. Apoi
si-a amintit cd, fiind maestru zen, nu ar trebui si fie atagat de
avutii materiale. Si totusi tristetea i se parea Intru catva adecva-
td. Era, se linistea singur, acceptabil sa fii mahnit cd pierdusesi
ceva, aga cd a mai zabovit in atmosfera momentului, congtienti-
zandu-si tristetea, panad ce a simtit cd era timpul sd-si depaseas-
cd starea i sd meargd mai departe.

Imediat dupad aceea s-a trezit dorindu-si sd nu i se fi intam-
plat. Isi dorea s4 fi stat acasi. Isi dorea si fi verificat mai atent
inainte de plecare, pentru a se asigura céd plita lui era stinsad. Daci
ar fi procedat astfel, ciminul lui ar fi fost incé la locul lui. ,Dar,
si-a spus-o rdspicat, a fost distrus. Asta este realitatea. Indiferent
ce-mi doresc, nu pot schimba situatia. Dorindu-mi ceva ce nu
poate fi schimbat poate numai s ducd la mai multd nefericire si
suferintd.”

Concentrandu-se pe ramadsgitele carbonizate ale caiminului
sdu, a continuat sd fie chinuit de intrebari si indoieli. Dan-
du-si seama de asta, gi-a ridicat ochii spre cer. Stele sclipitoa-
re erau presdrate pe intunecatul fundal al firmamentului. O
lund plind surddea spre pamant binevoitoare. Un gand brusc
l-a strafulgerat si 1-a facut sa zdmbeasca. , Oi fi pierdut eu o
casd, dar, in sfarsit, am o vedere neintreruptd asupra boljii
ceresti noaptea.”
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Povestea 23
Legea naturii

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e e o ¢ o o

Sentimente de singuratate

Pesimism

Infruntarea privatiunilor si adversitatilor
A avea de-a face cu circumstante ostile
Sanadtate precara

O lipsa de resurse materiale

Resurse dezvoltate

A vd accepta conditia

A deprinde rabdarea

A dezvolta optimismul

A vi folosi resursele

A dezvolta o determinare de a invédta si a supravietui
A vd desprinde de trecut

A v folosi mintea si trupul pentru a v spori

starea de bine

Obiective propuse

Dezvoltati o atitudine mentala pozitiva.
Deprindeti respectul de sine.

Fiti tari in imprejurri potrivinice.

Traiti in pace si armonie.

Aveti incredere in a va folosi propriile resurse.
Reajustafi atitudini si idei nedorite.
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Daci aveti vreodatd norocul sd vizitafi templul Linh Son djp,
Vietnam, nu va ingraditi explorarile la pagoda mare si deschj.
sd. Adevarata atractie aici nu o constituie proprietatea sau edj.
ficiile. Meritd sa gasiti timp ca sa explorati dincolo de limite]e
templului, pentru a descoperi intruchiparea ilumindrii.

In timpul plimbrii, treceti pe langa un clopot mare, risun-
tor. Turnat (cel putin partial) in aur, are un sunet profund, pu-
ternic, vibrant. Dar nici clopotul nu este motivul pentru care atj
dori sd vizitati locul.

Intr-o parte a templului este o plantatie de cafea cu un aspect
obignuit. Printre arbustii de cafea se ascunde o colibd mica si gal-
bend, care este salasul unui ascet, Letrung Trang. ,Poate cd este
casa cea mai micd In care trdieste cineva pe lumea asta”, spune
el. Uitindu-ma la coliba lui l-am putut crede cd avea dreptate,
cdci este mai micd decat baraca mea din gradina de acasd, de abia
tiind suficient de Incdpatoare incat sa addposteasca un pat, carti
si 0 micd plitd de gatit.

— Sunt norocos, spune, ardtand spre plantatia din jur. Multi
oameni de pe lumea asta beau cafea. Multi stiu ce gust are. Multi
ii savureazad aroma. Dar céti au placerea de a sta pur si simplu
aici si a urmari cum creste? Eu urmadresc anotimpurile cum vin
si trec. Observ ciclul vietii. Vad perioade de latentd si perioade
de crestere. Observ cum mugurii noi 1si scot cdpsoarele, miros
parfumul florilor si trdiesc experienta fructului care se coace,
ajungand la maturitate.

Viata nu a fost ugoara pentru Trang. Nu a fost intotdeauna in
stare sd stea netulburat in acest refugiu pagnic. Fiu al unui tata
japonez si al unei mame vietnameze, vorbegste curgator mai mul-
te limbi. Drept rezultat, in timpul celui de-al Doilea Radzboi
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Mondial, forfele japoneze de ocupatie I-au obligat sa intre in ser-
viciul militar ca translator.

Conditiile potrivnice nu i-au fost o piedicd. Avea treizeci si
ceva de ani cand s-a dus la gcoald la 0 mandstire franciscana
siapoi a studiat si s-a specializat in limba franceza. A fost ares-
tat si detinut pentru vederile sale liber exprimate impotriva re-

imului comunist, totusi a rdzbit cu setea lui de cunoastere si
si-a absolvit un master in literaturd americand. Aidoma plan-
telor de cafea pe care le urmadreste zilnic, a cunoscut perioade
bune si perioade rele. Asemenea arbustilor indragiti, si el s-a
maturizat.

Cand am stat de vorba cu el, trupul lui ardta ca un schelet, to-
tusi era sprinten si suplu. Vorbea si gesticula cu energie. Dintii
ii erau stricati, iar pentru citit avea nevoie de ochelari, dar era
sandtos si vioi mental.

— Ce varsti crezi ci am? m-a intrebat. Iti vine si crezi cd am
68 de ani si sunt foarte sdndtos?! Manénc o singurd data pe zi.
Nu iau medicamente. Dacd mintea noastrad este bund, organis-
mul nostru este sandtos. Dacd gandim cinstit, nu ne imbolnavim.
Boala este produsul unor ganduri rele.

Am vorbit despre razboiul din Vietnam. El si cu ai sdi suferi-
serd intr-un mod pe care nu eram in stare sd incep sa-1 inteleg.
Si totusi nu parea sd fie furios, sa aiba sentimente de ostilitate
sau venin fatd de vreunul dintre opresorii sdi.

— Dupa ploaie, mi-a spus, iese intotdeauna soarele. Dupa fur-
tund e pace. Este legea naturii.
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Povestea 24 '
Binele urmeaza raului

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

Depresie

Gandire negativa generalizatd

Atribuiri de control extern

Atribuiri de stabilitate

Atribuiri de gandire globald

Sentimente de neajutorare si de lipsd de speranfa

Resurse dezvoltate

e Dezvoltarea abilitatii de a schimba perceptiile

e Ainvita sd ne punem la indoiald presupunerile
e A gdsi exceptii la gandurile depresive globale

e A gisi abilitatea de a ne bucura de placeri simple

Obiective propuse

Dezvoltati un afect pozitiv.

Cdutati sd detineti forta personald pentru o schimbare.
Acceptati variabilitatea vietii.

Acceptati fiecare eveniment in parte ca pe un eveniment
individual.

o Alegeti-va perceptia preferata.

— Sunt deprimatd, mi-a spus Maria prima datd cind ne-am
intalnit, exprimandu-gi starea ei emotionald prin mai multe mo-
dalitdfi decat doar prin cuvinte. Trupul ei se imputina in scaun,
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fata ei trdda deznddejde si nu manifesta niciun fel de semn de
pucurie. Fericirea pirea a-i fi la fel de strdind ca un martian. Ori-
cand se intdmpld ceva bun, mi-a spus in continuare, intotdeau-
na urmeaza ceva rau.

Intr-adevir, in viata ei se petrecuserd multe lucruri ,rele”: lu-
cruri pe care nu le planuise, lucruri pe care nu le agteptase, lu-
cruri pe care nu le alesese. Exact cdnd situatia ei incepea sd se
amelioreze si sperantele ei s creascd, se intampla ceva. Aseme-
nea unui val indreptindu-se spre mal, imprejurdrile vietii pa-
reau, cel putin pentru ea, gata si o arunce fdra suflu pe un mal
sterp. Maria mi-a dat mai multe exemple, ca pentru a-gi demon-
stra punctul de vedere si a-si valida concluziile.

Césnicia ei trecuse prin niste momente grele si lucrurile toc-
mai Incepeau si arate mai bine. Terminase sd-si plateascd ratele,
iar copiii ei, slavd Domnului, crescuserd, devenind nigte tineri
adulti cu o viafd stabild gi independenti. Banii nu mai erau o pro-
blemd aga cum fuseserd inainte si puteau sé-gi satisfacd o ambi-
fie reciprocd, pe care o aveau de multd vreme, de a caldtori. Apoi
soful ei a anuntat-o ci avea o legdtura. Era un ticalos. Asta nu
era corect.

Maria a obtinut un serviciu dupa ce s-a intors la colegiu. Al-
fii au apreciat-o pentru calitatea muncii ei. Era méandra de ceea
ce facea si, prin urmare, a inceput sa aiba un sentiment crescand
de respect de sine. Nu avea nevoie de sotul ei gi, Intr-adevdr, a in-
ceput sd guste placerile independentei ei. Apoi s-a semnalat un
declin in industrie. Seful ei a dat-o afard. Barbatii erau niste ti-
cdlosi. Viata nu o trata corect.

Cu timpul, Maria a intalnit un alt barbat care pdrea gentil i
atent. A intrat in viata ei ca un cavaler in armurd stralucitoare
si a salvat-o de la disperare. Constiinta valorii personale i-a
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inflorit inci o dati. Simfea ci se afla pe culmea unui val emo-
tional, soviitoare la gandul cd s-ar putea sparge, dar nedorind
sa admiti ci evenimentele si circumstantele vietii sunt supuse
schimbirii. Nicio emotie, nicio experiend, oricat de strans am
dori si ne tinem de ea, nu dureaza o vegnicie. $i nici nu a du-
rat. A parasit-o pentru o relatie cu un barbat. Toti bdrbatii erau
niste ticdlosi. Viata nu-i dddea niciodatd o sansa corecta.

In ciuda viziunii categorice asupra vietii pe care o aducea in
terapie, era dornica sa-si imbunatdteasca situafia si progresa bine.
Facea multe lucruri pentru a produce aceastd schimbare, dar mai
presus de toate accepta sd-si pund la indoiald propriile concluzii
despre bdrbati si viatd. Oare tratamentul pe care considera ca-1
primise din partea a trei barbati chiar insemna ca tofi barbatii
erau nigte ticdlosi? Dacd jumadtate din populatia lumii intra in
aceastd categorie, atunci aceastd lume era cu certitudine un loc
greu de trdit. Exista mdcar un singur barbat care ar fi putut sa
fie o exceptie? Da, fratele ei era in mod categoric diferit de bar-
batii pe care {i intalnise ea. Gasind exceptii, ,regula” nu mai era
generald, nu-i mai includea pe toti. Estimand fiecare om si fieca-
re eveniment al vietii pe baza propriilor merite, Maria nu le dis-
torsiona in perceptia ei prin bagajul de experiente trecute.

Daca ne formdm o parere cd toti copacii sunt pur si simplu
verzi, s-ar putea sd nu vedem niciodatd diferentele subtile si fru-
moase dintre frunze datorate luminii soarelui care rasare, stra-
lucirii amiezii, pand la nuantele finale ale coloritului la apus.
Dacd vom continua si ne agatam de aceastd parere, s-ar putea
sd ratdm sa vedem frumusetea altor varietati sau sda nu reusim
sd apreciem culorile tomnatice.

In ciuda tuturor lucrurilor rele care i s-au intamplat, a trait
Maria vreodatd experienta placerii sau a tratat-o vreodata viata
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pine? Ce a facut-o fericitd? Am discutat impreund despre bucu-
riile de a inota in mare vara, de a urmari bulbii primdvara ves-
tind un nou anotimp de o stralucire de aur si de a vedea puisori
de pasdrele coborand in gradina ei ca sd guste prima oard deli-
ciile pe care le ldsase ea ca hrand pentru ele in recipiente special
amenajate.

Conversatia despre aceste placeri ale vietii era suficientd spre
a-i schimba expresia fetei, a-i aduce un licdr de voiosie In ochi si
a-i deschide calea sperantei unor posibilitdti noi pe care si le pu-
tea crea ei Insesi. Deplasandu-si atentia asupra placerilor curen-
te ale vietii din jurul ei si fiind mai pufin concentratad pe proble-
mele negative care 1i ocupaserad gandurile, s-a simtit mai bine.

Maria si-a schimbat modul de a privi evenimentele si impre-
jurdrile vietii. Putea vedea acum cd existau lucruri pe care avea
capacitatea de a le controla, aga ca nu trebuia intotdeauna sa fie
purtatd la intimplare de mareele viefii precum o meduza neaju-
toratd. A ajuns sd descopere ca rdul nu era vesnic, nu mai mult
decat era binele.

— Poate, mi-a spus cu o ocazie, nici méacar nu-i o chestiune
de bine sau de rdu, ci doar de experienta. Binele si rdul sunt nu-
mai interpretarile pe care le ddm noi celor ce se intampla.

Schimbarea ei de atitudine nu mi-a scapat si nu m-am putut
abtine sa o intreb:

— Iti amintegti ce mi-ai spus cand ne-am intalnit pentru pri-
ma oara?

— Nu, a rdspuns.

— Ei bine, cand ne-am intalnit pentru prima oard, mi-ai spus
cd oricand se intdmpla ceva bun, urma intotdeauna ceva rau.
Acum pari s-mi spui ceva diferit.

Auzindu-mi vorbele, a zdmbit.
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— Asta-i viata,
pla ceva bun,
intamplad ceva rau,

nu-i aga? a replicat retoric. Daca se intam-
ceva riu s-ar putea sa-i urmeze. Dar gi daci se
ceva bun ar putea urma. Cred cd acesta

este tiparul lucrurilor. Depinde, realmente, de felul in care il
privesti.

Povestea 25
Ajustandu-ti velele

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

Cand viata nu merge in directia in care vreti
Ciocnirea cu evenimente neasteptate, nedorite
Sarcini impovaratoare

Senzatii de frustrare

Abordarea unor atitudini negative

Resurse dezvoltate

Adaptarea la circumstante de neschimbat
Ainvita sd privim latura luminoasa

A gdsi elementul pozitiv

A vedea mai degraba placerea decat durerea

Obiective propuse

Schimbati ce putefi.

Retineti imaginea de ansamblu.

Cautati si gdsiti ceea ce este agreabil si pozitiv.
Privifi mereu inainte.

Alegeti felul in care vrefi sa simfifi.
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Am un prieten ca.l‘re este un marinar pasiPnat. L-am aygzit spu-
nand cu multe ocazii: ,S-ar putea sd nu poti schimba directia say
forta vantului, dar iti poti intotdeauna ajusta velele.”

Avand in vedere cd eu am o barcufd cu panze, vibrez ip,
mod special la zicalele nautice si la aplicabilitatea lor maj ge-
nerald. Barca mea este fixatd in lunile de iarnd de un stalp de
ancorare intr-un estuar, in care o varietate de vegetatie mari-
nd si de crustacee adoptd corpul ambarcafiunii drept casa lor,
producand pagube si subminéndu-i performantele de navi-
gare. Cu apropierea fiecdrui sezon de navigatie, barca trebuie
si fie trasd afard din apd, curdtatd si pregdtitd pentru noul
sezon.

La un moment dat, catargul bdrcii a avut nevoie de repara-
tii, dar mecanicul bércii a spus mereu ca sarcina nu era urgen-
td si cd o va face mai tarziu. Cum nu a realizat-o niciodata, am
decis intr-un final sd fac eu personal treaba, impreund cu alte
reparatii. Md trezeam la ora 5:00 in fiecare dimineatd, luam o
pauzad in timpul arsitei de la inceputul dupd-amiezii si ma in-
torceam din nou spre seara.

Am scos cu grija vopseaua de pe carend, am Indepartat nis-
te pete de rugina si am aplicat atat grundul recomandat, cat si
un strat de vopsea rezistentd la apd, de asemenea recomanda-
td, numai cd erau incompatibile intre ele si au inceput sa bolbo-
roseascd precum cazanul unei vréjitoare. Zilele mele de munca
grea In conditii de arsitd si umiditate fusesera irosite. Nu aveam
de ales decét sd indepartez din nou straturile si sd o iau de la
Inceput.

Intr-o seard, in vreme ce munceam dupi apusul soarelui la
ceea ce devenise de pe-acum o sarcina teribil de impovaratoare,
a trecut pe langad mine un tip de vreo doudzeci si ceva de ani,
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ea de la o plicutd plimbare cu bar-

Sci tocmai se Intorc - . . o
relaxat, cac teva vorbe Inainte sa-si vada in con-

ca la asfinit. Am schimbat ca

tinuare de drum. N o o
Dupé aceea, m-am reintors la catarg. Am indepadrtat garnituri,

am udat sub presiune ca sd dau deoparte cat de multd vopsea
posibil, care se desprindea straturi-straturi, am inldturat ce mai
rimasese, am adus barca din nou la nivel de aluminiu neacope-
rit si am vopsit-o cu un grund de gravare. Era o muncd indelun-
gatd si grea, pe un timp care nu te imbia la altceva decét la sieste.
Am ocarit clima, mecanicul bércii si catargul pentru fiecare cen-
timetru al lungimii lui interminabile.

— Tot aici sunteti? a intrebat o voce voioasd mai tarziu in acea
saptamana.

Era tandrul care md salutase cu cateva seri in urmd. Purta uni-
forma albd, cdci tocmai 1si petrecuse dupa-amiaza navigand cu
barca. Avea un mers relaxat si un zadmbet placut.

— D1ii, am mormadit, ceea ce nu a facut nimic pentru a masca
frustrarea, plictisul si intoleranta care crescuserd in mine pe par-
cursul zilei. Existd un mit despre barci. Le cumperi, gandindu-te
cd 1ti vei petrece weekendurile in croaziera pe apele frumoase
ale oceanului, pentru relaxarea si pldcerea ta. Nu {i se spune
niciodatd ca-ti vei irosi viata, muncind in draci si zdrelindu-ti
maddularele, pentru a le face sa ajunga in apa.

— O! Totul face parte din divertisment, mi-a raspuns vesel.

— Nu prea pare asa in acest moment, am oftat.

M-a privit nitel surprins de negativismul reactiei mele.

— Puteti sd iesifi cu barca in larg fara sa faceti toatd aceastd
munca? m-a intrebat.

— Da, am rdspuns, dandu-mi seama cd era incd navigabila in
starea ei prezenta.
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Desigur, intrefinerea ei ar ajuta sd o mentin in stare buny multi
ani de-acum inainte, aga cd munca mea grea si-ar gisi recompen-
sa, dar poate cd nu era nevoie sd fac toate reparatiile deodats.

— Pai, atunci..., mi-a spus cu un zambet larg, Inainte de a ple-
ca si de a se indrepta degajat, in pas lejer, spre apusul soareluyi,
doar este pentru divertisment, nu-i asa?

Povestea 26
Alegerea modelului

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e A fi dependent

e Ambivalentd si incertitudine

e Adoptarea unui rol de victima

e Asteptand ceva in schimbul a nimic

Resurse dezvoltate

e A schimba tinta concentrdrii atentiei

e Arealiza competenta

e A avea forta de a selecta modelele de urmat

Obiective propuse

e TInvitati cdi de iesire din rolul de victima.

e Imitati competenta mai degraba decat patologia.
e Luati personal raspunderea stérii voastre de bine.

Un vénator petrecuse intreaga zi urmarind fara succes vana-
tul prin jungla. Se simtea frustrat din cauza nereusitei lui si jenat
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si se intoarcd in sat cu mainile goale, cand a ajuns intr-un lumj-
nis. La marginea luminisului zdcea un porc mistref cu un picior
rupt.

,In fine, se gandi vandtorul, o tintd ugoard.” Dar ceva il facy
si ezite. Pe de o parte, era incantat de perspectiva unei prazi atat
de ugoare. Sigur ca va fi bine primit in sat, daca aduce acasa un
trofeu atat de apreciat. Pe de alta parte, ii parea rdu pentru ani-
mal.

In timp ce tot tergiversa la marginea junglei, o leoaici a intrat
In luminis. La Inceput s-a gandit cd si ea urmarea porcul mistret.
Din nou a avut sentimente ambivalente. Putea leoaica sd 1i adul-
mece prezenta si sa-1 atace? Va trage el in ea, dar dacd sdgeata
lui nu o nimerea din plin, ci doar o rdnea? Poate, se gandi, ar tre-
bui sd stea nemigcat si sd spere cd ea-si concentra atentia asupra
mistrefului.

Urmadrind-o in tdcere, a observat cd leoaica duce in gurd o pra-
dé proaspdtd. Ce s-a intamplat in momentele urmatoare l-a sur-
prins pe vanator. Leoaica a ldsat bucata de carne sa cadd in fata
mistrefului. A méancat cat i-a trebuit, a impins restul spre mistre-
tul ranit si, cand acesta a inceput sd méanance, s-a indepartat calm.

Vandtorul, fascinat de aceastd generozitate, nu a putut sa uci-
dd animalul si s-a intors in sat cu mainile goale. A doua zi, cu-
riozitatea i-a dat ghes, indreptandu-i din nou pasii spre luminis.
A fost iardsi martorul grijii incredibile a leoaicei care i aducea
hrand mistrefului ranit.

A conchis cd natura are grija de ea. De ce sd munceascd atat
de greu, incercand sd se hraneasca pe el si pe membrii familiei
lui extinse? Universul le furnizeaza intotdeauna cele necesare ce-
lor aflafi In nevoie. Aga cd a imitat creatura care ar fi putut sa fie
prada lui.
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G-a dus ca sd stea singur intr-un luminis din jungla. Zilele au
trecut i nimic nu s-a intdmplat. Nicio leoaicd, nici vreun alt ani-
mal nu au venit cu vreo hrand. I s-a facut tot mai foame, dar a
continuat sa astepte, ferm in convingerea lui cd universul se va
ingriji de el aga cum o facuse pentru porcul mistref.

Cu cét a agteptat mai mult, cu atat a devenit mai slabit, pana
ce, in cele din urmad, era prea slab ca sd se mai miste. La un pas
de moarte, a auzit un zgomot si s-a gandit cd in fine {i venise sal-
varea. in luminis a apdrut un mistref schiopatand. Vanitorul a
recunoscut cd era exact acelasi animal pe care il vdzuse cum era
hrinit de leoaica.

— Ce faci aici, de zaci atat de sldbit si de infometat? a Intre-
bat mistretul.

Vanatorul a replicat:

— Am vézut-o pe leoaicd aducandu-ti hrand cand erai slab si
bolnav. Ca si tine, astept si eu ca universul sd furnizeze ajutor.

— Om ndtang ce esti, a izbucnit porcul in ras. Alegi gresit mo-
delul imitandu-1 pe cel in suferintd. Nu te astepta ca lumea sa
vind la tine. Daca vrei un model mai bun de urmat, ar trebui sa
faci cum face leoaica.

Povestea 27
Sé dam drumul trecutului

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate
e Provocdrile vietii
e Emotii de teama
e Cand principiile si practica sunt in conflict
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e Agitarea de trecut
Rigiditatea gandirii i comportamentului

Resurse dezvoltate

e A dezvolta compasiune

e Ainvdta sd dai de la tine

e A gdsi cdi de desprindere de trecut
e A cdlatori spre un tel

Obiective propuse

e Puneti oamenii inaintea principiilor.

e Practicati compasiunea.

e Ldsati trecutul in trecut.

e Existd mai multe cdrdri care duc la tinta voastra.

Doi cédlugdri au pornit intr-o cdlatorie spirituald prin munti.
Voiau sd afle mai multe despre ei insisi si despre relatia lor cu
lumea. In acest scop, se indreptau spre o manéstire indepértats,
unde un dascdl renumit impartasea invataturi despre dezvolta-
rea spirituala.

Nu toate célatoriile sunt floare la ureche, iar calugdrii nu erau
siguri de ceea ce se afla in fata lor, dar s-au agternut la drum in
convingerea cd scopul merita orice dificultati le-ar fi fost dat sd
intampine. Daca ar fi crescut in teama evenimentelor neagtepta-
te care ar fi putut si-i pAndeascd sau dacd imaginatia lor ar fi
proiectat provocdri in obiecte de fricd si groaza, poate cé ar fi de-
cis sd nu se aventureze vreodatd dincolo de peretii protectori ai
caminului lor monastic. Numai faptul cd au avut mereu limpe-
de in minte tinta lor i-a pregitit pentru a face fatd greutatilor si
a-si incepe céldtoria de descoperiri.
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Nu a trecut mult, si au si dat piept cu prima provocare. Un rau
rurbat le bloca drumul. In vreme ce stiteau locului, cercetind cum
si pe unde sd-1 treacd mai bine, ceva le-a distras atenfia. Dincolo de
mugetul apelor furioase puteau sa distinga niste suspine triste si
disperate. Dupa ce au cautat putin, le-au gdsit sursa. O femeie se
ascundea in addpostul unei roci, plangand in hohote violente.

— Am fost atacata si jefuitd, a rostit printre lacrimi si suspi-
ne. In timp ce ma intorceam de la piatd cu singura hrana pe care
si-o putea permite familia mea in siptamana urmatoare, o ban-
di de hoti m-a atacat. Mi-au furat cumpdréturile si, amenintan-
du-ma cu cutitul, m-au pus sd le dau majoritatea hainelor mele,
lisAndu-ma aici tremuréand de frig, singura si aproape goala.

Primul cdlugdr, plin de compasiune si fard a ezita o clipd, si-a
scos stratul exterior al straielor sale monahale.

— Uite, ia asta, i-a oferit, infdsurdndu-i-o gingas in jurul ume-
rilor.

Apoi a intrebat-o cam pe unde se afld satul ei.

— Dincolo de rau si la cafiva kilometri in susul malului, la
dreapta, i-a raspuns femeia.

Célugdrul a intrebat-o dacd voia sa fie traversatd raul pe sus
ca sd fie sigurd cd ajunge cu bine si uscatd pe malul celdlalt. Dupa
ce femeia a consimtit, a ridicat-o pe brate si a trecut astfel raul
cu ea, ldsand-o delicat la pamant pe partea cealaltd. Apoi a con-
dus-o pe tandra femeie in satul ei, la cativa kilometri in sus pe
mal, preocupat sd nu i se intdmple vreun alt necaz pe drum.
Chiar tnainte s intre in sat, a scos cantitatea modestd de man-
care pe care o cdra pentru propria lui cdldtorie si i-a dat-o ei. I-a
urat linigte si fericire, inainte de a se intoarce si a-si vedea mai
departe de drumul lui.

Al doilea cdlugar nu a mai putut sd-si retind emotiile.
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— Ce ai ficut? l-a intrebat, nevenindu-i sd creadd. Am depus
jurdamant de celibat. Am jurat s& nu atingem femeile sau sd avem
contact cu ele. Iar tu ridici o femeie pe jumitate goald, o iei in
bratele tale si o cari prin rau. Te-ai angajat intr-un act de intimi-
tate cu o femeie cat se poate de neadecvat unui cdlugar.

Primul cdlugdr a deschis gura ca sa raspundd, dar companio-
nul lui de drum nu i-a lasat timp.

— Al insotit-o de-a lungul malului pand in satul ei. M-ai fa-
cut sa merg cu tine. Ai addugat kilometri si kilometri la célato-
ria noastra. S-ar putea sd pierdem astfel o parte din invatdmin-
tele maestrului. in plus de toate astea, i-ai dat méancarea ta si
straiele tale. Avem nevoie de ele in cdldtorie. Fara de-ale gurii si
o sutand sa-{i {find noaptea de cald, s-ar putea sd nu ajungem nici-
odatd pand la mandstire. Toatd cédldtoria noastrd ar putea sa fie
distrusa. S-ar putea sa nu mai beneficiem deloc de invataturile
maestrului despre dezvoltarea spirituala.

Timp de ore si ore in sir, cdlugdrul a continuat sa-1 dojeneas-
c& pe drum pe colegul sdu milostiv. In cele din urm4, cilugarul
care purtase femeia la trecerea raului s-a oprit. Si-a privit griju-
liu companionul in ochi si i-a spus:

— Eu, mécar, cind am ajuns la malul celilalt, i-am dat drumul.

Povestea 28
O célatorie plind de invdtaminte neasteptate

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate
e Prea multa misiune sau scop
e Ratarea savurdrii momentului
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e Atentia concentratd numai asupra sa insusi
o Lipsa de receptivitate la invataturi noi

Resurse dezvoltate

e Ainvdta sd apreciati momentul

A descoperi si a gusta pldcerile simple
A ne aminti s fim jucdusi si copildrosi
A fi receptivi la invataturi noi

A accepta schimbarea si diferentele

Obiective propuse

e Putem invdta de la cei tineri.

o Congtientizati clipa.

e DPastrati o deschidere fatd de schimbare si descoperire.
e Bucurati-va de clipa!

fmi amintesc o zi foarte idilici, deveniti si mai frumoasd prin
faptul ca il aveam in vizitd pe nepotul meu. Thomas avea in jur
de doi ani, si se facuse primdvarad. Cerul era de-un albastru scan-
teietor de piscind, presdrat cu norisori pufosi albi. Aerul era par-
fumat de unde nevazute de miresme venite de la bobocii de floa-
re din diferite gridini. In acea zi am invatat de la nepotul meu
ceva ce incd-mi amintesc.

Planificasem dinainte in amanunt ce sd facem impreund. Voi
merge cu el in josul strdzii pana la parcul invecinat. Acolo, iar-
ba era mereu cositd gi zona aréta curat i ingrijit. Locul de joa-
cd fusese amenajat cu jocuri si leagane plin de culori, metalice
si relativ noi. Misiunea mea era sd ajung la parc cat se putea de
repede, sd petrecem acolo timpul rezervat noud impreunad si
apoi sa ma intorc acasd. Pentru mine, totul era cat se poate de
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clar. Nu aveam habar ci nepotul meu avea sd md invete o lec-
tie importanté. o o ) )

Vedeti voi, Thomas avea o misiune diferitd. El isi trdia pur g
simplu momentul, gustand experienta a orice se intdmpla sd apa-
rd in acea clipd. El nu avea nici nevoia, nici scopul de a ajunge
in parc. Nu avea asteptdri preconcepute sau obiective dinainte
planuite care s trebuiasca realizate.

Nici nu parcurseserdm cativa metri de la usa din fata casei,
cand s-a si oprit. A cules un ochiul-boului sédlbatic de la margi-
nea drumului. S-a uitat la culoarea florii, studiindu-i centrul ne-
gru-intens si petalele galben-stralucitoare. A rupt delicat petale-
le si a privit curios la praful auriu al polenului care i-a patat
degetelele. Numai dupa ce si-a pierdut interesul a fost de acord
sd plece mai departe.

Eu eram nerdbdator sd ajung cu el in parc, asa cd l-am luat de
manutd ca sa-1 conduc in directia parcului. Dacd nu ne grabeam,
dupd-amiaza ar fi trecut Inainte sa fi avut vreo sansa de joaca pe
leagéne si tobogane. Oricum, dupa cativa metri s-a oprit din nou.
Acum gdsise o pdpddie plind de puf. A suflat in ea gi a urmarit
cum semintele pufoase dansau prin aer. Le urmadrea arcuirea
usoard, purtatd de adiere, zburand incet pe undele vantului si
plutind spre sol. A suflat din nou si a contemplat intr-o tacere
meditativd. Nu exista grabd sau urgenta in miscarea lui. Fiecare
suflare aducea o experientd noua si el avea tot timpul de pe lume
pentru a o descoperi. A suflat iardsi, panad ce toate semintele s-au
desprins si si-au luat zborul, spre a gdsi un pamant proaspat in
care sa incolfeasca.

— Haidem in parec, il tot indemnam, dar tocmai ajunseseram
pe un teren viran intre doud case. Cu doi sau trei ani in urma4, se
depozitase niste moloz pe teren. Printre sparturi de caramizi
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vechi si bucdfi de ciment Intdrit cregtea acum sélbatic iarba. Bu-
cuieni si flori de camp apdruserd printre resturile de la déara-
méi’url

Thomas s-a indreptat direct spre ele. Voia sa se catere pe ele.
Acum s-ar putea sd nu mai ajungem deloc In parc. Am inceput
s4 pun la indoiald scopul dupa-amiezii noastre, sau cel pufin sco-
pul aga cum il percepusem eu. Era despre pldcerea lui sau ce cre-
deam eu cé-1 va bucura?

A inceput sd se catere pe moloz. Priveam cu teama unui bu-
nic relativ nou. A urcat primul morman cu un aer de incantare
in ochi. S-a oprit la niste tulpini de ovaz sdlbatic care erau la inal-
timea lui. A cules boabele, a decojit stratul exterior i a Invartit
simanta intre degete, simtindu-i structura, forma si duritatea.
Atentia lui era atat de concentratd, incat, pentru o clipd, restul
lumii se volatilizase.

Apoi si-a reluat cafdratul. A ajuns pe un bt care s-a rupt sub
greutatea lui, facand ca piciorul sd-i scape printr-o gaura dintre
daramaturi. A trebuit sd-mi retin impulsul de a fugi la el si a-1
salva. A trebuit sa mad linistesc pe mine Insumi cad neasteptatul
poate sd dea niste lectii importante. Faceau parte din procesul
lui de invatare.

Sus, pe morman, a descoperit o plantd carnivord i a intins
usor ména ca sd o investigheze cu un deget mic si durduliu.
Planta a reactionat. O stamind ascunsd i-a ,atacat” brusc unghia,
confundandu-l cu o albina vizitatoare. Thomas a inceput sd chi-
coteascd mirat si sd verifice, uitindu-se in jur dupd mine, daca
si eu observasem aceastd ghidusie a naturii. A incercat floare
dupa floare, razdnd incéantat.

Nici timpul, nici intentia nu erau importante. Dar, pana la
urmd, f4rd scop sau misiune, a ajuns in varf — un munte de
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moloz aproape de doud ori cat el. DuPé aerul'de triumf $.i de in-
cantare de pe fata lui de ingerag, ar fi putut fi la fel de bine pri-
mul si cucereascd Everestul.

Cand porniserdm la drum, eu fusesem cel cu o misiune. Eram
intr-o célitorie cu scop. Vazusem plimbarea ca pe un mijloc pen-
tru a ne atinge scopul: terenul de joacd din parc. Thomas insj
pornise intr-o expeditie de descoperire. Pentru el destinatia nu
era la fel de insemnata ca procesul de a se bucura pur si simplu
de experientele trdite pe drum.

Ca pdrinte, gadndeam cd este nevoie sa-mi invdt copiii multe
lucruri. De fapt, am considerat de datoria si obligatia mea sd le
fiu profesor. Responsabilitatea cantdrea greu. Ca bunic, am des-
coperit ci sunt multe pe care le pot invita eu de la copii. in mul-
te privinte, Thomas este dascalul meu.

Povestea 29
Cand ajungi la capatul puterilor

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Sentimente de stres si ingrijorare
Simptome de anxietate
Probleme de parenting

Dubii de sine

Lipsa capacitatii de a te bucura

Resurse dezvoltate
e Ainvata sd acceptati ceea ce nu poate fi schimbat
e A gdsi calea de a schimba ceea ce poate fi schimbat
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e A redescoperi capacitatea de a ne bucura
o A alege alternative pozitive

Obiective propuse

Este posibil sa schimbam perceptiile.

Este posibil sd trdim sentimentul bucuriei.
Existd mijloace de ne ingriji de noi ingine.
Stresul poate fi invins.

Cand am cunoscut-o pe Brenda, mi-a spus:

— Am ajuns la capatul puterilor.

Viata este durd cand esti o mama care-si creste singurd copiii,
mai cu seamd cand fostul sof se mutd dincolo de ocean, nu are con-
tact cu copiii si nu asigura niciun sprijin financiar. Brenda s-a dedi-
cat muncii, in parte pentru ca-i pldcea si in parte pentru cad avea ne-
voie de bani. A facut ascensiunea profesionald de la un serviciu in
esentd de secretariat la unul de asistent personal al directorului exe-
cutiv al unei mari corporatii, insa cariera ei nu a fost lipsita de stres.

Cei doi copii ai ei, ajunsi la sfarsit de adolescentd, erau o pro-
blema. Fiul era la puscarie, sub acuzafie de infractiuni in circu-
latie si amenzi neplatite. Fiica ei era dependentd de droguri si re-
nuntase la studiile universitare. Brenda nu putea s inteleagd, si
nici cei care o cunosteau, cdci nu exista nicio umbra de indoiala
ca fusese 0 mama buna céreia 1i pasa profund de copiii ei si care
cdutase sd le inculce valori sociale solide. Unde gresise? Ce-ar fi
putut si facd mai mult? Intrebarile ei nu ficeau dect si-i spo-
reasca sentimentul de neputinta.

Stresul si grijile n-au intarziat sd-si arate urmadrile si Brenda a
Inceput sd manifeste un tremor in ména dreapta. fn mod straniu,
tremorul se producea numai in mana dreaptd si numai cand altii

199



o priveau scriind. In astfel de momente, tot ce-si dorea era s3
fugi si si se ascundi. Medicii nu au putut gasi nicio cauza fizi-
cd pentru tremorul ei, ceea ce a facut numai sa-i sporeasca an-
xietatea. De ce nu putea descoperi nimeni problema ei? Cu cat
fncerca mai mult sd afle ceea ce nu avea, cu atat se ingrijora maij
mult si ii cresteau dubiile si descurajarea.

Brenda isi lua foarte in serios munca ei si misiunea ei de
mamad — doud roluri care pareau sd-i defineasca viata in totali-
tate —, ceea ce sporea stresul. Cadnd am intrebat-o ce facea de
pldcere, raspunsul ei a fost simplu: nimic. Cand am intrebat-o ce
obisnuise sd faci pentru plidcerea ei, mi-a spus cd de mult timp in-
coace nu se bucurase efectiv de ceva. Cand am poftit-o totusi
sd-si aminteascd un moment de fericire sau plidcere din copila-
rie, ceva interesant s-a produs.

Si-a amintit cum se dddea in leagdn intr-un parc. I-am cerut
sd inchidd ochii si sd-si imagineze scena cat de clar putea. Mi-a
descris mireasma ierbii si o senzatie de adiere dulce de vant pe
obrajii ei In timp ce se balansa Inainte si Inapoi. Mi-a explicat ce
frumos era sd aibd pe cineva acolo care sa-i impinga leaganul. Se
simtea speciald, ca i cum ar fi fost acolo cineva numai ca sa-i
ofere ei sprijin, siguranta si bucurie.

I-am arétat niste benzi desenate cu Garfield, in care pisoiul
statea singur pe un leagan care nu se misca si isi zicea: ,Uneori
am nevoie in viatd de o micd Iimpingere.” Leagdnele, ca si viata,
isi au susul si josul lor, Inaintele si inapoiul lor. Uneori ies de pe
traseul lor sau 1si pierd echilibrul si cursa ar putea sad nu fie In-
totdeauna atat de lind cum speraseram. Nu pot fi controlate tot-
deauna exact cum ne dorim, cici existd factori dincolo de capa-
citatea noastrd de control, cum ar fi lungimea funiilor, forta
vantului sau uniformitatea migcdrii si presiunii aplicate de cel
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care impinge. In general, cu cét ne legdndm mai tare, cu atat mis-
carea e mai buna si reusim sa o facem mai usor, dar leaganele au
si obiceiul de a-si incetini migcarea, de a trece peste orice migca-
re necontrolatd si a se centra din nou, chiar dacd noi nu facem
nimic In acest sens.

Faptul legat de viata Brendei era cd existau anumite lucruri
pe care nu putea sa le schimbe — si unele pe care putea. Avand
in vedere cd era posibil sd-si schimbe sentimentele si sa-si redo-
bandeasca acele experiente anterioare de a fi relaxata si lipsitd
de griji, am indrumat-o sa gdseascd un parc langd casa in care sd
existe un leagdn si unde sd-si poata petrece ceva timp in fiecare
zi, dandu-se in leagan.

Céand s-a intors la urmadtoarea consultatie, mi-a spus:

— Stiu ce-mi cereti sd fac. Am auzit odatd pe cineva spunand
cd, atunci cand ai ajuns la capétul puterilor, este timpul sd aduni
toate rdmadsitele pe care le mai ai si sd iti dai un impuls.

Povestea 30
Suntem ceea ce credem ca suntem

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

¢ Sentimente de deprimare si disperare
Lipsd de energie sau ambitie
Insatisfactie cu situatia personald
Nemulfumire cu soarta

Resurse dezvoltate
¢ A fi deschis la explorarea de noi optiuni
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e Ainvita si faceti alegeri .
e A folosi cunoasterea si experienia pentru a face schimbarj

o A gisisidezvolta forta interioara

Obiective propuse
e In posibilitatea de alegere rezida forta de schimbare.
e Informatii noi va pot ajuta sd va vedeti intr-un
mod diferit.
o Este posibil sd va avantati spre noi indlfimi.
e Viata poate fi diferitd de ceea ce a fost panad acum.

Un fermier isi inspecta proprietatea. Dupd cum stia, existau
momente cand era important sa-{i examinezi hotarele, sa vezi
cum iti influenta anotimpul culturile si recolta si sa te asiguri ca
lucrurile erau in ordine. Putind munca de intrefinere din cand in
cand poate adesea preveni catastrofe viitoare. A te ingriji de lu-
crurile care necesitd atentie te poate ajuta sd te asiguri ca viata
curge lin. Fireste, se simtea mai fericit cAnd se intampla aga, drept
care avea grija sa-gi gdseascd timpul necesar oricand putea.

In aceastd zi anume s-a abatut de la traseul lui ca s se uite la
un cuib de vulturi sus pe un copac. Il urmdrise cu interes. il ob-
servase pentru prima oard cu cateva luni Inainte, cand vazuse
cum maiestuoasa pasdre aducea ramurele pe locul viitoarei sale
case. Din caAnd in cand, fermierul trecea ca sd vada cum Tnainta
constructia, dar nu dddea prea des tarcoale locului, ca sd nu tul-
bure procesul. A fost emofionat cand vulturul s-a cuibarit in fine
in cupa construitd rezistent si de abia astepta sa-i zareascd pen-
tru prima data puisorii.

Azi era dezamigit. Vulturul nu se afla in cuib. In apropiere,
i-a gasit trupul. Fusese impugcat. Cu oarecare curiozitate gi
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teamd, s-a suit in copac. In cuib era un singur ou. L-a luat cu gri-
ja jos din pom, l-a dus in hambarul lui si I-a strecurat sub o gai-
ni care-si clocea oudle.

Puiul de vultur a iesit in cele din urma din gdoace impreund
cu ceilalfi puisori clociti de gdind. A fost crescut impreund cu puii
si se credea a nu fi altceva decat un pui de gdina neobignuit. Isi
petrecea timpul scormonind pdmaéntul dupé seminte, cdutand
viermi si cloncdnind In pustiu. Aga stdteau lucrurile si acesta a
fost modul in care vulturul si-a petrecut anii de formare. Nu avea
o idee cine sau ce era. Ocazia de a se descoperi pe sine nu se ivi-
se niciodata.

Intr-o zi, 0 umbra neagrs, amenintdtoare s-a asternut asupra
batiturii din fata hambarului. Inspaimantat, vulturul a zburat cu
companionii sdi in cdutare de addpost. Privind in sus, vulturul
a vazut aripile desfacute ale unei pdsari uriase, purtdndu-se pe
sine fard efort in cercuri gratioase, pe cand aluneca pe curenti de
aer cald. Fermecat de maretia unei astfel de pdsari gigantice i
puternice, s-a Intors spre puiul de gdina din spatele lui si a in-
trebat:

— Ce-i asta?

— Asta, i-a spus puiul, este regele pdsarilor. Tiramul sdu e ce-
rul. El stdpaneste aerul. Se numeste vultur. Noi suntem pui de
gdind. Noi aparfinem solului.

Vulturul a privit in sus la pasdre si a vdzut ce asemanatori
erau. S-a uitat la puisori si, pentru prima datd, a vazut cat era de
diferit de ei. Cele observate de vultur au adus cu sine o noud cu-
noastere. Ceva s-a schimbat in modul in care percepea realitatea
sa. Informatia cea noud a deschis noi optiuni.

Vulturul avea acum de ales. Putea si trdiascd si sd moard ca
gdina in cotetul din ogradd sau putea si-si desfac aripile si sd
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se avante in aer cu maretie, iscusint i fortd, aidoma pdsdrii de

deasupra sa.

Povestea 31
Tatél meu: de la probleme la solutii

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate
e Pierdere

o Tragedie care loveste neasteptat
e Abuz

e Vremuri grele

Resurse dezvoltate

e A ne baza pe resurse interne

¢ Ane adapta la provocdrile vietii
e Ainvata sd fim hotdrati

e A dezvolta gandirea colaterald

Obiective propuse

e Este posibil sd depdsiti vremurile grele.

e Orice problema are o solufie.

e Problemele pot ajuta la dezvoltarea abilitdtilor
si a Invatarii.

Tatdl meu vorbea despre el ca ,mester la toate si maestru in
nimic”. Nu detinea nici calificari in vreo meserie, nici diplome
in vreo profesie. Sustinea cd scolarizarea lui s-a desfasurat la Uni-
versitatea Loviturilor Grele.
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Néscut la inceputul secolului XX, era doar unul intr-o fami-
lie de treisprezece. Insemna o lupti zilnic s& hrénesti o familie
atat de numeroasd, ca sd nu mai vorbim de a-i finanta educatia.
Asa cd tatdl meu a petrecut marea parte a copildriei lui in mine
de cdrbuni mai degraba decat pe bancile scolii.

La varsta de saptesprezece ani, a muncit pe un vapor ca sa-si
plateascd drumul din Anglia In Australia. Viafa nu era ugoara i,
in prima lui slujbd de muncitor agricol, a fost tratat ca un sclav.
Abuzul nu era un cuvant obignuit pe-atunci, tata nu avea limba-
jul necesar sd descrie tratamentul primit, dar spiritul sau fiind
neinfricat, a Invdtfat rapid cum sa isi poarte singur de grija si sa
se apere.

Si-a economisit salariul sldbut pana ce a fost in stare sa-si
cumpere o proprietate micd, dar pitoreascd, pe care sd dez-
volte o gradind pentru a cultiva produse si a le vinde pe pia-
td. A curatat terenul, a pregatit solul, si-a plantat culturile si
si-a asigurat debuseul. Toate eforturile lui pareau sa fie cu
folos.

Apoi, exact cdnd a crezut cd vede deja capatul tunelului,
un foc care s-a intins rapid a facut ravagii prin zona. Focul
i-a distrus culturile si casa. A pierdut toate cele pentru care
muncise atat de mult, tot ceea ce realizase si agonisise atat de
anevoios. Plin de datorii si cu inima frantd, a plecat din ace-
le locuri ca sd obtind un job intr-o echipd de drumari, sdipand
0 sosea prin stancile unui mal abrupt — un proiect la care
mai multi dintre prietenii sdi si-au pierdut viata. Pentru a-gi
mai rotunji castigul precar, prindea serpi, apucandu-i de coa-
dd, pocnindu-i ca pe un bici ca sé le rupa spindrile si vanzan-
du-le pielea pentru elegante cordoane la moda din piele de
sarpe.

205



Una dintre numeroasele istorii pentru acest gen de inventivi-
tate pe care ii plicea sd ni le impartdseascd s-a petrecut in timpul
lunii lui de miere. El si cu mama mea si-au celebrat casdtoria in-
tr-o statiune de deal. Intorcandu-se cu masina lor obosita de
drum spre casa construitd cu mainile lui, li s-a infepat o roats.
Tata cheltuise pand la ultimul cent pe luna lor de miere. Chiar
daci ar fi condus inapoi pand in cel mai apropiat oras, la o dis-
tanta de cativa kilometri, nu si-ar fi permis nici costurile unui
cauciuc nou, nici reparatia celui vechi. In afari de asta, era un
gentilom si pentru el nu exista posibilitatea sd o lase pe mama
singurd pe o sosea izolatd.

In schimb, a indepértat roata la care ficuse pang, s-a catarat
pe gardul de la marginea soselei si a adunat un brat plin de tul-
pini lungi de grau care cresteau dincolo, in padocul unui fermier.
Le-a cdrat inapoi la masind, le-a bagat si indesat in cauciuc si a
pus din nou roata la magina. Ca urmare, au fost capabili sa mear-
ga Incet si In sigurantd cu magina pand acasd. Tata obisnuia sd
spuna:

— O problema este doar un pretext pentru a te ajuta sa ga-
sesti o solutie.

Exercitiu

Folositi un carnetel pentru a va nota propriile idei ca sa rea-
justati metafore. Unde le-afi putea gési? Se afla ele in povestile
pe care vi le spun clientii? Se afld ele in obiectivele pe care le re-
alizeaza? Ar putea fi in experientele proprii sau in adaptérile pe
care le-ati invatat in viata?

Din aceste povesti de viatd, incepeti sa va structurati propri-
ile metafore de reajustare, care includ:
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. Problema sau provocdrile cu care se confrunta personajul prin-
cipal.

. Resursele pe care le are sau pe care trebuie sa le dezvolte pen-
tru a invinge provocarea.

IEEYR IR

cdrii si de reactie la ea.
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CAPITOLUL7

Schimbarea tiparelor
de comportament

Un scop obisnuit in terapie este ca oamenii sd-si schimbe ti-
parele particulare de comportament suparétor. Pot sa fie com-
portamente de tip evitare, cum ar fi panicarea la confruntarea cu
un obiect temut, retragerea din mijlocul celorlalti oameni sau ma-
nifestarea unei anxietdti prea mari pentru a lua cuvantul intr-un
seminar sau la o intdlnire de afaceri. Pot sd fie comportamente
tip abordare, cum ar fi abuzul compulsiv de substante sau de
obiecte nedorite, ca tutunul, mancarea, drogurile sau jocurile de
noroc. Pot sa fie tipare comportamentale intr-o relatie cu un sot,
un copil sau un angajator.

Schimbarea de comportament a fost de mult timp un scop
central si bine cercetat al interventiilor psihoterapeutice, cu re-
zultatul cd s-au dezvoltat multe abordéri comportamentale si
strategice pentru a ajuta clientii sa-si realizeze schimbadrile com-
portamentale dorite. In consecinta, existd multe informatii baza-
te pe dovezi, care le sunt disponibile terapeutilor spre a le adap-
ta fard greutate in metafore pentru schimbare.

Povestile din acest capitol cautd sa identifice comportamentul
pe care doreste un client sd si-1 modifice, modeleaza procesele
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de schimbare, oferd mijloacele pentru a le realiza si ob{in un efect
realist.

Povestea 32
Cand numai ce-i mai bun este suficient

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Lipsd de incredere in valoarea personald
e Respect de sine scazut

e Acceptarea solufiei de rangul doi

e Sentimente de neadecvare

Resurse dezvoltate

e A recunoaste tiparele

e A cduta alegerile sau optiunile disponibile
e A cduta o abordare echilibrata

e Ainvdta cum sd aveti grijd de voi ingiva

Obiective propuse

e Este In reguld sd cdutati ce-i mai bun.

¢ Este posibil de realizat o abordare echilibrata.

e Este In reguld sd va simtiti demni de lucrurile bune.
e Meritafi ce-i mai bun.

Cu cativa ani In urmad, am citit un interviu cu un renumit cu-
noscator de vinuri. Zicea cé a fost o vreme cand credea ca ar tre-
bui s bem cateodatd vin de calitate inferioara. Oferifi-va ceva
de rangul doi, spunea pe-atunci. Gustati ce este mai rau. In acest

209



fel, arita el, veti aprecia cu adevirat diferenta cand gustafi un
vin realmente de calitate.

Am auzit terapeuti vorbind despre ,sindromul cotletului ars”,
care se referd la persoanele care isi oferd intotdeauna ceva de ca-
litate inferioara si niciodatd nu degustd vinul subtil, cu adevarat
de clasd. Termenul intruchipeaza scenariul in care bucatarul arde
unul dintre cotletele pe care le pregateste si si-1 pastreaza pentru
el pe cel ars.

Oamenii care subscriu la sindromul cotletului ars nu isi iau
niciodatd pentru ei friptura cea mai buna si, de cele mai multe
ori, nici mdcar nu o iImpart pe cea arsd cu altii. Se gandesc: ,Daca
cineva trebuie sd o ia, pot la fel de bine sa fiu eu acela.”

Sindromul cotletului ars este, sub anumite aspecte, un mod
lejer de a defini acfiunile oamenilor atunci cand se trateaza in-
variabil pe ei insisi ca de rangul doi. Cu toate acestea, el este
un indiciu important despre modul in care ne pasa de noi in-
sine.

Imi amintesc ci am vizitat odatd un depozit de vinuri si am
fost fascinat de modurile in care abordau oamenii vinul. La o
masa dintr-un colf al pivnitei sedea un grup mic, care ardta ca si
cum s-ar fi agezat ferm, pentru niste ore de baut zdravan. Sticle-
le erau aliniate pe masa lor, unele deja goale sau partial golite.
Veseli, nestapaniti si galagiosi, beau ca niste studenti dand pe
gat bericile la o petrecere de dupa examen.

In timp ce-i urmiream, a sosit un microbuz cu un grup de oa-
meni de la un club de vin. Aveau cu ei doud gdleti din otel ino-
xidabil si cateva sticle cu apa rece. Isi adusesera propriile paha-
re, ca sa nu foloseascd acelea de plastic puse la dispozitie de
vindrie. Dupd ce patronul i-a oferit fiecdruia pe rand cate o mos-
trd si a finut discursul de rigoare despre calitdtile vinului, grupul
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a iesit din pivnita slab luminata. Si-au tinut paharele la lumina
si s-au angajat intr-o discutie serioasd despre culoarea si vasco-
zitatea lui. Abia dupa ce au epuizat complet aceastd experienta
senzoriald, au trecut la mirositul buchetului si s-au lansat intr-o
altd discutie ampla. In cele din urm4, vinul a ajuns pe palatul lor,
a fost finut un timp acolo, degustat si apoi dat afard in una din-
tre géletile din ofel inoxidabil. Dupa aceea membrii grupului
si-au clatit paharele si cerul-gurii cu ap4, Inainte de a trece la ur-
mdtorul vin.

La bar se afla un cuplu intre aceste doud grupuri. Si cei doi
isi fineau paharele in sus ca sd studieze culoarea vinului, dar fara
sa se ducd in lumina. I-au mirosit buchetul, schimband cateva
cuvinte de apreciere. I-au ingaduit sa se plimbe pe cerul-gurii,
apoi l-au inghifit.

Ceea ce m-a fascinat este modul atat de diferit in care cele
trei grupuri au abordat acest singur obiect si aceastd singurd si-
tuafie. Vinul, ca un cotlet, a ramas acelasi. Diferenta a constat
in modul in care l-au tratat si in care s-au tratat. Primul grup a
consumat fard ca macar sd deguste, al doilea grup a degustat
fdrd sa consume, in timp ce al treilea a degustat si a consumat
moderat.

Poate cd nu existd un mod corect de a alege cum sa bei un vin
sau sd iti alegi cotletul, avand in vedere cd alegerile noastre di-
ferite sunt ceea ce ne fac interesanti si unici ca indivizi. Oricum,
pot exista anumite cdi mai bune de a alege, si anume, niste mo-
dalitafi de a fi mai atenti i grijulii cu noi ingine, pdsdndu-ne de
noi fara a le face rau altora sau a-i rani.

Interviul pe care l-am citit cu acel cunoscétor de vinuri care
credea ca ar trebui sd bem ocazional si cate un vin inferior pen-
tru a aprecia ce gust are unul cu adevarat bun nu se incheia aici.
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Mai incolo, ardta cd realizase ca timpul petrecut de el pe pamant
era finit, aga cd a facut niste calcule. Se mai putea astepta si bey
doar inca 8 000 de sticle de vin, s manance inca 2 500 de frip-
turi si sa faca dragoste de Incd 5 000 de ori in timpul vietii sale,
Aceasta fiind situafia, atitudinea lui s-a schimbat. ,De acum in-
colo, a zis, merit de fiecare dati ce-i mai bun.”

Povestea 33
Inceputul cunoasterii

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Egoism

e Lipsd de consideratie fatd de ceilalti
¢ Sentimente de furie

e Impulsivitate si lipsd de rabdare

Resurse dezvoltate

e A aprecia dobandirea de cunosgtinte

e Ainvdta cum sd amalgamadm cunostintele cu experienta
e Adezvolta si a utiliza rabdarea

e A-iintelege pe altii

Obiective propuse

Nu va pripiti sd trageti concluzii.
Cautati explicatii alternative.

Luati in considerare experientele altora.
Fiti deschisi la descoperiri noi.

Fiti rabdatori.
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Un grup de patru studenti la filosofie a fost silit sd petreacs
noaptea intr-un sat mic, indepartat. Conduseserd pand intr-un
oras aflat la distan{d, cand deodatd magina lor i-a ldsat in drum,
iar singurul mecanic din orag nu putea sd termine reparatiile de-
cat peste douad zile, cdci era cavaler de onoare la o nuntd ziua
urmitoare. Pe studenti i-a cam luat disperarea, agsa cd mecanicul
i-a poftit la nuntd. In definitiv, tot orasul urma s fie acolo.

Un bérbat de prin partile locului se cdsdtorea cu iubitica lui din
copildrie. Cei doi se ndscuserd i crescusera in acest cdtun izolat gi
nu se aventurasera niciodati dincolo de hotarele sale. In timpul
ceremoniei nuntii, mirele a auzit fara sa vrea ce discutau cei patru
studenti. Vorbeau cu autoritate si dovedind multe cunostinte de-
spre lucruri pe care el nu le auzise niciodatd discutate in sat.

— De unde ati invatat toate astea? s-a interesat.

— Am petrecut multi ani in oras la universitate, au replicat.
Am studiat diferite specialitdfi, am obtinut diferite titluri. Sun-
tem implicati in cercetare independentd si meditdm studenti.
Acum mergem la o conferintd unde vom prezenta lucrari despre
munca si ideile noastre.

Mirele era fascinat. Si-a petrecut mare parte din noaptea nun-
tii gandindu-se la studenti si la cunostintele lor. In dimineata ur-
madtoare, si-a anuntat mireasa cd pleca in oras. Presupunand cd
niste cunoagteri se puteau dobandi la fel de repede precum cum-
pdrai o paine, i-a spus Increzdtor cd se va intoarce curand.

Pe sdptdmana ce trecea, studiile l-au captivat tot mai mult.
Sadptdmanile s-au transformat in luni gi lunile in ani. Absorbit de
cdutarea cunoasgterii, a uitat de sofie si de satul sdu din fundul
tarii, si astfel au trecut pe langd el multi ani.

Apoi, gandurile la casa lui au inceput sd-1 bantuie, pana ce nu
le-a mai putut alunga. Era timpul, s-a decis, si-gi duci inapoi cu
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el in sat cunoasterile dobandite. Pe drl\./lmAs-a ?PIA'it casa petrf:a~
ci noaptea la o ferma. Fermierul cel bdtran, vdzand multe cirti
in bagajul omului, 1-a intrebat:

— Esti un om invatat?

Avand la activ mai multe titluri universitare, numeroase ar-
ticole publicate si un interviu in perspectivd pentru a preda la
universitate, omul a raspuns afirmativ.

— Sunt bucuros, a zis fermierul. Am incercat de mult sa in-
talnesc pe cineva care sd-mi poatd spune care este inceputul cu-
noagterii.

Omul invatat a trebuit sd marturiseascd dupa toti acesti ani
de studiu cd nu stia. Fermierul s-a uitat la el i a zis:

— Cred cd pot da eu rdspunsul.

— Spune-mi, te rog, i-a cerut curios omul.

— Nu-i atat de usor, a replicat fermierul. Pentru a intelege ras-
punsul la intrebare, iti trebuie atat informatie, cat si experienta.
Pentru a le cdpdta, va trebui sa lucrezi la ferma mea In urmato-
rul an si atunci iti voi spune raspunsul.

Invitatul a fost prins in capcana propriei curiozititi. In urma-
toarele doudsprezece luni a muncit din greu si fara a fi platit, iar
in final i-a pus fermierului intrebarea care il obsedase in tot acest
timp.

— Ai promis cd dacéd lucrez pentru tine timp de doudspreze-
ce luni, imi vei spune despre inceputurile cunoasterii. Mi-am in-
deplinit partea mea de intelegere. Te rog spune-mi raspunsul.

— Este simplu, a spus batranul fermier. Inceputul cunoagte-
rii este rdbdarea.

Invatatul s-a infuriat.

— Ti-am lucrat un an intreg campul gratis, a exclamat. Tot ce
mi-ai spus este ceva ce as fi putut spune si eu insumi.
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Fermierul l-a condus la plecare si i-a spus:

— Da, insd aveai nevoie gi de experientd. Tine-{i minte lectia:
inceputul cunoasterii este rdbdarea.

Clocotind de manie cd fusese atat de usor pacalit sé munceas-
cd un an pe gratis, invdtatul s-a ndpustit pe soseaua care-1 ducea
in satul lui. Era furios pe fermier cé-1 trdsese pe sfoara si furios
pe sine insusi cd se ldsase tras pe sfoara.

In timp ce se apropia de cas& a vdzut o scend socantd prin fe-
reastra deschisa. Un tandr frumos {i imbratisa sotia! Impulsul l-a
méanat sa facd stinga-mprejur si sd se duca fintd In magazia din
spatele casei. Si-a dat jos vechea lui pugcd de pe un raft inalt si
a incdrcat-o, pregdtindu-se sd-i impuste atat pe sotia lui, cat si pe
bérbatul pe care-1 presupunea a fi iubitul ei.

Ndépustindu-se spre casd, i-au venit In minte vorbele batranu-
lui fermier: , Tine minte: inceputul cunoasterii este rabdarea.”
Réabdarea, s-a gandit. Da, fii rabdator. Cantareste bine problema
mai intdi. A pus Inapoi pusca pe raft si s-a dus abatut in carciu-
ma locald. Avea nevoie de timp ca sa reflecteze.

Dupad o absentd de mai mult de doudzeci de ani, localnicii nu
l-au recunoscut. Folosindu-se de ocazie, s-a interesat subtil de-
spre vechii lui prieteni si, in cele din urmad, despre sofia lui.

— A fost pérasitd in ziua de dupa nuntd, i-au spus, de cétre sof.
In ciuda vietii grele, i-a rimas credincioas3 si a ficut o treab3 ex-
celentd crescandu-si fiul conceput in noaptea nuntii. Si el a fost
destoinic si este acum dascil foarte indrégit aici, in scoala satului.

— Vorbesti de lup, si lupul la usd, spuse unul dintre siteni,
iata-1!

Un tanar frumos a intrat in bar. Invatatul a avut iardsi un soc.
Era exact omul pe care-1 vdzuse imbrafisandu-i sotia. Dacé ar fi
actionat din impuls, i-ar fi ucis si pe sofia, si pe fiul lui. Furia fata
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de ei s-a volatilizat. Furia fafii de batranul fermier s-a volatilizat
si ea. Intr-adevir, fermierul 1l invatase o lecjie valoroasa. Rabda-
rea este inceputul cunoagterii.

Povestea 34 . .
A recunoaste si a folosi absurditatea

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

Conflicte de relatie

Certuri

Minte ingusta

A nu reusi sd apreciem diferentele
Neacceptarea altora

Resurse dezvoltate

A accepta diferentele
A asculta

A utiliza absurditdtile
A rade de viatd

Obiective propuse

Suntem cu totii individuali.

Tolerati diferentele.

Apreciafi diferentele.

Problemele pot fi transformate in amuzament

sau in resurse.

Ceea ce conteaza este ce faceti cu diferentele de opinie.
Impartasiti rasul, nu conflictul.
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Am un prieten care impdrtdseste de bundvoie o experients
din propria césnicie. Este un consilier marital de succes si poate
ci povestea lui ilustreazd de ce. Cred cd ilustreazd si cd niciunul
dintre noi nu este absolvit de provocirile relatiilor noastre. In-
trucat cuplurile sunt alcituite din doud persoane diferite si in-
trucat diferentele, la fel de mult ca si asemanadrile, pot sa fi fost
ceea ce ne-a atras reciproc, vor fi momente in care vom avea ati-
tudini diferite fata de acelasi lucru.

Carl Rogers, reflectand la relatii, a comentat odata cat de in-
teresant era cd noud, ca fiinte omenesti, ne prieste varietatea. Ne
oprim ca sd urmdrim un apus de soare, pentru cd in fiecare sea-
rd este altfel. Ne place varietatea care existd intre cerul innourat
si cel senin. Suntem in extaz in fata schimbérilor de culoare. Ins3,
cand vine vorba despre relatii, ne asteptdm adesea ca partenerul
nostru sd fie mereu la fel. Vrem si, uneori, pretindem consecven-
ta. Astfel, relatiile par sd fie una dintre cele mai provocatoare si-
tuatii cu care ne confruntdm in viatd, si tocmai cu o atare situa-
tie se confrunta colegul meu.

Intrase intr-o controversd cu sofia lui. Nu se punea problema
dragostei lor sau a devotamentului reciproc. In acest moment pur
si simplu aveau idei diferite asupra unui punct si fie erau incapa-
bili, fie nu erau dispusi sd accepte pozitia celuilalt. Cu toate cd su-
biectul neintelegerii era insignifiant — poate chiar absurd —, au
reusit s se angajeze Intr-un meci de tipete care a durat peste o ora.

Prietenul meu si cu sotia lui se certau in legdturd cu doud
umerage vechi din sarma. El voia si le pastreze. Intr-o zi ar pu-
tea fi utile. Ea voia sd le arunce. Pentru ea, a mentine o casi or-
donati si ingrijitd era prioritatea numarul unu. Dupa o ord de
furie, au realizat absurditatea certii lor. Apoi, ceva important s-a
Intamplat.
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Nu se pune atat de mult problema dacd un cuplu are sau nu
idei diferite. Acest lucru probabil cé e inevitabil. Este mai mult
o chestiune de ceea ce poti sau nu poti sd faci cu diferentele de
opinie atunci cand ele apar.

Ceea ce colegul meu si sotia lui nu au facut a fost sa foloseas-
cd aceastd controversa pentru a continua sa se ia unul pe altul la
rost. Nu au folosit-o ca pe o altd armad in lupta lor. Nu au conti-
nuat sd aducd pe tapet aceastd ceartd ca pe un memento constant
al lipsei de intelegere a celuilalt. Nici méacar nu au incercat sd o
uite, ca si cum nimic nu s-ar fi intdmplat, cand de fapt se intam-
plase. In schimb, au folosit-o ca pe un ajutor nepretuit la care si
apeleze pentru a anihila alte momente cand incepeau sad simtd
cd se naste un conflict de interese ori de idei.

— Dacd ne paste acum o ceartd, tot ce trebuie sd spunem este
,umerase”, mi-a zis prietenul meu, si incepem sd radem. Este
imposibil sd te certi cand razi.

Povestea 35
Un gest care a schimbat un sat intreg

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Tipare comportamentale fixe

Nevoia de a schimba niste sentimente
Lipsa de influenta

Neputinta

Resurse dezvoltate
e A descoperi si a impartasi bucuria
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e Ane simfi veseli gi ferice
e A comunica fericire si caldura

Obiective propuse

e Cu un simplu gest, puteti exercita o mare influenta.

e Fericirea poate fi comunicata eficient.

e O singura persoana poate sa faca schimbari importante.

In timp ce-mi conduceam biiatul la gcoald cu magina, am in-
talnit un om care, printr-un simplu gest, a schimbat comporta-
mentul unui sat intreg.

Domnul mai in varstd era noul ajutor al scolii la trecerea de
pietoni din intersectie. In timp ce treceam prin acea intersectie
cu magina, mi-a facut un semn cu mana cum i-ai face unui prie-
ten apropiat. Gestul lui era insotit de un zambet larg. In urma-
toarele doud zile i-am studiat discret fata ca sa imi dau seama
dacd-l cunosteam. Nu-1 cunosteam. Poate cd ma confundase cu
altcineva. Poate credea ca imi recunoscuse masina ca fiind a
vreunui prieten. Atunci cdnd m-am convins cd eram strdini unul
fatd de celdlalt, deja ne zdmbeam si ne ficeam cu mana calduros
in fiecare dimineata.

Apoi, intr-o zi, misterul a fost elucidat. Apropiindu-ma de in-
tersectia respectivd, am oprit magina In spatele unui sir de alte
masgini, In timp ce un grup de elevi trecea strada. Dupa ce elevii
au ajuns in siguran{d pe trotuarul de vizavi, batranelul si-a co-
borat steguletul si a lasat masginile sa treacd. Am observat cd a
facut semn cu méana gi a zZambit primei masini cu gesturile pe
care le crezusem adresate mie personal. Copiii din prima masi-
nd erau obisnuiti cu salutul cald de dimineatda. Deja 1si trasesera
geamurile in jos si se aplecau veseli in afard ca sd 1i raspunda,
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f3caAndu-i semn cu ména. A doua magind a primit acelasi salut,

A ficut la fel cu fiecare magind care a trecut. '
Am continuat s urmaresc Z1 de zi cum acest singur gest al

unui om influenta conducdtorii auto obignuifi ai diminetii. Nu
am vizut niciodatd pe cineva care sa nu-i rdspundd. Cum se sim-
teau? m-am intrebat. Ce diferenta repreizenta pentru dimineata
lor amabilitatea caldd a unui strdin? In ceea ce ma priveste,
de-abia asteptam in fiecare zi bucuria unui salut din partea unui
prieten pe care nu-l cunoscusem niciodata. Veselia lui imi incal-
zea inceputul zilei. Cu un gest simplu — un semn cald cu méana
si o fatd zdmbitoare — el schimbase comportamentul si, presu-
pun, sentimentele intregului sat.

Povestea 36
Daca facem intotdeauna ceea ce
am facut dintotdeauna

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

Blocat intr-o rutina

Repetarea acelorasi vechi tipare
Schimbiarile in viata

Eliberarea de trecut

Resurse dezvoltate

e Ainvdta sd punem la indoiald vechile noastre obiceiuri
e A descoperi alegerile pe care le avem la dispozitie

e A spune adio trecutului

e A crea schimbarea
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Obiective propuse

Schimbarea este posibila.

Desprinderea de trecut poate crea un nou viitor.
Preggatiti-va pentru schimbari.

O intreagd lume noud de optiuni se afld in fata voastra.

Daci faceti intotdeauna ceea ce ati ficut dintotdeauna, veti cipita
totdeauna ceea ce ati cdpitat totdeauna. Dave mi-a amintit de ade-
varul acestei afirmatii. In fiecare zi a saptdmanii, ceasul destep-
tator al lui Dave suna exact la ora 6:30 a.m. Punea de ceai si pre-
gitea masa de fliminea;é in timp ce apa fierbea In ceainic si
ceaiul se fdcea. li ducea sotiei ceaiul, apoi se rddea si facea dug
pand se trezea si ea. Dupa ce ménca acelagi sortiment de cerea-
le de mic dejun pe care le prefera Incd din copilérie, prindea au-
tobuzul de 7:53 pentru serviciu, ca sd ajungd inaintea restului
echipei si sd ofere astfel un exemplu bun.

De peste un sfert de veac ramaésese in acelasi departament si,
cu toate cd jobul lui avea intre timp o responsabilitate mai mare
si un salariu mai bun, zicea cd fdcea tot acelagi lucru — ,,impin-
gand hartii peste birou”. In fiecare pauzi de pranz pleca de la
serviciu exact la ora 1, ajungea (la 1:07) la cafeneaua sa favorita,
unde stia cd-1 va agtepta o masd, impreund cu permanenta lui
comandd a unui sandvici cu pui si salatd si a unei cafele.

In timp ce discuta cu mine rutina lui de weekend, Dave mi-a
spus ca el si sotia isi puneau intotdeauna degsteptatorul sd sune
la ora 7:30 a.m. sdmbetele, ca sd poatd dormi mai mult. Dupd ce
pregidtea ceaiul, se rddea si fdcea dus, amandoi o porneau la
cumpadraturi, inainte de a se invarti cu treburile gospodaresti prin
casa tot restul zilei.

— Si ce faceti duminica? l-am intrebat.
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— A! iegim in orag, mi-a raspuns. . . .

Prinzand ceea ce mi se pdrea a fi ca o lumind la capatul unui
tunel, am intrebat:

— Unde mergeti?

— O, la cafeneaua mea favoritd, mi-a rdspuns, unde mancam
un sandvici cu pui i salatd si bem o cafea.

Nu md miram cd Dave se simfea deprimat, cici pdrea sa ilus-
treze clar principiul ca daca faceti intotdeauna ceea ce ati ficut din-
totdeauna, veti cipdta totdeauna ceea ce ati cipdtat totdeauna. Cand
am Inceput sa examindm cum si-ar putea modifica acest princi-
piu, pentru a-si schimba experientele si felul in care se simftea,
Dave a inceput sa sovaie, fiind nesigur si chiar pufin teméator —
si era firesc asa, cdci modul lui de trai nu numai céd ii era fami-
liar, dar 1i si tinea viata echilibrata si stabild. Actiona in sensul cd
ii limita riscul de neprevazut, dar, in felul acesta, 1i limita si po-
sibilitatea de a se bucura.

Discutdnd impreund ce pasi mici ar putea face pentru a-si de-
mara procesul de schimbare, Dave a venit cu diferite sugestii,
dar el stia ca schimbarea trebuia sd se produca in ritmul lui. Cu
toate cd era dornic sd-si schimbe rutina de dimineatd, sd ia un
autobuz mai devreme si eventual sd stea la o altd masa In cafe-
neaua sa favoritd, mi-a respins clar ideile de a purta la serviciu
sosete colorate ciudat, de a intdrzia intr-o dimineatd sau de a in-
cerca o noud cafenea — cel putin la inceput.

Cénd s-a agternut sd examineze daca 1i pldcea realmente ceea
ce facea si, In caz cd nu, cum ar fi putut sa le faca diferit, a ince-
put sa trdiascd emotii mai favorabile. Curand, el si sotia lui au
inceput sd incerce cafenele noi, sa guste mancaruri noi i s mear-
gd cu masgina la fard pentru un pranz de duminica. Intr-o zi, in
timp ce-mi citeam corespondenta, am fost incantat sd gasesc o
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carte postald ilustrata de la Dave, relatindu-mi cum se bucura
impreund cu sofia de un weekend intr-un loc mai indepartat, un
ordgsel la malul marii. Chiar isi luase o zi libera de la birou ca sa
aibd un weekend prelungit.

Cateodatd, schimbarea poate sd pard dificild, rdu prevestitoa-
re si chiar inspdiméntdtoare, dar Dave a invitat cd dacad faci
schimbari treptate, in ritmul tdu, poti deschide oportunitati pen-
tru experiente noi si posibilitati noi.

A putut sd inteleagd adagiul de la Inceputul acestei povesti,
pe care l-a elaborat un coleg de-al meu si li-] dd clientilor lui pe
o foaie volanta. El spune:

Daci faceti intotdeauna ceea ce ati ficut dintotdeauna,
Veti cipdta totdeauna ceea ce ati cpitat totdeauna.
Asadar, pentru variatie, faceti ceva diferit

Si faceti ceva diferit pentru variatie.

Povestea 37
A-ti trdi clipa prezenta

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Concentrarea pe trecut

e Fixarea pe ceea ce este negativ
¢ Tendinta de a da vina pe altii
¢ Momente pierdute

Resurse dezvoltate
e Ainvita sd apreciati natura

223



in ciutarea frumusetil

® 3 . .
A vi lua timp sd apreciati clipa

Obiective propuse

e Apreciati experienfa momentului.

e Savurafi frumusetea.

e Asumati-vd responsabilitatea sentimentelor voastre.

Doua turiste stateau sus, la indl{ime, pe varful unei roci de
granit, privind spre Campiile Serengeti din Africa de Est. Una
dintre ele se uita la mingea de lumina rosie, invapdiatd, care sim-
boliza, pentru ea, acest jinut uscat, parjolit de soare. In timp ce
isi atintise privirea asupra soarelui, acesta a alunecat incet pana
la linia orizontului, umbrele s-au lungit, iar ziua s-a rdcorit. Ce-
rul senin era ca o acuareld in nuante pastelate.

Insotitoarea ei sedea cu ea de vorbd, cu spatele spre apus. Vor-
bea despre cum dorise intotdeauna sd vina in Africa. Cum citi-
se atata despre ea In copildrie si fusese fascinatd de documenta-
rele africane televizate. Ceva legat de acest tinut aprinsese o
dorintd in ea.

Prima tandra asculta si privea, nu la tovardsa ei, ci la scena de
dedesubt. Si-a pus binoclul la ochi ca sd studieze un grup de lei
delectandu-se cu prada lor: un gnu. Era fascinata de felul in care
respectau o ordine prestabilitd de a ménca, fiecare agteptandu-si
rabdator randul. Hiene se agitau de zor in spatele lor, nerabda-
toare sa le vina randul la ospat.

Cea de-a doua femeie vorbea despre cat de greu muncise si
cat de mult timp stransese bani ca sa ajunga in Africa. Uneori lu-
crase la doud servicii. Acceptase orice i se oferea. Nu conta cat era
de greu sau de dezagreabil. Avea un tel si urma sa si-1 realizeze.
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Prima femeie urmarea captivatd, parcad pironita locului, cum
leii au pardsit locul si s-au apropiat hienele. Pe deasupra lor, vul-
turii dddeau tarcoale, rotindu-se fara efort pe un curent termal
cald ce se ridica din cdmpia arsa de soare. Unii alunecau in jos
din vazduh, pastrand o distanta precautd de hiene si sperand sa
fie primii dintre ai lor care sa ajunga sa ciuguleasca oasele.

Femeia cea tandrd, cu spatele la aceastd scend, continua sa vor-
beascd. Drumul pentru a ajunge aici fusese un cogmar. Avionul
ei avusese probleme mecanice si ea fusese nevoita sa astepte ca-
teva zile intr-un aeroport nord-african, ca avionul sa fie reparat.
fn timp ce céldtorea prin Africa de Est Intr-un autobuz, un mijloc
de transport public, cineva {i tdiase rucsacul si ii furase cecurile
de célatorie. Dddea vina pe linia aeriand. Dadea vina pe africani.
Diddea vina pe guvern pentru sdricie si coruptie.

Prima femeie auzea, dar nu asculta cu adevirat. Prefera sa
urmdreascd viata pe campii. O cireadd de girafe mergea spre
nord, proiectindu-se pe fundalul apusului de soare. Siluetele
inalte ornau cerul pictat. Gaturile girafelor se unduiau ca tres-
tia in suflarea vantului si picioarele lungi si subtiri mangaiau
cu atingerea lor pamantul, ridicand norigori de praf, luminati
de soare. Soarele ce apunea umplea inima femeii cu o cdldura
la fel de tangibild ca si arsita care 1i atinsese trupul in timpul
zilei.

Prietena ei tot nu se intorsese inca spre soare, ci continua sa-gi
reverse frustrarile. In cele din urma, prima femeie a intrebat:

— Nu realizezi ce tocmai ai pierdut? Imi vorbesti aici despre
Africa i, In acest timp, pierzi experienta de a fi aici. Esti concen-
tratd pe trecut si pe ceea ce deja s-a intdmplat si In acest timp
pierzi miracolul prezentului. fmi spui cat de mult ti-ai dorit sa
fii aici, dar acum c4 ai reusit, nu savurezi clipa!
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Auzind aceste cuvinte, cilitoarea a inceput sd se intrebe cum
ar putea si se desprindé de ceea ce s-a petrecut deja si sd se bu-
cure de ceea ce se petrece acum.

Povestea 38
Ce semeni...

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

Probleme interpersonale
Rivalitate intre frafi
Conflict si rivalitate cu altii
Furie si inrdire

Lacomie gi egoism

Resurse dezvoltate

Ainvata sa fiti gentili si milosi
A descoperi modalitafi de a rezolva conflictele
Ainvata cum sd lucrati In cooperare cu altii

Obiective propuse

Ceea ce dati e ceea ce primiti.

Dragostea si grija sunt ceea ce conteaza.

Fifi congtienti de ceea ce este efectiv important.
Céutati solutii mai degraba decat probleme.

Un fermier muncise indelung si din greu toatd viata ca sd
stoarcd o existentd sdrdcdcioasa pentru familia lui, din peticul lor
umil de pamant. Munca lui anevoioasd si atentia lui grijulie au
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fost rasplatite in timp. In anii cu o recoltd buna, punea deopar-
te orice banut putea si, economisind azi pufin, maine pufin, si-a
extins treptat pamanturile.

Obiceiul locului decreta ca fiul cel mare sd mosteneasca ave-
rea, dar fermierul nu era omul cdruia si-i dicteze traditia. Corec-
titudinea si un simt al egalitatii i ghidau principiile mai mult
decét traditia. Drept urmare, si-a ldsat prin testament proprieta-
tea In loturi egale fiecdruia dintre cei trei fii ai sdi.

Cand tatdl a murit, fiul cel mare a fost furios cd era privat de
dreptul sdu prin nagtere. El era cu sigurant{d mostenitorul de
drept. Tofi stiau ca pamantul i se cuvenea doar lui.

Cei trei fratii au primit parcele de pamant care erau toate la
fel de sdrdcdcioase, aride si greu de lucrat precum fusese si pen-
tru tatdl lor. Neintelegerile au dezbinat familia. Fiul cel mare nu
vorbea cu frafii sdi. Fratii mai mici considerau relafia lor cu cel
mare atat de tensionatd, incat il evitau. Din pécate, dorinta tata-
lui de a-si vedea feciorii fericiti nu a funcfionat si, cind a venit
timpul semanatului, fiecare s-a ocupat de propriul lot, ignoran-
du-si fratele de dincolo de gard.

In timp ce mezinul sem&na granele pe bucata sa de pimant,
un strdin mai in varsta trecu cdlare pe langd el.

— Pari insetat si infometat, ii spuse tandrul, asa cd se duse
la fantana si scoase niste apd pentru ca omul sd poaté bea,
apoi isi desfdcu ranita cu mancarea lui de pranz si ii oferi un
sandvici.

Inainte de a-si continua drumul, striinul i muljumi si il in-
treba:

— Ce semeni acolo?

— Grau, domnule, raspunse tandrul politicos.

— Atunci, spuse strdinul, grau si culegi.
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rti bucatd de drum pand ce strain

sbatu decat o scu A lru ’
Nu straba care si el imprdstia seminfele pe pq;.

il intalni pe fratele mijlociu,

cela lui. . ' o
__ Pari ostenit, ii spuse fratele. Vino la mine in noaptea ast,,

Ca si te odihnesti oleaca.

Fratele il ad&dposti pe strdin in modesta coliba pe care o rid;.
case pe terenul sdu. {i pregiti o masi cald si ii oferi patul sy,
In dimineata urmitoare, strdinul i multumi si 1l intreba:

— Ce semeni acolo?

— Ovaz, domnule, veni rdaspunsul.

— Atunci, spuse strdinul, ovdz sd culegi.

Strdinul se sui pe cal gi plecd mai departe. Trecand pe langg
pdmantul fratelui mai mare, nu avu parte de niciun salut. Frate-
le era prea preocupat s isi loveasca plin de furie solul cu sapa
ca sd-i pese de un strdin. Cu toate acestea, strainul intreba poli-
ticos:

— Ce semeni acolo, tinere?

— Nu poti sa vezi, batran nebun si prost ce esti? tipa fratele
cel nervos si inversunat. Seman pietre!

— Atunci, spuse strdinul calm si netulburat, pietre sa culegi.

Anotimpurile s-au schimbat, strainul a fost dat uitdrii si cu-
rand a venit timpul recoltei. Cei doi frafi mici erau incantati:
aveau de strans o recoltd bogatd. Eforturile lor meritasera si au
facut si un mic profit frumusel. I-au mulfumit in gand tatalui lor
pentru asta.

Fratele cel mare numai bucuros nu era. Nu avea nimic de re-
coltat. Sedea privind la un pamant sterp, acoperit de pietre. Mai
intai, furia lui a ribufnit si mai inversunat. Isi ocirea tatal si fra-
tii. Il ocirea pe strainul care ii prezisese ci nu va recolta nimic
decat pietre.
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Dar mania, asemeni anotimpurilor, se poate schimba. Fratii
l-au consolat pentru pierderea lui si s-au oferit sa impartd cu el
ce obfinusera ei. I-au promis cd nu il vor ldsa niciodata la anan-

hie. Dupd toate gandurile lui manioase si rdutdcioase avute fafd
de ei, era migcat de generozitatea si grija lor.

— Sa ma iertati, i-a rugat.

L-au asigurat ci nu era nimic de iertat. In definitiv, nu erau frati?

— Gentiletea voastrd m-a Invatat o lectie, le-a spus. Gelozia
si furia mea erau neintemeiate. M-au ranit atat pe mine, cat si pe
voi. Intdietatea acordatd de mine proprietétii si bunurilor mate-
riale era neadecvatd. Nimic nu-i mai important decat dragostea
si gentilefea celor cdrora le pasa de tine.

Oricand voi vedea o piatrd sau un bolovan, a continuat, imi
voi aminti ce am Invétat: culegi ce semeni.

Povestea 39
Cand faptele vorbesc mai tare decéat vorbele

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Asteptdri preconcepute si imuabile

¢ Dorinta unui rezultat planuit dinainte

¢ O nevoie de a aprecia mai mult vorbele decat faptele

Resurse dezvoltate

® A aprecia si a exprima cdldura omeneasca
* Anebucura de natura

¢ A aprecia viata in toate formele ei variate
* A folosi comportamentul ca model
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Obiective propuse 5

e Bucurati-va de viaja $1 natura.

e Manifestati compasiune in ceea ce facefi.

e Retineti ci faptele vorbesc mai tare decat vorbele.

Existd o poveste veche, dar frumoasa despre cel mai intere-
sant si iubitor dintre tofi sfintii medievali ai Italiei. Sf. Francisc
de Assisi a cucerit inimile a generatii de adepti devotati pentry
aprecierea lui delicatd a vietii in feluritele ei forme. Oamenii ]
indragesc pentru dragostea lui fatd de animale si grija lui pen-
tru cei in suferintd si mai pufin alintati de soarta.

Povestea incepe in izolarea addpostitd a manastirii lui de pe
o coasta de deal. Acolo, Sfantul Francisc a invitat un novice ta-
ndr ca sa predice cu el intr-un sat apropiat. Novicele a fost incan-
tat ca un om mai In varstd atat de stimat sd-i ceara acest lucru.
Sigur va avea de invatat urmarindu-1 si observandu-l cu atentie
pe maestrul sdu cum predica.

Au pornit impreund pe deal in jos, printre ulite de tard mar-
ginite de ferme. Sfantul Francisc zdmbea i saluta localnicii de-a
lungul drumului. Zdbovea pufin ca sd mangaie cate un animal,
se oprea sub un pom ca sd asculte ciripitul matinal al pasérilor
si pdrea sd savureze frumusetea tihnitd a vietii in afara coridoa-
relor intunecate ale manstirii. Insi novicele era nerdbdator si
ajungd In sat si sd-1 asculte pe Pdrinte predicand.

Cand au ajuns in cele din urma in orag, au luat-o de-a lungul
strdzii principale pavate. Clddirile opturau lumina. Strizile erau
murdare si pline de gunoaie. Animalele scormoneau prin gunoi
dupa resturi de mancare. Oamenii ficeau negof cu diferite mar-
furi. Sfantul Francisc colinda incoace i incolo pe stradzile dosni-
ce, continuand sa zambeasca i sd salute oamenii cu amabilitate.
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Novicele a Inceput sd se intrebe cand isi va fine Sfantul Francisc
predica.

Dupéd un timp, monahul a facut cale-ntoarsd, a luat-o iar pe
urmele pasilor lor prin oras, apoi pe drumul de tara si a inceput
i urce dealul. Tandrul novice incerca sa se abtind, dar in timp
ce urcau pe cdrare spre manastire, nu si-a mai putut fine gura.

— Parinte, a intrebat, am crezut cd mergem 1n sat ca sa pre-
dicam.

— Am fost, a venit replica binevoitoare a Sfantului Francisc.
in timp ce ne plimbam, predicam. Uneori nu este nevoie de cu-
vinte. Simpla noastra prezentd le aminteste oamenilor ceea ce re-
prezentdm. Prin faptele noastre, ne-am finut predica de dimi-
neafa.

IntorcAndu-se ca si prindd privirea novicelui siu, a conchis:

— Nu are rost sd mergem nicdieri s predicim, dacd nu pre-
dicdm in timp ce mergem.

Povestea 40
Viata nu este atat de rea

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

¢ Managementul stresului

¢ Presiunile muncii

¢ Presiunile familiei

¢ O tendinta de a vedea ce-i mai rdu

Resurse dezvoltate
¢ Ainvata sd percepeti lucrurile diferit
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e A aprecia ceea ce aveti
e A accepta situatiile dificile
e Asuporta vremuri grele

Obiective propuse

e Lucrurile ar putea fi mai rele.

e Dacd nu puteti schimba ceea ce se intdmpld, schimbatj
felul in care il vedeti.

e Bucurati-va de ceea ce aveti.

o Gisiti timp pentru voi si pentru altii.

Emma era o mama care muncea. Le preda copiilor la scoalj
toatd ziua si, seara, venea acasa la cei trei ai ei care se cionda-
neau tot timpul. Unul isi punea mereu acelagi CD favorit cét pu-
tea de tare. Altul se uita la televizor, dand volumul la maxim ca
sd acopere CD-ul si plangandu-se de zgomotul facut de frati-su.
Al treilea juca jocuri pe computer si refuza sd cedeze controlul
tastaturii, asa incat si celorlalti sd le poatd veni randul.

Emma era chemata sa aplaneze certurile, simfind cd se presu-
punea ca ea sa fie judecator si juriu — cel putin pand ce lua o de-
cizie nefavorabild. Atunci era contestata si certurile o luau de la
capat.

Se intorcea acasa de la scoald ruptd de oboseald, dorindu-gi
putind liniste. Stoarsd de orice energie, s-a adresat unui psihote-
rapeut.

— Nu mai pot sa suport, i-a spus. Am ajuns la capatul puteri-
lor! Ce pot sa fac?

— Ceea ce voi sugera, a replicat terapeutul, poate sd sune ni-
tel nebunesc si s-ar putea sd nu vreti sd procedati aga, dar dacd
dorifi ca situatia si se amelioreze, asta e ceea ce trebuie sa faceti.
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Asteptati pand In vacanta urmatoare. Invitati toate rudele la care
va puteti gandi pentru ca sa stea la dumneavoastra in vacana.
Rugati-le sd-si aduca tofi copiii i animalele de casd. Puneti-i pe
toti s& doarmd pe canapea, pe jos, oriunde i puteti inghesui.

Dupéd cum vd puteti lesne imagina, la mijlocul primei sapta-
mani de vacantd, Emma a solicitat o consultafie urgentad la tera-

eutul ei.

— Ce mi-ati facut? l-a intrebat. Casa este o casd de nebuni. E
mai rdu ca niciodatd. Acum, in loc de trei copii care se ceartd,
sunt aproape o duzind care se iau la hartd intre ei. Nu existd un
Jucru asupra cdruia sd cadd de acord. Nu ai loc nici sd pasesti.
Casa este un haos. Gilagia este infernald. E mai rdu decat s tra-
iesti pe un camp de lupta. Si animalele! Astea ne mai lipseau! Nu
pot suporta toate animalele alea.

— Imi pare rdu, a rdspuns terapeutul calm. Aveti dreptate,
animalele au fost deja prea mult. Gasifi pe cineva care sd aiba
grijd de ele pentru restul vacantei.

Emma s-a dus acasd, simtindu-se putin mai uguratd, dar sap-
tdimana urmadtoare s-a intors la cabinetul terapeutului.

— Incercati si ma innebuniti? I-a intrebat. Am scipat de ani-
male, dar casa e tot un infern. Toti oamenii dia, tot zgomotul dla,
toate tipetele, toate certurile. E fara pauzd, de la trezire pana la
culcare. Nu existd respiro. Nu mai rezist. Calc pe copii oriunde
md intorc. Nu am loc ca sd ajung in bucdtdrie din cauza atator
rude. Fiecare vrea sd vada altceva la televizor. E suficient pentru
ca cineva sd vrea sd caute o funie scurta si o cladire inalta.

— Imi pare rdu, a spus din nou terapeutul. Aveti dreptate. Tri-
mitefi-va toate rudele inapoi la casele lor.

Femeia a agteptat cu nerdbdare urmitoarea consultatie. A na-
vdlit in biroul terapeutului ei.
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—_ E minunat! a exclamat. Mi-ati salvat familia gi cdsnicia. Via-
ta este atat de pagnicd si linigtitd acum cd rudele si animalele lor
de companie au plecat. Casa pare mare si spatioasa. E placut sy
aud sunetul propriilor mei copii vazandu-si de activitatile lor,
Reusesc sd gdsesc timp si pentru mine, iar soful meu si cu mine
apreciem acum timpul pe care-1 avem ca sa staim de vorba. Mul-
fumesc.

Povestea 41
Sunteti mai bun decat erati Tnainte?

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Managementul provocdrilor

o Griji legate de probleme din trecut
e Vinovatie si autoinvinuire

e Blocat in trecut

Resurse dezvoltate

e A recunoaste cd suntem fiinte care evoluam

e A aprecia si a dezvolta combinatia dintre abilitati
si cunostinte

e Afinvita sd ne depdasim greselile trecute

Obiective propuse
e Invitarea este continua, nu statica.
e Continuati sd luptati ca sa realizati ce puteti mai bine.
o Infelegeti cum poate fi de ajutor trecutul
spre a va dezvolta pentru viitor.
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A fi psiholog este o profesie interesantd. Cand le spun oame-
nilor cu ce md ocup, am parte de reactii diferite. Unii bat in re-
tragere, de teamd cd ag putea descoperi in vreun fel secretele lor
cele mai intime. Altii incearcd sa obfind o consultatie gratis si isi
descarcd poverile asupra mea in speranta cd ag manui o baghe-
t4 magica si le-as face sd dispara.

Intr-o seard, la o petrecere, un barbat s-a apropiat de mine si
mi-a spus:

— Am auzit cd sunteti psiholog.

Eric Berne, in cartea sa Games People Play (Jocurile pe care le joa-
cil oamenii), descrie un joc numit ,Acum te-am prins, nenoroci-
tule”, In care un jucdtor pornegte sa prindd in cursa o altd per-
soand, Intr-un mod care o reduce la técere, si in acest fel i dd un
avantaj jucdtorului. Nu mi-am dat seama de la inceput, dar toc-
mai facusem cunostintd cu un astfel de jucator.

M-a intrebat:

— Sunteti un psiholog mai bun acum decét erati cu zece ani
in urma?

In ultimii zece ani, m4 striduisem si-mi dezvolt capacitdtile
profesionale cat putusem de amplu si de competent. Célatori-
sem in jurul lumii pentru a participa la conferinte. Cdutasem
practicieni de frunte, de la care sa Invdt cum sad-mi sporesc abi-
litdtile. Participasem la seminare. Citisem o gramada de carti si
reviste de specialitate. Primisem supervizarea unor colegi inva-
fati. Nu aveam niciun dubiu cd experienta, cunoasterea si abili-
tdtile mele se amplificasera.

— Da, cred cd sunt, i-am rdspuns.

A fost rapid in a-mi riposta:

— Atunci nu va simtiti vinovat fatd de persoanele pe care
le-ati tratat cu zece ani in urma?
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Mai intdi, intrebarea lui m-a luat prin surprindere. Acum 3
reflectez din nou la ea, 1i mulfumesc cd mi-a provocat gandire,
Oricine gtie ca retrospectiv este ugor sd avem o vedere 20/20. g
posibil sd fi fost lucruri pe care le-ag fi putut face mai bine. ¢
poate sa fi facut , greseli”, cdci, In definitiv, suntem oameni indj.
ferent de profesia noastra. Problema nu este in primul rand dacy
aceste lucruri s-au Intdmplat, ci mai mult ce facem cu infelege.
rea sau cunostintele pe care le dobandim din ele.

Ne putem simti prost in legdtura cu ele, dar va schimba asta
ceva sau ne va ajuta sd facem lucrurile mai bine data urméatoa-
re? Dacd, privind In urmd, putem folosi aceste greseli ca sa per-
fectionam ceea ce facem, ele pot servi ca o bazad valoroasa pe care
sa edificim abilitdtile noastre aflate in plind dezvoltare, fie in pro-
fesia noastrd, intr-o activitate recreationald, Intr-o relatie sau in
viatd in genere.

Reflectand la intrebarea lui, mi-am dat seama cd In momen-
tul in care am consultat fiecare client in parte, am incercat sa dau
ce-i mai bun din mine, din cunostintele mele si din experienfa
mea. E de sperat ca munca mea, la fel ca si viata mea, sa fi fost
una de progres. E cert cd ar fi mai tragic pentru mine sa fiu incd
blocat in acelagi punct in care ma aflam acum zece ani decat sd
mad aflu unde sunt in prezent.

Cénd proiectez gandurile mele in viitor, sper ca In zece ani sd
pot fi capabil sd spun din nou: ,,Da, m-am perfectionat. Sunt mai
bun. Am progresat fatd de cum eram cu zece ani in urma.” Dacd
nu, Inseamna ca nici nu invat, nici nu evoluez. Daca nu, cariera
mea, ca si viata mea au fost irosite.

Asa cd, atunci cand aud pe cineva spundnd: , Vreau sa invat
in fiecare zi ceva nou”, sunt plin de admiratie. Viata nu inseam-
ni a fi static. Inseamni a creste si a evolua in cat de multe si
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variate feluri pe cat e cu putind. Viata inseamnd a invdta, iar a
mvita este a trdi.

Exercitiu

Jatd aici o sansd sd consemnati idei pentru propriile povesti
de schimbare, fie cd se refera la modificarea unor tipare de com-
portament sau la schimbarea felului de a simfi. Folosindu-vd
carnetelul, poate fi util:

1. Sa va ganditi si sd consemnati rezultatul terapeutic de schim-
bare dorit, ca prima sarcina.

2. Odata aceastd sarcind realizatd, sa meditati la tipul de resurse
sau abilitdfi de care clientul va avea nevoie pentru a infaptui
aceastd schimbare.

3. In cazul in care clientul are aceste abilititi, si va gandii cum
pot fi folosite ele pentru a obtine schimbarea dorita.

4. Atunci cand clientul nu are aceste abilitati, sd vd ganditi cum
poate ajuta metafora la dezvoltarea si folosirea resurselor
adecvate.
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CAPITOLUL 8

Ainvata din experienta

Adesea auzim céd experienta este cel mai bun profesor, dar, ca
la orice profesor (oricat de bun), existd unii elevi care invatd mult
si unii care invatd doar pufin. Numai trdirea unei experiente nu
garanteaza cantitatea sau calitatea de invatatura care poate fi ob-
tinutd din acea experientd.

Aldous Huxley a spus odata: ,, Experienta nu este ceea ce i se
intdmpla unui om; este ce face omul cu ceea ce i se Intampla.”
Metaforele sunt un mijloc de a crea experiente de invatare pe
care eventual un client nu le-a avut sau de a repeta o experien-
td trecutd pentru a ajuta la modificarea invataturii trase din ea.
Scopul terapeutului in acest domeniu nu este doar sd creeze sau
sd foloseascd evenimente petrecute, ci este si sd ajute clientii sd
foloseascd la maxim invéatdturile care pot fi dobandite din ele,
pentru a-i inarma mai bine in confruntarea cu diferite evenimen-
te ulterioare din viata lor.

Reiese de aici cd dacd experienta este profesorul cel mai bun,
atunci, cu cat trdim mai multe experiente, cu atat suntem mai ca-
pabili sd invatam. Pe parcursul istoriei, povestile au fost un mod
de a impartasi si de a comunica atat experientele esentiale de via-
td, cat si felul in care sa fie folosite aceste experiente pentru sa-
ndtatea si starea noastra de bine viitoare.
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Metaforele care urmeaza se centreaza pe modalitatea in care
s4 invdtdm din experientele de care avem parte. Ele ilustreazd
cum ne putem dezvolta si putem evolua din situatii dificile
sau evenimente neasteptate si aparent tragice. O pierdere, de
exemplu, poate sd fie tragicd, dar este incd si mai tragic daca
pierdem invatdmintele potentiale care pot fi trase din acea tréi-
re. Sunt povesti despre Invatdturi noi, posibilitdti noi si per-
ceptii noi.

povestea 42
Folositi ce aveti

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Privatiuni

Senzatia de neputinta
Lipsa perceputd de resurse
Conditii grele

Resurse dezvoltate

e A accepta ceea ce aduce viata

A gasi si a folosi resursele in mod intelept
A fi creativ si inovator

A face maximum din ceea ce aveti

Obiective propuse

¢ TFolositi-va iscusiniele si abilitatile in avantajul
vostru.

¢ Cand viata e grea, cautatfi elementul pozitiv.
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fn micul oras tibetan Tingri, Tom si cu mine am inchiriat fagi
si conducétori de iaci pentru cdldtoria noastrd pe Everest. Chg_
molungma, sau ,Zeita mama a universului” (cum le este cungg.
cut tibetanilor cel mai inalt munte din lume), se afld la un druy,
de céteva zile cu iacii prin platoul pietros si arid al Tibetului. | 5
sud de noi se ridicau varfurile albe de zdpada ale Himalayei, in-
tinzandu-se sus spre cerul senin si de un albastru intens. Aido-
ma unui zid Inalt, acegti munti care marginesc platoul il ad&dpos-
tesc de norii Incdrcafi cu umezeald ai monsoon-urilor indiene,
formand astfel cel mai mare degert al lumii. Nu vezi copaci, ny
vezi nici tufisuri. Unica vegetatie este scundd, smocuri aspre de
iarbd presdrate pe-alocuri care lupta pentru supravietuire pe te-
renul stdncos. Singurul animal ce pare sa reziste este iacul si
numai capacitatea iacilor de a infrunta aceste zone izolate, la
mare altitudine, le permite oamenilor sd supravietuiasca in
aceste locuri.

Pentru tibetani, iacii sunt transport, imbrdcdminte, hrana,
combustibil si, intr-adevdr, viata Insdsi. Din lana lor se impletesc
vesmintele si corturile, pentru a-i feri de frigul cumplit. Din pie-
lea lor se fac cojoace, cizme si lenjerie de pat. Carnea lor, combi-
natd cu orz maruntit (fdind de orz) si prajit, numit tsampa, furni-
zeaza materia primd principald pentru hrana tibetana. Laptele
de iac este transformat Intr-un unt cu gust ranced care, ameste-
cat cu ceai si sare, alcdtuieste o bauturd nutritiva, de climat rece.
Niciun produs al iacului nu este risipit. Se foloseste pana si ba-
lega. Pe platourile lipsite de copaci nu existd lemn de ars pentru
a se incdlzi sau a gati — iar ambele sunt esentiale la aceste alti-
tudini friguroase. Tibetanii au gdsit o solutie inventivd. Aduna
balega iacului, o amesteca pand ce formeazd niste cocoloase
apoase, le arunca pe peretii caselor lor din piatra si le lasa sa se
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usuce. Aceste discuri din balegar sunt apoi stivuite pe acoperi-
urile plate ale caselor, asteptand sd fie folosite drept combusti-
bil pentru a incdlzi casele si a gdti mancarea.

Tom si cu mine am avut parte de ospitalitatea unui pdstor de
iaci intr-o seard pe platou: am stat in cortul sdu din lanad de iac,
am baut ceai din unt de iac si ne-am inecat in fumul unui foc din
balegd de iac. fn ciuda fumului, ne ghemuiam cat mai aproape
de el pentru a ne incalzi. Era mai bine decat complet fdra foc si,
in timp ce sedeam aga, am sim{it o0 mare admiratie fatd de acest
popor. ,Ce oameni descurcdreti si inventivi, m-am gandit. Cand
viata nu le da nimic altceva decét rahat, pot sa-1 transforme pana
si pe dsta In ceva folositor!”

Povestea 43
A ne infrunta monstrii si a ne ardta prietenosi fatd de ei

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate
e Durere

Suferinta
Disconfort
Nemultumire
Nefericire

Resurse dezvoltate
e Afinvata sd chibzuim bine la probleme
mai degrabd decat a actiona impulsiv
e A descoperi si a ne adapta la perspective diferite
e A fi deschisi pentru a descoperi laturile pozitive
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¢ Anutri o dorinta de schimbare

Obiective propuse

e Transformati monsgtrii in prieteni.

o Incercati si gestionati problemele, apropiindu-va priete-
nos de ele, nu luptandu-va cu ele.

e Privifi intr-un alt fel suferinta si disconfortul.

Adesea ne confruntdm cu tot soiul de monstri in viata. Ei pot
fi oameni, situatii sau evenimente despre care ne-am dori sd nu
existe. Pot fi elemente din trecutul nostru care s-au intors ca si
ne bantuie. Pot fi imprejurdri sau forte pe care le percepem ca fi-
ind in afara controlului nostru. Nu se pune atat problema daci
ddm de acesti monsgtri, cit cum ne descurcdm cu ei dacd se in-
tampla chiar sa dam de ei.

Cu mult timp in urmd, un asasin de monstri a invatat cum sa
umble cu astfel de forfe. Tatdl sau fusese o zeitate care dorise sa
elibereze lumea de monstri si, cunoscand nevoia existentei unui
rdzboinic tandr si brav care sd indeplineascd aceasta sarcind, a
venit pe pamant, s-a cdsdtorit cu o fatd tanard si a plecat dupa ce
ea a ramas insdrcinata. Copilul s-a ndscut si a crescut devenind
un tandr autosuficient. Mama nu i-a dezviluit niciodata identi-
tatea tatalui sdu, in ciuda rugdmintilor fiului, si astfel a sosit vre-
mea cand tandrul a decis sd-si gdseasca tatal.

Céutdrile lui I-au dus intr-o céldtorie plind de primejdii. S-a
confruntat cu multe dificultati si obstacole in drumul sdu, fieca-
re punandu-i caracterul la Incercare, fiecare intarindu-i hotara-
rea, fiecare sporindu-i capacititile si fortele. A trecut timpul si,
cu determinare si ceva noroc, a ajuns in cele din urmai la palatul
tatalui sau.
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Tatil a fost atat de incantat sd descopere cé fiul sdu adoptase
misiunea de a elibera lumea de monsgtri, incat i-a daruit un arc si
o sigeatd fermecatd. Astfel inarmat, tdndrul rdzboinic a pornit in
ciutarea si eradicarea monstrilor care inspdiméantau poporul sau.

Nu a strabatut cale lunga si 1-a si intalnit pe Monstrul Foamei.
Gi-a ridicat arcul si sadgeata, le-a indreptat cédtre inima monstru-
fui si a strigat:

— Pregateste-te sa mori. Multor oameni le e foame din cauza
ta. 1i faci sd se chinuie si s3 simtd un disconfort. Te voi elimina
si 1i voi elibera de foame.

Monstrul s-a uitat in ochii lui si l-a intrebat:

— Sigur asta vrei? Recunosc cé le produc un disconfort oa-
menilor, dar gandegte-te si la ce beneficii le aduc. Fara senzatia
de foame, nu si-ar dori sd plece in cdutarea hranei lor. Fara foa-
me, ar sta locului si ar muri. Le dau imboldul de a cduta méanca-
re si a supravietui. Uitd-te mai bine la modurile in care ag putea
fi util, In loc sd Incerci sd ma distrugi. Inceteazi si mi vezi ca pe
un monstru si examineaza cum ag putea fine oamenii sanatosi,
mulfumiti si fericiti.

Tandrul razboinic a intuit adevérul care rezida in cele spuse
de monstru. Poate cd nu era chiar atit de monstruos, in defini-
tiv, iar disconfortul pe care-1 crea isi avea si beneficiile-i esentia-
le. Drept urmare, tandrul rdzboinic a crutat viata monstrului,
gandindu-se cd poate era mai bine si se arate prietenos fatd de
el decat sa-i distrugd forta.

Mai tarziu, a dat de Monstrul Iernii. [atd un monstru care trebu-
ia cu sigurantd si fie eliminat, aga cd gi-a ridicat arcul si sdgeata.

— Aduci frigul si intunericul in viata poporului meu, l-a pro-
vocat. Ne faci sd tremurdm de frig si, uneori, esti atat de inghe-
fat, incat oamenii mor. Trebuie s& te distrug.
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— Da, a replicat Monstrul Iernii. Ce spui tu este corect. Aduc
eu frigul si tntunericul in vietile voastre, dar gandeste-te cata ne-
voie aveti de mine. Aduc si ploaia care vd umple raurile, vd uds
culturile si vd adapd animalele pe care le vanati. Pregdtesc dru-
mul pentru cidldura si frumusetea primdverii. Fard mine, nu ar
exista primavara si fdrd primdvara animalele de care aveti nevo-
ie pentru hrana si imbracaminte nu s-ar imperechea si nu s-ar
reproduce.

Tandrul razboinic si-a dat seama ca ceea ce spunea Monstrul
Iernii era adevarat. El nu reprezenta numai frigul si relele, asa
cum il percepuse mai intai, ci oferea si multe de care poporul sdu
avea nevoie. Dacd oamenii s-ar putea bucura de aceste beneficii
mai degraba decat sd se gandeascd doar la frig si mizerie, vieti-
le lor ar fi mai bogate. Asa cd i-a crutfat viata si s-a ardtat priete-
nos fatd de el.

Tot continuandu-si drumul, a intalnit Monstrul Suferintei.

— Aha! a strigat tAndrul rizboinic. In fine am gasit un mon-
stru de care umanitatea se poate dispensa. Nimeni nu vrea sa su-
fere. Pregadteste-te sd te ucid.

— Stiu ce gandesti, a spus Monstrul Suferintei. Crezi cd le pro-
duc oamenilor durere inutild, chin si nefericire. Consideri ca le-ar
fi mai bine fdrd mine. Dar te-ai gandit vreodata la beneficiile pe
care le aduc oamenilor? Datoritd mie oamenii invatd, cresc si se
dezvolta. Iti amintesti cand, copil fiind, apropiai mana prea tare
de foc si simteai durerea cadldurii? Suferinta ta era scurtd, dar ai
invdtat din experienta ta. Acea invatatura te-a protejat, poate
chiar ti-a salvat viata. Oamenii cresc prin suferintd. Ei invatd din
suferinta lor. Cd mad pldceti sau nu, aveti nevoie de mine.

Tandarul rdzboinic si-a coborat arcul, cici descoperise un alt
adevar. Nimdnui nu-i place sa sufere sau sd simtd durere, si
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totusi era ceva paradoxal aici. Prin durere invatdm sa evitam du-
rerea si sd evoludm din aceastd experientd. Prin suferintd inva-
tam sd evitdm suferinfa si descoperim ceva despre atingerea fe-
ricirii. Chiar si suferinta isi are rostul ei, dacd invatam cum sa
tragem foloase de pe urma ei.

Tandrul razboinic si-a schimbat scopul misiunii care-1 atrdse-
se initial. Telul sdu era acum sa se arate prietenos fatd de ceea ce
crezuse cd erau mongtri, cici avea multe de invéatat de la ei.

Povestea 44
Invatati sa va indragiti disconfortul

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Durere

o Teama

e Disconfort

e Amintiri trecute dezagreabile
e Neputinta

Resurse dezvoltate
¢ A dobéndi noi cunostinte, care pot schimba
o veche atitudine
e Ainvdta sd recunoasteti si sd modificati experiente trecute
e A descoperi cum sa faceti ceva diferit
e Afidispusi sd acceptati un sfat intelept

Obiective propuse
e Simtiti-va bine cand capatati forte noi.
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e Este posibil de modificat experiente trecute.
e Faceti sa devind folositor ceea ce va sperie.
o Utilizati experiente prezente pentru a schimba trecutul.

Claire traia si lucra intr-o comunitate. Era incintata cd i se atri-
buise sarcina de a ingriji gradina de zarzavaturi, cdci ii placea
gradindritul, in afara unui aspect: urzicile care o intepau. Oricat
se acoperea cu haine protectoare, urzicile, aidoma fluturilor de
noapte atrasi de lumind, pareau sd gaseasca intotdeauna acel mic
petic de piele care se intampla s3 fie expus involuntar. Intr-o re-
actie alergica, pielea i se umfla si se inrogea si incepea s-o ustu-
re si s-0 manance. Drept rezultat, se apropia de grddind cu tea-
ma si fiori, mai degraba decat cu placere si bucurie.

In afara disconfortului imediat, urzicile declangau amintiri ale
unor dezagreabile experiente trecute, cici mintea noastrd poate
fi rapidd cand e vorba sd ne aminteasca dureri din trecut. Oricat
ar fi de neplacute, astfel de amintiri sunt autoprotectoare. Se afla
acolo ca sa ne alerteze, sd semnaleze pericolul si ca atare sd ne
ajute sd evitdim producerea unor noi amintiri neplacute.

Ca un amuzament de copil, fratele lui Claire crescuse pasari
de curte, printre care un cocos deosebit de agresiv care a atacat-o
odatd pe micuta Claire. Ea a luat-o la fugd si, sim{ind victoria,
cocosul a zburat dupa ea. Cel mai scurt drum spre a se addposti
de el — o linie directa spre usa din spate a casei — trecea prin-
tr-un petic de pamant plin de urzici. Au urzicat-o din cap pana-n
picioare, iar ea a inceput sd planga disperata de fricd de cocos gi
urzicaturi.

Au trecut cateva zile Inainte ca blandele sa i se retragd, insa
istorisirile incidentului de catre membrii familiei nu au incetat
niciodatd, aga cd i se tot reamintea, iard si iard. Dupa ani de zile
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tot mai apdrea in conversatie: ,Tii minte cdnd ai alergat printre
arzici ca sd scapi de cocos?” Claire si urzicile erau legate intre
ele. Simpla mentionare a plantei trezea amintiri de durere, tea-
ma si stinghereald.

In gradina comunald, toate aceste amintiri gi temeri au reve-
nit si Claire se simfea neputincioasa in fata urzicilor. Comunita-
tea nu permitea folosirea sprayurilor sau altor chimicale, iar pen-
tru Claire sd rupd urzicile cu mainile Insemna riscul de a se
urzica. Oricum nu avea sens, cdci urzicile cresteau la loc aproa-
pe la fel de repede precum fusesera smulse.

Claire a prezentat problema ei in fata adundrii comunale. Do-
rea sd munceascd In gradind, dar trebuia facut ceva cu urzicile.
Unul dintre ceilalti locatari ai comunitétii i-a dat o carte despre ur-
zici i a facut un comentariu care s-a intipdrit in mintea ei. Claire
nu stia sigur dacd schimbarea a adus-o cartea sau comentariul.

Spre mirarea ei, cartea sldvea urzicile si foloasele lor. Le pre-
scria ca tratament in diferite afectiuni. Cartea ardta ca ceaiul de
urzici era bun 1n artritd. Claire s-a pus pe cules urzici si a prega-
tit din ele un ceai pentru micul dejun comunal. Cand l-a numit
»ceai de urzici”, oamenii au refuzat chiar si sad-1 incerce. in ziua
urmadtoare a preparat din nou bautura, dar a numit-o ,,ceai din
plante proaspete de gradind”. Comesenii ei l-au baut cu avidita-
tea si nerdbdarea unei camile ajungand la o oazad dupa o lunga
cdldtorie in desert.

Ducéndu-se din nou in gradind, acest incident a facut-o sa se
gandeasca: Nu atit ceea ce este un obiect, cit mai degrabd cum il per-
cepem sau etichetdm noi este ceea ce face diferenta. Ceaiul a rdimas
acelagi. Numai numele pe care i I-a dat Claire a determinat daca
altii din comunitate au respins ceaiul cu sild sau l-au acceptat cu
entuziasm.
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Al doilea lucru pe care l-a descoperit a fost cd a face ceva dife-
rit face o diferentd. Indiferent cat de mult a pledat ea pentru ceaiy]
de urzici sau a incercat sa-1 ofere oamenilor datoritd beneficiilor
lui pentru sdnatate, ceilalti din comunitate tot ar fi putut evita
sa-1 bea. Schimbandu-i numele, a schimbat rezultatul. Pentru a
produce o schimbare, trebuia sa faca ceva diferit.

Poate, a inceput sd se gandeascd, experienta trecutului nu este
de neschimbat. Astdzi oamenii vor consuma o bdutura pe care ierj
o considerau nepldcutd la gust. Poate cd acum voi fi capabild sa m3
bucur de beneficiile a ceva ce ma ingrozea cand eram mica. Poate
ca experienta trecutului poate fi modificatd prin ceea ce facem in prezent.

Persoana care-i ddduse cartea mai spusese ceva ce i se fixase
in minte. ,Nu putem sa curdtdm gradina sau restul proprietatii
de urzici, caci este cdminul lor la fel ca si al nostru. Tu nu poti
schimba reactia fizica pe care o ai la ele. Daca este dincolo de ca-
pacitatea ta sa schimbi aceste realitdti, atunci te sfatuiesc sa in-
veti sd le indragesti.”

Povestea 45
Problemele pot deschide optiuni noi

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate
e Pierdere

e Dezamagire

e Frustrare

Resurse dezvoltate
e A descoperi cum sa reajustati atitudinile
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e Ainvita sd vd concentrati asupra aspectelor pozitive
ale experientei
o A fi deschisi la nou sau inovator

Obiective propuse

e Experientele sunt variabile i reactiile noastre la ele
sunt variabile.

e Un eveniment ,negativ” poate crea posibilitatea
pentru unul ,pozitiv”.

e Bucurati-va de ceea ce aduce experienta.

Strabatusem jumatate de glob, din Perth in Australia de Vest,
pand in Phoenix, Arizona, din doud motive. Primul era sa parti-
cip la o conferintd in care prezentam un seminar, iar al doilea, sa
vizitez Parcurile Nationale din sud-vestul Statelor Unite.

In timpul unei vizite anterioare, cu 18 ani in urmd, Marele Ca-
nion era sub zdpada si potecile prea alunecoase pentru ca sa o
iei in jos spre fluviul Colorado. Acum, aveam misiunea sd ajung
péand in partea de jos a Canionului si sa fotografiez acest specta-
col natural renumit in lumea-ntreaga.

Cand am pdsit in perimetrul respectiv al Canionului si am apa-
sat butonul obturatorului pentru prima oard, mecanismul s-a blo-
cat. La naiba! M4 sim{eam atét de frustrat. Oricat de mult l-am
sucit si I-am Invartit, refuza cu incdpatanare sa functioneze.

Am petrecut urmdtoarele doud zile mergand pe fundul Ca-
nionului, inregistrand cu privirea zeci de fotografii spectaculoa-
se pe care nu le puteam prinde pe un film. Pe langd aceastd dez-
amagire, trebuia sa car si cateva kilograme de aparatura inutila
in susul si josul peretilor verticali ai Canionului. Frustrarea mi
s-a amplificat, Intrucit nu am avut cum sa gésesc un atelier de
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reparatii inainte de a ajunge in ordgelul Kanab, citeva zile maj
tarziu. In orele care i-au fost necesare lui Terry ca s imi repare
aparatul de fotografiat, m-am delectat explorand strazile aces-
tui oras straniu, cadrul atator filme, si in care John Wayne, Clint
Eastwood si multe alte mari staruri de cinema umblasera si ej,
Natura, aidoma unei mame grijulii, imbrdtisa protector aseza-
rea in bratele incingdtoare ale Stancilor Vermilion, de o energie
cald3, fidele numelui lor%. Plana o senzafie de autosuficients, ca
si cum dintotdeauna supravietuise si mereu o va face, din pro-
priile resurse.

Terry nu numai cd mi-a reparat aparatul, dar mi-a dat si nig-
te indicii cum sa fotografiez in lumina puternica a desertului si
prin firidele intunecate, impestritate, ale crestaturilor canioane-
lor. Mi-a vorbit despre petroglife, unde sa le gasesc si cum sd le
fotografiez cel mai bine. Mi-a descris citeva trasee extraordina-
re, mai putin cunoscute si bdtute, care m-au dus in zone minu-
nate pe care altminteri nu le-as fi descoperit. Dacd aparatul meu
foto nu mi s-ar fi blocat, nu l-as fi cunoscut pe Terry, nu as fi cu-
treierat strdzile unice si memorabile din Kanab, nici nu as fi ga-
sit anumite portiuni spectaculoase, putin cunoscute ale canioa-
nelor.

Un al doilea eveniment nedorit s-a petrecut cind mi-am in-
cuiat cheile in magina inchiriatd. Ele zdceau — exasperant — la
vedere pe scaunul din fatd, in timp ce eu stateam afard, privin-
du-le neputincios.

M-am adresat receptionerului hotelului pentru a-1 intreba
dacd echipa de intretinere a hotelului m-ar putea ajuta.

4 Vermilion — mineral rosu greu (sulfurd de mercur), desemnand si in englezi culoarea
extrasa din el: purpuriu. (N.t.)
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— Nu avem voie sd atingem magina nimadnui, mi-a raspuns
receptionerul. Ne-ati putea da in judecata. Este politica hote-
Jului.

[-am sunat pe cei de la jandarmeria parcului.

— Ne pare rdu, mi s-a rdspuns. Am ajutat de curand pe ci-
neva, i-am avariat usor masina si am fost dati In judecata. Asta
este politica noastrd. Nu avem voie sd ne atingem de magina
nimanui.

Remarcasem pe drum o benzindrie, asa ca am telefonat ce-
rand asistentd.

— Nu, mi-a replicat mecanicul. De unde s stiu eu cd este ma-
sina dumneavoastrd? Ag putea sd vd ajut gi sa devin complice la
furtul unui autovehicul. Apoi as putea fi dat in judecatd. Este po-
litica managementului.

Tocmai ma luptam sd o deschid cu un umerag din sarma pe
care-1 luasem de la receptia hotelului, cand doi indieni navajo
mi-au vdzut necazul si au venit sd ma ajute. Lucrand impreund,
i-am auzit vorbind intre ei in navajo.

Experienta frustrantd a incuierii cheilor mele in masind mi-a
oferit ocazia sa aud pentru prima datd aceastd limba dulce si
blanda. Am aflat cd era atat de greu pentru cei nenativi sd o vor-
beascs, incat militarii americani au ales-o ca bazad a unui cod de
transmisiuni radio din timpul celui de-al Doilea Razboi Mondial,
care nu a fost spart niciodata.

Mi-au vorbit despre cultura lor, vracii lor si mentinerea unor
traditii indelung pastrate. Mi-au descris populatia navajo ca pe
»0 natiune in cadrul unei natiuni” si mi-au vorbit despre siste-
mul lor de guvernamant. Mi-au povestit despre canioanele lor
si mi-au ardtat o pereche de vulturi aurii. Cand intr-un sfargit
umerasul de sdrmd a prins broasca usii suficient pentru a ne

251



recompensa cu un clic bine-venit, cei doi indieni navajo si ¢y
mine impartasiserdm deja o experientd pe care n-o voi uita nicj-
odata.

Cine poate sa spund cum un eveniment frustrant neasteptat
ar putea sa ducd la o experientd noud, neasteptat de frumoas?
Pierderi, dezamagiri si frustrari se tot petrec. Ceea ce importy
este cum le vedem. Am auzit spundndu-se: ,Daca traiesti expe-
rienta unei pierderi, nu trebuie si pierzi experienta.”

Povestea 46
A gdsi comori in tragedie

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

Dezastru neasteptat

Pierdere de obiecte sau avutii
Pierderea muncii de-o viata
Dezamagire

Nesiguranta

Resurse dezvoltate

A admite cd pierderile se produc

A accepta amadrdciunea ca pe un proces natural, sanatos
A fi deschis la noi descoperiri

A cduta ,insulita de salvare” chiar si in mijlocul marii ce-
lei mai involburate

Obiective propuse
e Pana si in tragedie este posibil de gasit o comoara.
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o Adaptati-vd in mod adecvat pierderii.
e Cand o usd se inchide, o alta se deschide.

Mesa Verde este o minune spectaculoasa si misterioasa. Vizi-
tand situl arheologic am realizat cate intrebari in viatd sunt incd
fira raspuns, intrucat, in ciuda tuturor cercetdrilor facute in le-
gaturd cu aceastd civilizatie, sunt incd atat de multe pe care nu
le stim.

Unul dintre aceste mistere este de ce indienii anazasi, care au
triit In acest teritoriu intre circa 700 si 1200 d.H., si-au abando-
nat casele accesibile, situate pe niste varfuri netede de terase de
stancd, pentru a se muta pe protuberanfe mai putin accesibile de
fete de stanca. In timp ce-gi construiau casele, nu ar fi putut pre-
zice care factori necunoscuti urmau sa-i forteze sd plece, nu mai
mult decét ar fi putut prezice jandarmeria parcului un eveniment
ce s-a iIntamplat in 1996.

In acest an, parcul national isi celebra cea de-a 90-a aniversa-
re, o perioadd cand arheologii cercetau orice sit puteau gasi. Dar,
in timpul verii, niste trasnete au declangat un foc rapid in Canio-
nul Soda. in decurs de patru zile, limbile sale devoratoare au dis-
trus aproape 5 000 de acri. Cérbune si funingine au acoperit pe-
retii locuintelor istorice, lucrdri originale de tamplarie au fost
arse, devenind cenusd, si pietrele de constructie fie s-au desfa-
cut straturi-straturi, fie au crapat in cdldura intensa.

Dacé pierderea atator constructii vechi de milenii nu a fost su-
ficientd pentru a distruge decenii de studii stiintifice, un eveni-
ment singur a ajuns spre a-i migca pand la lacrimi pe cei care iu-
beau acest sit. intr-un loc numit Battleship Rock, un panou mare
de petroglifd cu desene incizate de neinlocuit, inalt de pana la
1,20 m a crapat, s-a despicat si a cdzut de pe fata stancii. Pentru
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arheologi, pierderea a fost reald si semnificativa. Orice amiry.
ciune au resimtit a fost cu sigurantd adecvata.

Imaginati-vd, dacd vreti, cd ati fi unul dintre acesti arheologj,
Simtiti pierderea si, cu toate ca stiti cd, asemenea tuturor sentj-
mentelor, va trece cu timpul, mintea continud sad va spuni cj
obiectul pierderii voastre s-a dus pentru totdeauna... $i apoi gj-
sifi o0 casd noud pe cAmp ici, un pueblo cu multe camere colo gj,
in afard de asta, un kiva subpamantean. Focul a ars si a facut s3
dispard padurile si ldstarii care ascunsesera atat de bine niste si-
turi entuziasmante, pand atunci nedescoperite.

Este adevdrat cd ele nu ar putea inlocui niciodata ce s-a pier-
dut, dar aceste situri sunt unice si furnizeaza cunostinte noi de-
spre o societate misterioasa. Focul care pdruse atat de devasta-
tor expune 400 de situri nedocumentate anterior, dezvaluind
impreunad cu ele cé, in fata aparentei tragedii, se pot descoperi
comori noi.

Povestea 47
Gdsirea linistii

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Conflict si lupta

e O batilie impotriva sortilor

¢ O nevoie de a ne crampona de ceea ce nu este necesar

Resurse dezvoltate

e Ainvita sd alegeti ce e important
e Ainvdtfa sa vd desprindeti de ceea ce nu e important
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o Ainvdta strategii pentru a evita conflicte
e A vd afirma propriile abilitati si resurse
o A gdsisia vd bucura de ceea ce aduce liniste si fericire

Obiective propuse

e Simtiti-vd bine dacd va eliberati de conflicte si lupte.
e Dati drumul la ceea ce nu este necesar.

¢ Folositi-vd in mod intelept abilitétile.

e Bucurati-vd de placerile vietii.

Intr-o seard, un cuplu se plimba de-a lungul $armului. La un
moment dat, cei doi au gasit un loc linistit pe plajd pe care sa-si
intindd paturile si s-au agezat ca sd admire apusul de soare. Au
adus cu ei ce le trebuia pentru un picnic cu fripturd de pui si o
sticld cu vin sec, aromat. El a turnat vinul si au ciocnit pentru fe-
ricirea lor. Ea a scos fripturica si a pregdtit picnicul. Scena era
pasnicd si romanticd, numai cd ei nu erau singuri.

Femeia se uita la stolul de pescdrusi cersetori si si-a aruncat
ultima imbucdturad de carne in mijlocul lor. Unul dintre pesca-
rusi nu si-a putut crede norocului. $i-a deschis ciocul si s-a na-
pustit asupra bucdtelei de carne. Aripi se zbédteau in jurul sdu in-
tr-o falfaire disperatd. Tipete discordante strapungeau aerul. Zeci
de pdsdri au tabarat pe bucaticda — si primul pescdrus a invins.

A tasnit iute In aer, indreptandu-se spre mare si cer, dar cei-
lalti pescérusi nu s-au dat batut, circa 20 de paséri incepandu-si
atacurile avide. Fiecare voia ceea ce avea acel pescarus. Nu exis-
ta mild in lupta lor neabéatutad de a o obtine. Unii incercau sd in-
hate carnea din gura p&sirii. Alii, pirand s3 fi uitat obiectul do-
rintei lor, atacau Insugi pescédrusul. Tipau la el, se napusteau in
zbor asupra lui, 11 loveau cu ciocul, dar pescarusul continua sa

255



zboare. Isi obtinuse bucata de pui Intr-un joc corect, norocul §
daduse acest dar si nu avea de gand sd renunte la ceea ce cagti-
gase.

ins3 batilia nu se incheiase nicidecum aici. Nici ceilalti pes-
cirusi nu doreau si renunte. In raza lor vizuali se afla tentatia,
iar ei voiau trofeul. Devenea tot mai greu pentru pescarusul in-
vingitor sd pastreze bucitica de pui. Intr-un final, simtindu-se
coplesit si epuizat de Incercarea de a lupta impotriva sortilor,
pescdrusul a inceput sd se intrebe daca persistenta lui merita. Ce
pret trebuia sd pldteasca pentru a pastra aceastd bucatd de car-
ne? Chiar merita efortul?

La un moment dat, pescarusul a realizat cd va veni o vre-
me cand va trebui sd dea drumul la ceea ce tinuse cu atata
efort. Va veni o clipd in care consecintele luptei vor cantdri mai
greu decat beneficiile recompensei. Si-a deschis ciocul, a lasat
sd cada bucdtica de pui si a urmadrit cum o alta pasdre s-a re-
pezit in jos sa inhate dumicatul. Atacatorii lui si-au gasit iute
noua tintd, batilia s-a mutat pe un alt cAmp, iar pescarusul s-a
simftit usurat.

Si-a amintit o vorba pe care pasdrilor marine le place s-o re-
pete: exista mult mai multi pesti In ocean. Stia ca nu se va info-
meta, nici nu va duce lipsi de hrana. Isi cunostea propriile inde-
manari cand era vorba de a véna si era constient de ocaziile ce-1
asteptau. Lasand in urma lui lupta, era liber sa-si gdseascd in tih-
nd alt ospdt. Acum avea timp berechet sd aleagd unde si cand sa
porneasca in cdutarea lucrurilor care-1 vor hrani, satisface si face
fericit. Batédlia nu era necesara pentru supravietuirea lui.

Inci o dati a descris un cerc in aer. De astd datd nu a fost ca
sd evite atacul, ci din pur amuzament. S-a avantat, planand pe
briza revigorantd, un punct contrastant de alb pe bogatul azur
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al cerului. Aflat deasupra luptelor si bataliilor care continuau
rintre ceilalti, pescarusul s-a bucurat de libertatea si linistea lui.
Cuplul, sezand pe plajd, privea cum un pescadrus solitar s-a
separat de mulfimea de pasari certarefe. Cei doi i-au urmarit si-
Jueta in timp ce se ldsa alene in voia vantului si a sortii, printre
razele bland mangaietoare ale soarelui ce apunea. S-au imbrati-
sat, simfind senindtatea si intimitatea care insofesc o zi atunci
cand aceasta se indreaptd spre sfarsit.
Pescdrusul s-a simtit si el una cu calmul acestei lumi. S-a gan-
dit in sinea lui: ,Oi fi pierdut eu o bucata de carne, dar am cas-
tigat linistea cerului.”

Povestea 48
Trasarea limitelor

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

¢ Greutdti de relatie

e Conflict interpersonal

e Limite restrictive autoimpuse

¢ Dorinta de a avea ceea ce are celalalt

¢ Invidie sau: e mai verde iarba in curtea vecinului
e Lipsa de comunicare

Resurse dezvoltate

¢ A edifica niste abilitdti mai bune de comunicare

¢ A dezvolta bundvointa de negociere

e Afnvata sd cdutati solutii in loc sd persistati in problema
¢ A descoperi beneficiile atitudinii , dau si primesc”
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Obiective propuse

Conflictele pot fi solutionate.

Limitele restrictive pot fi slabite — cu beneficii reciproce.
Este posibil de gasit cdi de conlucrare.

Fiti dispusi sd comunicati.

Relatiile se bazeaza pe a impartasi.

Acum cétiva ani am vizitat o agentie de consiliere maritals
pentru a purta discutii cu niste colegi. De cum am intrat in cla-
dire, ochiul meu a fost imediat atras de un poster mare din spa-
tele receptiei. Nu stiu dacd a fost agatat in mod deliberat pentru
a ilustra un enunt metaforic sau daca era vorb, pur si simplu, de
un act inconstient. Oricum ar fi fost, mi s-a parut amuzant.

Posterul reprezenta o scend de la o fermd. La orizont se afla
o surd. In planul din fats, era un mare cAmp verde, despartit in
patru padocuri ingrédite, cu o vacd in fiecare padoc. Fiecare vaca
se intindea peste gard, pdscand iarba din cealaltad parte! Ar atar-
na oare o agentie specializata in consiliere de relatii In mod de-
liberat un poster care comunica mesajul ca ,e mai verde iarba
dincolo de gard, in curtea vecinului”?

Dar nu aga stau lucrurile? De Indata ce ridicam ziduri sau tra-
sam limite, nu Incepem sd devenim nitel curiosi ce s-ar putea afla
de partea cealaltd? Nu credm mituri si fantasme despre ce exis-
td sau cine se afla de partea cealaltd a hotarului?

Au fost odatd ca niciodatd doua tdri care se confruntau cu
exact aceastd dilemd. Pe parcursul anilor, ca rezultat al multor
lupte, au trasat o granitd care definea intinderea teritoriilor lor.
Cum una dintre tari avea terenuri foarte pietroase, iar cealaltd
nu avea pietre, hotarele dintre ele au urmat, pur si simplu, linia
geologicd de unde incepeau si se terminau pietrele.
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La inceput toate lucrurile au fost bune, apoi oamenii din par-
tea bolovdnoasa au inceput sd-i invidieze pe cei din partea ne-
bolovanoasd, gandindu-se cd dacd propriile lor pdmanturi ar fi
curate, ar putea sd lucreze solul, sd creascd culturi si sa isi hra-
neascd oamenii fard sa trebuiasca sd tot mute bolovan dupa bo-
lovan afurisit. Oamenii din partea fard piatrd ii invidiau pe cei
cu teren bolovanos, gandindu-se cum piatra ar fi folositoare pen-
tru a construi case si a ridica garduri.

Fiecare voia ce avea celdlalt si nu aprecia ceea ce deja poseda.
Oamenii din tara bolovanoasd s-au dus la regina lor si s-au plans
de toatd pietrdraria asta. In cele din urm4, s-a induplecat la soli-
citdrile lor si le-a spus:

— In reguls, dacs nu vreti pietrele, aruncati-le peste granita.

Oamenii din tara fdra piatrd s-au dus la regele lor si s-au
plans:

— Oamenii din fara reginei arunca cu pietre in noi.

Regele a spus:

— Cum indrdznesc sd ne invadeze teritoriul? Este o fapta raz-
boinica.

Rézboiul a continuat un timp, pietrele tot fiind azvarlite ina-
inte si inapoi peste granitd, pand ce regele a avut o idee strdlu-
citd. Le-a spus comandantilor sdi militari:

— Nu vrem noi pietre? Haidem sd continudm sd ducem raz-
boi cu oamenii reginei, cici ei sunt sdraci si nu au altd armd in
afara pietrelor lor. In acest fel, vom avea toate materialele care
ne sunt de trebuintd pentru a ne construi clddirile.

Asa cd rdzboiul a continuat pana ce tara cea fard piatrd a fost
plind de pietre, iar tara cea plind de piatrd nu a mai avut pietre.

Din nou, atat supusii regelui, cat si cei ai reginei au fost feri-
citi. Oamenii reginei lucrau padméantul si produceau recolte.

259



Oamenii regelui construiau case si garduri din piatrd. Apoi, ne.
mulfumirea a crescut din nou. Supusii reginei nu aveau mate.
riale pentru a-si cladi noile lor case, iar supusii regelui aveau atjt
de pufin teren gol, incit nu-si puteau creste culturile.

Térile si-au declarat incd o datd razboi si oamenii au aruncat
pietrele de o parte si de cealaltd a hotarelor, unii In altii. Si ast-
fel, ciclul conflictelor a continuat, intrerupt doar de scurte pe-
rioade de pace, cand cele douad tdri erau ocupate sa-si cultive te-
renurile sau sa-si inalfe clddirile noi. Dar nici regele, nici regina
nu erau fericiti si fiecare a inceput sa se gandeasca cu cat ar fi
mai frumos daca tdrile lor ar putea trdi in armonie, In loc de con-
flict. Tot reflectand la ideea cum ar fi dacd in loc sa se rdzboias-
cd ar discuta, au aranjat sd se intdlneasca intr-un teritoriu neu-
tru, unde, pentru un timp, sd se poatd distanta de istoria lor de
conflicte.

Discutiile nu au fost ugoare la inceput, cici trecuserd mulfi ani
de invrdjbire.

— E numai vina ta, spuse regele. Tu ai inceput prin a arunca
cu pietre in noi.

Regina a replicat:

— Poate ca si eu iti pot aduce acuzatii. S-au dezvoltat multe
sentimente uréte intre {drile noastre, dar nu ne va ajuta sa ga-
sim o solutie dacd vom cddea in cursa de a ne invinui unul pe
celdlalt.

Regele a recunoscut cd, pentru a ajunge la o solutie, va trebui
sd lase deoparte sentimentele de furie, ostilitate gi inversunare
care se tot amplificasera in trecut.

— Ce a fost nu putem schimba, spuse. Eventual, privind im-
preuna inainte, am putea incepe sd edificim un viitor armonios
pentru amandoi.
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Regina il intreba pe rege:

— Cum putem sd@ avem un viitor armonios impreund?

Regele rimase un moment pe ganduri.

— Pietrele sunt ale voastre, spuse. Pdsunile sunt ale noastre.
Gj totusi ambii vrem ce are celdlalt. Am putea eventual imparti.
Am putea eventual negocia. Am putea eventual schimba pro-
dusele tdrii noastre pe pietrele tdrii voastre. Poate cd oamenii
nogtri v-ar putea impdrtdgsi cunogtinfele noastre agricole, iar oa-
menii vostri noud pe cele ale construitului. In acest fel am pu-
tea conlucra.

Regina a fost de acord.

— Eventual, a sugerat regina, am putea chiar sldbi restrictii-
le de la granita. Ca tu si supusii tdi sa puteti intra in fara mea si
noi intr-a ta. Am putea face comert liber. Sd impdrtim unii cu al-
tii ce avem de oferit si sd facem schimb de experienta.

Cele doua tari au devenit invidia altor natiuni pentru modul
in care trdiau in pace si armonie. E-adevdrat ca s-au ivit ocazii
in care una dorea mai multd piatrd, iar cealaltd mai multe pro-
duse. Se intampla din cand in cand, numai cd acum aveau
mijloacele pentru a-gi rezolva diferendele prin intelegere, nego-
ciere si troc.

Cu timpul, nici médcar un geograf expert nu ar fi putut fi in
stare sd stabileascd unde fusesera hotarele originare. Nu mai
pdrea sd existe niciun fel de distinctie clara intre ceea ce fuse-
se fara fard piatrd si tara cu piatra. Pdstrandu-si caracteristi-
cile proprii unice, invataserd in plus si sd impartaseascd unii
cu altii ceea ce posedau si sd facd schimburi Intre ei din ceea
ce aveau.
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Povestea 49

A ajungefinsia jesi din locuri gresite

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

Pierderea directiei

O tendintd de a fi in locul gresit

O nevoie de a pdsi in mod neadecvat pe urmele altora
Vremuri grele

Autorepros

Teama si anxietate

Resurse dezvoltate

e A descoperi cum sd ne descurcdm in fata adversitafilor
A inviéta sd exploram optiunile disponibile

A ne bucura de frumusefe — chiar si In vremuri grele
A cduta si a gdsi solutii

Obiective propuse

e Este important sd ne zganddrim propriile convingeri, lan-
sandu-le o provocare — ele ar putea s fie gresite.

o Invitati din experientele pe care le aveti.

e Aveti la dispozitie diferite optiuni.

e Bucurati-va de descoperirile neagteptate pe care le faceti.

fmi amintesc cd odatd am rdmas blocat intr-un loc gresit. De
fapt, era un loc foarte gresit si foarte periculos. Abia mai tarziu
aveam sad descopdr cit era de gresit si de periculos. Pentru a in-
rautati lucrurile, eram ferm convins cd ma aflam In locul corect.
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Unde mai aflam — si nu pldnuisem sa fiu — era in varful unei
vii glaciare din Alpii Stubai ai Austriei.

Pirssisem cdldura, confortul si siguranta unei cabane agrea-
pile si tihnite de munte, pentru a o lua pe traseul care era in plan
pentru acea zi. Ruta pdrea simpla si realizabild — cel pufin pe
hartd. Urma s& ma duca intr-o vale, de-a curmezisul unui ghe-
tar, peste o creastd i apoi in jos pe urmadtoarea vale, unde avea
s mé astepte o altd cabana calduroasa.

Dar problemele s-au ivit incd de la inceput, céci peste noapte
ninsese din abundentd, iar zdpada acoperise orice indiciu clar de
traseu. Mi-am studiat harta, m-am convins cd valea din stanga
mea urma contururile celei pe care trebuia si merg. Am exami-
nat forma varfurilor muntelui si curba vaii si mi-am consultat
busola. In plus, se vedea urma vaga a unor pasi care duceau
unde credeam ca trebuia sd ma indrept. Si totusi aveam nigte In-
trebiri. S& merg pe urmele pagilor altora sau si o iau dincolo de
ele si sa-mi croiesc propria-mi direcfie inainte? Am ezitat cateva
momente, apoi am ales sd merg pe unde fusesera altii, increzan-
du-mai in faptul ci stiuserd ei unde se duc.

Curand, urmele au fost mascate de zapada proaspatd, asa ca
trebuia oricum sd-mi croiesc anevoie propria poteca. Spre creas-
ta din capdtul vaii, inaintarea a devenit tot mai greoaie, iar z&-
pada tot mai adanca. Se intampla sd m4 afund pana la genunchi,
ba chiar pani la talie. Era evident cd nu ma mai aflam pe traseu
si cd oboseala ma cuprindea rapid tot mai tare.

Singura modalitate ca sd-mi confirm locatia era sda ma urc
pana pe creastd ca sa vdd valea de pe partea cealaltd si, speram
eu, cabana care era destinatia mea. Ascensiunea pe stanca umeda,
aproape verticald era o aventura riscantd. Si totusi, a ma intoar-
ce pdrea aiurea, caci dacd ma aflam in valea corectd, Insemna
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si irosesc efortul depus intr-o zi intreaga. Incet, cu team&, mi-am
croit drumul in sus. Ceea ce m-a intdmpinat a fost o intindere de
o frumusete coplesitoare de cdmpuri de zdpada albd, imaculatd,
cu varfuri negre ascutite care tdiau ca dintii unui rechin intr-un
cer albastru si rece. In afara adierii blande a vantului, totul era
calm, nemiscat, de parcd ag fi dat peste un moment de medita-
tie al naturii.

Era frumos, dar gresit. Nu exista vreun semn a ceea ce ar fi
trebuit sa fie o cabana vizibild. Nu aceasta era valea despre care
zicea harta mea cd ar fi trebuit sd o vad in fata ochilor. Eram
clar in locul gresit. Tremurand tot, extenuat si frustrat, am ga-
sit o stdncd pe care sd imi mananc pranzul si sd imi analizez
optiunile, dar capul meu era plin de automustrari. Vorbe din
trecut mi-au revenit in timp ce mad pedepseam singur pentru o
astfel de greseald prosteasca. Mi-a luat ceva timp pand sa ma
conving ca astfel de ganduri nu ofereau o solutie. Trebuia s
gdsesc calea de iegire, iar primul pas era sa accept unde eram.
Dorind sa ma aflu altundeva nu avea sd-mi rezolve dilema.
Gregeala mea fusese o eroare temporara de alegere. Md condu-
sese Intr-un loc In care nu voiam sa fiu, dar, exact cum facusem
alegerea care ma adusese aici, puteam sa fac si alegerea de a
iesi de aici.

Intrebarea era acum: ,In ce directie s& merg?” Ar fi mai bine
sd md Intorc pe drumul pe care venisem? Cunosteam ruta si pu-
team anticipa o caband cdlduroasa si o mancare fierbinte la ca-
patul ei. Sa stau unde ma aflam si sd sper cd pand la urma mad
va salva cineva? Sd aleg sa continui drumul? Procedand astfel,
ag ajunge intr-un teritoriu necunoscut. Ar insemna sd trec peste
citeva creste, ca sa gdsesc cabana de care aveam nevoie pentru
a Innopta. Era posibil sd nu reusesc pand se lasa intunericul. Asta
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ar insemna sa fiu prins In cursa stihiilor intr-o noapte inzapezi-
td si inghetatd.

Am decis sd o iau inapoi pe urmele pasilor mei, iar coborarea
a fost distractivd, mai intdi ddndu-ma ca pe saniutd pe haina mea
rezistentd la apd, apoi alunecand in josul ghetarului pe cizme.
Doar cand m-am intors la cabana si am povestit aventura jenan-
td a zilei mele, am aflat unde ajunsesem. In sezonul trecut, doua
rucsacuri se iviserd deodatd chiar de sub limba ghetarului pe care
mersesem eu. Se credea cd apartinusera unui cuplu de alpinisti
care disparusera in josul unei crevase cu doudzeci si cinci de ani
in urma... si nu mai fuseserd vazuti niciodata.

Ni se poate intdmpla oricdruia dintre noi sa ajungem 1in lo-
cul gresit. Exact asa cum alegerile pe care le facem si deciziile
pe care le ludm ne pot duce in locuri in care nu am vrea s fim,
tot asa avem puterea sa facem acele alegeri si sd ludm acele de-
cizii care sd ne aduca inapoi pe fagas. Dar, dacd va gdsiti intr-un
loc in care nu v-ati agteptat sa fifi, cdutati si profitati de oportu-
nitatea de a descoperi ceva nou.

Povestea 50
Incredeti-va in abilitdtile voastre

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Sentimente de frica
Lipsd de incredere

O senzatie de povara
Libertate autorestrictiva
Durere
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Resurse dezvoltate

e A invita sd recunoastem si sd ne folosim abilitatile
e A alege sd urmdm modele adecvate

¢ A coordona procesele minte-trup

Obiective propuse

e fincredeti-vi in voi insiva.

¢ Folosifi-vd resursele interne.

e Sa aveti incredere in capacitdtile voastre personale.

La sfarsitul unei lungi si grele zile in Nepal, in timp ce célito-
ream singur, am ajuns pe un drum ingust si stancos prin valea
abruptd a unui rau. Poteca se lipea sovditor de fata pieptisa a ra-
pei, coborand in zigzag in pante de latimi diferite si care isi modi-
ficau mereu forma. Greutatea rucsacului meu sporea senzatia de
provocare. Aidoma multor lucruri pe care le cdrdm dupd noi in via-
14, cAntirea greu pe umerii mei. fi bomb&neam kilogramele, in timp
ce md trudeam in sus la deal i ma taram in jos la vale, gandin-
du-mad cu cat mai liber m-ag migca fard ele. Adesea in timpul ex-
cursiilor salele si umerii mei tipau dupa libertate, iar la sfarsitul zi-
lei, invariabil, ma simfeam eliberat cdnd aruncam deoparte povara.

Totusi, dupd cum existd doud fete ale oricdrei monede, exis-
tau aspecte ale incdrcaturii de care aveam nevoie. Ea imi ducea
hainele, proviziile medicale si aparatul de fotografiat. Era o pla-
cere unicd sd ma spdl cu sdpunul care avea mirosul de-acasa sau
sd mad ghemuiesc intr-un sac de dormit care fusese singurul meu
companion nocturn prin multe parti izolate ale lumii. Nu, nu as
alege sd fiu fdrd ele.

In timp ce fnaintam cu greu in josul rapei, poteca se lansa
infricogdtor si rapid spre rdul care vuia clocotind dedesubt.
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Dincolo de urmdrile perceptibile ale unei zile grele in corpul si
membrele mele, simfeam o teamad care-mi incorda muschii, imi
limita articulatiile si ma ficea sd umblu mai precaut. Sub greu-
tatea rucsacului meu, picioarele se cldtinau nesigure pe traseul
accidentat, plin de pietre. In timp ce genunchii si gleznele sufe-
reau de impactul dur al fiecarui pas facut cu multd atentie, min-
tea mea se indrepta spre interior, concentrandu-se pe poveri, te-
meri si dureri. Pe scurt, puteam sd fiu distras de vederea unui
varf depadrtat, acoperit de zdpadd, sau sd vad culoarea unui ro-
dodendron in floare, dar nu trecea mult si md cufundam din nou
in gandurile legate de starea mea mizerabila.

Apoi, ceva mi-a captat totusi atentia. Un zgomot venea din
spate, sunetul rasetelor i veseliei unui grup de nepalezi de prin
acele locuri. Cu toate cd mergeam pe aceeasi cdrare, parea ca In-
tre dispozitiile si comportamentul nostru si existe o imensa di-
ferenta.

Ei cdrau greutdfi mult mai mari decat ale mele, cu mai mul-
td usurintd si, aparent, mult mai putine ganduri ruminante.
Niste benzi subtiri din piele pe fruntea lor susfineau cosuri im-
pletite din rachitd care erau incdrcate ochi cu compost. De la
casele lor din munf{ii de mai sus, duceau ingrasaméant pentru
campurile de jos, din valea raului. Sarcina lor o indeplineau cu
veselie, parcurgand drumul asemenea unor capre de munte, sa-
rind din piatrd in piatrd. In ciuda greutatii incircaturii lor, se
miscau cu ugurinta si viteza. Cand m-au intrecut, cantau gi ra-
deau coborand vioi pantele repezi, de parca ar fi ficut parte nu
dintr-un grup care muncea din greu, ci ar fi participat la o pe-
trecere distractiva.

Le-am urmadrit miscarile ugsoare, iuti. Daca acestia erau oa-
menii care trdiau aici, daci erau obisnuiti sd-si care greutdtile in
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susul si josul rapelor in fiecare zi, cu siguranta ca erau un exem-
plu demn de urmat. Mi i-am luat ca model si am incercat sa le
imit mersul. ,Sari mai degraba decat sd te tardsti in mers greoi.
Miscad-te usor”, mi-am spus. lar rezultatele au fost rapide. Dure-
rea din genunchi si cea din glezne au inceput sd cedeze.

Apoi am ldsat ca frica sd md cuprindd din nou. Dacd paseam
pe un bolovan desprins, instabil, si imi suceam piciorul, cizand
de pe potecd? Daca alunecam pe suprafata accidentatd si ma pra-
vdleam in rapd? Daca faceam un pas gresit sub greutatea rucsa-
cului si md rostogoleam in préapastie?

De fricd, mi-am incetinit din nou ritmul, urmdarind atent unde
puneam piciorul. Procedand asa, simfeam intreaga greutate a po-
verii mele, iar zguduitura fiecdrui pas pus ferm pe jos imi reac-
tiva durerea In articulatii.

Résetele caratorilor nepalezi de compost erau purtate prin aer
de jos spre mine, voiosia lor find un memento bine-venit. ,Sigur,
m-am gandit, ochii mei sunt capabili sd vada poteca din fata
mea. Picioarele mele m-au sprijinit si dus bine prin viata si stiu
cum sd se migste. Trebuie doar sa ma simt increzator in abilitati-
le pe care le posed deja.”

Intr-un fel, amintindu-mi la un nivel constient ceea ce deja
stiam la un nivel mai profund, mi-am eliberat corpul ca sa se
miste in largul lui si cu ugurinti. Ingdduindu-mi s3 pastrez con-
tactul cu capacitdfi pe care le detineam de mult, le-am permis pi-
cioarelor mele si meargé mai usor. In timp ce stripungeam po-
ticnirile obstructionante ale mintii mele, ma deplasam pe sol cu
mai multd libertate, iar Incdrcdtura bagajului meu pérea mai pu-
tin impovaratoare.

Din cand in cand ma opream, fiind iardsi nitel teméator. Daca
priveam in josul rapei si incepeam sd@ ma gandesc la posibilita-
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ile de a ciddea, constatam cd devin tensionat, iar libertatea de
miscare scidea. Amintindu-mi cd stdtea in puterea mea si fac
ceea ce voiam, am simtit cum anxietatea piere si mersul meu
devine mai sigur si mai liber. Tot ce imi trebuia era sd m4 in-
cred in mintea mea interioard cd va face ceea ce era deja capa-
bild sa faca.

Povestea 51
Transformarea durerii in placere

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Durere

e Neputinta

o Concentrarea pe aspectul negativ
o Pierderea respectului de sine

Resurse dezvoltate

e A descoperi cum sa deplasdm congtientizarea
in alta directie

o A dezvolta iscusinte pentru a face fatd durerii

e Ainvdta sd ne recunoastem competentele

Obiective propuse

¢ Transformati durerea in pldcere.

o Invitati sd dobanditi putere asupra unor lucruri
ce par incontrolabile.

e Utilizati cu incredere strategiile de autogestionare.
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Joanne avea cancer, care evolua in oasele piciorului drept, dar
tratamentul recomandat o inspdimanta chiar mai mult decat
diagnosticul in sine. Chirurgul ei i-a spus cé piciorul va trebui
amputat. Avea de ales: piciorul sau viata.

Si-a pierdut piciorul de la sold in jos si, odata cu el, pasiunea
ei de-o viatd pentru a alerga la triatlon, impreund cu sentimen-
tele asociate de incredere in sine, in valoarea ei si de respect de
sine. Dar ceea ce nu a pierdut a fost durerea. La sase luni de la
amputare, era incd in suferinfe mari.

— Cum poate sd aibd dureri intr-un picior care nu mai existd
acolo? intreba chirurgul ei.

Cauza durerii fusese inldturata. Nu exista nicio explicatie fizica.

— Trebuie sd fie In capul dumitale, i spunea medicul ei de
familie.

— Nu-mi imaginez doar, protesta ea. Durerea este la fel de
reald ca inainte de operatie.

Cu toate acestea, a acceptat sd 1i dea trimitere la psihoterapie.

Joanne s-a chinuit sd intre in cabinetul de consultatii, incd ne-
obisnuita cu indeménarea de a-gi manevra carjele. Sarcina era nu
doar dificild, ci si extrem de frustrantd si umilitoare pentru cine-
va care se mandrea atata cu nivelul sdu de elitd in realizarile atle-
tice. S-a agezat pe scaun indoindu-si soldurile in aga fel incat sd
ia presiunea piciorului lipsd, si isi schimonosea chipul schitand
niste expresii faciale ca o persoand ce sufera de o durere auten-
ticd. Era atat de incredibil pentru ea ca durerea nu se potolise
precum era si pentru chirurgul ei.

Indicandu-i piciorul rdmas, i-am spus:

— Trebuie sé fi primit niste lovituri si izbituri In timp ce ati
invatat sa va folosifi carjele. Daca va loviti piciorul stang, daca
aveti dureri in piciorul rdmas, ce facefi?
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— De obicei il frec sau il scarpin.

— Cand il frecati sau scarpinati, cum va simtiti?

— MaA ajutd pentru catva timp, mi-a raspuns.

Am facut un gest spre spatiul lipsa din dreapta ei si am in-
trebat:

— Unde simfifi durerea pe partea asta?

Nu avea niciun sens sad-i spun, asa cum facusera toti ceilalti,
cd ar trebui sd nu aibad dureri acum, odata ce piciorul fusese ta-
iat, cici era evident cd suferea incd de dureri mari. Uneori este
usor sd fim atat de orbiti de imensitatea unei probleme, incat sa
pierdem din vedere capacitdtile de a o rezolva. Joanne mad ldsa-
se deja sd intrevdd unele dintre capacitatile pe care le definea. In
primul rand, era in stare sd simtd durere intr-un picior care nu
mai exista acolo. In al doilea rand, o putea simfi intens. In al trei-
lea rand, durerea din celdlalt picior era sensibild la actiuni pe care
le fdcea ca sa si-o aline.

— In genunchi, mi-a réspuns.

Am intrebat:

— Ati vrea sa-1 frecafi sau scarpinati nitel?

S-a uitat perplexd la mine, dar, urmandu-mi rugdmintea, s-a
aplecat si a frecat un genunchi lipsa.

— Cum va simtiti? am intrebat.

— Putin mai bine, a replicat, uitindu-se mirata si chiar si mai
perplexa.

Nu a fost o reactie magica si nici ceva greu de prezis. Era un
simplu fapt care fusese mascat de concentrarea ei pe intensita-
tea coplesitoare si aparent inexplicabild a durerii. Ceea ce trdia
Joanne era o durere normald. Urma legile durerii normale si ast-
fel era de agteptat ca ea sd raspundd in acelasi fel ca si senzatiile
din piciorul stang.
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Ariatand din nou spre piciorul sting, am intrebat:

— Ce lucruri vd ajutd sd aveti senzatii placute in acest picior?

— Ma simt bine cand sotul meu il mangaie.

Si, in timp ce vorbea, am observat primul vag zambet care i-a
ridicat colturile gurii.

— Imi plac senzatiile bilor calde pe care le-am facut in ulti-
mul timp ca sd mad ajute sd md relaxez, a continuat. E placut si
sd simt cdldura soarelui pe el, cind stau afard pe peluza din spa-
tele casei. Obigsnuiam sd ma bucur de placerea cate unui masaj,
dar nu am mai facut de cand cu operatia.

Schimbandu-si gandurile, si-a schimbat senzatiile. Si-a de-
plasat concentrarea de la problema la mijloacele pe care le
avea la dispozitie ca si ii faca fatd sau si o modifice. In loc s3
se gandeascd la ce nu putea sd facd, a inceput sd devina con-
stientd de ceea ce putea. Prin aceste actiuni simple a fost in sta-
re (cel putin intr-o oarecare masurd) sa aducd sub control du-
rerea coplesitoare dinainte si s-a capacitat sd-si schimbe
experientele.

Nu pot séd explic exact cum a inceput Joanne sa-si creeze sen-
zatii pldcute in piciorul pe care nu-l mai avea. Poate ca a avut
cumva de-a face cu senzatia dobandirii puterii asupra abilitati-
lor ei sau cu faptul cd putuse mai inainte vreme — si o si facu-
se — sd duca batalii grele sau cu o dorintd Inndscuta de a fi sa-
natoasd si bine sau cu o determinare de a nu se ldsa batuta sau
cu descoperirea sperantei.

Pot spune doar cd schimbarea este cu putintd, iar Joanne a
descoperit ca ea poate avea loc. Céci, dacd este posibil sa simfi
durere, atunci este eventual posibil si sd simti pldcere — si sd 0
faci cu aceeasi intensitate.
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Exercitiu

Consemnati in carnetel idei de metafore despre a invita din
experientd, fie cd este vorba despre experientele proprii, despre
cazuri ale clientilor sau despre povesti pe care se poate si le fi
auzit.

Povestea voastrd sa urmeze acelasi format ca acela folosit in
~Caracteristicile terapeutice” de la inceputul fiecdrei povesti.

1. Incepeti povestea abordand problema sau problemele care sunt
asemdndtoare cu cele ale clientului vostru.

2. Continuati cu resursele de care se poate folosi clientul sau pe
care trebuie sd le dezvolte pentru a ajunge la o rezolvare.

3. Conchideti cu obiectivul care, pentru acest set de povesti, re-
flectd ce s-a Invdtat dintr-o anumitd experienta.
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CAPITOLUL 9

Atingerea obiectivelor

Kierkegaard, filosoful danez din secolul al XIX-lea, comenta
cd noi trdim viata privind inainte si o intelegem privind inapoi.
Cu toate cd aceste doud perspective nu trebuie sa se excluda re-
ciproc, obiectivul nostru va determina in ce directie trebuie sd ne
concentrdm atentia. Dacd ceea ce vrem este o intelegere a ceea
ce s-a intamplat, s-ar putea sd trebuiascd sd exploram trecutul.
Este intr-adevir posibil sd invatdm din experientele trecutului si
o astfel de invatare este esentiald pentru supravietuirea noastra
in prezent. De pilda, copilul care-si arde degetele in foc invata
sd evite sd atingd focul pe viitor, dar a continua sd insistdm pe
foc si suferintele care rezultd din el va duce probabil la sentimen-
te de nefericire.

Daca viata Inseamna ceea ce se afld in fata noastrd, atunci
intr-acolo trebuie sd ni se indrepte privirea. Ca specie, noi sun-
tem inzestrati sa privim si sa ne miscam inainte. Avem ochii in
partea frontald a capului, iar anatomia noastra este astfel con-
stituits, incat si ne miscim inainte usor si rapid. In schimb, vi-
teza noastrd spre spate este stangace si ineficienta. Fiziologia si
psihologia noastrd sunt intr-o stransd interactivitate in aceastd
privintd. Dacd ne aplecdm capul si privim in jos, devenim in-
trospectivi si dispozitia noastra se poate schimba usor in una
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de depresie. Cand stam drepti in sus, privim inainte si avem
obiectivele in fata noastrd, ne simf{im mai bine si mai plini de
energie, atat fizic, cat si emotional. Viata inseamna a trdi mo-
mentele prezentului, in timp ce ne uitdm la directiile noastre
spre viitor.

Majoritatea clientilor in terapie vor sa-si amelioreze conditi-
ile lor acum si pe viitor. Ei vor ca lucrurile sa fie mai bune de-
cat au fost. Povestile din acest capitol oferd idei despre cum sa
va ajutati clientii sa-si fixeze obiective, sd-si dezvolte mijloace-
le de a le realiza si sd aprecieze succesul atingerii lor. Ele acope-
rd multe exemple, de la infruntarea unei provocdri, la gésirea
cdii potrivite si la dezvoltarea strategiilor pentru atingerea re-
zultatului dorit.

Povestea 52
Atingerea telului suprem

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Nereusita realizarii

e Cunoastere, dar nu actiune

e Sprijinirea pe altii pentru a lua masuri

¢ Lipsa de incredere in sine sau angajament

Resurse dezvoltate

e Avd gasi telul

e Ainvdta despre calea sau mijlocul de a-] atinge
e A face ceea ce este necesar pentru a ajunge acolo
¢ A fi intreprinzator
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Obiective propuse

e Alegeti-vd destinatia.

e Trebuie sd mergeti singuri pe drumul vostru.

e Atingerea unui tel implica atat a face, cat si a sti.
e Pentru a castiga, trebuie sd actionati.

Legenda spune ca un tandr l-a abordat o data pe Buddha pen-
tru a-1 intreba despre atingerea telului suprem. Asistase la inva-
taturile lui Buddha in fiecare zi timp de mulfi ani. Ascultase dis-
cutii despre iluminare. Petrecuse mult timp meditind la principii
pe care nu le-a pus niciodatd in practica. Unii oameni ar fi putut
interpreta asta drept rezistentd, rebeliune sau furie, dar pdrea
mai degraba cd, pur si simplu, nu apucase niciodata s actione-
ze la ceea ce i se oferea.

Intr-o seara si-a adunat tot curajul ca si-1 intrebe pe Buddha:

— O Preainvitatule, a inceput, vin de ani la invataturile tale.
Am incercat sa invat despre calea spre iluminare, dar am consta-
tat cd nu mi-a schimbat in vreun fel viata.

— Atunci, a vrut sd stie Buddha, care este intrebarea ta?

— De-a lungul anilor, a spus tandrul, am vazut multi oa-
meni venind la invataturile tale. Unii stau. Unii pleaca. Prin-
tre ei se afld cdlugdri si maici, bogati si sdraci, barbati, femei si
copii. Unii dintre ei par sd-si fi atins telul. Emana un fel de
pace interioard. Se ingrijesc de altii. Sunt plini de viatd in vo-
iosia si fericirea lor. Dar asta nu este adevarat pentru oricine
sau poate chiar pentru majoritatea. As spune ca cei mai multi
nu sunt diferiti fatd de atunci cdnd au venit pentru prima data
sd te asculte. Pentru unii, circumstantele vietii chiar s-au dete-
riorat. Esti in mod evident un mare dascal. Esti plin de grija
fata de altii si iti pasd cu adevdrat de acesti oameni. De ce nu-ti
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folosesti puterea ca sa-i ajuti? De ce nu-i sprijini sd-si atings
telul suprem?

Expresia lui Buddha a fost plind de compasiune, dar rdspun-
sul lui a parut irelevant. Omul a crezut cd nu sesizase miezul in-
trebarii lui.

— Unde e casa ta? a intrebat Buddha.

Omul i-a spus numele oragului si statului in care locuia. I-a
vorbit despre locul unde s-a nédscut si a fost crescut. I-a explicat
si cum, cu cafiva ani in urmd, se mutase din cauza cd isi ciuta-
se o slujba.

— Te mai intorci In locul tdu natal? I-a intrebat Buddha.

— Cat pot de des, a spus tandrul. Familia mea inca trdiegte
acolo. Am acolo prieteni cu care am crescut. Am chiar o iubita
acolo si intr-o zi speram sa ne casatorim.

— Atunci, a remarcat Buddha, dacd mergi acolo atat de frec-
vent, trebuie sd cunosti drumul foarte bine.

—1 stiu ca pe palma mea, a replicat tandrul. Atat de bine, in-
cét cred cd as putea sd merg pe el cu ochii Inchisi, a glumit.

— Daca-1 stii atat de bine, 1-ai putea descrie cuiva care ar
pldnui sa facd aceastd caldtorie? Ai fi exact si clar in descrie-
rea ta?

— Sigur ca da. L-am descris adesea celor care m-au intrebat
drumul si am Incercat sd o fac cat de clar am putut. Nu are rost
sd-i trimit la drum pe un traseu gresit.

— Dintre cei care fi-au cerut indicatiile de drum, a intrebat
Buddha, a pornit-o fiecare in acea céldtorie?

— Nu, a spus tandrul. Multi intreabd, dar nu toti incearca.
Unii nu gésesc niciodata timpul sau scopul. Unii ar dori sd mear-
gd, dar se intdmpld cumva sd nu apuce s-o faca.

Buddha a continuat cu intrebadrile.
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— Dintre cei care pornesc la drum, cafi ajung la destinatia fi-
nala?

— Pii, a spus tandrul, de obicei doar cei care gi-au pus ca fel
chiar orasul meu natal. Drumul nu este ugor si unii renun{d pe
parcurs. Unii aleg sd mearga doar o parte din drum si nu-i pun
ca obiectiv intreaga caldtorie.

— Atunci, a spus Buddha, noi doi trdim o experienta foarte
similard. Oamenii vin la mine, vdzdndu-ma ca pe cineva care a
facut o cdlatorie anume si cunoaste bine calea. Md roaga sa le-o
explic. Se poate sd le placd descrierea cdii si felul in care vorbesc
despre ea, dar nu fiecare pageste pe ea. Dintre cei care o fac, nu
toti aleg sd o parcurgd in totalitate si, drept urmare, nu fiecare
atinge telul final, telul suprem.

Ca si tine, a continuat Buddha, incerc sa descriu drumul cét
pot de clar si de exact, dar eu nu pot sd imping, sd trag sau sa
car pe cineva pe traseu. Tot ce pot sd spun este: ,Eu am mers pe
aceasta cale. Existd lucruri pe care le-am invatat din cdldtoria
mea. Aceasta este experienta trditd de mine. Sunt fericit sd imi
impadrtdsesc cu voi experienta. Mai mult nu pot sa fac. Daca vreti
sd va atingeti telul, trebuie sa mergeti singuri pe drum.”

Povestea 53
A zbura liber

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Conflict de dorinte

e Confruntarea cu o dilema
e A fi temator sau fobic
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e Sentimente de responsabilitate
e Vinovitie
¢ Neglijarea propriilor nevoi

Resurse dezvoltate

e A recunoagste dilemele

A infrunta temerile

A gasi alternative

A cduta placere si bucurie

Obiective propuse

Descoperiti noi optiuni.

Dezvoltati strategii pentru gestionarea eficienta a fricii.
Invatati cum s descoperiti bucuria si fericirea.
Atingeti-va scopurile prin rdabdare si persistenta.

Anna avea o dilemad. Sd incerce ceva nou ori sd se lase cople-
sitd de vechile ei temeri? Sa facd ceva nebunesc ori sa-si tind pi-
cioarele ferm pe padmant? Fusese o dilema de-o viata. De cand
isi putea aduce aminte, o parte din ea voia sd se elibereze, sd
spargd tiparele, si o parte din ea se addpostea in siguranta si sta-
bilitate.

In copilarie, se impértea intre dorinta de a fugi la joacd cu
prietenii ei i cea de a sta In casd pentru a-si face lectiile. Voia sa
se joace, dar stia si cd trebuie sa-si indeplineasca sarcinile. Cand
a terminat scoala, a vrut sd cdldtoreascd, dar era un titlu acade-
mic care trebuia obfinut si o carierd de demarat. Trebuia sa se
gandeasca la viitorul ei.

Apoi au fost o casnicie, un camin, o ratd la casd. Odata cu co-
piii a venit responsabilitatea suprema. Dar ndzuinta de libertate
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n-a contenit niciodatd. Dupa cum a spus de mai multe ori: ,0O,
cat mi-ag dori sd ma simt suficient de liberd, incat s am timp
pentru mine fdrd sd ma simt vinovata.”

Apoi mi-a relatat un vis pe care l-a avut. Ea si cu sotul ei erau
in magind pe o sosea de-a lungul tdarmului, intr-o zi de vard —
impreund, doar ei doi. Aceasta nu era o activitate obisnuitd pen-
tru ea, dar in vis pdrea a face parte dintr-o rutind estivala comu-
nd. Planuiau sd ajunga la plaja lor favoritd pentru a inota, nesti-
ind cd urma s& se intimple ceva neobisnuit.

In drum spre plaj au iesit de pe sosea, ca si se opreascd si
admire de pe varful unei stanci privelistea ce se deschidea spre
ocean. Dedesubt, auzeau rasete voioase si, privind in jos, au va-
zut un grup de oameni. Pdreau adunati la o petrecere. Sunetele
de veselie erau atat de pldcute si de ispititoare, incat au decis sa
o ia In jos pe cdrarea abruptd, ca sa vadd despre ce era vorba.

Pe nisipurile de aur de dedesubt au descoperit sursa veseliei.
Cei de acolo invdtau sd zboare. Nu foloseau avioane, planoare
sau paragute. Asemeni lui Peter Pan sau Wendy, se avantau in
vazduh, saltdindu-se pe curentul de aer al brizei marii i chico-
tind Incantati de reusitele lor.

Anna, In mod deloc surprinzitor, avea o dilemad. Parea ceva
distractiv. Voia sd li se aldture, insd stia ca ceea ce vedea nu se
putea intampla cu adevidrat. Observa oamenii zburand, dar isi
spunea cd este imposibil. Se lupta cu conflictul dintre cunostin-
tele ei si experienta ei imediata.

In timp ce privea, simfea un imbold puternic s& incerce. Se in-
treba cum s-ar simfti sd fie eliberata de gravitatie, sd cunoasca
viata fara restrictii. In acelasi timp, o parte din ea se temea s& in-
cerce. Dacd dddea gres? Cum ar infrunta experienta nefamiliard
de a face ceva atét de diferit? Daca ar cddea? S-ar rani? Cum ar
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fi dacd ar da-o-n bard in fata atator persoane care o faceau atat
de bine? Daca o scrantea in fata unor oameni care se ridicau si
se indltau atat de veseli, avantandu-se spre noi inal{imi?

Entuziasmul ei a avut castig de cauza. In prima incercare, nu
s-a putut desprinde de pamant. Frica o tintuia jos atat de concret,
de parcé picioarele i-ar fi fost turnate in beton. Cu o asemenea po-
vard, era imposibil sd fie in stare sd zboare liber. Cu toate acestea,
dorea cu disperare sd impartdseascd si ea experienta trditd de cei-
lalti. Entuziasmul si asteptarile ei s-au amplificat. Cand ceilalti au
inceput sd se avante, a facut si ea la fel. Picioarele ei s-au saltat usor
deasupra nisipurilor calde. ,,Asa ceva nu-i cu putintd, si-a spus. Nu
pot sd fac asta.” De-ndatd a cdzut Inapoi pe nisipul moale.

Si-a amintit o poveste din copildrie despre un paianjen lup-
tindu-se sa se catere pe un fir de panza. De fiecare datd cand alu-
neca Inapoi de pe firul panzei de pdianjen, incerca din nou, si de
fiecare datd cand incerca din nou, se ridica nitel mai sus. Si-a
amintit poanta unei anecdote: dacd nu reusesti din prima, atunci
incearcd, Incearca si incearcad din nou.

Anna a incercat din nou. S-a siltat pe briza si s-a ridicat in aer.
Ooo! A fost grozav. Oceanul dedesubt strédlucea ca niste giuvae-
re in lumina soarelui. Un curent cald de briza care-i mangaia si
alinta trupul plutitor se ridica din nisip.

Cand frica s-a infiltrat din nou, a Inceput sd coboare spre ni-
sipurile de sub ea. Dar a invatat cd existau diferite cdi in care pu-
tea preintampina o coborare nedoritd. Dacé-si distrdgea atentia,
uitandu-se la chipurile voioase si in ochii entuziasti ai altora, in-
cepea din nou s salte spre inalt. Isi putea concentra privirea ad-
mirativd pe frumusefea peisajului marin care o inconjura sau isi
putea aduce aminte: ,Sunt in stare” si iarasi se trezea ridicata de
bratele protectoare ale brizei.
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A fost suficient s-o faci o dat, ca si stie ca putea. In timp ce,
in unele privinte, parea ca o realizare noud, in alte aspecte parea
atat de familiar ca a invadfa sa umbli, sa mergi pe bicicletd sau s&
conduci magina. Nu era nevoie s-o faci perfect de prima dats,
céci oare nu era aceasta o parte normald a procesului de invita-
re? Poate cd avea cdderile sau esecurile ei, dar de fiecare datd, ai-
doma pdianjenului, incerca din nou. De fiecare data se simfea
mult mai puternicd si mai capabila.

— Acum, cid stiu cd pot, a zis, sunt liberd sa ma bucur de li-
bertatea mea.

Povestea 54
Inseamna o diferentd

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

Situatii dificile

Forte coplesitoare
Incertitudinea de unde sd incepi
Sentimente de neputintad

Resurse dezvoltate

¢ A manifesta gentilefe si compasiune

e A gasi un punct de la care s-o pornesti
e A cduta ceea ce poate fi atins

Obiective propuse

e Vedeti ce poate fi faicut mai degraba decét ce nu poate.
e Atingerea unui scop poate fi un proces pas cu pas.
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o Gasifi un punct de la care sd porniti.
o Faceti cate un pas o data.
e Chiar si pasii mici pot fi importanti.

Un cuplu tdndr mergea de-a lungul tdrmului dupa cateva zile
de furtuni dezladnfuite. Marea fusese biciuitd cu frenezie. Valuri
rdscolitoare si 0 maree inaltd aruncau pe mal viefuitoare marine
fard noroc. Resturile vietii marine erau atat de dense, Incat cei
doi de-abia de gaseau loc sa paseasca printre ele. Meduze, scoici,
melci de mare, stele de mare si alte animale ale apelor acopereau
plaja ca o paturd muribunda.

in timp ce tnaintau, au vazut la malul marii un barbat batran,
cocosat de povara anilor, tot intrand cu greu in apa si iegind ia-
rdgi din ea. S-au oprit sd-i urmadreascd straniul comportament.
S-a aplecat si a cules una dintre creaturile marine. A addpostit-o
delicat in méana lui, a intrat anevoie in ap4 si i-a dat drumul ina-
poi in mediul familiar ei. A revenit la mal, a cules o altd vietate
si a dus-o gingas Inapoi in apa.

Cuplul a inceput sa radd. Cand s-au apropiat de bédtranel, l-au
intrebat:

— Ce faceti acolo? Nu vedeti inutilitatea eforturilor dumnea-
voastrd? Malul e impanzit de mii de animale, muribunde sau
moarte. Eforturile dumneavoastra nu vor insemna nicio diferenta.

Omul a cules o caracatitd tandrd care pdrea aproape fdrd via-
td. A ocrotit-o cu grija In cdusul palmei si a intrat iardsi in ocean,
ca si cum ar fi ignorat cuplul. A ldsat ugor caracatita in apd, cu-
ratand delicat nisipul de pe ea si algele care se adunaserd pe ea
si i se incurcaserd printre tentacule. Scufundandu-si incet mai-
nile, a 1dsat micufa vietate sa simtd din nou alintul maérii. Cara-
catita si-a intins bratele, percepand pldcerile reinsufletitoare ale
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cdminului familiar ei. Mainile lui au tinut protector ca intr-un
potir tandrul animal, pand ce acesta si-a reunit fortele ca sa se
poatd misca si sd poatd Inainta singur. A rdmas sd o urmareascs,
avand un usor suras pe chip, smuls de bucuria de a vedea inci
o vietuitoare pornitd in sigurantd pe calea ei.

Abia atunci, omul s-a intors si a pornit spre mal. $i-a ridicat
privirea, s-a uitat in ochii celor doi si a spus:

— Sigur cd au Insemnat o diferentd pentru aceasta vietate!

Povestea 55
A neimplicain ceva

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Viata In conditii nefericite

e Stresul muncii si cel al vietii
Abuz

Indecizie i incertitudine
Visuri nerealizate

O dorintd de a se elibera

Resurse dezvoltate

e Ainvdta sd cream visuri sau teluri

e A fi responsabil de atingerea telului

e A face ceea ce este necesar pentru a atinge un obiectiv
¢ Afidedicat unui el

Obiective propuse
e Visele pot deveni realitate.
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e Pentru a va atinge telul e nevoie de efort.
e Prindeti ocazia cand aceasta se iveste.
e Implicati-vd intr-o schimbare.

Am avut odata clientd o calugaritd. Era o persoana incanta-
toare — placut de lucrat cu ea — si am avut parte de multe cli-
pe agreabile In cdlatoria ei de vindecare. Cred cd unul dintre mo-
tivele pentru care mi-o amintesc atat de bine si am gustat atat de
mult timpul petrecut impreund a fost deoarece comunica in pro-
verbe, parabole si metafore. Povestile se fixeaza in mintea noas-
tri si se formeazi o legétura intre narator si ascultitor. impreu-
nd, cei doi participanti impartdsesc o experientd speciald. Exact
asa a fost cu cdlugdrita.

Mi-o amintesc spunand la ultima noastrd sedinta: ,Este ca
si cum mi-ati fi dat un manual si o cheie fixd. Stiam ca daca
voiam ca problema sd se rezolve, de mine depindea s-o re-
par.” Intr-o altd metafora mi-a spus povestea unui pui de gai-
nd si a unui porc care trdiau impreuna la aceeasi ferma. Cu
toate ca n-am fost sigur dacd mi-a oferit povestea ei cu inten-
tia de a-mi comunica mie informatia sau de a-si spune ei ceva
important, povestea ardta clar cd viata nu era fericitd nici
pentru pui, nici pentru porc. Se simfeau ingraditi si limitati,
nu aveau sentimentul satisfactiei muncii, iar regimul lor era
de-o monotonie anostd. Deloc surprinzdtor, simfeau cd erau
folositi sau chiar cd se abuza de ei. Dddeau, dar nu primeau
in schimb. Astfel, conversatia lor se indrepta adesea spre
teme de eliberare.

Visau la o viatd noud, trditd in libertate i liniste, dar discuti-
ile lor nu erau mai mult decat cuvinte irosite, cdci nu ficeau
nimic pentru a-si preschimba visurile in realitate — pana-ntr-o
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sears, cand puiul a observat cd poarta fermei fusese lasata intre-
deschisi. Poate cd acum era momentul sa profite de ocazie. Puiul
a trezit porcul cu vestea cd-si puteau castiga libertatea, dar por-
cul a ezitat. Pdrea nesigur si indecis.

Brusc, confruntat fiind cu perspectiva de a dobandi ce-si do-
rise de atata timp, s-a speriat. Porcul a devenit temétor, cici nu
stia ce-1 agteaptd. Era viafa la ferma chiar atat de rea? Avea ads-
post, hrand si sigurantd. Merita s le rigte?

— Haide, il indemna puiul, pornind-o tanfos spre poartad. Eu
plec chiar dacd tu nu vii.

Porcul s-a ridicat cu un grohdit si a inceput si-1 urmeze. Au
mers aldturi prin noaptea cea lungd, incercand si puna o distan-
ta de cat mai mulfi kilometri posibili intre ei si fermd. Cand pri-
mele raze aurii ale diminetii au Inceput sa lumineze cerul, puiul
si porcul s-au simfit amandoi obositi si infometati. Curand dupa
aceea, au dat de o casa pe drum. Afard era o firmad mare pe care
scria: ,Mic dejun special — sldnind si oua”.

— Grozav! exclamd puiul. Hai sd intrdm si sd8 mancam.

Porcul era din nou sovditor si nesigur, incapabil si se hota-
rasci. In timp ce acesta tot tirdgina si ia o decizie, puiul isi ex-
terioriza sentimentele de entuziasm.

— Nu vezi cd dsta-i Inceputul vietii noastre celei noi, exact in
felul in care ne-am visat-0?

Porcul a continuat s3 ezite. Inlemnise de atata indoiala si in-
certitudine, imobilizat de gandurile nehotérate care-i petrificau
atat mintea, cat si trupul, ldsdndu-1 neputincios si neajutorat.

— Haide! il incurajd puiul. Care-i problema?

— Ei bine, rdspunse porcul intr-un final. Este in reguld pen-
tru tine dacd iei un mic dejun din slénina si oud. Pentru tine este
doar o implicare partiald. Pentru mine insd este una totala.
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Povestea 56
Scrierea unei carti

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e O sarcind sau provocare coplegitoare

Incertitudinea de unde sd incepi

Incertitudinea legatd de capacitatea de a realiza un lucru
O tendintd de a renunta

Resurse dezvoltate

Ainvata sd vd recunoasteti capacititile

Faceti ceea ce putefi sa facefi

A o lua pas cu pas

A accepta cd lucrurile pot s mearga prost

A o scoate la capat cand lucrurile chiar merg prost

A privi problema in ansamblul ei

A descoperi cum sé faceti dintr-o realizare ceva distractiv

Obiective propuse

e Stabilifi mijloacele de a va atinge scopul.

Impartiti-va telurile puse in parti realizabile.

Alcétuiti-va strategii pentru atunci cand lucrurile merg prost.
Radmaneti concentrati pe scop, nu pe problema.
Bucurati-va de succesul pe care-1 obtinefi.

Scriu in acest moment o carte cu asistenta a trei bunuri de pref:
0 notd scrisd de mand, un desen animat si un trofeu pe care l-am
castigat jucand polo. De ce am nevoie de ele? afi putea sa intrebati.
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De ce nu ma agez, pur si simplu, sa scriu? Ei bine, a lua decizia
de a face ceva este un pas important in procesul realizarii unui
scop, dar este important si sd avem mijloacele pentru a-1 realiza,
céci fard ele s-ar putea sd nu ne atingem niciodata scopul.

Primul dintre mijloacele mele este o notd scrisda de ménd. Ea
spune:

Nu scriu o carte.

Nu scriu nici mécar un capitol de carte.

Stiu cd pot sd spun o poveste

si, dacd pot sd spun o poveste, pot sa scriu o poveste.
Pot sd spun destule povesti ca sa fac un capitol

si destule capitole ca sd fac o carte.

Asa cd, pur si simplu, scriu o poveste dupa alta, una o data.

Imi aminteste sa-mi defalchez sarcina, sd ma uit la ea pas
dupad pas si sd o privesc in portiuni mici. Dacd privesc cartea ca
pe-o poveste dupd alta, sarcina devine mai ugoara si, intr-ade-
var, mai agreabild.

Al doilea meu ajutor este un desen animat. In primul cadruy,
un personaj std in fata calculatorului cu un aer de implinire mul-
tumita pe chip. ,,Dupa ani de zile de scris, spune, in fine, mi-am
incheiat autobiografia.” Exact in acel moment un trasnet loves-
te ecranul computerului, acesta crapa si toatd cartea lui e pier-
duti. In cadrul final, degetele sale sunt din nou pe tastaturd. Cu
un aer resemnat pe chip, el spune: , Asta e. Sd trecem acum la
versiunea Reader’s Digest.”>

5 Se referd la versiunile prescurtate care apar la Reader’s Digest. (N.t.)

288



Desenul imi aminteste cd, desi scopul sau obiectivul meu ar
utea sé fie clar, iar planul meu ,pas cu pas” pentru a-l realiza ar
putea sd fie bine definit, lucrurile nu decurg intotdeauna conform
planului. Energia poate pali, memoria se poate pierde si directia
se poate schimba. Vor exista obstacole de-a lungul drumului, iar
unele dintre ele pot fi chiar majore. Céldtoria spre o destinatie nu
e intotdeauna lind. Interventii neagteptate, nedorite, pot amplifi-
ca greutitile si spori Invatdmintele pe care le tragem.

Al treilea ajutor al meu este trofeul de la polo. El imi aminteste
de stransul bélegarului pe padocul calului meu, o activitate pe care
nu o puteam suferi si pentru care gdseam doar rareori energia sau
timpul s-o duc la capat. 15 minute o datd la doua zile este tot ce-mi
lua, dar a fost suficient ca sa ma facd sa ma plang unui prieten.

A izbucnit In rés.

— 1ti lipseste energia, mi-a reprogat, si petreci 15 minute ca
sd strangi balega, dar gasesti suficiente minute ca sd dai pinteni
calului la galop in jurul cAmpului la un turneu de polo care du-
reazd doud zile.®

Avea dreptate. Puteam gdsi intotdeauna energia sa fac ceea
ce voiam sd fac, dar aveam putin timp sd fac ceea ce nu voiam
sd fac. Trebuia sa vad lucrurile care nu-mi pldceau sau pe care
nu voiam sd la fac ca parte a imaginii de ansamblu. Dacd nu ag
curdta grajdul, balegarul ar atrage musgte care sa-mi atace calul,
imbolndvindu-1 — ceea ce ar insemna cd n-ag putea juca jocul
care-mi pldcea atat de mult. Era o simpld lege a cauzei si efectu-
lui. Vazand fiecare sarcind ca parte a intregului imi dddea capa-
citatea sd vad o perspectiva diferitd, cu toate cd inca nu in tota-
litate placutd. Trebuia sd imi tin atentia concentratd pe scop.

6 Este vorba, desigur, nu despre polo pe apé, ci despre acela practicat cilare. (N.t.)
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Al doilea memento in trofeul de la polo este cd succesul e po-
sibil. Echipa noastra nu a fost niciodatd in mod special compet;-
tivd. Jucam pentru amuzament mai degrabd decat pentru a cs-
tiga. Eram orientati mai curdnd pe distractie decat pe a fj
campioni, aga ca trofeul a venit oarecum ca o surpriza. Surpriza
a fost cd in distractie putem deveni victoriosi, iar in succes maj
existd Incd sansa plécerii.

Povestea 57
Escaladeazad toti muntii

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Visuri nerealizate anterior

e Ainfrunta provocari

e Atingerea scopului

e A fi temator

e A avea de-a face cu conflicte de interese

Resurse dezvoltate

e Ainvata sd va luptafi pentru telul vostru
A dezvolta planuri autoinifiate

Ainvata sa faceti fatd la esecuri

A anticipa succesul

A cladi rezistentd, energie

Obiective propuse
e Telurile realiste sunt realizabile.
e Cautati sd gdsiti drumul spre telul vostru.
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e Bucurafi-va de realizarea succesului.
e Asumati-va riscul dacé vreti sa castigati.
o Invatati sd priviti inainte.

Cei mai multi dintre noi au un vis pe care cautd sd-1 urmareas-
c4, pentru cd fard el viata poate pdrea intru catva lipsitd de sens. In
diferite moduri noi toti avem muntii nogtri de escaladat, vaile noas-
tre de traversat sau raurile noastre de trecut. Iar cand cineva inten-
fioneaza sd urmeze un vis, sa escaladeze un munte sau sa atinga
culmea realizarii, este greu sa ne gandim mai departe de Edmund
Hillary si Tenzing Norgay, primii care au ajuns pe varful Munte-
lui Everest cu aproximativ o jumatate de secol in urma.

Dacd lumea are o imagine colectiva a acestor bérbati, ea este
cu ei gros Imbracati, cu ochelari fumurii, cu figuri aproape fara
fete, ajungand brusc pe cel mai inalt varf al planetei — doi bar-
bati din doud lumi diferite in doud célatorii diferite, si totusi si-
milare. Dar imaginea de sosire bruscd este departe de realitate,
pentru cd ambii aveau visuri pe care le nutreau de mult i o pre-
gatire de o viatd.

Hillary era un neozeelandez crescut la tard, care a abandonat
universitatea, apicultor si candidat la filosofie care s-a indragos-
tit de Alpii sudici ai tarii sale si s-a lansat intr-o misiune de es-
caladare spre varful lumii. Pentru Tenzing, cel care este mai pu-
tin cunoscut dintre cei doi (cel putin in Vest), totul a inceput cu
visul unui baiat care privea in sus de la cireada sa de iaci spre
un munte peste care legenda spune cd nu poate zbura nicio pa-
sare. Spre deosebire de Hillary, cariera sa montand nu a debutat
cu varfurile mai joase, evoluand apoi cédtre cele mari, intrucat
prima sa expeditie cu o echipa britanica l-a purtat direct la pa-
rintele tuturor muntilor.
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Dupad aceasta intalnire initiald cu Everestul, el a Incercat ¢y
aviditate toate expeditiile posibile, dorind cu entuziasm sa igj
dezvolte experienta, sd isi ascutd abilitatile si sa isi statorniceas-
cd reputatia 1n elita alpinigtilor, dar eforturile lui nu au fost lip-
site de greutdti si obstacole. El compara viata unui om de mun-
te serpas cu cea a unui marinar, a cirui munca il tinea frecvent
departe de familie si casd. Tenzing incerca in mod constant si
echilibreze balanta dintre dragostea pentru familie si dragostea
pentru munca ce le asigura venitul. Cantdrind dintr-o directie,
cealaltd pdrea intotdeauna sa fie ugoara.

— Asa a mers cu noi ani de zile, spunea el, vorbind in calita-
tea lui de familist. Lucruri amuzante si lucruri triste: suisuri si
coboraguri — In vietile noastre nu mai putin decat in munti.

Cateodatd a te lupta pentru un vis poate fi dur, iar de multe
ori pdrea cd std sd evalueze daca batilia merita. O familie tana-
rd, o soacrd bolnava si dependentd, o scddere postbelicd brusca
a expeditiilor si o luptd cu malaria erau doar cateva dintre ob-
stacolele care 1i zddarniceau ambitiile. Apoi, cand expeditiile s-au
reluat, a participat la trei ascensiuni consecutive in care au mu-
rit alpinigti. Nu era un semn bun si chiar si acest ,,om al Everes-
tului”, agsa cum urma sa fie numit Tenzing, recunostea ca 1i era
~pufin teamd”. Hillary i-a impadrtdsit sentimentul, spunand:

— Intr-un sens, teama devenea un prieten — o uram atunci,
dar a addugat condimente la provocarea si satisfactia cuceririi.

In timp ce era pe un pat de spital revenindu-si dupa o crizi de
malarie, Tenzing a primit o invitatie de a se aldtura unei echipe
britanice pentru a saptea sa incercare pe Everest. Decizia nu era
ugoard pentru cd avea sanatatea subredd, iar sotia pleda puternic
impotriva, el nu era deosebit de fericit sa escaladeze cu britanicii,
cdrdusii se tot luau la hartd si cum ar fi supraviefuit familia sa daca
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el murea? Dar nu a pierdut niciodatd din vedere telul sdu si, in
timp ce intrd In tabdra de bazd, comentd: ,Cand m-am uitat (in
sus la Everest) tot restul disparuse. Supararea si controversele si
certurile nu Insemnau nimic. Nimic in lume nu insemna ceva, cu
exceptia Everestului. Cu exceptia provocdarii — si a visului.”

In planul general al expeditiei, Tenzing si Hillary nu erau
avuii in vedere pentru a fi primii pe varf, dar sansa lor a aparut
cand cei din prima linie s-au retras epuizati si lipsiti de succes.
Dupd o noapte nedormitd in cea mai inaltd tabara pe care o ridi-
case vreodatd cineva pe un munte, ei au inaintat treptat spre varf,
tdind trepte in gheatd, cdlcand cu grija pentru a evita avalange-
le si, chiar cu oxigen suplimentar, luptdndu-se sa respire.

Sosirea lor cu rdsuflarea tdiatd si dupa o zbatere grea a fost
cum vreti s-o numiti, dar nu dintr-odatd. Pentru Tenzing fusese-
rd sapte Incercari si 18 ani de oscilare fizicd, emotionala si finan-
ciard, de cand pusese pentru prima data piciorul pe acest mun-
te, si de multe ori de atunci, in cdmpurile cu iaci de jos departe,
el visa nostalgic la varful peste care nu poate zbura nicio pasa-
re. Acum, pentru 15 minute in varful lumii, putea sa culeaga re-
compensele si sd trdiascd ceea ce niciun alt om nu trdise Inca.

In povestile despre viata si muntii lui, Tenzing spune: , A fost
un drum lung. Da. De la poalele Everestului pana in varf. De la
pasunile cu iaci... pand la recepfia din Buckingham Palace... Ca-
teodatd, ca toate drumurile, a fost dur si amar; dar de cele mai
multe ori a fost bun. Pentru cd a fost un drum inalt. Un drum de
munte.”

Descriindu-se ca un om norocos, el conchide: ,,Am avut un
vis si a devenit realitate... Everestul este escaladat. Viata mea
merge Inainte. In cartea mea m-am uitat inapoi in trecut, dar in
viatd omul trebuie sd priveasca inainte.”
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Povestea 58
Multe drumuri

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

¢ Incapacitatea de a gési un mijloc cdtre un scop

e Incertitudinea cum sa atingi un tel

e O tendintd de a privi la rezultat fard procesele
care duc la el

e Ambivalenta

Resurse dezvoltate

e Afidispusi sd explorati optiunile

A face alegeri

A deschide calea spre diferite posibilitati
A crea experiente

A cauta bucurie

Obiective propuse

e Existd multe mijloace cdtre un scop.

e Priviti atat la proces, cét si la rezultat.

e Dezvoltati si explorati alegerile posibile.

VR IR

e Bucurati-vd de céldtorie.

Un vechi proverb spune: ,Multe drumuri duc la Roma”’ —
dar Roma nu era unde voia sd mearga Tracey. Alegerea ei era San

7 Echivalentul in limba englez pentru ,Toate drumurile duc la Roma". (N.t.)
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Francisco. Se ndscuse si crescuse la New York. Nu caldtorise
niciodata dincolo de raza codurilor postale locale, dar cumva nu-
trise intotdeauna dorinta de a vizita San Francisco.

Decizand unde vrea sd meargd, urmdtoarea intrebare pe care
gi-a pus-o era cum sd ajungd acolo. Primul ei gand a fost sa zboa-
re. Pentru a face asta, trebuia sd ia un taxi prin traficul din New
York, sd astepte la aeroport si sd stea agezata incomod intr-un
avion vreo cinci ore, in timp ce acesta o va duce iute la destina-
tie — In mod sigur cea mai rapida cale posibila.

Pe de alta parte, putea sd o apuce pe Autostrada Interstatala
80 si sd conducd direct de-a curmezisul tdrii la San Francisco. Cu
lungi ore de condus constant si nopti petrecute prin moteluri la
marginea drumului, ar fi putut fi acolo in patru sau cinci zile.
Aceasta ar fi cea mai rapida si mai scurtd cale pe sosea. Desigur,
ar fi putut opta pentru o calatorie mai destinsa. Putea sd vada
Cascada Niagara sau Marile Lacuri, apoi sd urmeze pasii primi-
lor pionieri de-a curmezigul interiorului intinsului continent.
Si-ar fi putut prelungi célitoria in sud spre Colorado, strecuran-
du-se prin trecitori muntoase inalte si urcand la Ponderosa Pi-
nes8. Pe cand se gandea la aceste variante, si-a dat seama cé erau
atat de multe lucruri pe care le putea vedea: Diviziunea Conti-
nentald?, Salt Lake City, Reno si Lake Tahoe. De acolo, n-ar fi de-
parte de zona Golfuluil® — si destinatia ei. Cilétoria ar fi cu o
sdptamand sau doud mai lungd, dar experienta ar fi cu mult mai
grandioasa.

8 Piduri pe un platou Tnalt (1800-2400 m) in Colorado. (N.t.)

° Continental Divide — linia de varfuri ale Muntilor Stancosi ce separa apele care curg spre
Golful Californiei si Oceanul Pacific de cele care curg citre Golful Mexic, Golful Hudson
si Oceanul Arctic. (N.t.)

10 San Francisco. (N.t.)
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Pe cand rumina aceste ganduri, lud in considerare si alte op-
tiuni. Ca sd ajungd la San Francisco, ar putea zbura de la New
York la Londra. Nu se gandise la inceput cd, mergand in direc-
tia aparent opusd, ar putea ajunge la destinatia ei. La Londra,
putea vizita locurile renumite despre care doar citise in cdrti de
istorie: Cladirile Parlamentului, Big Ben, Turnul Londrei, Pala-
tul Buckingham.

Putea sd ia feribotul peste Canalul Manecii, sd guste vinurile
de Bordeaux si sd exploreze cosmopolita capitald Paris. Putea si
se plimbe pe malurile Senei si sd stea in varful Turnului Eiffel,
Totul pédrea romantic.

In Italia, putea face turul Coliseumului, s& vada opera lui Mi-
chelangelo pe tavanul Capelei Sixtine si sd viziteze ruinele Pom-
peiului. De la Brindisi putea lua feribotul peste Marea Adriaticd
spre Grecia, sd zdboveasca in stadionul in care s-au tinut prime-
le Jocuri Olimpice, sa asculte un concert simfonic in ruinele an-
tice ale Teatrului lui Irod din Atica ori sd se scalde in apele lim-
pezi ale insulelor sub un soare cald grecesc. Gdndul de a savura
diferite culturi era intr-adevar delicios.

Si acesta ar fi doar inceputul. Ar fi Turcia, Israel si India si
intreaga Asie care abia agteaptd sd fie explorate. Mai depar-
te ar putea caldtori prin Australia si insulele tropicale din Pa-
cific inaintea unei ultime opriri in Hawaii, unde ar putea in-
vdta sd faca surfing sau ar privi vulcanii cum isi revarsd lava
invapdiatd direct in ocean. Incd un zbor ar fi tot ce este nevo-
ie pentru a ajunge in San Francisco. Si-ar putea totusi atinge
destinatia si ar fi avut parte de o experienta foarte diferita pe
parcurs.

Da, gandi Tracey, exact aga cum sunt multe drumuri care duc
la Roma, sunt si multe drumuri care duc la San Francisco. Apoi
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i veni in minte un alt proverb. intr-adevir, multe popoare din
multe culturi diferite l-au repetat in diferite forme. Robert Louis
Stevenson l-a citat, japonezii il folosesc, iar calatorii antici il stiau
din céldtoriile personale. Acum incepea s aiba inteles pentru ea.
Experienta este in cildtorie, mai mult decdt in sosire.

Povestea 59
A clddi o viatd noud

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate
Sentimente de furie
Ostilitate
Réazbunare
Descurajare
Inselaciune

Esec

Resurse dezvoltate

e Ainvdta sd manifestdm si sd practicdm tolerantd, rabdare
si compasiune

¢ A dezvolta bundvointa de a invdta

* A ne gdsi propriile resurse

Obiective propuse

¢ Raspunsul se afld in sine.

¢ Sentimentele negative pot si vor trece.
* Ainvita vine prin a face.

¢ Experienta este cel mai bun profesor.
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Milarepa era un tandr furios care cduta sda dobandeasca pu-
teri mistice pentru a se razbuna pe cei care i facusera rau.

In ciutarea lui de putere, a angajat un profesor numit Marpa,
care a recunoscut repede furia si ostilitatea din motivatia luj
Milarepa.

— Sunt dispus sa te ajut, spuse el, dar nu pot sd iti dau tot
ceea ce ceri. Ceri hrand, addpost si invataturd. Este important s3
inveti sa ai grijd de tine. Ceea ce ifi ofer eu iti va imbogiti, In cel
mai bun caz, ceea ce deja esti capabil sa faci. Pot sa-ti dau hrang
si addpost sau invataturd. Oricare o alegi de la mine, cealaltd va
fi responsabilitatea ta. Care-ti e alegerea?

Milarepa raspunse fard ezitare:

— Pot sd am grijd de nevoile mele fizice. Ceea ce caut la tine
este Invatdtura.

Marpa stabili regulile.

— Dacad vrei s ai parte de invatdtura mea, va trebui sa faci
tot ce zic eu. O vei face fard a pune intrebari, deoarece a face va
confine experienta care te va ajuta sa ii atingi scopul. Am faga-
duiala ta?

Milarepa consimti si i se dddu prima sarcind clard. Nu putea
intelege cum l-ar putea ajuta sad-si atingd scopul, dar fusese de
acord sd facd aga cum i se spunea si se tinu de promisune. Aceas-
td sarcind era sd-i construiascd lui Marpa o casd cu doud etaje
dupd un proiect anume si intr-un anume loc.

— Cand vei fi terminat, spuse Marpa, te voi invédta lucrurile
pe care vrei sd le stii.

Milarepa munci mult si din greu. Lucrd sarguincios din zori
pand seara deoarece voia sd invete repede. Cand termina il che-
ma mandru pe Marpa pentru a face inspectia casei. Marpa o exe-
cutd cu multa seriozitate.
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— E o casd bund, spuse. Nu existd nicio indoiald cd {i-ai dus
la bun sfarsit sarcina aga cum ti s-a cerut, dar avem o problema.
Fratele meu pretinde ca terenul pe care ai construit-o este al lui.
Trebuie acum sd o demolezi si sd o reconstruiesti pe urmdtorul
deal, care este in mod sigur terenul meu.

Deloc surprinzétor, Milarepa protesta. El facuse ce i se spuse-
se. Ar trebui sd-si primeascd acum invatatura. Marpa raspunse:

— Dacd un obiect material cum ar fi o casa conteazd pentru tine
mai mult decét educatia ta, atunci trebuie sé faci aceastd alegere.

Mai mult decét orice, Milarepa voia sd invete. Dorea sd cape-
te puterile de rdzbunare, asa cd ddrdmad casa pe care o construi-
se si cdrd materialele de constructie cardmida cu cardmida si
grindd cu grindd pand la urmétorul deal, unde reconstrui casa
lui Marpa. Blestems fiecare cirdmida pe care o cira. il blestema
pe Marpa. Clocotea de ostilitate. Se mustra pentru cd era mani-
pulat, dar termina clddirea. Casa era construitd, nu din dorintd,
ci prin energia urii.

Cand Marpa veni sd controleze, dddu instructiuni clare si ra-
pide:

— Déram-o, spuse el.

Milarepa il privea si nu-i venea sa creada.

— Este spurcatd, spuse Marpa, cu toate gandurile si actiuni-
le tale negative. Cum pot eu trdi intr-o casd cu atata energie ne-
gativa?

Milarepa incepu sa reflecteze cum ar fi putut sd scape de res-
ponsabilitate. Nu voia sd aibd de demolat o casd intreaga si sd o
reconstruiasca pentru a treia oard. Se gandi cu viclenie cum sa o
ia pe scurtdturd. Cum ar putea pretinde si facd treaba fara tot
efortul ce ar trebui depus? Avea o solutie. Va reconstrui pur si
simplu doar fatada. Dacd Marpa va trece pe acolo, el va vedea
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activitatea si va presupune cd se reconstruieste intreaga casa. Mi-
larepa chiar se ageza si se odihni perioade lungi pentru a pretin-
de cé reconstructia necesitase timpul adecvat. Numai cand aces-
ta trecu, il anuntd pe Marpa cd sarcina era ispravita.

— Ai incercat sd md Inseli, spuse Marpa. Ai fost necinstit cu
mine. Cum te astepti sd invat pe cineva care nu respectd adeva-
rul? Dacé vrei invatdtura mea, trebuie sa o construiesti din nou.

Milarepa nu mai era furios. i trecuse. Isi epuizase energia din
ostilitatea sa. Acum se simtea descurajat, si un timp ramase aga,
cufundat in disperare. Dorea invétatura de la acest maestru eru-
dit, dar cum o putea obtine? Pand acum, orice facuse era gresit.
Prima datd a clddit casa cu refinere si, desi era perfect construi-
td, nu era in locul potrivit. A doua oara a Inceput cu furie si os-
tilitate. Din nou, structura a fost perfecta, dar energia care a in-
trat in ea nu o facea o locuin{a confortabild. Cu a treia ocazie,
incercase sd o ia pe scurtdturd si s fie incorect. Acum a vazut ca
folosind ingeldciunea si necinstea se pécélea doar pe el insusi.

Pentru a duce sarcina la bun sfarsit, era nevoie sa o facd infe-
lept. Era nevoie sd pund suflet in proiect. Daca isi stima cu ade-
varat profesorul, trebuia sd fie un adecvat dar de dragoste. Cu
aceste idei In minte, Milarepa se puse sd construiascd o casa care
era cu adevdrat potrivitd pentru maestrul sau. Se ingriji de fie-
care aspect, nu doar cu meticulozitate, ci si cu dragoste. Cladi o
casd care avea noua etaje, si chiar si atunci se intreba daca ar fi
trebuit sd facd mai multe. Cand Marpa veni sd verifice realiza-
rea finald, maestrul spuse:

— Acum te pot invita.

— Multumesc, spuse Milarepa, dar am invatat ceea ce trebuie
sd stiu deocamdatd. Am primit invatatura ta intr-un mod mai co-
plesitor decat Imi puteam imagina.
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Céand plecd, simfi ca povara furiei si razbunérii fusese l3satd
in urma. Era liber séd-si continue propria célatorie de descoperiri.

Povestea 60
Secretele succesului

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

O rivalitate

Confruntarea cu o provocare

Stabilire de tel

Cdi de gasire a mijloacelor pentru a reusi

Resurse dezvoltate

e Ainvdta sd va recunoasteti fortele si slabiciunile
A va dezvolta capacititile

A face alegeri legate de sldbiciunile voastre

A descoperi valoarea educatiei si pregatirii

Obiective propuse

¢ Concentrati-va pe puterile voastre.

e Indreptati-vi atentia citre elul vostru.

e Urmadriti sd va atingeti si depasiti recordul personal.

-

— Bunicule, intreba Thomas la telefon, putem sd mergem in
excursie pe Bibbulmun Track!! si sd innoptdm in campingul de
la Hewitt’s Hill?

11 Bibbulmun Track este un traseu de aproape 1000 km lungime in vestul Australiei. Nu-
mele vine de la bibbulmun, australieni aborigeni din zona localitatii Perth, capitala sta-
tului Western Australia. (N.t.)
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Bunicul stia cd Thomas se antrena pentru concursul scolar de
inot, dar era altceva ce nu stia.

— Pot sd aduc cativa prieteni? Pe Daniel, Corey, Luke si Wilo?

Daniel era cel mai bun inotator al scolii si primul favorit la ti-
tlul de campion pe acest an. El si Thomas erau veri de aceeasi
varstd si se aflau intr-o rivalitate constanta ca doi berbecuti care
isi ciocnesc coarnele in provocari jucduse si totusi serioase.

Cand venea vorba despre scoald, Thomas era de obicei cel in-
vingator. Dar Daniel inclina sa exceleze in provocdri de indraz-
neald fizicd, iar acestea erau lucrurile cele mai apreciate intre ba-
iefi. Nu cd Thomas nu ar fi fost bun, doar cd Daniel parea
intotdeauna cd aleargd mai repede, se urcd mai sus intr-un co-
pac si arunca piatra mai departe.

In unele zile faceau un ocol ca si ajunga acasa de la scoals,
luand-o prin padure. Atunci se cdtdrau in varful unui afloriment
de granit si se angajau in provocarea extremd a unui baietel: a
vedea care poate face pipi mai departe. Din nou Daniel pérea sa
castige Intotdeauna, dar ceea ce-1 ranea cel mai tare era cind Da-
niel il lua in zeflemea si radea de el in fata prietenilor. Asta 1l lo-
vea pe Thomas in esenta barbatiei sale juvenile.

Cu céteva sdptdmani inainte de plimbarea planificata cu ra-
mas peste noapte, Thomas a ajuns la bunicul sdu avand o figura
disperatd. Daniel il bdtuse iar. De doua ori. O datd cand s-au
oprit la aflorimentul de granit si o daté la proba de inot.

— Indiferent de ce fac eu, el e intotdeauna mai bun ca mine,
se planse Thomas. Concursul se apropie si mi-ar pldcea sa-1 bat,
doar o data.

— Din experienta mea, cei mai buni sportivi au citeva secre-
te despre care nu-i auzi niciodatd vorbind, se destdinui bunicul
lui, care fusese Inotdtor campion, ca si cum ar fi fost un maestru
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magician care e in sfarsit de acord sd-i spund ucenicului sdu ace-
le bine pézite trucuri ale meseriei. Mai intai, este important sa
stii la ce egti tu bun. Vezi, existd unele lucruri pe care le faci foar-
te bine si unele lucruri pe care Daniel le face foarte bine. Noi toti
avem diferitele noastre calitati si aptitudini. Secretul este sa te
concentrezi pe calitdtile tale. Sa stii care sunt ele si sa gtii sa le fo-
losesti. Fii congtient si la ce nu esti atat de bun i alege daca vrei
sd te concentrezi mai putin pe acele aspecte sau vrei sd incerci sa
le dezvolti. A te gandi prea mult la ce nu poti sd faci te poate opri
sé faci ceea ce poti.

Al doilea secret al sportivilor de varf, continua bunicul sdu,
este cd ei se antreneaza. L-ai vdzut vreodata pe Daniel antrenan-
du-se? Nu, el nu depune niciodata efort. Nu conteaza cé ai ap-
titudinea respectivd daca nu o dezvolti. Stabileste-i telul, lucrea-
za din greu in directia lui si o sa reugesti.

In sfarsit, spuse bunicul, urméreste sa-ti imbunatitesti pro-
priile inzestrari. Straduieste-te sa-ti atingi propriul record perso-
nal mai degrabd decat sd te concentrezi sd-1 bati pe adversarul
tdu. E mai important decat victoria.

Thomas a fost impresionat de vorbele bunicului. Voia sd dea
ce avea mai bun, asa cd a inceput sd se amtreneze, sculandu-se
devreme in fiecare dimineatd pentru a exersa. A lucrat din greu
in mod deosebit la imbunadtdtirea distantei si a vitezei. A privit
la televizor cum Inoata campionii, le-a urmat exemplul si a inte-
les, dupa discutia cu bunicul, cat de mult efort depun ei pentru
a deveni cei mai buni. A observat cd deseori aveau sticle de apa
cu ei. Asta, s-a gandit, este o idee bund si a inceput sa tind intot-
deauna una in ghiozan. Bea mereu din ea.

Douad saptamani dupa ce a vorbit cu bunicul lui, au plecat in
excursie. Au pregitit cate ceva la un foc de tabard, au prajit

303



marshmallows pe varf de bdt si s-au jucat cu lanternele In inty-
neric. Au privit rasdritul de lund si apoi s-au bagat in sacii lor de
dormit, plini de sperante pentru competitia care se apropia.

Thomas se pregitise: bause constant din sticla sa cu apa toa-
td ziua si chiar sorbise in continuare cand se trezise noaptea. Cy
certitudine se antrenase.

Primul lucru de dimineatd, inainte sd se trezeascd bunicul,
Thomas 1i conduse pe prietenii sdi in padure deoarece aici, 1an-
gd coliba Hewitt’s Hill, era cel mai inalt afloriment de granit pe
care 1l stia. Era ziua concursului. Thomas exersase tindndu-se cat
de mult timp posibil. Acum era gata. fi didu drumul, ficand pipi
pana mai departe decat facuse vreodatd. Nu numai cd era si re-
cordul personal, dar Thomas a fost declarat Marele Campion.

fn acea seard, cand au iesit din padure pentru a se intoarce la
casa bunicului, Thomas l-a imbratisat cu caldura.

— Multumesc cd m-ai invédtat secretele succesului, i-a spus cu
un zambet de substratul cdruia bunicul sdu putea doar sd se
mire.

Povestea 61
Pas cu pas

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Ganduri si comportamente necontrolabile

¢ O nevoie de a tinti un tel mare

e Senzatii de neputinta

¢ Conflict si tensiune in relatie

¢ Dorinta pentru o solutie de tip ,baghetd magica”
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Resurse dezvoltate

e A accepta sd cdutati sprijin la specialisti
Ainvita sd vedeti exceptiile

A manifesta rabdare

A va angaja in schimbare

A face lucrurile pas cu pas

Obiective propuse

Ceea ce pare incontrolabil poate fi controlabil.
Gasiti exceptiile de la regula.

Céutati lucrurile pozitive intr-o relatie.
Cercetati ce anume va da control si putere.
Nu agteptati o solutie magica.

Faceti lucrurile pas cu pas.

Am avut un prieten, dresor de cai, care m-a invatat ceva foar-
te intelept si de mare ajutor. El credea cd ma invatd ceva despre
cai. Eu cred cd m-a invatat cu mult mai mult de-atat.

Ce faci cand te lupti sd realizezi ceva si toate eforturile tale
par a fi in zadar? Cateodata gandurile alearga inaintea noastra
in directii in care nu vrem sd se duca. Indiferent cat de mult in-
cercdm sd le stdpanim, ele nu reacfioneaza. Cateodata alunecam
la loc in modele neséndtoase de comportament, pe care ne sim-
tim neputinciosi sd le controldm. Cum recasgtigam controlul? Poa-
te existd un scop pe care dorim sa-1 atingem, dar saltul de unde
suntem pana unde vrem sd fim pare imposibil de mare si de
neatins.

Aveam odatd un cal pe care nu puteam sa il stipanesc. Nu-
mele sdu era Jasmine. Cand copiii mei erau mici si invatau sd ca-
ldreasca propriii lor ponei, eu voiam si i iau la nigte plimbdri
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cdlare tihnite prin paduri, dar odatd afara din padoc si libers de
hotarele ei de ingraddire, Jasmine voia sd galopeze ca vantul. Ey
voiam doar o pagnicd plimbare calare cu copiii mei.

Jasmine vedea urme de-a lungul cirora sd alerge, busteni cj-
zufi peste care sd sard gi animale sdlbatice de urmdrit. Eu ma lup-
tam sd o tin in frau. Privind inapoi, imi vedeam copiii mergand
la trap pe poneii lor, disperati sd tind pasul cu mine, dar deve-
nind tot mai mici in depértare. Ma luptam cu héturile, dar, ine-
vitabil, ea castiga. Md simteam fara putere. Nu controlam. Pier-
deam batdlia.

Problema s-a amplificat intr-atat, incat relatia mea cu ea a de-
venit nepldcutd. Vedeam interactiunile noastre transformandu-se
in conflict si tensiune crescandad. Neputand sa rezolv problema,
l-am consultat pe prietenul meu, dresorul de cai. A inceput prin
a-mi pune o intrebare foarte abila:

— Cand mergi la plimbare cédlare cu copiii ai intotdeauna
acest conflict?

— Intotdeauna, am spus far4 ezitare.

— $i cum e iIn alte ocazii? m-a intrebat. Ca de pilda atunci
cand cdldresti singur si nu cu copiii?

Am stat un timp si m-am gandit. Jasmine era calul meu de
polo. Pe terenul de polo formam cert o echipa. Deseori ma gan-
deam c# joacd polo cu mult mai bine decat mine. fi pliceau dis-
tractia si agitatia meciului. in timpul unui joc reactiona la cele
mai subtile indicii de control ale mele. Stiam, de asemenea, cd
md puteam increde in initiativa ei.

Astfel, pe cand cumpéaneam intrebarea prietenului meu, am
realizat ca batilia pe care o aveam noi doi incercand sd mergem
la o plimbare linigtitd printre copécei cu copiii nu era o proble-
ma atdt de uriagd. Erau momente cand lucram bine impreund,
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momente cand reactiona prompt, momente cand ne bucuram de
interactiunile noastre. Trebuia sd recunosc ca existau exceptii de
Ja reguld, aga cum o percepusem eu. Ingiduisem problemei s&
castige asa o greutate, incat pierdusem din vedere momentele
cand lucrurile stateau diferit.

Sfatul prietenului meu a fost util. El mi-a spus:

— Data viitoare cand iesi, inceteaza sa lupti. Nu a mers si nu
are rost sa continui sd faci ceva ce nu merge.

Foloseste-ti in schimb héturile pentru a o incetini, m-a sfatuit
el. Dacd incepe sd alerge, adu-o inapoi la pas. Cand rdspunde,
sldbeste-ti stransoarea. Vei constata ca alearga din nou. Cand face
asa, Incetineste-o. Tine-te de asta si vei vedea cd dd rezultate.

La urmatoarea plimbare calare, s-ar putea sa trebuiascd sd o
faci de 100 de ori. La plimbarea de dupa aceasta, tot s-ar putea
sd trebuiasca sa o incetinesti de 100 de ori, dar la plimbarea ur-
matoare s-ar putea sa ai nevoie sd o faci de 99 sau 98 de ori.
Dupa cateva plimbari, s-ar putea sd o aduci la 80 sau chiar la 70.
Cu cat o faci mai des, cu atat mai bine va intelege mesajul.

Poate pdrea obositor la inceput, continua el, ca si cum ar fi ci-
tit dezamadgirea mea pentru cd imi dddea o sarcind laborioasa
mai curand decét o baghetd magicd. S-ar putea sa nu vrei sa de-
pui acest efort, pentru ca trebuie s te gandesti constant la ce faci
mai Intdi, {indnd mereu in frau acea forta care fuge cu tine. Dar,
dacad esti dispus sd lucrezi in acest sens, nu va trece mult pana
vei scadea la 50 sau chiar 40 de ori. Dacéd vei continua sé faci ce
spun eu, calm si persistent, va cobori la 30 sau 20, apoi 10 sau 5
ori si intr-adevar nu va trece mult pand ce nu va mai trebui sd o
faci deloc.

Eu sperasem cd imi va da vreun remediu imediat, o solutie
rapidd care o va pdstra pe Jasmine un cal care actioneaza rapid
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pe terenul de polo, dar, totodatd, va face din ea un céluf docil sj
bland pe potec. Insi sfatul prietenului meu s-a dovedit a fi co-
rect. Cu timp si rdbdare, schimbarea s-a produs. Pas cu pas,
ne-am miscat fnainte, incet, dar constant. In retrospectiva, parcy
nici nu a existat vreodata o vreme Inainte de aceea cand am in-
ceput sd md bucur de plicutele plimbari cilare la tard cu copiii
mei si sd am totusi si un cal care sd rdmand dispus la jocuri. Panj
in ziua de azi 1i mulfumesc prietenului meu pentru sfatul sdu in-

telept. Cred cd m-a invatat mult mai mult decat cum sa fin un
cal sub control.

Exercitiu

Folositi carnetelul pentru a consemna propriile povesti despre

atingerea unui tel. Cand faceti asta, ati putea lua in considera-
re urmatorii pagi:

1. Ganditi-va la un tel adecvat, relevant si realizabil.

2. Descrieti circumstantele care duc la atingerea lui.

3. Elaborafi sentimentele, senzatiile si starea sufleteasca din
poveste.

4. Notati egecurile si realizarile, provocarile si evolutia care alca-
tuiesc cdldtoria.

5. Integrati recompensele sau sentimentele de implinire cand
telul este atins.

6. Examinati cum pot ele fi folosite cAnd va veti confrunta cu pro-
vocdri similare In viitor.
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CAPITOLUL10

Cultivarea compasiunii

Suntem fiinte sociale, interactive, si de aceea crearea si men-
tinerea de relatii calde, de solicitudine si compatimitoare sunt
parti esentiale ale stdrii noastre de bine. Aceste calitdti in relati-
ile timpurii copil-pdrinte determind, intr-o mare masurd, nu nu-
mai abilitdtile noastre interpersonale viitoare, dar si sdndtatea
noastra psihicd globald. Unul dintre scopurile vietii este de a gasi
o altd persoand cu care sd putem Impartdsi dragostea si intimi-
tatea. De fapt, orice facem in viatd ne aduce in contact cu altii.
Dacd aceste interactiuni sunt calde si pozitive, inflorim. Daca
sunt agresive si ostile, suferim.

Existd o cantitate substantiald de cercetdri care confirma be-
neficiile relatiilor de solicitudine asupra stérii noastre de bine.
Persoanele care duc lipsa unor legéturi sociale apropiate tind sa
sufere de pe urma unei sanatati mai precare, gradului mai inalt
de nefericire si unei mai mari predispozitii la stres. A avea spri-
jin social si relatii intime pare sa imbunatateascd functionarea
sistemului imunitar si sd scadd rata de cancer, colesterol si deces
prematur.

Véazand lucrurile din perspectiva altei persoane, gandind la
cum se simte acea persoand si actionand din gentilete iubitoare,
impiedicdm si risipim sentimentele de furie, ostilitate si agresiune.
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Compasiunea poate fi un act de altruism, dar este si un act de
pragmatism, deoarece a ne pasa de altii este o cale de a ne pisa
de noi ingine si de nevoile noastre ca fiinte sociale.

A accepta si dezvolta interactiuni compdatimitoare, de solici-
tudine constituie baza pentru povestile din acest capitol. Ele vor-
besc despre stabilirea si mentinerea relatiilor sandtoase cu seme-
nii nogtri. Ele vorbesc despre a-ti pdsa de altii, despre atitudinea
de gentilete fatd de altii, despre bucuria de a da si despre empa-
tia fatd de semenii nostri.

Povestea 62
Despre inutilitatea ciorovdielii

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Conflicte relationale

¢ Dificultdti de comunicare

e Dispute

e Egocentrism

e Lipsa de consideratie fatd de altii

Resurse dezvoltate
e Ainvdta sd deveniti mai patrunzatori
e Arealiza consecinta acfiunilor voastre

Obiective propuse

e (Cdapatati mai multd Intelegere asupra inutilitatii ciorova-
ielii, egoismului si lipsei de compasiune.

e Recunoasteti sugestii paradoxale de schimbare.
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Au fost odata un sot si o sotie care se certau mereu. In toti in-
delungatii lor ani de cdsnicie nu isi aminteau sa fi gdsit niciun
punct asupra cdruia sd fie de acord. Dupd decenii de conviefui-
re se puteau certa si in legdturd cu cel mai marunt si neinsemnat
lucru.

La fel ca doi copii mici care sunt atenti sd vadd daca unul a
primit mai multe dulciuri decét celdlalt sau dacd paharul unuia
contine mai mult suc de baut, fiecare trdia cu sentimentul de ne-
dreptate si incorectitudine.

— Al primit mai mult decat mine.

— Al tdu este mai bun decat al meu.

— Tu l-ai avut pe cel mare data trecuta.

— 1l vreau pe al tau.

Intr-o zi, barbatul se intorcea acasa de la lucru, cand a trecut
pe langa livada unui vecin. Vdzand trei piersici coapte intr-un
pom, plin altminteri doar cu fructe verzi, s-a catdrat pe gard si a
furat piersicile.

Cand a ajuns acasd, sotul i-a dat sotiei una dintre piersicile fu-
rate si a pastrat doud pentru el. Vazand asta, sotia a inceput sa
tipe la el:

— De ce mie imi dai una si tie ti pastrezi doud? Eu am stat
acasa toatd ziua robotind ca sclava prin casd. Eu merit piersica
in plus. Pe langd asta, de unde stiu eu cd nu ai mancat deja ca-
teva pe drum?

Pe sof l-a apucat furia:

— Si eu am muncit toatd ziua, a strigat la ea, chiar mai greu
decat tine. Eu raspund fatd de un sef. Nu pot sa stau linistit ca
tine si sa pretind cd am muncit. Nu-mi pot petrece ziua uitan-
du-ma3 la televizor sau stand la taclale cu vecinii. Oricum, eu am
cules fructele. Eu le merit pe toate trei. Ai noroc ca ti-am dat unul.
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Sj cearta a tot continuat astfel. Spiritele si vocile erau ridica-
te. Niciunul nu voia si renunte la atitudinea sa in care conside-
ra ci are intotdeauna dreptate. Pentru cineva din afara, citeva
bucitele dintr-un fruct nu ar fi parut sd merite tensiunea i ne-
fericirea unui astfel de conflict, dar pentru acest cuplu chestiu-
nea era pe cale sd devind una de viatd si de moarte.

Fiecare i-ar fi putut oferi piersica in plus celuilalt, dar niciu-
nul nu era dispus sd faca sacrificiul. Ar fi putut sd se gandeasca
sd taie a treia piersicd in jumaitate, avand astfel portii egale, dar
in ldcomia lor niciunul nu era pregitit sd fie atat de gentil. Atat
soful, cat si sotia credeau cd meritd piersica in plus mai mult de-
cat celdlalt — si nu erau gata sd cedeze. O simpla impartire ega-
1& nu era indeajuns.

Sétul de cicaleala sotiei, sotul a pus un pariu:

— Pariez pe piersica in plus, i strigd el, cd nu poti sa-ti fii
gura si sd rdmai tdcutd. Cel care tace mai mult timp primeste
doua piersici.

Sofia s-a dus sd se culce. Sotul s-a intins pe canapea. Fiecare din-
tre ei era atat de hotdrat sd castige, incat ambii au pastrat ticerea.
Au continuat aga pand seara si apoi si a doua zi. O zi urma dupa
cealaltd. Au refuzat sa se migte. Niciunul nu a méncat sau baut.

Dupa o sdptdmand de liniste in casd, vecinilor a Inceput sd li
se para suspect. Cand s-au dus sd cerceteze, au gasit sotul si so-
tia zacand intingi, palizi si tadcuti. Crezand ca perechea a murit,
vecinii au inceput sd organizeze un serviciu funerar.

Sotul si sofia au fost depusi In sicrie separate.

Céand antreprenorul incepu sd batd in cuie capacul sicriului in
care zdcea sotul, acesta zbiera de frica sa nu fie iInhumat sau in-
cinerat de viu:

— Imbecililor, nu vedeti cad sunt viu? strigd el.
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Sotia sdri din sicriul ei deschis:

— Ha, ha, tipd ea cu incantare, am castigat, eu iau piersica in
plus.

Sotul si sotfia au alergat inapoi spre casd, fiecare incercand sa-1
intreacd pe celdlalt spre fructul recompensa. Cand au ajuns au
gdsit cele trei piersici zdcand incd in bucdtdrie — putrezite!

Povestea 63
A hrani un semen

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Separare

e Egoism

Lacomie

Lipsa de interes pentru altii

Lipsa de cooperare cu alfii

O problema aparent de nerezolvat

Resurse dezvoltate

o Afi congtienti de ceilalti si de nevoile lor
e A vedea diferite solutii

e A gasi cdi de a fi cooperant

e A manifesta grijd si compasiune

Obiective propuse

e Alucra cooperant cu altii poate avea beneficii reciproce.

e Schimbati-va felul cum ganditi in legdtura cu probleme
aparent de nerezolvat.
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e Dand, primiti.
e Descoperiti ce anume face ca relatiile sa fie eficiente.

O femeie a murit, iar in cdldtoria ei cdtre viata urmadtoare, s-3
trezit deodatd intr-o sald de banchet uimitor de fastuoasi. Pere-
tii erau acoperiti cu lemnaria cea mai scumpd, candelabre de cris-
tal atdrnau din tavanele inalte, iar picturi originale ale tuturor
marilor maestri decorau peretii. O imensd masd de banchet tro-
na in centrul silii si era incércatd cu toate delicatesele posibile si
vinurile cele mai premiate din lume.

— Asta trebuie s fie raiul, se gandi ea putin surprinsa.

Nu credea cd a dus o viata atat de bund sau de pioasd pentru
a merita o astfel de recompensa. Férd a simfi vreo retinere insa,
alergd cu inflacdrare spre locul ei de la masd, se tranti in scaun
si atunci observa ceva inspdimantator.

Ambele ei brafe erau in atele. Nu isi putea indoi coatele. Isi
simtea mainile ca si cum ar fi fost la capatul unei prajini de-
partate. Nu avea probleme sd apuce cu méana luxoasele deli-
catese care erau raspandite cu ddrnicie pe masd, dar nu putea
sd si le indrepte spre gurd. Oprindu-se pentru a se mai uita si
dincolo de ceea ce 1si dorise inifial si cu ldcomie pentru ea, a
vdzut alte persoane agezate in jurul mesei. Bratele lor erau, de
asemenea, in atele; blestemau, se infuriau, deveneau frustra-
te si plangeau, dar pédrea cd nimic nu le putea salva de la soar-
ta lor.

— Am gresit, se gandi femeia. Asta nu e raiul, ci iadul. M3 in-
treb cum arata raiul.

Dorinta sa o transportd intr-o alta sald de banchet, identica
primeia. Candelabre scumpe similare atdrnau din tavan. Lu-
crari de artd originale ale tuturor marilor maestri se aflau pe
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peretii din lemn exotic. O masa de lemn sculptata similar tro-
na si aici in centrul silii. Era incércata si ea cu toate felurile ima-
ginabile de méncare exoticd gi vinuri premiate. Din nou se grabi
cu infldcdrare cdtre scaunul sdu, sperand sa aibd de astd data
parte de aceste delicatese. Apoi percepu din nou acelasi fapt
care-i scdpase mai intai neobservat: bratele ei erau tot in atele
rigide.

In pragul disperérii, se uitd in jurul mesei. Era ceva foarte di-
ferit la acest grup de meseni, care pdreau tofi fericiti si bine hra-
niti. Se uitd la bratele lor, care, ca si ale ei, erau legate in atele,
dar comesenii ei erau joviali si comunicativi, in ciuda a ceea ce-i
limita.

In sfarsit, vazu care era diferenta. Ei nu se zbiteau si-si in-
doaie bratele imobile, nici nu incercau cu licomie si-si bage
mancarea in propriile guri. In schimb, fiecare persoans apuca
o delicatesa cerutd politicos de cdtre persoana de vizavi de ea.
Decit sd vada limitarea lor ca pe o infirmitate, preferau sa o
foloseascd in beneficiul comesenilor. Apucand o bucdtica din
mancare, ei se intindeau de partea cealaltd a mesei pentru a
hrdni persoana din fata lor. Ea a constatat astfel cd, dandu-i al-
tuia, a avut de cagtigat. Altii o hrdneau pe ea, la fel cum ea fi
hrénea pe ei.

»Nu e vorba doar de méncare”, se gandi ea, pentru cd aga
cum oamenii Impadrtdseau hrana, ei impdrtageau si conversatia.
Fédceau schimb de povesti, rdispandeau sentimente de optimism
si se reuneau intr-o experienta de voiosie. ,Da, decise ea, acesta
este Intr-adevar raiul.”
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Povestea 64
Iubeste si dd drumul

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Probleme ale relatiei parinte—copil

¢ A avea de-a face cu un copil , problema”
e Incertitudinea legatd de ceea ce sa faceti
e Nimic nu pare sd dea rezultat

Resurse dezvoltate

e Ainvata sd vd concentrafi mai degraba asupra
obiectivului decét asupra problemei

e A-ildsa pe altii sa-si aibd experientele lor

e Asticd invatatul poate fi dur cateodata

e Ainvata sd dati drumul

Obiective propuse

Sa vd pese fard sd interveniti.

Fiti disponibili fara sad vreti sa controlati.
Permiteti-le celorlalti sd faca experientele lor.
Iubiti — si dati drumul.

Joanna mi-a spus o poveste familiard multor pédrinti. Era
mama unei fete adolescente In jurul cireia pérea sd pivoteze in-
treaga familie. Spunea ca daca nu ar fi fost acest copil, viata ei ar
fi fost pagnica. Simfea cé fiica ei era sursa tuturor problemelor si
conflictelor familiei. Fuma marijuana. Avea prieteni care nu le
placeau pdrintilor ei. Acestia banuiau cd avea o relatie sexuald —
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Ja o varstd prematurd si cu un individ prea batran. Isi pierduse
tot interesul pentru studii, lipsea de acasa dupa cdderea noptii,
incepuse sd bea. Ca si cum astea n-ar fi fost de ajuns, isi mintea
parintii in privinta comportarii ei. Asta li s-a parut greu de tinut
sub control. O crescuserd si fie cinstitd. Se mindreau ci sunt o
familie deschisa. Era firesc s fie ingrijorati si preocupati. Doreau
ce e mai bun pentru fiica lor.

Indiferent de ceea ce faceau, parea sa fie gresit. Dacd incer-
cau sd fie iubitori, grijulii si empatici, ea le intorcea spatele si
pleca. Daca o ignorau, oricum fdcea ce voia ea. Dacd se enervau,
ea raspundea la fel. Fiecare rdiménea simtindu-se jignit, avand
un gust amar, cu lacrimile in ochi. Ce puteau face cand nimic
nu mergea?

In mijlocul acestei dileme, Joanna avu un vis. Visd cd familia
ei era in vacantd la ocean. Pe cand se plimba pe plajd intr-o di-
mineatd, observa un delfin tdndr adus pe mal de ape. Era in afa-
ra elementului sdu. Joanna stia ca nu e fericit acolo, dar ce pu-
tea face ea pentru el?

Se uita la figura dragutd a delfinului, la spinarea sa proemi-
nentd si la licdrirea slabd a unui zambet. Ochii lui erau singura-
tici si rugdtori. S-a apropiat sa-1 atingd, dar el s-a eschivat pu-
tin, ca si cum ar fi dorit sa se retraga. Chiar si sugestia retragerii
a facut-o pe Joanna sa se simta jignita cd delfinul i-a respins ges-
tul. Ar trebui sd incerce sd ajute delfinul sa ajunga inapoi in apa
sau ar trebui sd lase natura sd-si urmeze cursul? Un timp a stat
agezatd pe plaja si s-a uitat In ochii lui Intristati. Pe cand fdcea
asta, un politist de la protectia faunei a trecut pe plaja. L-a in-
trebat ce ar trebui sa faca. Mai tarziu nu a putut sa-si aminteas-
ca daca politistul i-a raspuns sau daca gandurile ei erau deja
acolo, in mintea ei.
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— Oricat de greu ar fi, era mesajul, sunt momente cand tre-
buie sd stdm si sd lasdm natura sa-si urmeze cursul. Desi ar
putea sd ne pese, si sd ne pese mult, e nevoie sd-i lasdm pe al-
tii sd invete din propriile lor greseli. Desi putem oferi intele-
gere si alinare, aceastd experientd poate fi o lecfie importanta.
Pentru a continua si supraviefuiascd in lumea mare, fiecare
trebuie sd invete sd aibd grijd de el insusi — chiar daca lectia
este dura.

Femeia se intoarse la cabana in care stitea, lud niste prosoa-
pe si le puse pe delfin pentru a-1 ricori. {i va oferi alinare. 1l va
impiedica sa sufere de la cdldura soarelui si nu va cere nimic in
schimb.

Toatd ziua a stat cu ochii pe delfin. A mentinut prosoapele
umede. A sdpat gropi in nisip pentru a indeparta greutatea de
pe aripioarele pectorale si a-i oferi o senzatie sporitd de confort.
I-a lasat timp sd-si revind. Tot ce putea sd facd era sa-1 observe
cu grija si sd-i dea ce sprijin era in stare.

Se intalnea deseori cu politistul de la protectia faunei care ve-
ghea si el cu multd atentie faptura eguatd. Noi comprehensiuni
ii veneau in minte in timp ce stdtea langa delfin. Din nou nu stia
sigur daca erau din cuvinte care ii fusesera adresate sau din pro-
priile ei ganduri.

— Experienta este cel mai bun profesor, auzi ea. Aceste expe-
rienfe pot sd nu fie intotdeauna placute. Ele nu sunt in mod ne-
cesar ce vrem noi pentru cineva la care {inem. Pot fi citeodata
dure si e dificil sa le tii piept, dar din aceste experiente castigam
invdtdmintele cele mai profunde. Ai vrea cu adevarat sa-i refuzi
acestei fapturi experientele sale de invatare?

Ea voia cu disperare sd usureze durerea si chinul delfinului.
Nu voia sd-i rdpeasca ceea ce ar fi putut fi important, aga ca a

318



continuat sd vegheze asupra lui. Din cand in cand, il ldsa singur
ca sa se poatd duce si-si rezolve treburile. Se gandea la relatia ei
cu micul delfin, si din nou nu era sigurad dacéd gandurile ei erau
ceva venit dinlduntru sau din afara.

— Cand ingrijesti de cineva, indiferent ce faci, poate fi gresit.
Existd un risc sa faci o greseald. Existd un risc ca alegerea pe care
o faci intr-un moment sd nu se dovedeascd, In perspectiva inde-
lungatd, a fi cea mai bund. Indiferent ce faci, poate fi perceput
de cétre cealaltd persoand ca fiind gresit.

isi zise in final: ,Daca existd un risc ca ceea ce faci sd fie gre-
sit, atunci ai putea sé gresesti si cand faci ceea ce crezi cd este re-
zonabil si etic corect.”

Seara, tarziu, fluxul a intrat mai mult pe plajd. Apele reci, ra-
coritoare au acoperit micul delfin. Femeia a privit cum viata se
intorcea In ochii sdi si i-a vazut tremurul agitat al muschilor. Pe
un val care era pufin mai mare decét celelalte, delfinul s-a smu-
cit inapoi in apd. Prosoapele au alunecat de pe spinarea lui, iar
el a bitut vesel din aripioare pe malul inclinat. Inotand catre
adancime, a facut un salt entuziast din apd si, Joanna era sigu-
rd, a trimis un mesaj tacit de recunostinta. Apoi a disparut sub
ape, gasindu-si propriul drum cétre casa.

— Trebuie sd dai, erau cuvintele pe care le-a auzit Joanna, fara
sd te agtepti sa primesti. Trebuie s fii disponibil fdra sa contro-
lezi. Trebuie sa ai incredere, fara sa vrei sd manipulezi. Trebuie
sd iubesti — i sd dai drumul.
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Povestea 65
Iubire, versiunea 4.0

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

Ura

Inversunare

Egoism

Denigrare

Resentiment

Durere trecuta

Lipsa de incredere in sine

Resurse dezvoltate

A invata sd acceptati complimente
A vid incuraja pe voi si pe altii

A accepta cuvinte amabile

A comunica eficient

A impadrtdsi cu altii

A va accepta pe voi Ingiva

Obiective propuse

Iubirea poate fi baza a cum ne simtim si relationam.
Eliberati-va de lucrurile care blocheaza iubirea.
Dezvoltati ceea ce ugureaza iubirea.

Impartisiti sentimentele bune.

Un client suni la Compania de Software HEART [INIMA]
Company pentru a se interesa despre cel mai recent program al
lor, IUBIRE, Versiunea 4.0.
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— Ma putefi ajuta? intrebd el. Vedeti, IUBIRE este nou pen-
tru mine si nu prea il inteleg.

— Desigur, a raspuns reprezentantul de service. Primul lucru
pentru a intelege este ca IUBIRE e ceva unic si cd nu existd ni-
mic asemdndtor in lume. Opereaza linigtit in fundal, ajutdnd ca
totul sd mearga lin.

Nu vei vedea IUBIRE pe monitorul tau, dar ii vei observa
efectul asupra fiecdrei aplicatii pe care o ai, deoarece, cu el,
programele tale bune vor rula mai bine. El ajutd la netezirea
bug-urilor din programele rele si poate chiar s le stearga pe cele
care sunt o pacoste.

— Sund minunat, spuse noul client. Cum il fac sa functioneze?

— Ei bine, vestea bund este cd e relativ usor, raspunse repre-
zentantul service, dar IUBIRE nu isi va ardta adevaratul potential
decat daca folosesti fisiere precum COMPLIMENT.WAYV, INCU-
RAJARE.WAV, CUVANTAMABIL.WAV si IERTARE.EXE, care pot
preveni si rezolva acele mesaje enervante de ,unable to connect”12.

— Pare a fi exact ceea ce Imi trebuie, raspunse clientul. Simt
cd am devenit demodat stand singur in fata calculatorului, ru-
land iar si iar vechile programe.

Reprezentantul de service aproba:

— Acesta poate fi un pericol, dar IUBIRE scaneaza memoria
dupd programe vechi, nedorite, chiar cele pe care ai incercat sa
le stergi fard succes. Desi pare ca fisiere ca URA.TIF, INVERSU-
NARE.EXE, EGOISM.DOC si CIUDA.EXE nu pot fi in sterse in
intregime, IUBIRE le invinge si opreste comenzile lor ca sd fie
executate.

12 Nu se poate conecta”; to connect — a conecta, dar si a asocia, a se uni, a se lega, a sta-
bili legatura. (N.t.)
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Cu IUBIRE nu mai ai nevoie de INSULTA.WAV. Anumite fon-
turi vor deveni de asemenea redundante. CUVINTEURATE1?,
DENIGRARE10 sau DURITATE, chiar dacd e doar 7, nu vor fj
necesare pentru comunicare. Intr-adevir, IUBIRE va face comy-
nicarea mai semnificativa si placuta.

— IUBIRE este un program pe care este nevoie sd-1 upgradez?
intreba clientul.

— IUBIRE nu este static, raspunse reprezentantul de service.
Este un program dinamic, care creste mereu si se upgradeaza sin-
gur. Odata ce ai instalat IUBIRE si se ruleaza, el copiaza un modul
sau o bucati a sa in fiecare Hard drive, E-mail And Remote Ter-
minal (HEART) [INIMA] cu care vine in contact. Aceste dispoziti-
ve externe ruleaza orice versiune a lui IUBIRE pe care o au. Ele re-
turneazad un modul al versiunii lor de IUBIRE cdtre INIMA ta.

De aceea avem IUBIRE ca shareware. De fiecare datd cand im-
partdsesti un pic din versiunea ta, primesti pufin din a altcuiva.
Upgrade-urile iti vin astfel automat, iar programul continud sa
creascd. INIMA ta poate invéta si se poate dezvolta din ceea ce
au invatat alte INIMIL

— Care este primul pas, intrebd clientul, pentru a ma asigu-
ra cd este instalat si ruleazd cum trebuie?

— Intai, spuse reprezentantul, e nevoie sa te asiguri cd INI-
MA ta este deschisd. Apoi e nevoie si fii dispus sd deschizi CO-
MUNICARE.DOC, pentru ca IUBIRE nu poate functiona fara
COMUNICARE.

In al doilea rand, existd unele programe cu care IUBIRE este
incompatibil, ca DURERETRECUTA.EXE, RANCHIUNA.EXE,
RESENTIMENT.DOC si NEINCREDERE.EXE, asa cd apeland
IERTARE.EXE va fi de ajutor. Desi ele pot raimane in memorie,
nu vor mai fi distrugatoare.
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— Multumesc, spuse clientul fericit, increzdtor acum ca poa-
te instala si rula IUBIRE in INIMA.

— Tine minte, spuse reprezentantul de service, ca si cum i-ar
fi citit gandurile, este nevoie sd te conectezi la alte INIMI pentru
a-ti obtine upgrade-urile si a mentine IUBIRE la un nivel de func-
tionare corespunzator. In plus, INIMA de la care lucrezi trebuie
sd fie ingrijitd cum se cuvine. Trebuie sa IUBESTI INIMA ta ina-
inte ca ea sd poatd IUBI altele.

— Cum pot face asta? intreba clientul.

— ntai, gdseste directorul numit AUTOACCEPTARE, ras-
punse reprezentantul. Fa clic pe figierele numite AUTOIER-
TARE.DOC, STIMADESINE.TXT, INTELEGEVALOAREA.TXT
si BUNATATE.DOC. Apoi copiazd-le in directorul INIMA-
MEA. In final, trebuie s& gasesti si s stergi AUTOCRITI-
CA.EXE din toate directoarele. Pe acesta nu mai vrei sd-1 vezi
niciodata.

— Hei! strigd clientul. Uita-te aici! INIMAMEA se umple cu
niste fisiere minunate. ZAMBESTE.JPG deja ruleazi. In timp ce
ma uit, pot resimti CALDURA.JPG, LINISTE.EXE si MULTUMI-
RE.TIF cum sunt copiate in INIMAMEA. Ma simt minunat.

— Bravo, spuse reprezentantul de service. Acum ai IUBIRE
instalat si ruleaza. Dar este un ultim lucru pe care sa-1 tii min-
te. IUBIRE este freeware si functioneaza eficient numai cand
este share-uit [Impartdsit]. Asigura-te cd le dai, pe el si diferi-
tele lui module, fiecdruia care contacteaza INIMA ta, deoare-
ce, in schimb, ei iti vor returna niste module cu adevarat fru-
moase. Imagineaza-ti doar fiecare INIMA din lume ruland
IUBIRE.

— Multumesc, rdspunse clientul, nerdbdator sa intre in pro-
gram si sd descopere mai mult despre IUBIRE.
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Povestea 66
Aprecierea reciprocd

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Anu putea sd-fi apreciezi semenii

A nu putea sd vezi abilitdfile si resursele altora
Aroganta

Egocentrism

Automultumire

Resurse dezvoltate

e Ainvata sd respectati ceea ce altii au si sunt
e A dezvolta o apreciere a abilitatilor altora

e A vedea nevoia de schimbare

Obiective propuse

Ascultati-i pe alfii.

Apreciati cealaltd persoand pentru ceea ce este.
Fiti mai putin automulfumiti.

Fiti deschisi la a invata de la altii.

Un profesor universitar si sofia lui au decis sa facd o croazie-
r4 in Caraibe — vacanta visurilor lor — dup4 pensionarea lui. In
ultima sa zi de lucru, profesorul si-a impachetat servieta si a ple-
cat de la universitate. Desi ii pasiona gandul caldtoriei, nu era
usor sd lase In urmad o viatd de muncd. Profesorul era obignuit
sd stea in fata studentilor sdi, impresionandu-i atat cu profunzi-
mea, cat si cu vastitatea cunogtintelor sale.
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Poate nu a vazut necesitatea de a pune stop. Poate ii lipsea
mtelegerea pentru a aprecia cum reactionau altii la pedanteria

sa. In orice caz, nu pierdea nicio ocazie de a pontifica.

— Spune-mi, il intrebd pe Ingrijitor in timp ce erau condusi
in cabina unde urmau sa fie cazati la bordul navei, ai studiat vre-
odata psihologia?

Cand baiatul a raspuns cd nu, profesorul a intrebat:

— Cum se poate asta? Lucrezi intr-un domeniu cu oamenii.
Cu siguranta ai nevoie sd intelegi cum géndesc si se comporta
oamenii, nu numai sa iti faci munca, dar si sd intelegi mai mult
despre viatd. Detest sd spun asta, dar dacd nu ai studiat psiho-
logia, ti-ai pierdut jumatate din viata.

Pe punte se apropie de un marinar care fluiera vesel in timp
ce lustruia aldmurile.

— Ai studiat filosofia? se interesd profesorul.

— Nu, domnule, spuse marinarul, curtenitor. Sunt mulfumit
cu ce fac. Sunt platit ca sa vdd lumea. De ce as avea nevoie sa
studiez... ce era... filosofia?

— Studiind filosofia, rdspunse profesorul, ai sti mai multe
despre sensul vietii. Ai infelege mai in adancime experientele
pe care le traiesti. Ai fi capabil sd discuti cu alte persoane la
un nivel intelectual. Daca nu faci asta, iti pierzi jumaitate din
viata.

O zi sau doud mai tarziu, profesorul intalni un alt marinar.
Acesta se sprijinea pe pupd, pescuind intr-un golf in care anco-
rase vasul.

— Ai studiat antropologia? il intrebd pe modestul baiat.

Cand omul raspunse cd nu, profesorul ii spuse cum cunostin-
tele despre alte popoare si culturi i-ar imbogati foarte mult cala-
toriile si drumurile in insule exotice.

325



— Dacad inveti despre triburile din teritoriile pe care le vizi-
tezi, experientele tale vor fi mai bogate, spuse el. Antropologia
te va invdta despre ritualurile, ceremoniile mortuare, legendele
si folclorul bastinasilor pe care ii intalnesti. Vei putea sd comu-
nici mai bine cu ei. Féra sd faci asta, ifi pierzi jumadtate din viatj,

Deloc surprinzitor, reputatia profesorului s-a raspandit cu
repeziciune peste tot pe micul vapor. Marinarii si echipajul de
la cabine il evitau, de groaza sa infrunte intrebdrile si prelegeri-
le sale.

Apoi, intr-o noapte neagra ca smoala, in mijlocul unei mari
fdra margini, lovi un uragan. Izbita de vanturile puternice si ape-
le zdrobitoare, carena micului vas scartaia si trosnea sub forta
furioasd a naturii. Profesorul si sotia sa si-au pus vestele de sal-
vare si au alergat spre barcile de salvare, unde marinarii organi-
zau pasagerii in pregatirile pentru abandonarea navei. Un mari-
nar, vazandu-1 pe profesor clitindndu-se prin bezna si stropi, il
intrebd pe invatatul domn:

— Afi studiat inotul?

— Nu, spuse profesorul cel ingrozit, apucand strans balustra-
da cu o manad si tindndu-si sotia cu cealalta.

— Ce pécat, spuse marinarul. Dacd vaporul se scufunda, s-ar
putea sa va pierdeti intreaga viata.

Povestea 67
Afinvata sd-ti pese

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate
e Dificultati in relatia parinte—copil
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Lipsa de dragoste si grija
Lipsa de voiosie si fericire
Supdrare

Furie

Resurse dezvoltate

e Ainvdta sid vd pese de voi

e A gisi fericirea

o Gestionarea supadrarii si furiei

e Dezvoltarea abilitdtilor relationale

Obiective propuse

e Este posibil sa infrangeti supdrarea.

o Fericirea poate fi atinsa.

Relatiile pot fi refacute.

Grija iubitoare este baza pentru relafiile bune.

Era odati o fetitd tare nefericitd. Nefericirea ei era din aceea
care se infiltreaza in fiecare celuld si iti opreste gura sd doreasca
sd vorbeasci si picioarele sd vrea sd se miste. Chiar si cele mai
luminoase zile pareau jalnice sau fdrd sens. Fetifei nu-i plicea
cum se simte, dar nu stia cum sd schimbe asta, ceea ce o ficea
chiar mai nefericita.

Fetita nu infelegea cu adevdrat de ce era atét de tristd. Tot ce
stia era cd tatdl ei, cu care locuia acum, nu parea sa find la ea. Nu
avea timp niciodatd pentru ea si nu-i ardta niciodatd dragostea
si atentia la care ravnea. Ei nu radeau si nu glumeau ca alte fa-
milii. Nu avea timpul sau interesul sd o invete toate lucrurile pe
care un copil are nevoie sd le invete ca sd se pregdteascd pentru
varsta adultd. Nu se jucau niciodatd impreuna.
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Fusese destul de greu cand mama ei murise. Desi i se spuse-
se cd se va intdmpla, ea nu a vrut niciodatd sd creadd. Cand
mama chiar a murit, fetifa s-a sim{it deodata foarte singuri sj
fard niciun sprijin. La inceput a simtit cd a pierdut o mama, dar
acum se simtfea ca gi cum si-ar fi pierdut si tatdl deopotriva. Pu-
tea s infeleagd cd si lui trebuie sa-i lipseasca mama, dar durerea
lui se simtea ca o respingere personala a ei.

In anii care au urmat mortii mamei, corpul ei s-a schimbat din
unul al unui copil in unul al unei adoloscente. Dar ea simtea c&
nu crescuse emotional sau spiritual, deoarece nu invatase cum
sd creascd de la 0 mama si un tatd.

intr-o zi, in singurdtatea si nefericirea sa, a plecat de acasa,
fara sa stie unde se duce. Se plimba, pur si simplu. Oriunde, in
afard de acolo unde era, s-ar fi simtit mai bine. Pasii au condus-o
pe alei, prin poieni si In padure, unde, dupa un timp, a ajuns in-
tr-un luminis. S-a agezat pe un bustean la liziera padurii, rume-
gand la gandurile ei melancolice.

Pe cand statea linistita cugetand, o pereche de ursuleti care
aparu In luminis 1i atrase atentia. Puii Incepurd sa se joace, fu-
garindu-se unul pe celdlalt. Apoi se dddura rostogol. Dupa care
incepura doar sd se joace de-a joaca. Privindu-i, simti cum o de-
lectare copildreasca 1i Inaltd inima si i Intrebd pe ursuleti daca
poate sd li se aldture. Curand, toti trei se rostogoleau printre
mormadituri de ras, iar sunetul veseliei ei o surprinse, pentru cd
isi putea cu greu aduce aminte de ultima dat3 cand il auzise. In-
tr-adevdr, nu isi putea aduce aminte sd se fi simtit vreodata atat
de voioasa.

Dar voiosia ei se sfarsi brusc, cdci o umbra intunecatd, ame-
ninfatoare, se ldsa peste poiand. Privind in sus, vdazu forma im-
pundtoare, infricosatoare, a unei ursoaice-mama.
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Intre timp, acas4, tatil se ingrijor, nevizandu-si fiica toati
ziua. Cand nu a venit acasd In acea noapte si nici In ziua urma-
toare, s-a ingrijorat si mai rdu, dar, incd sldbit de durere, nu si-a
transformat ingrijorarea in actiune. Pand la urmad, nelinistea a
avut castig de cauza si a pornit sd isi caute fiica.

I-a depistat urmele In padure, ajungand la poiana unde sta-
tuse ea pe bustean. Gasindu-i urmele amestecate cu cele ale
unui urs adult si a doi pui, deveni cu adevarat ingrijorat. Ce
se Intdmplase? O omoraserd ursii? Ar putea sd mai suporte o
pierdere?

Se duse pe urmele celor patru pana la o pesterd, dar ursoai-
ca, intotdeauna vigilentad din cauza puilor ei, detectd cd mirosul
lui se apropia. Manand usor puii si fata inapoi in pestera, il ata-
cd pe tatdl fetei si 1l goni de pe teritoriul ei.

Intors in sat, acesta apeld la judecata infeleptului locului, care
era cunoscut pentru cunostintele sale si capacitatile timaduitoa-
re. Infeleptul grai citre tati:

— Pot sa-i ofer un sfat, dar nu existd nimeni altcineva care
sa o poata aduce pe fiica ta Inapoi in afard de tine. Asta este res-
ponsabilitatea ta ca tatd al ei. Fiica ta are nevoie de grijd. Ea are
nevoie de experienta de a creste si a se juca. Ursoaica si cu puii
ei i-au asigurat ceea ce tu nu ai fost in stare. De-aia std ea acolo.
Daca o vrei inapoi, trebuie sd urmezi modelul lor. Trebuie sa 1i
dai dragostea pe care i-au ardtat-o ei.

Intai a mers la pester si a insistat pe lang fiica lui s3 se in-
toarcd, dar, fiind fericitd unde se afla, aceasta a ales sd rdmana
acolo. Ca si cum ar fi fost congtientd, ursoaica se ridicad pe labe-
le din spate si mormai. Tatal se grabi sa plece.

Dar cand ajunse acasd era furios. Asta a fost o surpriza pen-
tru el, cdci simtise durere atat de mult timp, incét credea cd este
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singura emotie pe care 0 mai putea resimti. Intensitatea noului
sentiment 1] ajutd sd inteleagd cat de mult tinea la fiica sa. Ce s-ar
fi facut fard ea?

Isi lua arcul si sagetile si se indreptd inapoi spre pesterd, gata s3
omoare ursoaica gi sd-si revendice fiica. Pe masura ce se apropia in
liniste printre copaci, isi vazu fiica jucandu-se fericitd cu ursii. Cum
ar fi putut ucide ursii? Cum ar fi putut distruge ceea ce ii aducea
ei atata fericire? Nu 1i dddeau ei ceea ce el nu reusise sa-i asigure?

Isi cobori arcul cu sigeata si se retrase. Merse acasd cufundat
in ganduri, intrebandu-se cum sa-si pastreze fiica fericitd si sd o
faca sd se Intoarcd, de bunavoie, cand o albind incepu sa bazaie
enervant imprejurul lui. Acesta era raspunsul! Urmari albina pana
la stupul ei, aprinse un foc fumegdtor din frunze verzi direct de-
desubtul luj, iar cand albinele se calmara, scoase niste miere.

Tatdl duse mierea la pestera ursului, o puse pe o piatra si se
retrase. Se adresa ursoaicei, zicind:

— Ti-am adus o ofrandd de mulfumire. Am vazut felul in care
ai avut grija de fiica mea si am invétat ce trebuie sa fac pentru
a-i ardta cat de mult o iubesc. Te rog acceptd in dar aceastd mie-
re ca semn de gratitudine.

Ursoaica iegi din pesterd, gustand intéi cu precautie mierea. Era
buna si, intrucat cadoul era acceptabil, isi chema puii si pe fatd. In
timp ce ursii mancau, tatdl si fiica se regdsird si se impéacara.

Apoi tatdl vdzu ceva ce nu observase Inainte. Fetita sa cres-
cuse, devenise o tandra. Se tinea Inaltd, cu incredere, mandrie si
veselie. Vizu cum dragostea si atentia erau atat de necesare pen-
tru cregterea si maturizarea ei. Putea sd se simta prost pentru ce
nu-i ddduse, asa cum credeau unii sdteni cd ar fi trebuit. Putea
sd 1i caute iertarea. Putea sd incerce sd repare sau putea decide
sd se bucure de relatia lor de aici inainte. Poate cd exista cate
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pufin din fiecare in gAndurile si sentimentele sale, dar gtia ca ceea
ce conta era cd erau din nou impreund.

— Ursii m-au invitat multe lucruri, ii explicd tandra tatalui.
Ei mi-au aritat cum trebuie si avem grija unul de altul. Daca
avem grija unul de celilalt, suntem intr-adevar tatd gi fiicd. Daca
ne pasd unuia de celilalt, suntem o familie. Dacd ne pasd, putem
fi prieteni unul cu celilalt, si cu ursii.

Tatdl se simtea mandru de fiica sa. El insugi nu ar fi putut-o
exprima mai bine.

Povestea 68
Afnvdta s3 dai mai mult

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate
e Frica

e Furie

e Pierdere

¢ Egocentrism

Resurse dezvoltate

* A folosi puterea rafiunii

A dezvolta abilitatea de a schimba emotiile
A dezvolta abilitatea de a schimba gandurile
A vi folosi resursele personale

A practica arta compasiunii

Obiective propuse
* Pacea interioard poate fi atinsa.
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e Dati-va singuri putere.
e Este posibil sa te adaptezi pierderii.
e Deprindeti atentia centratd pe altii.

Intr-o noapte o profesoard de meditatie se intoarse acas si
gdsi usa apartamentului ei intredeschisa. Recapitulandu-si ple-
carea ei mai devreme in acea zi, se gandi In sinea ei:

— In mod sigur am inchis si incuiat uga inainte de a pleca.

Era o persoana retrasa si existau lucruri pe care i pldcea sd le
tind pentru ea, ascunse de altii.

Intra cu precautie si se trezi fatd-n fatd cu un spargdtor. La in-
ceput a fost strdbdtutd de un fior de fricd. O va ataca? Respira
adanc, inima i bdtea puternic si tremura din tot corpul.

— infrunté-ti frica, se trezi spunand.

Citise si auzise asta spus inainte. Intr-adevir, era ceva ce ea
le preda deseori cursantilor sdi. Acum avea sansa sd pund aceste
cuvinte in practica pentru ea insasi.

Pregatirea ei punea accent si pe compasiune, iar acum le pre-
da tocmai asta studentilor.

—Pune-te-n locul lui, isi reaminti ea.

Nu era usor sd se elibereze de frica ei concentratd pe propria
persoana si sd inceapa sa simtd empatie pentru acest intrus in in-
timitatea ei, dar Incerca totusi.

— Trebuie sa fii in mare dificultate, ii spuse ea hofului, pen-
tru a vrea sd iei averea altcuiva. Vino, stai jos si bea o cafea. Poa-
te existd cdi prin care sa te pot ajuta.

In timp stiteau ei si vorbeau, afla despre hot si viata sa.
Descoperi ca era somer, avea o familie tdndra de intretinut si
era disperat sa le asigure hrand si imbracaminte. Spargatorul,
se gandi ea, devine profesorul meu. El o invata lucruri impor-

332



tante despre frica. Intai, ajungand si cunoasci si si infeleag
obiectul temut, ii mai trecuse din frica. Hotul era o persoana
ca si ea, manatd de propriile temeri si griji. Si el era speriat si
vulnerabil. Este ugor sa-ti fie fricd de ceea ce nu intelegi, se
gandi ea. in general, cu cat stim mai mult despre cineva sau
ceva, cu atdt mai putin trebuie sd ne temem. in al doilea rand,
descoperi cd prin concentrarea atentiei ei pe altcineva, nu mai
era la fel de congtientd de senzatiile din propriul sdu corp. Dar
cand gandurile i se intorceau la situatia ei, frica izbucnea din
nou.

In ciuda acestei noi congtientizdri, tot avea probleme in a sca-
pa de sentimentele ei. Stiind ce sé faci nu Inseamnd a avea capa-
citatea si o si faci. Emotiile ne dicteazi cateodatd actiunile. Ince-
pu sd se simtd furioasd cd hotul incerca sd profite de ea. Ea se
strdduise sd fie un om bun. Avea foarte putine bunuri ale ei. De
ce sd ia cineva putinul pe care il avea? De ce i s-ar permite sd iasa
cu bine din asta? Cum indrdznegte?!

Cu aceste ganduri, falcile i se inclestard, corpul i se incorda
si-si vdzu degetele strangandu-se, formand pumni. Voia si-i dea
o lectie. Ti va plati pentru ce a ficut. Va chema politia si va ve-
dea ca se face dreptate.

Apoi incepu sd reflecteze ca, eventual, ar putea invita din
aceste ganduri si sentimente. Poate cd hotul a creat o experientd
care i-ar putea inlesni ei dezvoltarea. Ea era profesoard, nu
numai de meditatie, dar si de filosofie a meditatiei. Isi invata
cursantii despre nevoia de a fi detagat de averea materiala. fi in-
vata despre natura nepermanentei.

— Nimic nu dureaza vegnic, spunea ea deseori. Mai devreme
sau mai tarziu, orice Inceteaza sa existe, si ce conteaza in tablo-
ul de ansamblu dacad a fost un pic mai devreme?
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Dupa ce 1si termind cafeaua, adund haine, paturi si alimente,
apoi i le Inmand hofului.

— Iatd, te rog ia astea acasd pentru familia ta.

Cand omul a plecat, ea a rdmas cu picioarele incrucisate pe
podeaua casei ei acum golite si a inceput sd mediteze.

In acest timp, hotul nu se indepartd prea mult si deja incepu
sd se simtd vinovat. Era ugor sd iei lucruri de la cineva pe care
nu-l cunogti. Acum cd o cunoscuse pe femeie, se simfea ca si cum
ar fi furat de la un prieten.

~Nu aga vreau sa trdiesc”, se gandi in sinea lui. Se intoarse pe
urmele pasilor sdi si ldsa farad s facd zgomot bunurile profesoa-
rei pe treptele din fata usii. In drum spre casa se gandi la alte
moduri in care sa-si intrefinad familia.

In apartamentul ei, profesoara de meditatie privea afard pe
geam. Apusul arunca o puternicd lumind aurie care pdrea sd lu-
mineze nu numai cerul, dar si sufletul ei. Noaptea se asternea
tdcutd si adormitd spre orizont. Stelele sclipeau ca niste puncte
linistitoare de cilduri intr-o mare de intuneric. In ciuda pierde-
rii ei, avea un sentiment de liniste interioara si fericire. Absorbi-
td de privelistea din fata ochilor, se gandi:

— As vrea sd-i fi dat sirmanului om mai mult. Ag vrea sa-i fi
dat asta.

Povestea 69
Luati-o de mana

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate
e Frica
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e Depresie
e Confruntarea cu necunoscutul
e O tendintd de a fi ,,clinic” In relatii

Resurse dezvoltate

e Adezvolta arta de a fi grijuliu
¢ A manifesta bunitate

e Aficald si uman

Obiective propuse

Empatia poate fi vindecdtoare.

Grija poate usura frica.

Bunitatea poate diminua depresia.
Intelepciunea vine din combinarea cunostintelor
cu pasiunea.

Intr-un salon de spital o pacientd zdcea foarte bolnava, atat
de bolnavé, incat incepuse sa renunte la orice sperantd. Boa-
la ei rdménea nediagnosticatd. Numai asta in sine gi era un
motiv suficient pentru frica. Nimeni nu parea sa gtie ce e cu
ea. Daca nu stiau ce are, cum puteau s-o trateze? Si daca nu
puteau s-o trateze, starea ei va continua sd se deterioreze i
era posibil sd moard? Cu sigurantd nu manifestase niciun
semn de vindecare. Nimic din asistenta care ii fusese oferita
pana acum nu functionase. Nu era de mirare cd incepuse sa
dispere.

In alt pavilion al spitalului, profesorul si rezidentii sii toc-
mai Incheiaserd vizita, iar acum discutau cazul fiecdrui pa-
cient. Profesorul conducea sedinta, oferind sfaturi din anii nu-
merosi de cunostinte si experienfe acumulate.
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— Ce face doamna Smith? se interesd el de femeia rdmas ne-
diagnosticata.

— Nu ii merge mai bine, spuse rezidentul care o avea in
grijd. Am facut tot ce puteam. Indiferent de ce fac, nu putem
descoperi ce are. Nu rdspunde la niciun tratament, iar starea
ei s-a deteriorat. Si, peste toate celelalte, devine depresiva.

— Ce ati facut? intreba delicat profesorul.

— Pentru Inceput, i-am luat temperatura, care era normalg,
spuse rezidentul.

— Ce altceva? intrebd profesorul.

— I-am luat tensiunea, care este, de asemenea, in limite nor-
male, spuse rezidentul.

— Ati mai facut ceva? intrebd profesorul.

— Da, rdspunse rezidentul. I-am luat sange si am facut ana-
lize complete. Patologul nu a putut gdsi nimic anormal.

— Continuati, 1l incurajd profesorul. Ati mai facut ceva?

— Radiografii. Radiologul le-a studiat temeinic. Toate radio-
grafiile pdreau in reguld. Structura scheletului ei pare sa fie sa-
natoasa.

— Ingeleg, spuse profesorul cu o privire de infelepciune ticu-
td reflectatd in ochii sdi. Continuati.

— I-am ficut un RMN si un CT. Incé o dati, toate rezulta-
tele sunt negative. Suntem total derutati cu privire la ce este
in nereguld, si chiar mai derutati de ce nu incepe sa i fie mai
bine.

Profesorul isi propti coatele pe birou si isi lud capul in
maini ingdndurat. Reflectd tdcut citeva momente, apoi vorbi
domol:

— I-afi luat temperatura, tensiunea si analize de sange. I-ati
facut, de asemenea, radiografii si RMN si CT. Nu ati gasit nicio
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anomalie la niciuna dintre aceste investigatii, dar observati in

continuare cd starea i se inrdutdteste si pacienta chiar devine de-

presivd. Ridicd incet ochii, se uitd la fix la rezident gi intreba:
— Dar de ména ati luat-o?

Povestea 70
Povestea compasiunii

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

o Dificultdti interpersonale
e Panicd

e Dezastrele vietii

e Egocentrism

Resurse dezvoltate

e Ainvata sd va pese de altii

e Ainvadta sd vd pese de voi ingiva
e A nutri compasiune

Obiective propuse

e Evitati egocentrismul.
e Apreciati compasiunea.
e Acordati timp si grijd.

A fost odatd, demult, o insuld unde trdiau toate insu$irile
Umane. Asta era mult inainte ca ele sa saldsluiasca in oameni si
mult inainte ca noi sd le clasificim drept bune sau rele. Ele exis-
tau pur si simplu, fiecare cu propriile caracteristici. Intr-adevir,
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fiecare era la fel de unicd individual cum sunt si oamenii. Poate
cd de aceea s-au adunat in cele din urma.

Pe insuld trdiau Optimismul, Pesimismul, Cunoasterea, Pros-
peritatea, Vanitatea si Compasiunea. Bineinteles cd trdiau acolo
si altele. Intr-o zi s-a anuntat c4 insula se scufunda. Panica a iz-
bucnit cand Insusirile au auzit vestea. Alergau care-ncotro, ca
nigte furnici cdrora le-a fost distrus muguroiul. Dupd un timp In-
susirile au inceput sa se linisteascd si sa planifice anumite actiuni
pozitive. Trdind pe o insuld, cele mai multe dintre ele aveau
barci, agsa cd toate si-au pus vasele la punct si si-au organizat ple-
carea.

Compasiunea nu era pregatitd. Nu avea barca ei personala.
Probabil cd o imprumutase sau o ddduse cuiva in anii trecuti. Isi
amand plecarea pand in ultimul moment posibil, ca sa le ajute
pe celelalte sa fie gata. Compasiunea se hotéari sa ceara ajutor.

Prosperitatea tocmai desfdcea pardma de la cheiul din fata co-
nacului sdu. Barca ei era mare, echipata cu cele mai moderne teh-
nologii si mijloace de navigatie. A caldtori cu ea ar fi fost un vo-
iaj confortabil.

— Prosperitate, strigd Compasiunea, pot sd vin cu tine?

— In niciun caz, rdspunse Prosperitatea. Barca mea e plina.
Am petrecut zile intregi sa inghesui in ea tot aurul si argintul
meu. Abia a mai fost loc pentru mobila anticd sau colectia de
artda. Nu am loc pentru tine.

Compasiunea decise sd o Intrebe pe Vanitate, care trecea in-
tr-un vas complicat si frumos.

— Vanitate, mad ajuti, te rog?

— Imi pare riu, spuse Vanitatea, nu te pot ajuta. Te-ai uitat la
tine? Esti udd si murdara. Imagineaza-{i ce mizerie ai face pe
puntile mele curate.
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Compasiunea vdzu Pesimismul luptdndu-se si-si impinga
barca in apd. Puse mainile pe pupd, ca sd ajute, impingand in
timp ce el trdgea. Pesimismul se lamenta la nesfarsit. Barca era
prea grea, nisipul era prea moale, iar apa era prea rece. Era o zi
mizerabild pentru a iesi pe mare. Nu li s-a dat avertismentul cu
suficient timp Inainte, iar insula nu ar trebui sd se scufunde. De
ce i se intdmplau intotdeauna toate lui?

S-ar putea sa nu fi fost cel mai de dorit companion, dar situa-
tia Compasiunii devenea disperata.

— Pesimism, mad lasi sd vin cu tine?

— O, Compasiune, esti agsa de bund sd navighezi cu mine. Gri-
ja ta altruistd ma face sd ma simt si mai vinovat si nefericit. Ima-
gineaza-ti dacd un val ne-ar scufunda si tu te-ai ineca. Cum crezi
cd m-ag simti? Nu, nu pot sd te iau.

Optimismul era una dintre ultimele bérci care pleca in larg.
Nu crezuse toatd aceasta nebunie si disperare cu insula care se
scufundd. Cineva cu sigurantd va gdsi o solutie inainte sd se scu-
funde. Compasiunea il strigd, dar Optimismul era prea ocupat
sa se uite Inainte si sd se gandeascd la urmatoarea destinatie pen-
tru a auzi. Compasiunea strigd din nou, dar pentru Optimism
nu exista sd priveascad inapoi. Lasase trecutul in urma si naviga
spre viitor.

Chiar cand Compasiunea incepuse sa dispere, auzi o voce:

— Vino, te iau eu.

Compasiunea se simtea atat de obosita si vlaguita, incat se
prabusi in barca si adormi aproape instantaneu. Dormi tot dru-
mul, pand cand comandantul vasului anuntd ca au ajuns la us-
cat i ca putea sd debarce. Era atat de recunoscdtoare si incanta-
ta la culme ca i se oferise o céldtorie feritd de pericole, incat i
multumi cu cildura si siri pe tarm. {i ficu semn de rdmas-bun
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in vreme ce el naviga pe drumul sdu. Abia atunci isi dddu sea-
ma ca uitase sd-1 intrebe de numele sau.

Intalnindu-se cu Cunoasterea pe tdrm, intreba:

— Cine a fost cel care m-a ajutat?

— A fost Timpul, rdspunse Cunoasterea.

— Timpul? intrebd Compasiunea. De ce m-ar fi ajutat Timpul
cand nimeni nu a facut-o?

Cunoagsterea zambi si raspunse:

— Pentru ca numai Timpul este capabil sd Inteleaga cat de
mare este Compasiunea.

Povestea 71
A-i da cuiva ceea ce ji este necesar

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

Capacitatea de a trata o relatie de ajutor

Céand a-ti pdsa nu e de ajuns

Cand cunoagterea si abilitdfile nu sunt suficiente
Incapacitatea de a asculta in mod adecvat

Resurse dezvoltate

A ne forma abilitdti eficace de ascultare
Ainvidta sd observam cu perspicacitate
Ainvdta de la altii

A da cuiva ceea ce 1i este necesar

Obiective propuse

Ascultati cu inima si mintea.
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e Dati din cunoasgterea, abilitatile si compasiunea voastra.
e Dati-le semenilor vostri ceea ce au nevoie.

O tandrd a abordat odatd un medic intelept si faimos pentru
a vedea daca ar putea deveni ucenica lui. Dorea sd invete, in spe-
cial despre stiinta medicinei. Voia sd-i ajute pe altii si sd le usu-
reze suferinfa. Medicul constatd motivatia ei plind de compasiu-
ne ca si intelegerea ei cd atitudinea plind de grija nu este de ajuns.
Trebuiau si abilitdtile necesare.

— Nu, spuse el la Inceput, nu te voi lua. Continud sa explice:
Esti prea tanard. Nu ai experienta vietii. Momentul nu este cel
potrivit.

Tandra nu era insd pregdtitd sa fie respinsa. A insistat, nego-
ciind cu doctorul s o lase s facd o incercare. Chiar si o perioa-
da limitata ar fi deocamdatd de ajuns. S& aprecieze el dupad aceea
dacd e pregatita.

Medicul ceds, iar ea deveni ucenica lui temporara. In prime-
le cateva sdptdmani statu alaturi de el, observand indeaproape
tot ce facea. Sdptamanile se transformard in luni, iar lunile in ani.
Ea studie in detaliu diferitele tipuri de medicamente pe care le
folosea el, atat naturale, cat si fabricate. Invita despre boli si afld
ce tratamente sunt aplicabile caror afectiuni. Nu numai ca-1 ur-
madrea pe medic cu sarguintd pe durata orelor sale de consulta-
tii, dar noaptea studia din colectia mare de cérti aflatd in biblio-
teca lui. Treptat dobandi cunostintele necesare.

Medicul nu avea niciun dubiu ca ea stia ce trebuie sa stie de-
spre domeniul ei. El mai stia cd vindecarea si compasiunea in-
seamnd mai mult decat cunostinte. Inseamna mai mult decat
sd dai din depozitul de informatii aflat in bancile noastre de
memorie si din diferitele abilitdti profesionale pe care le-am
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invitat. Compasiunea si vindecarea au de-a face si cu a da din
inima.

increzitoare in cunostintele ei, ucenica si-a intrebat mentorul
medical de mai multe ori dacd i-ar permite sa trateze un pacient.
Fiecare astfel de cerere a Intdimpinat un refuz, pana cand docto-
rul a declarat:

— Jatd un om care are nevoie de tratament.

Tocmai trecuserd prin sala de agteptare in biroul doctorului.
Asa cum era obiceiul lui, in drumul sdu observa atent pacientii
care asteptau. Cand intrd in cabinetul de consultatii cu ucenica
sa, spuse:

— L-ai observat pe primul barbat care stdtea la rand?

— Da, raspunse ucenica.

— Bine, spuse doctorul, zi-mi despre afectiunea lui si despre
tratamentul pe care i-1 recomanzi.

Studenta era blocatd. Ar fi fost capabila sa-1 descrie pe el si
cum era imbrdcat, dar nu ar fi putut formula un diagnostic sau
schita un tratament.

— Pécat, spuse medicul bland. Ai fi putut observa cé este un
pacient care are nevoie de rodii.

Ucenica prinse oportunitatea cu infocare.

— Domnule doctor, spuse, ati observat pacientul cu perspi-
cacitate, ati pus diagnosticul si chiar stiti ce sd-i prescrieti trata-
mentul. Lasati-ma sd i-]1 administrez eu.

Spre surprinderea ei, doctorul a fost de acord. Ea il chema pe
pacient in cabinetul de consultatii. Cand se aseza pe scaun, i
spuse:

— Stiu care e problema ta. Ai nevoie de rodii.

Omul séri din scaun.

— Rodii! strigd el si fugi din cabinet.
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In timp ce pacientul trantea usa dup4 el, ucenica intrebd:

— Ce n-a mers cum trebuie? De ce n-a acceptat ce am vrut
sd-i prescriu?

Doctorul zise calm:

— Asteaptd. Se va ivi un alt prilej. Vei avea ocazia sa inveti
din aceastd experientd.

Cateva luni mai tarziu, in timp ce intrau in cabinet si inchi-
deau usa, doctorul 1i spuse ucenicei lui:

— Al vazut-o pe batranica din sala de agteptare?

— Nu, rdspunse ucenica, ezitand sa spund cd o vazuse gi sd i
se spund cat de putin a observat la ea.

— Pécat, spuse doctorul. Daca ai fi facut-o, ai fi observat ca
este o pacientd care are nevoie de rodii.

O chema Induntru, o pofti amabil sd ia loc si se asezad aproa-
pe de ea.

— Acum spuneti-mi, cu ce va pot ajuta?

Pacienta i-a descris medicului problema pe care o avea. El a
ascultat atent. A facut asta cu empatie, dand din cap aprobator
ca unul cdruia ii pasd cu adevarat. Nu a intrerupt-o. A ascultat
pur si simplu tacut povestea ei.

Abia dupd aceea a inceput sd vorbeasca:

— Am ascultat ce mi-ati spus. Cred ca tratamentul dumnea-
voastrd trebuie sd includd ceva care este natural, sandtos si to-
nic. Sa ma gandesc. Trebuie si fie rotund, cu pulpa induntru.
Poate cd lamaile sunt ceea ce va trebuie.

Observand o usoard zvacnire in coltul gurii, ca si cum ar fi re-
actionat la gustul unei lamai acre, continua:

— Nu, lamaile sunt prea acide. Nu de asta aveti nevoie. Poa-
te portocale. Dar portocalele pot fi prea dulci. Cred ca nu au
eventual culoarea si consistenta potrivita.
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Ficu pauzd un moment, ca i cum ar fi examinat problema cu
mare seriozitate.

— Stati sd vad. Aha. Stiu ce va fi de cel mai mare ajutor. Dacj
includeti rodiile in mod regulat in regimul dumneavoastra, veti
incepe curand sd vedeti o ameliorare.

Femeia se ridici cu un zambet pe fatd. {i lud medicului ména,
ii multumi cu emfaza si pleca fericita.

Ucenica abia astepta sd o vada plecata.

— Care e diferenta? intrebd ea. Cand am prescris eu rodii,
omul mi-a respins sugestia si a tagnit afard din cabinet. Dar fe-
meia nu mai contenea cu multumirile pentru acelagi tratament.

Doctorul isi privi ucenica rabdator si spuse:

— La fel de mult ca de rodii, avea nevoie de timp si intelegere.

Exercitiu

Folositi-va carnefelul pentru a consemna propriile povesti de-
spre cultivarea compasiunii. Accentul cade aici pe povesti de-
spre empatie; amabilitate; consideratie pentru altii; si grijd au-
tenticd, umand. Intrucat aceste calititi sunt centrale in toate
interacfiunile interpersonale, fie cd sunt profesionale, sociale,
recreafionale, familiale sau conjugale, povestile pot include ca-
teva caracteristici:

1. Descoperirea si dobandirea de compasiune si grija.
2. Cultivarea sau dezvoltarea acestor calitéti.
3. Aplicarea lor pentru a obtine niste relatii eficiente, fericite.

Nu notati doar firul povestii, ci si emotiile, caci aceste povesti
sunt despre inima.
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CAPITOLUL11

Dezvoltarea intelepciunii

Atat psihologia, cat si psihoterapia accentueaza tot mai mult
dezvoltarea unei ,viziuni mondiale” ca ingredient important
pentru o existentd psihicd sandtoasd. Viziunea mondiald se re-
ferd la o filosofie in care oamenii se vad pe ei ingisi ca parte a
unui tablou mai larg, in contrast cu o perspectiva individuala,
orientata spre interior si reductionistd. Menfinand o perspecti-
va care priveste spre exterior si vdzandu-se pe sine ca parte a
unui Intreg interactiv (oricare ar fi acea filosofie anume) 1i inga-
duie unei persoane sd dezvolte un mai mare inteles si sens al
scopului in viata.

Eu definesc intelepciunea in contextul unui scop terapeutic ca
fiind alcituitd din cateva componente. In primul rand, intelep-
ciunea se referd la dobandirea de cunostinte si informatii, dar nu-
mai cunostintele nu fac In mod necesar pe cineva intelept sau nu
asigura esentialul pentru o filosofie séndtoas3 asupra vietii. In al
doilea rand, intelepciunea include experienta: cunostinte care
merg mai adanc decat intelectul si incorporeaza o intelegere a ca-
pului si a inimii deopotriva. In sfarsit, infelepciunea ar trebui si
fie practica si aplicatd in propriul nostru beneficiu si in benefi-
ciul semenilor nogtri. Povestile din acest capitol vorbesc despre
cum sd dobandim si sd dezvoltam atat cunostinte, cat si expe-
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rientd despre noi insine si relatiile noastre cu lumea, intr-un mod
care sd ne permita sa ducem un stil de viatd apreciat si chibzuit.

Povestea 72
Raul vietii

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

o (ilatoria vietii

e Obstacole si provocari

e Stadiile dezvoltarii

e Dorinfa de a atinge un el sau destin

Resurse dezvoltate

e A accepta fluxul si refluxul vietii

e A dezvolta o filosofie sau o viziune mondiala
e A aprecia diferitele stadii de dezvoltare

e Aprimigsiada

Obiective propuse

Gasiti-va timp pentru a aprecia.
Gésiti-vd timp pentru a gandi si invata.
Acceptati fluxul vietii.

Dezvoltati o utild viziune mondiala.
Bucurati-va de frumusetea viefii.
Priviti cu atentie la lectiile naturii.

La baza Marelui Canion, stiteam pe podul suspendat, pri-
vind in jos la apele puternice ale fluviului Colorado si mi-am

346



amintit ceva ce spunea Winnie The Pooh cand statea intr-o po-
zitie similara.

M-am géandit indelung cd un fluviu care curge ne vorbeste de-
spre caldtoria vietfii. La izvoare, pare deseori mic si neinsemnat
in comparatie cu cregterea sa potentiald. Cine ar crede, privind
la gurile fluviilor Mississippi sau Rin, cd ele au Inceput ca o su-
vitd de apd suficient de mititicd pentru ca un copil sa sari peste
ea? Totusi, aceastd suvitd sau acest izvor aparent nesemnificativ
i-a provocat pe oameni sa-i gdseascd originile. Exploratorii au
plecat in cdutarea izvorului multora dintre cele mai marete flu-
vii ale lumii — Nilul, Eufratul, Amazonul — ca si cum ar fi ciu-
tat sensul vietii insesi.

De la umilele sale izvoare, fluviul se lanseaza intr-o cilitorie
cu provocdri gi freamdt. Fiecare picdturd de apd care bolboroses-
te la izvor nu stie ce se agterne nainte. Dar din momentul in care
iese la suprafafd, ea devine o parte dintr-un suvoi inevitabil, in-
controlabil, care o conduce inainte. Are toatd viata in fats, si ea
incepe o cilétorie ce o va purta prin diverse stadii de viati.

O picéturd individuald de apd nu poate curge ea singurs. Are
nevoie de alte picdturi de apa pentru a i se aldtura In cilitoria
ei. Are nevoie sa fie hranita de ploile care cad din cer. Este ali-
mentatd si madritd de intalnirile cu alte cursuri de apa. Fiecare in-
talnire contribuie la cresterea si maturizarea ei ca fluviu.

Dupa cum acesta nu isi poate atinge destinul fara sa primeasci
de la alfii, tot aga, in cdldtoria lui, dd. Apele sale dau viata la pesti,
pdsdri, animale si oameni. Culege nutrienti din solul pe care il im-
brafiseazd de-a lungul firmurilor sale. {i poartd in aval pentru a
imbogdfi pamantul si a-i hrani pe alfii de-a lungul drumului.

In ciuda gentiletei si generozitatii lui, curgerea sa nu este firs
obstacole sau dificultati. Niciun fluviu nu curge direct in mare.
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El d& peste neregularititi in calitoria sa. Intalnegte obstacole care
il refin temporar sau il forteaza sa se imprastie In iazuri linigti-
te. In alte momente lumea se inchide in jurul sdu. Poate fi obli-
gat sd cdldtoreascd printr-un canal ingust care il face sd navaleas-
cd si sd freamadte In Inaintarea lui. Dispozitia i se modificd in
functie de aceste imprejurdri. Existd momente pentru alergare,
momente pentru dans, momente pentru bolborosit fericit si mo-
mente pentru a sta pagnic.

Cu fiecare obstacol fluviul trebuie sa gaseascd o noud solutie.
Dacéa un copac cade de-a curmezisul rutei lui, fluviul il maturg
din cale? Cauta el un curs alternativ in jurul obstacolului? Se lasa
el invins si std nemiscat, devenind pana la urma statdtor? Se za-
gazuieste pand a urcat la un nivel de la care poate curge peste
copac si se poate misca din nou, inaintdnd in directia-i proprie?

In copiliria sa, fluviul pare vesel cand déantuieste peste stanci
si prundis. In adolescenta este energic si hotdrat. La maturitate
se largeste, ca si cum ar vrea sd-si rdspandeasca si sa imparta-
seasca experienta, intelepciunea si calmul.

Ritmul i scade pe masur3 ce inainteazi linistit spre mare. In-
talnindu-se, fluviul si oceanul devin una, nu numai unul cu ce-
ldlalt, dar si cu toate apele planetei. Cidldura soarelui evapora
apa. Ea se aduna 1In nori, este depozitatd Inapoi In munti si dea-
luri si incepe céldtoria altui fluviu.

In timp ce m& uitam de pe podul suspendat la fluviul Colo-
rado, apele se rasucird in vartejuri verzulii, revenind asupra lor
insele, in ceea ce canoistii numesc ,valuri opritoare”. Fluviul
curgea cu o perseverentd agresiva, luptandu-se cu el insusi si iIm-
potriva lui Insusi.

Cand m-am uitat drept in jos si m-am concentrat asupra ener-
giilor invartejite si zgomotoase ale fluviului, m-am simtit prins
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in miscarea lui distructivi. In timp ce apa sfasia canionul, vuie-
tul sdu imi distrugea urechile. M-am simtit ca i cum as fi fost
tras in ape, nu departe de a fi maturat citre moarte. Am simtit
deopotriva respect si fricd de puterea sa.

Cu toate acestea, el mai si zdcea pagnic In niste golfulete de-a
lungul malului. Fluviul era torturat si linistit, totodata. Dacd ma
uitam In amonte si 1i urmam calea Inainte, prin canion, privelis-
tea si experienta erau diferite. Sub picioarele mele, vuia cu ener-
gie. Inainte, curgea lin si constant. Era puternic, dar era si pag-
nic. Perceptia varia in functie de partea asupra cdreia ma
concentram.

Fluviul detinea mai mult decat un paradox. Exista ceva in le-
gaturd cu acest méret drum al apei, ceva care era si va fi intot-
deauna. Cu mult inainte sa fi avut vreodatd un nume, fie de la
colonistii initiali sau exploratorii europeni, Colorado era acelasi
fluviu, de la izvoare pani la revirsare. In timp ce ma uitam in
jos la el, percepeam un simt al permanentei, un sentiment de
eternitate, o experientd a ceva care a supraviefuit si va supravie-
tui mult propriei mele existente vremelnice.

Dar in permanenta sa era ceva temporar. Fluviul se schimba
in mod constant, adaptandu-se pentru totdeauna, schimbandu-se
intotdeauna. Fiecare moleculd de apa care curgea sub picioarele
mele era diferitd de cea care cursese o milisecunda Inainte si de
cea care va curge o milisecunda dupa. Degi Colorado era un sin-
gur fluviu, el nu era niciodatd acelasi.

De pe podul suspendat de la baza Marelui Canion, fluviul pa-
rea imens. Cand mi-am mutat privirea pe urcusul vertical de o
mild pand la marginea de deasupra, am realizat cat de mic era
fluviul in comparatie — o chestiune de metri de-a latul. Totusi
el era cel care cioplise aceastd minunatie care aduce oameni din
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toatd lumea ca sd contemple in veneratie. A luat timp, rdbdare si
energie, dar cu acestea si-a cioplit destinul. Calatoria sa a ldsat
urme si va continua sa facd aceasta peste veacuri.

Privind la apele involburate, clocotitoare ale fluviului, mi-am
amintit de ceva care a fost spus de Winnie The Pooh cand stitea
pe un pod si se uita in jos la apele unui fluviu, exact agsa cum f3-
ceam eu. El a spus: ,Dacd ai sta pe marginea unui pod si te-ai
apleca sd privesti fluviul alunecand sub tine, ai sti deodata tot
ce este de stiut.”

Povestea 73
Crearea de optiuni

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

¢ Confruntarea cu opfiuni

Asteptari nepractice sau nerealiste
Nesiguranta

Incapacitatea de a accepta ceea ce aduce viata
Nemultumirea de ceea ce ai

Resurse dezvoltate

e A vedea optiunile

o A face alegeri

e Aalege ceea ce este practic si realizabil

Obiective propuse

o Alegeti ceea ce merge.
o Invatati s4 fifi pragmatici.
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¢ Refineti viziunile care concorda cu realitatea.
¢ Fiti mulfumiti cu ceea ce avefi.

O sotie se trezi intr-o duminicd dimineatad in mirosul de cafea
proaspat fiartd si croissants fierbin{i. Cateva minute mai tarziu
sotul ei aparu pe usa dormitorului, purtind o tavd de mic dejun.
Inainte ca soful s fi avut micar o sansi si-i ureze buni dimi-
neata, ea incepu sa vorbeasca.

— Nimic nu e aga dulce ca niste miere pe acesti croissants ai
tdi dimineata. Ai observat vreodata cate feluri diferite de miere
exista? Fiecare miere, ca si fiecare vin, are propriile caracteristici
unice. Mierea a fost prefuitd timp de generatii in multe culturi.
Culegétorii isi riscd viata cdfdrandu-se pe peretii stancilor i in
copaci inalti ca sa adune miere sdlbatica. E cunoscuta pentru va-
loarea sa curativd. Numim locurile cu pamant bogat si roditor
un taram de lapte si miere. Mierea este cu siguranta favorita mea
pentru uns pe paine la micul dejun!

Sotul intrebd surprins:

— Ce te-a apucat? De ce perorezi aga liric despre miere?

Sotia il ignori si continua:

— Pe de altd parte, mierea e nesanatoasa. Te-ai gandit vre-
odatd la toate acele insecte mizerabile care o adund, carand-o
pe corpurile lor, fabricand-o in conditii neigienice si depozi-
tdnd-o pe undeva prin paduri? Albinele n-au auzit niciodata
de Louis Pasteur. Oricum, excesul de miere nu e bun pentru
zahdrul din sidnge. Independent de impuritdti, chiar mierea
in sine poate cauza probleme de sdnétate. Si cum poti spune
cand ai méancat prea multd? Cum iti cunosti propriul nivel de
toleran{d? Nu, dacd ma gandesc mai bine, nu pot sd sufdr
mierea.
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Sotul rdmase buimac la acest monolog. Credea cd este o surpy.
za romanticd sd-i aducd sofiei sale micul dejun la pat. Era ujmj;
de comentariile categorice si totusi contradictorii ale sotiei sale.

— Stai un minut, spuse el. Cum poti sd sustii simultan doyy
opinii atat de contradictorii despre acelasi obiect?

— Nu fac asta, spuse sotia. Am de ales care dintre opinii sj o

sustin — si asta depinde dacd avem sau nu miere In cimary.

Povestea 74
Asteptdri ale altora

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

¢ Dorinta de perfectiune

e Nemultumire

e Asteptdri mari de la altii

e O néddejde in altii pentru a ne Implini necesitdtile

¢ O tendinta de a plasa cerinte asupra altora
pentru a ne face fericiti

Resurse dezvoltate

e A accepta realitatea

¢ A folosi ratiunea

e A fi raspunzatori pentru propria satisfactie
A pretfui ceea ce au altii de oferit

Obiective propuse
¢ Nimeni nu este perfect.
e Fiti responsabili pentru propria voastra fericire.
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e Bucurati-vd de ceea ce au altii de oferit.
o Nu cereti ceea ce altii nu pot da.

Cand oamenii descoperd cd sunt psiholog, deseori intreaba:

— Nu devii depresiv ascultand toatd ziua problemele altora?

Dacé asta ar fi ceea ce fac eu, probabil ca ag deveni deprimat,
dar eu gdsesc multd satisfactie in a vedea oameni care isi ating
scopurile si au sentimentul cé eu as fi putut contribui un pic la
bucuria si fericirea lor.

O mare parte din aceastd satisfactie vine de la numerosii oa-
meni interesanti si agreabili pe care i-am cunoscut. Multi clienti
sperd sd invete ceva de la mine, dar, ca orice relatie umand, pro-
cesul este o stradd cu doud sensuri. Clientii mei m-au expus la
multe experiente pe care altfel nu le-as fi putut intelege. Ei m-au
invdtat despre tdria resurselor umane in fata adversitatilor si au
impartdsit cu mine bogatia intelepciunii lor. Libby a fost un ast-
fel de meditator.

Povestindu-mi despre bdrbatii din viata ei, ea a vorbit intai
de un prieten gay. Era un om de afaceri care caldtorea prin lume,
participand la intruniri la New York, Paris, Londra si alte orage
mari. Vizitau impreund muzee, explorau privelistile locale sau
mergeau la un concert simfonic. Iubea la el cultura, gentiletea si
sofisticarea, In parte deoarece ii completa si alimenta aceste as-
pecte ale ei insesi.

A descris un alt barbat ca fiind prietenul ei cel mai bun. Pu-
teau merge la cinema sau la teatru, apoi la o cafenea unde sa
stea de vorbd pand la orice ord din noapte. Puteau discuta de-
spre spectacolul pe care tocmai il vazuserd, despre politica, fi-
losofie sau alte intimitéati ale vietilor lor, pentru cd nu exista ni-
mic despre care ei doi sd nu poatd sta de vorba. Se simtea
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relaxatd si deschisa cu el intr-un mod in care nu putea fi cu ni-
meni altcineva.

A mentionat al treilea tip cu care avea o relatie sexuald exci-
tantd si incdrcatd de emotie. Atat de mare era pasiunea lor, incat
s-au mutat repede impreund, dar a trdi impreund s-a dovedit a
fi un dezastru. In cele din urmi au luat-o pe cii separate, dar
ocazional el 1i telefona si reaprindeau pasiunea. Ea se bucura de
aceste Intalniri, deoarece nu cunoscuse niciodatd o asemenea pa-
siune, care Implinea o nevoie pe care o recunostea ca fiind o par-
te din totalul fiintei ei.

Apoi mi-a spus despre un al patrulea barbat. Era cineva pe
care ea spunea cd il iubeste. Divortase si nu era pregitit sa se im-
plice total, cel putin nu deocamdati. In plus, singura lui fiica sta-
tea cu el in timpul sdptdmanii si ea era in fruntea listei sale de
prioritati. Libby si iubitul ei petreceau Iimpreunad cele mai multe
weekenduri, linistifi, la el acasd. Se simfea speciald sd iubeasca
si sd fie iubitd, deoarece asta 1i dddea un sentiment de intregire
si deplinatate.

Libby trebuie s fi vadzut maxilarul cizandu-mi din ce in ce
mai jos de mirare, pe madsura ce vorbea despre fiecare relatie con-
secutivd din viata ei. Dacd sunt de acord cu moralitatea ei? Ale-
gerile pe care le fdcea erau ale sale. A facut o pauzd, mi-a prins
privirea, mi-a sustinut-o si a rostit niste cuvinte pe care le {in
minte pand in ziua de azi. A spus:

— Nu md pot agtepta ca vreo persoand anume sa satisfaca sin-
gurd toate nevoile pe care le am ca individ.
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Povestea 75
A face alegeri pentru supravietuire

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

Chestiuni de supravietuire
Cand viata este aspra

O dilema a vietii

Lipsd de sprijin

Adaptare la boala si rdnire

Resurse dezvoltate

A forma adaptari potrivite imprejurarilor noastre
A gasi abilitdti pentru supravietuire

A descoperi propriile capacitati

A face alegeri

A'invédta ce sd sacrificam si ce sd salvdm

Obiective propuse

Observati lectiile naturii.
Supravietuirea este un proces normal si natural.

Gasiti abilitatile care functioneaza cel mai bine pentru voi.

Descoperiti-va propriile forte.
Adaptati-vd la circumstante.

Daca vizitati vreodata Parcul National Arches din Utah, pri-
viti in sus la stancile de pe partea dreaptd a drumului spre
Landscape Arch, care se intinde spectaculos. Sus, pe fata durd,
stdncoasd, pe cea mai Ingusta dintre stanci, creste un ienupar de
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Utah. Este greu de imaginat unde géseste suficient pdmant say,
apa pentru a se hrani. Crécile se intind din stanca, ajungang
cdtre lumind ca niste degete deschise intr-un act de implorare.
Intru catva copacul se agata tenace de acea ingusta stanca de si-
guranta.

Asemenea copaci md fascineazd. Modul in care cresc si supra-
vietuiesc este reflectat in forma si infatisarea lor, in mare masy-
rd in acelasi fel in care chipul unei persoane poate ardta ceva din
viata si caracterul sdu. Trunchiuri si ramuri se rdsucesc pentru a
se adapta diferitelor forte care le influenteaza intreaga lungime
a vietii. Ca si la noi, prezentul lor le este determinat de trecut.
Ca si noi, continud sd trdiascd in anticiparea viitorului.

Un bdtran arbore de eucalipt creste aproape de casa mea.
Cand trec pe langa el, fac deseori o pauzad pentru a-i Inconjura
baza bulboasi sau a medita asupra intelepciunii sale stravechi.
{1 ating cu afectiune, dornic s& aud povestea nespusi a vietii lui.
Focuri i-au innegrit trunchiul. Boli au facut ca multe crengi sa-i
moard demult. Copiii au batut piroane in el ca trepte, pand sus,
la rdmasitele unei cdsute in pom care odinioard se addpostise in
bratele sale. A primit fiecare boald sau rana si a continuat s
creascd in jurul unei crengi moarte sau peste un piron ruginit,
acceptandu-le ca de neschimbat si incluzdndu-le in dezvoltarea
sa continud. Copacul este pentru mine un exemplu insufletitor
de viatd si supravietuire.

Ienuparul de Utah spune o poveste similara. Tofi copacii din
sud-vestul Statelor Unite trebuie sd se adapteze la extremele dure
ale climei locale: veri dogoritoare si ierni cu mults zipada. intr-o
singura zi, un vizitator poate sa se incinga In soare gi sa tremu-
re la umbra. Existd momente cand viata e asprd pentru toate vie-
tuitoarele.
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Totusi fiecare isi gdseste propriul fel de a se adapta la ceea ce
pot furniza circumstantele. Foioasele isi pierd frunzele pentru a se
proteja de greutatea acumulatd din z&pada abundentd. Ele se de-
baraseazd de ceea ce le este nefolositor sau defavorabil spre a pu-
tea supravietui in acele conditii. Cand se intoarce vara, frunzele
le cresc din nou pentru umbrd si adadpost. Ele creeaza ceea ce le
este necesar spre a supravietui ciclului de situatii schimbatoare.

Alte plante mai degrabd se adapteaza decat se schimba. Vara,
isi intorc marginile frunzelor verticale cdtre soare, reducand ast-
fel expunerea la cdldura si pierderea de lichide pretioase prin
evaporare. Se indepdrteaza de ceea ce este ddundtor si se in-
dreapta cétre ceea ce este cel mai benefic pentru ele. larna, se in-
torc spre lumind, cadutand sa-si ajute fotosinteza si procesul de
autohrdnire. Adaptandu-se si modificindu-se, gdsesc in mod
continuu cele mai bune céi de a-si asigura supravietuirea.

Ienupérul de Utah este unic. El infruntd dilema complexd a
supraviefuirii. Are nevoie de frunzele sale pentru a se alimenta
si hrdni, pentru ca fara ele poate muri. Pe de altd parte, isi pier-
de umezeala esentiald din frunze prin evaporare. Cu ele poate
muri. Isi rezolva conflictul intr-un mod selectiv si inteligent, pa-
rand sd facd optiuni. Sacrificindu-si frunzele de pe unele crengi,
acele crengi mor. Dar sacrificiul inseamna si supravietuire. Sca-
pand de ceea ce nu are nevoie Inseamnad ca ajunge sad pastreze
ceea ce i este de trebuinta. Isi lasd unele parti ale sale sd moars,
dar astfel copacul, ca intreg, supravietuiegte.

Intru catva impotriva sortilor, a invitat si se adapteze la si-
tuatiile sale. S-a acomodat la asprimea pe care viata pare sd i-o
fi dat. A folosit putinul pe care il avea disponibil si a optat pen-
tru ce trebuie sd-gi sacrifice si ce trebuie sd salveze. Asa ca
uitati-vd dupa ienuparul de Utah. Sau poate existd alt copac,
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precum bétranul eucalipt de langd casa mea, care are sd va spy-
nd o poveste.

Povestea 76
A sti versus a face

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e O tendintd de a ne simfi blocati si fard directie

A fi fixati pe intrebarea , de ce?”

impotmoliti in ,paralizia analizei”

O cautare de explicatii mai degraba decat de directii
Teorie versus actiune

Resurse dezvoltate

e Ainvdta sd puneti intrebdri folositoare
e A cduta actiunea

e A evita explicatiile

e A face ce este practic

Obiective propuse

Dacd nu obtineti raspunsul dorit, puneti o altd intrebare.
Unele intrebdri sunt mai folositoare decat altele.

Fiti pragmatici.

Cédutati mai degraba solutii decat intelegere.

Zambiti la propriile slabiciuni.

Persoanele care se afld in terapie intreaba deseori: ,,De ce sunt
deprimat?”, ,De ce mi se intampla asta?” sau ,De ce eu?” Cand
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procedeazd aga, trebuie sd mdrturisesc cd deseori nu stiu rdspun-
surile, deoarece cateodatd acestea sunt niste Intrebari la care ny
avem rdspunsuri.

Unul dintre personajele mele favorite de desene animate,
Hagar cel Groaznic, oferd cel mai bun rdspuns pe care il stiu la
intrebarea: , De ce eu?” Hagar este naufragiat singur pe o insu-
14 pustie si stdncoasd. Valuri se sparg neostoit de tarm. Cerul e
plin de nori prevestitori, negri, iar fulgerele strapung ameninta-
tor de deasupra. Hagar se uita spre ceruri si intreaba: ,,De ce eu?”

Urmadtoarea secventd este identicd. Hagar sta singur pe
aceeasi insuld stancoasd. Barca sa ramane naufragiatd pe acelasi
tarm. Valuri se zdrobesc de aceleasi stanci. Fulgere lumineaza
din aceiasi nori negri. Singura diferentd este cd un mic balon co-
board sub nori, iar pe el scrie: ,De ce nu?”

Desi a sti ne poate ajuta sd intelegem lucrurile, doar cunos-
tintele singure nu creeaza In mod necesar o schimbare. Pentru a
face asta este nevoie sd punem o alta intrebare decat ,de ce?”.
Din fericire, exact aga cum exista unele intrebdri la care nu avem
raspunsuri, existd si intrebdri la care avem.

Acum céfiva ani am luat niste lectii de zbor. Tocmai incepu-
sem sd zbor singur, cdnd m-am mutat in altad parte a {arii. Spre
dezamagirea mea, costul lectiilor de zbor in noul meu orag era
aproape dublu fatd de ceea ce platisem inainte. Cu o familie ta-
ndrd si o ratd mare la casd, cariera mea de zbor, cel putin la ni-
vel practic, s-a pulverizat printr-o oprire brusca. Am absolvit exa-
menele de teorie, insa doar pentru cad am stiut de ce un avion sta
in aer nu Insemna ca as fi fost capabil sd pilotez unul.

Daci vreau sd ma intorc la zbor, nu are rost s ma intreb de ce
nu o fac, intrucét astfel nu ag crea actiunea care-mi trebuie. Daca
vreau sa se intdmple, trebuie sd pun intrebadri la care pot gdsi
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rdspunsuri clare si practice — Intrebari ca de pilda: cum pot face
asta? Ce trebuie sa fac pentru a relua lectiile? Unde pot face lec-
tiile? Cind Incep? Asemenea intrebdri ma vor orienta si ma vor
pune pe directia buna spre indeplinirea obiectivului propus.

In acest moment afi fi intelepti s& nu zburati cu mine, deoa-
rece In aceastd alegere afi ardta infelegerea faptului cd a face ceva
sd se Intample are mai pufin de-a face cu intrebarea ,de ce?” s
mai mult cu intrebarea ,,cum?”. Daca vrem si schimbam un ti-
par de comportament, trebuie sd Invatam cum sd o facem. Cu-
nostintele pot fi folositoare, dar actiunea face diferenta.

Povestea 77
A aborda o perspectiva diferita

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Conflicte ale relatiei

Rivalitate intre frati

Probleme aparent de nerezolvat
Egoism si lacomie

Lipsd de compromis si negociere
Incapatanari

Resurse dezvoltate

e Ainvita sd vd largiti perspectivele
A-i asculta pe altii

Ainvidta din provocari

A cduta alte posibilitati

A pretui relatiile
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Obiective propuse

o Invitati din intelepciune.

e Problemele au solutii dacéd ne largim gandirea.
o 1In relatii lucrati in cooperare.

e Pretuiti relatiile.

Un om céldrea singur pe camila sa cand se intalni cu trei frati
care erau adanciti intr-o disputa. Se opri, descalecad si intreba de
ce se certau.

Fratele cel mai mare relatd cd acum cateva luni tatal lor mu-
rise si 1si ldsase toate camilele celor trei fii ai sdi.

Dorinta sa era clara si explicitd. Fiul cel mare urma sa pri-
meascd o jumadtate din cdmile. Al doilea urma sd primeasca o
treime. Cel de-al treilea urma sa mosteneascd o noime. Nu aveau
disputa cu privire la asta. Problema, si motivul pentru conflictul
lor, apdrea din faptul cd tatil le lasase saptesprezece camile.

Aproape oricine ar putea intelege dilema fratilor. Saptespre-
zece nu se poate imparti in aceste proportii.

— Am incercat toate abordarile matematice la care ne puteam
gandi, i-au explicat cdlatorului. Am luat in considerare sd omo-
ram si sd dezmembrdm una sau mai multe cdmile pentru a ne
asigura cd fiecare a primit partea ldsata mostenire lui. Oricum,
testamentul tatei e clar si asupra acestui lucru: camilele vor fi
transmise ca septel si nu omorate.

Fiecare frate era de acord cd nu e de niciun folos sd primeas-
cd un membru sau doud ale unui animal mort.

Nereusind sa gaseascd o solutie, au devenit frustrati si s-au
pus pe ceartd. Jumdtate din saptesprezece este opt si jumadtate.
Nu puteau omori un animal pentru a-1 imparti, aga ca cel mare
a sugerat ca el sd ia noud. Cei mai tineri au obiectat. Lacomia sa
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i-ar priva de mogtenirea ce li se cuvenea de drept. El ar trebuj sy
ia opt, dupd ei, dar el nu era dispus sd primeasca mai putin de-
cat ii lasase tatdl sdau prin testament. Cearta se dezlanfuia, stiri-
le de spirit au devenit batdioase, iar fratii se certau vehement,
Fiecare voia ceea ce credea cd era indreptatit sd primeasca. Nicj-
unul nu era dispus la un compromis.

— Va inteleg dilema, spuse strdinul. Tatdl vostru v-a dat o
problema dificild. Dar cred cd eu vdd o solutie.

Isi conduse propria cimild dincolo de ingraditura care le in-
chidea pe cele saptesprezece lisate de tatil tinerilor. Impinse
poarta deoparte, o ldsd pe a lui sd intre, apoi inchise din nou in-
graditura. In ingrddituri se aflau optsprezece cimile.

— Acum, ii spuse celui mai mare, ifi iei portia de o jumitate.

Fratele numara cele noud camile pe care le pretindea insistent
pentru el. Ii mulfumi incantat striinului pentru ¢4 ii ddduse par-
tea cuvenita.

Intorcandu-se citre al doilea frate, cilitorul spuse:

— Acum tu i iei partea ta de o treime.

Acest frate iti lud fericit cele sase cdmile ale sale si le duse de-
oparte. Celui de-al treilea frate strainul ii spuse:

— Acum e randul tau. Ia-fi noimea.

Cu usurare, ultimul frate ifi lud cele doud cdmile si le priponi
de gard. Acest lucru, desigur, ldsa In urma animalul ingeuat pe
care sosise strainul.

— Tatal vostru v-a ldsat prin testament mai mult decat cadmi-
lele lui, spuse cdldtorul. El v-a ldsat ceva din intelepciunea lui.
Pregatindu-va aceastd provocare, ce altceva credeti ca v-a dat?

— M gandesc, spuse primul frate, cd incerca s ne invete cd
orice problema are o solutie. Indiferent cat de imposibil poate
pdrea ceva, il putem rezolva cautand o perspectiva diferita.
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Al doilea frate addugsa:

— Cred ca este mai mult decat atat. Ca frafi noi ne-am certat
intotdeauna. Tata era mereu arbitrul nostru. A vrut s intelegem
cd pentru a supraviefui ca familie farad el avem nevoie de o rela-
tie constructiva si de cooperare. Ne-a pregdtit o provocare care
insemna cd e nevoie sd conlucrdm pentru a gasi o solutie. Cand
licomia si egoismul ne-au separat, nimeni nu a fost fericit.

— Eu cred, spuse al treilea, cd e posibil sd ne fi invatat chiar
mai mult. El spunea cé indiferent cat de mult crede fiecare din-
tre noi ca are dreptate, s-ar putea sd nu avem raspunsul. Cateo-
datd este nevoie sd ne uitdm In afara noastrad. Cateodata altcine-
va ne poate oferi o perspectiva diferitd si astfel ne da posibilitatea
de a gasi o solutie.

Strainul zambi in timp ce incdleca pe cdmila sa si se pregitea
sd plece.

— Poate ca unul dintre voi are dreptate, spuse el. Poate toti
trei afi zis corect. Si apoi, de fapt, poate cé el v invata chiar ceva
mai mult.

Povestea 78
A folosi intelepciunea in mod intelept

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

¢ Dizabilitate perceputa

Conflict

Dificultdti interpersonale

Lipsa abilitatilor de negociere

Accentuarea exageratd a anumitor probleme
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Resurse dezvoltate

e A urmdri prevenirea mai degraba decat remedierea
A folosi ceea ce aveti

A transforma dizabilitatile percepute in avantaje
Neaccentuarea conflictului

Ainvita sd negociati eficient

Obiective propuse

e Folositi ceea ce aveti.

e Minimalizati conflictul si problemele.
e Accentuati solutia si obiectivul.

e Negociati solutionarile.

Istoria vietnameza cinsteste pe un faimos om de stat pe nume
Ly, care era cunoscut pentru onestitatea sa. El putea negocia so-
lutii la cele mai delicate probleme.

Era renumit si pentru statura sa marunta. Ly era foarte mic,
chiar dupd standardele vietnameze. Varful capului sdu nu se ri-
dica mai sus decat talia unui barbat mediu. Multi ar fi perceput
asta ca pe o dizabilitate. A fi atat de diferit de alfii ar fi putut face
pe o altd persoand sd aiba sentimente de indoiald de sine sau lip-
sd de incredere, dar nu pe Ly.

In momentul acestei povesti, relaiile dintre Vietnam si tara
invecinatd, China, erau incordate. Politica, mai mult decéat oa-
menii, a ardtat aceasta ostilitate. Desi cele doud nu erau intr-un
conflict total deschis, exista un potential iminent pentru escala-
darea ostilitdtilor. Imparatul vietnamez, ciutand s& risipeascd
situatia tensionatd si crezand cd prevenirea era mai buna decat
tratarea, a decis sd-1 trimitd pe omul de stat Ly in China, ca am-
basador al sadu.
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Cand Ly a ajuns in China, i s-a acordat o audientd la imparat.
Conducédtorul stitea asezat pe un tron inalt, cu sculpturi compli-
cate, pe o platformad inaltata. Ly s-a aplecat respectuos pana la
pamant in fata impdratului, apoi s-a ridicat in picioare. Impéra-
tul a privit in jos la Ly cel maruntel si a intrebat:

— Toti oamenii din Vietnam sunt aga de mici?

Omul de stat Ly a rdspuns umil:

— Majestate, in Vietnam sunt si oameni mici, si oameni inalfi.
impératul nostru, in Intelepciunea sa, foloseste ambasadori care re-
prezintd importanta problemei. Cum problema pe care doresc sd
o discut cu Majestatea Voastra este una atat de micd, m-au trimis
pe mine sd negociez. Dacd ar apdrea o problemd mare intre doud
tari, ei ar trimite o persoand mai mare pentru astfel de discutii.

Povestea 79
Dacd as fi avut timp

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Onevoie de a lua fard a da
Lipsd de respect pentru altii
O viatd grabita sau stresata
Lipsa de timp

Lipsa de grija pentru sine

Resurse dezvoltate

e Ainvata sd puneti la indoiald ce faceti si cum trditi

e Ainvdta sd fiti constienti de factorii de stres si de stresuri
e A descoperi valoarea de a da si a primi
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e A descoperi ceea ce avem
e A folosi timpul in mod intelept
e Ainvita sd vd pese de voi Ingiva

Obiective propuse

e A dasialua sunt amandoud necesare in viatd.
Opriti-vd si reevaluati viata.

Gasiti timp sd aveti grijd de voi.

Gasiti timp sd va relaxati.

Cunostinte plus actiune egal infelepciune.

Intr-o dupa-amiazi, un cilitor umbla printr-o padure, ciu-
tand un loc sd se odihneascd, si ajunse la un copac batran si fru-
mos. Acesta isi intindea ramurile ca niste brate grijulii si protec-
toare. La varsta sa, poseda atat cunostinte, cat si intelepciune.
Ramurile sale ca 0 umbreld alcdtuiau un loc potrivit pentru a face
0 pauzd si a te odihni un timp. Se cuibdri deci intre radacinile
expuse la vedere, care il sustineau ca un fotoliu confortabil. Pri-
vind in sus printre ramuri si frunze citre un cer senin, percepu
in copac o senzatie de atemporalitate si adormi.

Dupéd-amiaza se transforma in noapte, iar el continua sa dor-
miteze pand cand fu trezit deodatd de o stranie agitatie. Ce se in-
tampla oare? Privi calm si cu atentie in jurul trunchiului lat al
copacului. Sute de ochi — ochi de animal — luminau intuneri-
cul. Fdrd a scoate un sunet, se ridica intre crengile copacului
pentru a putea vedea mai bine aceastd ciudatd adunare. Era re-
prezentat fiecare animal al padurii. Acesta constituia Marele Con-
siliu al Animalelor.

Din cate auzi, parea cad acest Consiliu se intrunea in mod re-
gulat tocmai sub acest copac, pentru a discuta acele lucruri care
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erau importante pentru toate animalele planetei. Plangeri despre
oameni si felul in care tratau ei animalele erau de maxima im-
portantd pe ordinea de zi. Animal dupd animal relatau cum oa-
menii luau de la ele si rar dddeau ceva in schimb.

Gaina zise:

— Tmi iau oudle. Eu le pastrez sperand si am o familie, dar
inainte sd stau pe ele suficient timp pentru a le cloci, oamenii vin
si le ingfaca.

— Stiu, spuse vaca apdsat. Eu sper de fiecare datd cd voi re-
usi in sfarsit sd am un vitel, dar cand izbutesc, atunci imi iau
pruncul nou-ndscut. Fac asta ca sd poatd lua mai mult. Vor si lap-
tele pe care lI-am produs ca sd-mi hranesc puiul.

— Imi iau lana, spuse oaia. Imi trebuie un an intreg ca si-mi
creascd si sd-mi tind de cald in lunile reci de iarnd. Chiar cdnd
ajunge la lungimea de care am nevoie, ei vin si o tund. Ma lasa
sd tremur ca sa le fie lor cald.

— Esti norocoasd, raspunse un elefant deznddajduit. Pe mine
ma vaneazd. Ma ucid ca sa-mi poatad folosi coltii, sd-i transforme
in clape de pian i ornamente.

Tipic, melcul astepta pand la sfarsit. Nu era graba. El stia ca
o sd fie auzit. Viata nu trebuie grabitd. Chiar inainte ca melcul sd
vorbeascd, caldtorul, observand incé scena tdcut, era impresio-
nat de atitudinea melcului. Vazuse atat de multi dintre semenii
sdi umani intr-o graba disperatd, ca si cum viata insasi depindea
de urmatoarea bucatd de hartie pe care s-o dea peste birou, sau
trecand pe rosu pentru a economisi 10 secunde din drumul lor.

Viata, gandi el, poate deveni cu usurintd atat de agitatd, incat
suntem mai degraba ocupati si facem decat doar si fim. Incepem
sd dam prioritate lucrurilor pe care simtim ca avem nevoie sa le
facem, in detrimentul celor pe care vrem s le facem. Compri-
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mam din ce In ce mai mult lucrurile in cursul zilei, alocand din
ce In ce mai putin timp grijii fata de noi ingine.

Comentariile animalelor il emotionaser. Intelegea adeviruyl
care zdcea in ceea ce ziceau ele. Stia, de asemenea, cd intelepciu-
nea e mai mult decat cunostintele. Informatiile intelectuale ny
sunt in mod necesar suficiente pentru a schimba ce se intAmply.
Doar prin faptul cd suntem constienti de prioritatea pe care o
dam muncii in detrimentul propriei persoane sau familiei nu
schimba in sine ceea ce facem. Faptul cd suntem constienti de
stresul pe care il simtim in ora de varf de trafic nu ne face mai
relaxati, chiar dacd ne accentueaza nevoia de a proceda asa. in-
telepciunea se referd la a sti si a face, la a lua cunostintele si a le
aplica, la a fi capabil de a folosi ceea ce am invitat intr-un mod
care sd fie de ajutor si benefic.

Calatorul avu din plin ocazia sd se gandeascd la aceste lucruri
in timp ce melcul isi cantdrea incet cuvintele. Cand vorbi, o facu
domol, calm, fird a se repezi:

— Eu am ceva ce vor toti oamenii. Am ceva pe care ei l-ar lua
dacd ar putea. Din fericire, ei nu pot. Am capacitatea de a ma bu-
cura de pldcerea timpului. Ironia este cd, desi pufini stiu asta, o
au si ei.

Povestea 80
Intrerupe cdutarea

Caracteristici terapeutice
Probleme abordate

e Depresie si disperare
e Stil de viatd stresant
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e O cdutare de raspunsuri in locuri gresite
e O lipsd de responsabilitate personala
e O dorintd a ceea ce nu poate fi posedat

Resurse dezvoltate

A incepe sd cdutati propriile raspunsuri

A inviéta sa cdutati in locuri folositoare

A va explora resursele interioare

A descoperi cum renuntati la ceea ce nu merge
A cduta solufii simple

A gasi ceea ce merge

Obiective propuse

e (Cautati-va in mod corespunzétor raspunsurile.

Priviti spre invatdturd mai degraba decat spre invatator.
Céutati rdspunsurile dinduntru.

Cdutati solutii simple.

Bucurati-va de placerile vietii.

Cand am cunoscut-o pe Lyndal, era intr-o céldtorie de auto-
descoperire si autoexplorare. Pana atunci avusese prea putin
timp pentru a explora intrebdrile mai adanci ale vietii sau a do-
bandi o infelegere a ei insegi. Fusese prea ocupatd. Acum avea
timp si dorinta de a se descoperi pe ea Insasi.

Lyndal cauta mai multi guru, crezand cé de la intelepti ar pu-
tea descoperi intelepciunea. De-a lungul timpului, acesti guru
fusesera ridicati pe piedestalul ei de veneratie si cdzuserd de pe
el, céci ea privea mai mult la invatator decat la invatatura. De la
iluminat sperase ea sd i se dea iluminarea, aga cum un medic pre-
scrie o pastila.
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Cu o ocazie, un guru renumit in lume veni sd-i viziteze ora-
sul. Se spunea despre el cd evoluase dintr-o lunga descendenty
de predare de invatdturi si cd era onorat de mulii. De la acest
guru Lyndal spera sd ob{ind ceea ce ceilalfi nu reusisers s des_
Ea urmirea o audientd personald la guru si, spre surpriza si in-
cantarea lui Lyndal, aceasta i s-a acordat.

— Cilatoresc de mult pe o cérare cétre iluminare, i explicy
ea gurului. Sunt o cautdtoare de Intelepciune si congtiintd de sine.
Vreau si le fiu de folos semenilor mei — de fapt intregii lumj,
animalelor si ecologiei sale. Ce sfat imi puteti da pentru a conti-
nua aceastd cildtorie? Ce imi putefi spune ca sd mi ajute si-mi
ating aceste scopuri?

Gurul i vdzu sinceritatea, vdzu gi cd Lyndal se agtepta si i se
dea un rdspuns mai degraba decat sd si-l gaseascd singurd. Sti-
ind cd propria experientd este cea din care invatdm cel mai mult,
gurul i recomanda o cale.

— Pentru a dobandi adevdrata iluminare, 1i spuse lui Lyndal,
trebuie sa te indrepti cdtre o viatd retrasa. Va fi nevoie si renunti
la toatd averea, sd te eliberezi de tofi guru si sa renunti la toate
cele de care te-ai agdtat din trecut. Va trebui si te consacri ruga-
ciunii i contempldrii. Doar procedand aga vei deveni ilumina-
td. Aceasta este calea cdtre infelepciunea si constiinta de sine pe
care le cauti.

Lyndal ficu exact asa cum fusese instruitd. Se separd de toa-
te legdturile ei lumesti. Renun{d la toate cele de care se agitase
si se indrepti cidtre o viafd retrasa. La inceput nu i-a fost usor. Isi
dorea fierbinte multe dintre lucrurile pe care le pierduse, dar cu
cat se obisnuia mai mult cu viafa retrasd, cu atat isi aprecia mai
serios noul stil de viatd. Lunile s-au scurs si s-au transformat
in ani. An dupd an a urmat instrucfiunile gurului. Se simtea In
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Jargul ei acum cu noul ei stil de viatd, dar nu se simtea mai in-
teleaptd, iar iluminata nici atat.

Intr-o zi auzi cd renumitul guru se intorcea in oragul ei. Nea-
preciind incd pe deplin diferenfa dintre a urméri mesajul mai de-
graba decat mesagerul, Lyndal decise sd iasd din refugiul ei gi sd
ceard din nou sfatul gurului.

— Sunt ani deja, 1i explicd ea gurului, de cand ti-am urmat
sfatul. Am renuntat la tot ce posedam. Am trdit o viata elibera-
t4 de trecut. M-am rugat si am meditat cu ddruire, dar tot nu ma
simt mai aproape de a atinge iluminarea. Spune-mi ce trebuie sa
mai fac.

— Imi pare riu, spuse gurul, in mod evident fi-am dat un sfat
gresit. Te-ai devotat cu zel sarcinii. Nu incape indoiald. Adeva-
rul-adevirat este ca nu a mers. Nu mai am nimic de oferit, de-
cat sd spun cd nu are rost sd continui sa faci ceea ce nu merge.
M4 tem cd acum nu vei fi niciodatd iluminata.

Lyndal era distrusa. Cazu, plangéand la picioarele gurului:

— Ani din viata mea s-au dus degeaba. Am pierdut tot ce
aveam. Mi-am irosit viata.

Implord mai multd indrumare.

— Nu mai am nimic de oferit, repeta gurul. Nu mai pot sa fac
nimic.

Lyndal plecd. Nu se simtise niciodata atat de abatuta si dez-
nadajduitd. Pierduse contactul cu tofi prietenii si cu familia ei.
Nu avea nimic — nici mdcar sperantd.

Deprimatd, hoindri pana la locul unde se retrasese. Nu mai
era nimic altceva de facut. Se aseza cu picioarele incrucisate pe
podea si incepu sd mediteze. Putine alte lucruri stia sa faca. in
timpul acesta, o pasdre se agezad pe o ramurd afara. Topdi de-a
lungul crengii, ugsoara si lipsitd de griji. Se repezi sd ciuguleascd
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o insectd intamplatoare din aer. Isi canta lumii veselia. De ce p-
rea pdsdrica asta atat de fericitd cu destinul sdu?

in timp ce medita, lucrurile devenira mai clare. Tntelepciu-
nea, gandi ea, nu este ceva ce posedd o persoand ca un sac cu
aur sau un cont bancar debordant. Iluminarea nu vine ca un ti-
tlu ce §i s-a acordat la sfarsitul unui curs scolar. Intelepciunea se
referd desigur mai mult la combinatia de experientd si cunos-
tinte. Si, dacd e vorba de experientd, intelepciunea nu e ceva ce
altcineva poate avea sau face pentru tine. A invdta din experien-
tele tale, a o proba pe baza cunostintelor tale si a introduce in
mixturd si putin din compasiunea inimii tale: asta este infelep-
ciune.

[luminarea, cugetd ea, are mai mult de-a face cu a fi liber, pre-
cum pdsdrica aceea care continua sa topdie gi sd cante in campul
ei vizual. Pasdrea se afla acolo acum si putea fi plecatd in clipa
urmadtoare. Gdsea bucurie In aprecierea momentului, fard sa se
ingrijoreze cd acesta ar putea sa dispard si fard sd-si doreasca sa
se agate de acest moment atunci cand el disparea.

Ceea ce cduta ea insemna sd te indepartezi de legdturile de
prejudeciti si superstitii. Insemna si te simti eliberat de ritua-
luri si de indrumarile gurului. Ceea ce cduta ea nu insemna
cdutare.

Se ridica si pdsi afard din refugiul ei. Pe cand ficea asta ince-
pu sa observe ceea ce-i trecuse pand atunci neobservat. PAman-
tul mirosea a viatd. Dulceata florilor imbalsdma aerul. De abia
putea sd creadd cd cerul era atat de senin, azurul lui atat de
proaspat. Soarele incédlzea gingas atat trupul, cat si sufletul.

Poate, se gandi ea, impulsul ei de a poseda infelepciune si ilu-
minare fusese exact lucrul care o impiedicase sa le obtind. Daca
ceilalti puteau vedea sau nu diferenta, atunci cand ea se intorcea
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in lume, nu conta cu adevarat. Ceea ce conta era cum se simtea
ea launtric. Ceea ce conta era realizarea ei cd viata poate fi si va
fi diferita.

Povestea 81
A gdsi sursa intelepciunii

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

Autoimportanta

Egocentrism

Presupunerea cd stim raspunsurile
Ingustime a mintii

Resurse dezvoltate

A dezvolta o dispozitie de a-i asculta pe altii

A fi deschisi la Invatatura

A cduta solutiile simple

A aborda o perspectiva practicad

Ainvdta sa gustati micile pldceri $i amuzamente ale vietii

Obiective propuse

Nu va asteptati sa stiti totul.

Intelepciunea poate veni din surse multe,

si poate neagteptate.

Relatiile implica a conlucra.

Viata este nepermanenta.

Eliberati-vd de gandurile rele si oferiti-va si distractie.
Apreciati bucuriile simple ale vietii.
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Odatd, un profesor renumit mergea pe jos spre casa dupa ce
tinuse o serie de cursuri. Considera mersul pe jos relaxant, cici
il ajuta sd se destindd dupa concentrarea si energia unei zile de
predare.

Din cele cateva rute disponibile in acea zi, alese plaja. Peisa-
jul nu-i refinu atentia, fiind prea absorbit in propriile ganduri in-
fumurate. Reflecta la onorurile pe care le primise de la studentii
lui. Retrdia gloria de a da autografe pe ultima sa carte. Rememo-
rarea cursului din acea zi il facu sd se simtd mandru. Se batu sin-
gur pe spate pentru ceea ce facuse bine. Da, facuse cu certitudi-
ne bine. Era o senzatie buna sa fie bun si sd stie asta.

Apoi ceva ii captd privirea. Un baietel construia un castel de
nisip. Asta in sine nu era neobignuit, dar era cel mai mare si mai
elaborat castel pe care profesorul il vdzuse vreodata pe plaja.
Baiatul lua cu respect nisipul in maini, apoi il batea ferm si to-
tusi delicat pe locul unde il punea. Crease cu grija turnuri si tur-
nulete si ridicase steaguri pe parapete. Creatia sa era un act de
dragoste.

Profesorul se agezd pe o bancd pe marginea promenadei si
urmdrea copilul. Cand bdiatul isi Incheie impresionanta opera
de artd, se intinse pe nisip si paru sd o admire un timp. Profe-
sorul cunogtea aceastd emotie. Era exact acelasi sentiment pe
care il avusese cu un moment sau doud inainte, pe cand se
plimba pe plajd, reflectand la propriile-i realizari din acea zi.

Deodata, copilul facu o migcare spre fatd. Sfarama castelul, il
imprdgtie peste nisip si urmadri cum val dupd val spéla orice do-
vadd a existentei lui. Plaja redeveni cum fusese inainte. Era ca gi
cum castelul n-ar fi existat niciodata.

Profesorul voia s strige la copil sd se opreascd, dar decenta
il refinu. Totusi mahnirea pe care o simtea era de netdagaduit. Ce
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pierdere! De ce trebuia o astfel de realizare s fie distrusi? De ce
si-ar nimici un creator propria opera?

Voia sé-1 intrebe pe bdiat de ce a ficut asta, dar ezijt. , Ar tre-
bui sd-1 abordez pe acest copilandru? se intreba profesorul. Eu
sunt un mare profesor. El e doar un bdietel. Ar fi bine s¥ fiu vi-
zut vorbind cu el?” Totusi, curiozitatea Invinse pana la urma. Se
duse pe nisip si vorbi cu copilul:

— Spune-mi, i se adresd, stand in fata baiatului si privindu-
1 cu autoritatea care gtia cd este in mod just a sa, de ce te joci in
nisip?

— Nu asta fac copiii? intrebd bdiatul. Adultii imi spun c§ jo-
cul este un mod de a invata, ca si cum ar trebui sa aibd vreun alt
inteles in afard de a te distra. Eu fac ce face un copil. M4 joc.

— Sunt curios, intreba profesorul, de ce cheltuiesti atat de
mult timp si efort pentru a clddi un castel agsa mare si elaborat
doar pentru a-1 ddrdma. Ti-ai creat castelul pana la perfectiune,
apoi l-ai distrus si ai privit valurile cum spala plaja ca sd redevi-
na ceea ce fusese fnainte. Nu ai ldsat nicio dovada ca opera ta a
existat vreodata.

— Pdrintii mei mi-au pus aceeasi intrebare, marturisi badiatul.
Mama mea vede ceva foarte simbolic in asta, dar, pe de alta par-
te, asta e mama. Ea Imi spune cé fiecare graunte de nisip este ca
fiecare aspect al umanitatii. Dacd le adundm impreund, ca sa cla-
dim si le modeldm delicat intr-o formad, alcdtuiesc o relatie in care
intregul devine mai mare decat pdrtile. Spune cd nu exista o li-
mitd a creativitdtii noastre cand conlucram. Cand uitam de rela-
tiile noastre si incercam sa trdim ca un singur graunte de nisip
solitar, creativitatea ne este distrusa cam in acelasi mod in care
am distrus eu castelul sau in care oceanul il sfarma in milioane
de buciti si il impréstie pe plaja.
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Tata spune cd este un mod de a invata despre viata. Spune ¢y
nimic nu dureazd pe vecie. Castelele de nisip sunt un exemply,
Ele sunt create si distruse. Exista si dispar. Ele, ca si orice in via-
td, sunt nepermanente. Castelele de nisip reprezinta cdldtoria
noastrd prin viajd. Ambele sunt scurte gi temporare. Cand apre-
ciem asta, putem incepe sd ne bucurdm de timpul pe care il avem
la dispozitie. El spune cd a construi castele de nisip este un mod
in care copiii ajung sa invete si sd Infeleaga intuitiv aceste lectii
importante ale vietii.

Iar eu? intrebd bdiatul. Eu... eu doar ma joc. Poate jocul meu
are semnificatie, poate nu. Eu vreau doar sa ma bucur de ceea
ce fac. Vreau sa traiesc experienta soarelui cald pe corpul meu,
a sunetului valurilor plescdind in fundal si sd simt nisipul umed
in maini. Doar ma distrez.

Profesorul realizd cat de mult putea invata de la acest baietel.
Isi dezleg3 sireturile si isi arunci deoparte incaltgmintea. Isi scoa-
se sosetele si isi suflecd pantalonii. Isi dezlega cravata si se age-
zd langd bdiat.

— Pot sd stau? intrebd. Mi-ar pldcea sd mad joc si eu.

Exercitiu

Cand consemnati propriile povesti despre intelepciune sau vi-
ziune a lumii In carnefelul vostru, asiguratfi-va cd acestea cu-

prind:

1. Obazd de cunostinte solidd si reald.

2. Experientd, pentru cd infelepciunea este mai mult decat doar
a sti. Este o profunzime a infelegerii care vine din a face si a
constientiza.
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. Combinatia de cunostinte si experientd, intr-un mod care este
practic, folositor si repetabil.

. Un element de compasiune si grija, cdci intelepciunea are o ple-
nitudine care include cap si inimd, minte si emofie.
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CAPITOLUL 12

A-ti pdsa de tine Tnsuti

In timp ce este important s3 ne pese de altii, trebuie si ne pese
si de noi si sd ne ingrijim si protejam si pe noi ingine. In terapie
nu este neobisnuit sd vezi clienti care au tot felul de probleme in
viatd deoarece le pasd In mod constant de altii, simf{indu-se vi-
novati daca nu o fac, si neglijeaza sa aiba grija de ei ingisi.

A-ti pdsa de tine insuti serveste ca functie preventivd, prin
aceea cd, cu cat avem mai mult grija de noi, cu atat este mai pu-
tin probabil s suferim de un nivel scizut de autoapreciere sau
incredere In sine. O atitudine echilibrata fata de ideea de auto-
protectie poate preveni depresia, anxietatea si relatiile interper-
sonale nefericite. A invdta sa ai grijd de tine Insuti are si o func-
tie curativd, prin aceea cd poate schimba atitudinile si actiunile
de autodenigrare, automustrare si de ostilitate indreptatd asu-
pra propriei persoane in atitudini si actiuni de ingrijire si protec-
tie a propriei persoane. Ca atare, este un tel important al terapiei
orientate pe obiectiv.

Povestile din acest capitol se ocupa cu diferite aspecte ale In-
ilor, despre nevoia de a ne fortifica pe noi ingine, despre ajusta-
rea la fluxul vietii, schimbarea unor convingeri neadecvate sau
adaptarea la circumstantele noastre.
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Povestea 82
Ce dati este ceea ce primiti

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e O tendintd de a trage concluzii pripite
e Lipsa de consideratie pentru altii

¢ O nevoie de a face presupuneri

e Comunicare defectuoasa

Resurse dezvoltate

e De refinut: a gandi Inainte de a actiona
e A dezvolta tolerantd si consideratie

e Ainvita sd verificati faptele

Obiective propuse

e Ce dati este ceea ce primiti.

¢ Examinati toate optiunile.

o Fifi precau}i cand e vorba de a acfiona pe baza
presupunerilor.

e Fifi grijulii cu altii.

Am un prieten care a lucrat citiva ani in Papua Noua Guineev-
El spune o poveste care cere ceva curaj & O recunosti, reflféctfi1
bunivointa sa de a invita din propriile acjiuni si evidenf1aza
avantajele de a putea si razi de propriile-$i acfiuni.

El si trei colegi impérfeau o casd cu un ingrijitor papuas ad.o-
lescent, a cirui sarcind era si faci toatd bucdtdreala si curagenia.
in general erau mulfumifi de munca lui, cu exceptia unei singure
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probleme. Observaserd cum continutul sticlei lor de coniac scy.
dea treptat si il suspectau pe papuas ca ciupeste In secret din ea_
Béuturile alcoolice erau scumpe, iar ei nu voiau sé fie raspunz;-
tori cd l-au inifiat in probleme cu alcoolul.

Incercand si se asigure insd daci presupunerea lor era justy,
au fdcut un experiment. Marcand cét coniac mai era in sticld, pu-
teau sd vadd daca nivelul mai scddea. Bineinteles, confinutul a
continuat s scada.

A trage in mod pripit concluzii sau a face presupuneri este un
factor major in comunicarea defectuoasd. Cateodata ne putem
gandi cd faptele converg spre o anumita concluzie, dar asta nu
inseamnd in mod necesar cd acea concluzie este corectd — asa
cum amicii mei erau pe cale de a descoperi.

Intr-o seard au venit acasi de la o petrecere la clubul de golf
simtindu-se cam veseli. Gidndindu-se sd mai bea un paharel ina-
inte de culcare, au observat cd nivelul coniacului scadzuse si mai
mult. In starea lor de mahmureals, au decis si-i dea o lectie in-
grijitorului. Au reumplut continutul sticlei urinand in ea, apoi
au pus-o la loc pe raft si au agteptat sd vada ce avea s se intam-
ple in continuare.

Cateva zile au trecut si continutul sticlei continua sa scada.
Simt{indu-se vinovati de farsa lor, au decis sd-1 infrunte pe in-
grijitor. Cand l-au intrebat dacd bause din coniacul lor, le-a ras-
puns:

— Nu ey, sefu’. L-am folosit la gétit pentru dumneavoastra.
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povestea 83
A da ce ai mai bun

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Lipsa de interes

e Anureusi sd dati In mod adecvat

e Lipsd de energie

e Renuntarea la standarde folositoare

Resurse dezvoltate

e Ada ce ai mai bun

e A practica grija fata de altii

e A practica grija fatd de tine insuti

Obiective propuse

e Ce dati este ceea ce obfinefi.

o Faceti bine lucrurile pe care le faceti.

e Aavea grijd de alfii poate fi un mod de ingrijire si
protectie de sine.

Un dulgher isi petrecuse toatd viata cladind casa dupa casa.
Fusese un angajat loial si credincios, stand la acelasi sef toti anii
in care a lucrat, dar acum era batran si obosit. Nu numai ca sim-
tea cd nu mai poate umbla, dar abia astepta o viata mai tihnita.
Voia sa petreacd anii care 1i mai rdimaneau intr-un contact mai
apropiat cu sotia, copiii si nepotii.

Patronului sdu ii pdrea rdu sa-1 audd pe om anuntandu-si
pensionarea. In ciuda anilor, dulgherul era inci un bun
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muncitor, ba chiar unul dintre cei mai buni ai sdi. Era foarte
congtiincios gi profesionist. Patronul gtia cd se poate baza pe
el. Cand omul ii spuse sefului sdu cd pleacd, seful i ceru o ul-
tima favoare.

— Vrei sd mai construiesti incd o casd, una singura?

La inceput dulgherul spuse nu. Explici faptul ca isi pierduse
interesul si ca era gata sd se pensioneze.

— Aceastd casd, explicd seful, este pentru un prieten. As
vrea in mod special ca tu s-o construiesti ca o favoare perso-
nala.

Dulgherul consimti cu refinere si incepu lucrul la ultima sa
casd, dar inima nu-i era acolo. Nu-si mai urma practica de a
cauta cu sarguintd cele mai bune materiale. in consecinta, che-
resteaua nu era atat de dreaptd sau fibra nu mergea atat de
drept cat ar fi trebuit. Nu numai ca materialele erau inferioare,
dar manoperei ii lipseau fostele sale standarde inalte de perfec-
tiune.

Cand lucrul a fost in sfarsit gata, s-a tras inapoi pentru a-si
privi manopera. Nu era mulfumit de ea, dar, slavd Domnului,
era gata. Ar fi dorit si se fi retras din activitate cand optase el si
sd nu consimtd la cererea sefului. Acesta nu era un sfarsit ilus-
tru al carierei sale.

Cand seful veni sd-si facd inspectia finald, baga mana in bu-
zunar §i scoase cheia de la uga din fatd. I-o inména batranului
dulgher.

— Acesta, spuse el, este cadoul meu pentru tine. Este un
»multumesc” pentru toti anii tdi de munca loiald. Este noua ta
casa.
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Povestea 84
Completeaza-ti rezervele

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e O tendintd de a te simti epuizat emotional
¢ Onevoie de a da fard a primi

e Neglijarea propriei stdri de bine

Resurse dezvoltate

e Adecide sd te formezi dupd exemple bune

e Ainvata pas cu pas

e Ainvdta cum sd administrezi rezervele emotionale
e A dezvolta strategii de autoingrijire

Obiective propuse

e Completati-va rezervele emotionale.

e Gdisiti moduri practice de a avea grija de voi ingiva.
e Bucurati-vd de experientele pozitive trecute.

o Invitati de la mentori practici.

Existd o teorie de psihologie pe care n-o veti gdsi in niciun
manual. Eu o numesc Teoria Rezervorului de Apa de Ploaie.

Originile sale, ca si multe alte lucruri, merg pana in copildria
mea. Cand eram in scoala primard, pdrintii mei cumparasera o
casd pe plaja intr-un ordgel la marginea marii, unde ne petreceam
vacantele de vard.

Cand ajungeam, la inceputul vacantei, primul lucru pe care-1
facea tata era sa verifice rezervorul de apa de ploaie care pédstra
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provizia noastrd de apa. Folosindu-si degetul, lovea traversele
ondulate ca sd stabileascd nivelul de apa pe care il continea re.
zervorul. Ficea un semn cu cretd pe el pentru a ne urmari cop.
sumul.

Copil fiind, asta ma fascina. Ce putea auzi tata? Ce afla din
acest ritual? Ce ii spunea rezervorul?

De indatd ce se ivea ocazia, ma furisam afara la rezervorul de
apa de ploaie si md trageam, depunand ceva efort, pe stativul de
lemn. Indoind incheietura de la degetul aratator exact asa cum
fdcea tatdl meu, Incepeam la baza rezervorului, batand usor in
sus fiecare traversd. Ascultam, traversd dupad traversd, la sune-
tul monoton al fiecdrei lovituri indbusite de greutatea apei. Mai
sus, pe rezervor, am descoperit deodatd cd a inceput sd sune, vi-
brand a gol. Mi-am croit inapoi drum in jos pe traverse, ascul-
tand subtilele schimbari, apoi din nou in sus pentru a determi-
na nivelul exact al apei nevdzute din rezervor.

Am fdcut-o pe partea opusd celei a tatei, astfel incat sd nu fiu
influentat de semnul lui cu creta. Gasind ceea ce am crezut a fi
nivelul, am mers in jurul stativului rezervorului, urmarind cu
degetul de-a lungul traversei pe care o alesesem, pentru a com-
para aprecierea mea cu a lui. La inceput nu am reusit atat de
bine ca el. A fost nevoie de putind practicd de-a lungul anilor,
dar din ce in ce mai des degetul meu nimerea semnul facut de
el cu creta.

Exercitiul era important, deoarece, daca noi nu urmaream cu
grijd consumul de ap4, rezervorul se putea goli. Pentru a asigu-
ra cd aceasta nu se intdmpld, ne-am angajat in doud procese. Pri-
mul era preventiv. Trebuia sd Invdtdm sd ne conservam si sd ne
administram rezervele — folosind fard sa exageram si implinin-
du-ne necesititile fird a ne solicita resursele. In al doilea rand,
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intrucét puteau sd existe factori dincolo de controlul nostru, cum
ar fi un sezon deosebit de cald, secetos, trebuia sd fim pregititi
sd gasim metode pentru a ne completa rezervele.

Prin aceastd experientd, eu am invéatat despre importanta eva-
ludrii si monitorizarii rezervelor noastre emotionale. Acum am
aceastd teorie cd noi ca persoane suntem intru catva ca nigte re-
zervoare de apa de ploaie emotionale. Desi emotiile noastre nu
sunt atat de finite ca apa din rezervor, ca si la rezervor, putem
deschide si inchide robinetul nostru emotional. Putem da alto-
ra, familiei noastre, prietenilor nostri, muncii noastre, dar ca si
rezervorul, daca tot dam si ddm fdrd a ne completa rezervele,
vine un punct in care putem seca. Poate existd modalitdfi de a
preveni s se intimple asa sau modalitati de a ne completa re-
zervele dacd se intampla totusi.

Tatdl meu probabil ca ar fi luat in rds gandul cd actiunea lui
a contribuit ca eu sd inteleg psihologia. El a facut ce a facut doar
pentru cd era un lucru practic. A ficut-o deoarece, pentru supra-
vietuirea noastrd, trebuia facut.

Povestea 85
Ainvata sd ai grija de tine

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

¢ Senzatii de a fi blocat

e Sentimente de neputintd

e O preocupare pentru altii in detrimentul propriei
persoane

e Lipsa de autodirectie
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Resurse dezvoltate

¢ Recunoasterea nevoii de autoingrijire
e Recunoasterea nevoii de schimbare

e A dezvolta strategii de autoingrijire

o A gasi directie si scop

Obiective propuse

o Invatati si vi pese de voi.

e Uitati-va la ce conteaza mai mult.

e Descoperiti strategii de a va da singuri mai multd putere.
e Situatiile se pot schimba in mai bine.

Philip este ursuletul meu de plus. Peta a fost o clientd. Cei doi
erau destinati sa se Intalneascd si sd aibd o conversatie care avea
sa schimbe viata Petei.

Era la catva timp dupd intdlnirea lor cand Peta ma invitd sa
vorbesc la un program de radio la care lucra ca disk-jockey. Era
0 schimbare interesantd, intrucat am trecut de la calitatea de in-
tervievator la cea de intervievat. Am observat cu plicere incre-
derea si competenta pe care le-a adus in munca ei — calitdti care
nu erau evidente la Peta cand ne-am cunoscut.

Vedeti, Peta fusese dependentd de droguri. Se simtea prinsa in-
tr-o capcand, vrand sa se elibereze, dar considerandu-se neputin-
cioasd si o faca. Incercarea de a se 13sa de droguri nastea ea insasi
probleme. Peta venea dintr-o familie foarte remarcabila si nu voia
sa le prejudicieze reputatia, cerand ajutor unor institutii publice.

Initial, m-au abordat parintii ei pentru problema Petei. Si ei
erau preocupati sa evite un scandal.

Peta mi-a spus clar la prima intalnire ca se simfea sufocata sa
ne intalnim intr-un cabinet. Drept rezultat, cele mai multe dintre

386



consultatiile noastre le-am tinut in aer liber, in timp ce ne plim-
bam printr-un parc din apropiere. Era o tandra inteligents, cu
doua diplome universitare la activ. Realiza care erau probleme-
le situatiei ei si recunostea nevoia de a schimba directia. Totusi
se simtea blocata.

Nu era singura. Desi nu eram specialist in abuz de substante
interzise, mi-am utilizat lista de strategii terapeutice, incercand
toate interventiile la care ma puteam gandi, care ar fi ajutat la
schimbarea comportamentului ei, dar a devenit evident in cursul
sedintelor urmatoare cd nu progresa. Amandoi ne simfeam frus-
trati, iar eu nu stiam ce as fi putut face mai mult.

Intorcandu-m4 la cabinetul meu dupa una dintre plimbérile
noastre prin parc, m-am uitat peste birou. Philip stdtea acolo, Im-
bracat in vesta sa ecosez, cu o funda rosie in jurul gatului si o
sapca in carouri pe cap. Un client anterior mi-l ficuse cu méaini-
le lui, ca multumire la sfarsitul terapiei. Drept care, era foarte
pretios.

Intr-un act spontan care parea oarecum potrivit, I-am luat de
pe birou si i l-am inméanat Petei. Cred cad am spus ceva de genul:

— Acesta este Philip. I-ar pldcea sd petreaca o saptamana cu
tine. Nu stiu dacé existd ceva care poate sd te invete, daca l-ai
putea invidta tu ceva sau dacd existd ceva ce puteti invdta unul
de la celdlalt, dar abia astept sa aud ce descoperifi impreuna.

Cand s-a Intors sdptdmana urmadtoare, Philip purta sapca in
carouri pe cap, panglica rosie si vesta ecosez, dar mai purta si o
pereche de pantaloni pe care Peta ii fdcuse pentru el.

M-am interesat despre sdptdmana ei cu Philip. Mi-a spus:

— Am realizat ca Philip e foarte special pentru dumneata. La
inceput l-am pus in living-room, dar apoi au inceput si imi vind
prietenii si nu m-am simf{it in largul meu fata de el. Ei fumau
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jarba si nu-1 voiam poluat cu fumul drogurilor lor. Nu voiam gy
vadi cercul de oameni in care mé invarteam, asa cd l-am mutat
pe comoda din dormitorul meu. A stat acolo uitandu-se binevo;-
tor la mine in fiecare noapte cind ma duceam la culcare si era
acolo, cercetindu-mad, cand ma sculam dimineata. M-am gandit
cd ardta indecent fdrd pantaloni, aga cd i-am croit aceastd pere-
che de pantalonasi ca sa-i poarte.

— Deci care este cel mai important lucru pe care l-ai invatat
de la el? am intrebat-o.

A izbucnit in lacrimi, iar raspunsul pe care l-a dat i-a schim-
bat directia vietii. La putin timp dupa aceea s-a internat intr-o
clinicd de dezintoxicare si a petrecut catva timp la ferma de re-
cuperare a institutiei. A realizat cd a scdpa de obiceiul sdu era
mai important decat a-si proteja reputatia familiei. Izolarea i-a
permis sd aibd cateva luni In care sd se separe nu numai de dro-
guri, ci si de reteaua sociald care i sprijinea si alimenta viciul.

Deci ce a marcat pentru Peta diferenta? Ce a ajutat-o sa schim-
be ceea ce o facuse atat de blocatd si neputincioasa? Ce avusese
loc in acea conversatie dintre Peta si Philip, ursuleful meu? Cand
am intrebat-o, i-au curs lacrimi pe obraz. A spus:

— Am realizat cd Imi pasd de el mai mult decat imi pasd de
mine.

Povestea 86
Mergi cu curentul

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate
e O tendintd de a lupta impotriva curentului
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e Frica
¢ Nesigurantd in legaturd cu ce sa faci

Resurse dezvoltate

e Ainvdta sd nu lupti cu ceea ce nu poate fi cucerit
A descoperi cum sd folosesti ceea ce aduce viata
Ainviétfa de la modele

A alege sd mergi cu curentul

A-ti alege propriile directii

Obiective propuse

e Mergeti cu curentul.

e Nu vd luptati dacd nu este necesar.
e Aveti grijd de voi ingiva.

Intotdeauna zambesc cand imi aduc aminte de unchiul Tom,
pentru cd era atat glumet, cat si intelept, ldsand gravate in min-
tea mea cuvinte si experiente de nesters. Intr-o zi de varj, el, tata
si doi veri, eu si Rex, cainele meu, ne-am inghesuit in barca un-
chiului meu si am pornit la pescuit.

Am aruncat ancora pentru a pescui pe raul care curgea in
spatele viei unchiului Tom. Plictisindu-se repede cand pestele
refuza sd mugte, varul meu mai mare l-a luat pe Rex si s-a fa-
cut cd il aruncd peste bord. L-am implorat sd nu. Barca s-a cla-
tinat si Rex a cizut in rau. Eu eram speriat. In loc s& inoate ina-
poi spre barcd, Rex inota mai departe in josul curentului. Am
strigat si am fluierat, dar a continuat sa inoate indepartandu-se
de noi.

Nu era un curs de apa lin. Era un rau adanc, puternic, care
curgea repede, iar pe Rex apa il purta cu viteza. Mi-a fost
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teamad ca vechiul si apropiatul meu tovards se va ineca. Am
strigat si am fluierat din nou, dar unchiul Tom a pus o méanj
fermd, consolatoare pe umdrul meu si mi-a spus sd nu-l maj
chem.

— Face bine ce face, imi spuse. E un caine inteligent. Lasi-]
sad o facd In felul sdu. Daca incearcd sa inoate inapoi spre bar-
cd, ar inota impotriva curentului. S-ar istovi si ar putea sd se
inece. In afard de asta, stie c& nu am putea si-1 tragem din aps.
Marginile barcii sunt prea inalte pentru el. Face ce trebuie. In-
vatd de la el, a continuat unchiul Tom. Nu lupti impotriva unei
forte care e mai puternicd decét tine. Te duci cu ea si o folo-
sesti. El lasa curentul sd-1 ducd, in timp ce 1si croieste drum
spre mal.

Unchiul Tom a tras calm de funia de pornire a motorului ex-
terior al bdrcii. Acesta a pufdit cdnd a pornit si l-am urmat pe
Rex 1n josul curentului. Asa cum a prezis unchiul Tom, Rex s-a
strecurat incet-incet de-a curmezisul curentului cdtre mal.
Intr-un sfarsit a ajuns la liman si s-a luptat s& urce pe mal. Sti-
tea si se scutura, agteptdndu-ne sa ajungem cu botul barcii la
mal inainte sd sard in ea si sd-si rezeme capul ud pe pulpa mea.
Coada lui bétea in lateralele de lemn ale barcii.

— Vezi, spuse unchiul Tom linistitor, in timp ce intorcea
barca in directie inversa pe rau. El stia ce face. Cand esti la
ananghie, nu te intinzi spre ceva instabil. Asta era barca pen-
tru el. Cauti teren solid in care sa-ti poti infige ferm picioare-
le. Nu incerca sd inoti impotriva curentului. Poate fi mai pu-
ternic decat tine. Dacd nu atingi fundul, fd ca Rex. El stie cum
sd aibd grijd de el. Mergi cu acel curent — si foloseste-1 in avan-
tajul tau.
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Povestea 87
Schimbarea mareei

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Lipsd de timp pentru sine
¢ Conflicte in relatie

e Cdautarea rdaspunsurilor

e O cdldtorie grea inainte

Resurse dezvoltate

e A aprecia nevoia de a lua o pauzd
e A gdsi o cale acceptabila

e A privi imaginea in ansamblu

e A privi problemele in perspectiva
e A cduta solutii

e A face ceea ce vi place

Obiective propuse

Situatia se va rdsturna inevitabil.

Alegeti-vd propria cale.

Gasiti timp pentru voi ingiva si pentru a reflecta.
Pauza poate ajuta s vedeti lucrurile in mod diferit.
Fiti deschisi la noi perspective.

Priviti imaginea In ansamblu.

Joe a plecat sd se plimbe pe plajad. Avea nevoie de timp si se
gandeascd, in special ca sd reflecteze la ce spusese Claire in scri-
soarea ei, cdci relatia lor avea probleme.
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In mod normal, nu avea timp s& se gandeasci la viata lui per-
sonald. Cand conducea spre serviciu, trebuia sd se concentreze |3
trafic. La serviciu trebuia sd se concentreze asupra muncii lui.
Cand ajungea seara acasd, voia doar s se odihneascé, sd se rela-
xeze, sd manance, sa se uite putin la televizor si sd se bage in pat.
Plimbarea era timpul cand reflecta asupra vietii si a sa nsusi.

In mod obisnuit putea alege pe ce drum s meargs, dar astizi
mareea era foarte inaltd si apa agitatd. Era prea periculos sd o ia
in jurul promontoriului stancos. Valurile bateau pe stancile alu-
necoase, rotunjite, iar un curent de fund trdgea dare de nisip ina-
poi in mare.

In locul unei plimbiéri line, pe un nisip moale, pe care plaja o
oferea la reflux, era obligat sd apuce pe un drum mai greu peste
promontoriu. ,Asta, se gandi el, e modul in care viata mea pare
sd mearga in acest moment.” Era cu suisuri si coborasuri, in ho-
puri si neregulatd. Trebuia sa priveascd inainte, sa-si planifice
drumul in jurul prépastiilor stincoase care se deschideau prea
larg pentru a fi sdrite. Facea pauze din cdnd in cand ca sd se uite
in scobiturile stancii, privea crabii fugind la addpost si se bucu-
ra de placuta distragere de la propriile ganduri pentru o scurtad
perioada.

Trebuia sa se uite unde pune piciorul pe suprafetele netede,
maturate de valuri. Se gandea cd era straniu cat de simbolic fa-
cea o paralela cu ceea ce se intampla in relatia sa. Trebuia sa aiba
grija la fiecare pas. In acel moment ajunse la un gol larg in stanci.
Era prea mare ca sd sari peste el si prea abrupt sad cobori pe el.
Valurile se spargeau in el, lingadnd peretii stancii ca niste limbi
infometate. Pdrea sa nu existe nicio cale imprejurul lui. Cu pu-
tind rdbdare si cdutare, descoperi o veche carare care tdia de-a
curmezisul promontoriul.
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Poteca nu fusese folosita recent, dar cel putin se indrepta spre
plaja addpostitd care era destinafia sa. Pe cirare crescuse o vege-
taie asprd de dund. Ar fi fost greu sa-{i croiesti o trecere prin ea,
sfortdndu-te prin tufdrisul intepdtor.

Statu o vreme si contempld optiunile. Ar fi putut alege calea
cea mai ugoard, sd renunte la destinatia lui si sd revina pe pro-
priile urme sau ar fi putut s se tind de planul sdu, sd accepte ca
ar putea sd treacd prin niste momente mai dificile si sa inainte-
ze anevoie In continuare. Merita s se aleagd cu nigte zgarieturi
pe drum?

O parte din Joe vdzu avantajul de a bate in retragere. Altei
parti 1i era clar unde voia sd meargd si era consgtienta de place-
rea pe care ar avea-o ajungand acolo. Ca la noi toti, existau in
viata lui momente cand ii venea sa renunte si momente cand era
hotdrat sd inainteze in continuare, oricat de greu i-ar fi fost. In
aceastd ocazie anume a ales cararea ndpaditd de buruieni, chiar
dacd ar fi putut sd fie greu sd mearga pe ea.

I s-a pdrut cd a ajuns imediat la destinatie: un golfulef ada-
postit cu ape protejate care erau limpezi, albastre si care te im-
biau la inot. O barierd de copaci definea intinderea delicata a far-
mului si oferea addpost de soarele infierbantétor. Se agezd cu
picioarele incrucisate la umbra si privi departe, spre orizont,
unde se intdlneau soarele si marea.

El si Claire tocmai avuseserd prima lor cearta. Nu era cd nu
mai avuseserd diferente de pareri Inainte. Fiecare relatie are, iar
a lor nu era o exceptie, chiar daca lor le pldcea sa creadd cd ei
sunt diferiti fatd de ceilalti si cd nu se vor certa niciodata. Aveau
un vis — si o sperantd — de fericire pand la adanci batraneti.

Aceastd ceartd le zdruncinase. Fusese o ceartd adevarata. Nu
una fizicd, dar una in care se simfeau ca niste boxeri adversari

393



intr-un conflict castigi-sau-mori. Claire se mutase de acasi. Joe
avea nevoie de timp sd examineze directia relatiei lor.

De o vreme incoace un prieten intreba dacd avusesers deja
prima ceartd. Spunea cd o relatie nu si-a testat esenfa pani cang
un cuplu nu a infruntat un conflict si a aflat modurile efective
de a-1 rezolva. Zicea cd era ca invatatul mersului. A face cativa
pasi il ajutd pe copil sd invete cum si stea in picioare.

Lui Joe 1i plidcea sé creadd cad aceste momente de incercare ny
erau necesare. Relatia lor fusese cu certitudine buna si solid
pand acum. Sigur era mai bine dacd ar fi continuat in aceeasi di-
rectie. Nu era mai sandatos dacd ar fi reusit fara niciun fel de cear-
td? Nu putea viata sd fie una de totald armonie si fericire?

Privirea 1i cizu pe marginea apei. Mareea scidea treptat. {si
ldsa amprenta acolo unde udase mai inainte mai sus pe plaja. Pe
masura ce liniile de umezeald incepeau sé se usuce in nisip, do-
vada mareei se estompa si disparea. Chiar si amprenta maretu-
lui ocean pe tdrm era temporard. Urmele pe care le ldsa pe nisip
aveau curand sd se estompeze si sd dispara. Joe vazu ceva sim-
bolic in felul cum spéla apa. ,In moduri diferite, noi toti ne lasim
urmele — amprenta — unul asupra celuilalt”, se gandi el. Nisi-
pul si oceanul se migca inainte si thapoi, dand si ludnd unul de
la altul. Oscileaza intr-un echilibru de lupta si armonie care a mo-
delat, de milenii, liniile fdrmurilor cu o frumusete primordiala.

Conflictul intre cele doud seturi de nevoi exista i va exista in-
totdeauna. Lui Joe i se pdrea cd nu e atat de important cd s-a in-
tamplat, cdt cum sd poata fi pastratd imaginea globald de echili-
bru si armonie. Era nerdbditor sd ajungd acasd si sa reciteasca
scrisoarea pe care o ldsase Claire.

Pe drumul inapoi, mareea se retrdsese de pe stanci. Cea mai
mare parte a plimbarii sale a fost pe un nisip neted, umed si tare.
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Din cand in cand, trebuia sd se catere pe o stanci. Se gindea ci
mareea se va schimba inevitabil, iar experienta cilitoriei va de-
veni din nou atat de diferita.

Cand ajunse acasi reciti cuvintele pe care le 13sase Claire. fi
telefond si o invitd la un picnic pe plajd a doua zi dimineata.
Avand cu ei croissants si cafea, isi croird drum cdtdrandu-se peste
stanci, discutdnd cum s& aleagd diferitele urcusuri si coborasuri.
Se duserd prin terenul tepos cu tufisuri si in sfarsit ajunserd la
golfuleful adapostit.

Joe a reflectat cum céldtoria parea mai ugoard cand avea loc
in doi. Sau poate ca provocdrile pe care le-a infruntat ieri l-au
pregatit pentru aceastd urmatoare intdlnire? Oare experienta de
a descoperi o cdrare prin zonele stincoase i provocatoare insem-
na sa stie drumul cu atat de mult mai bine data urmétoare? Oare
avand-o pe Claire cu el pentru a impartdsi experienta a scurtat
distanta si a facut caldtoria mai placuta?

Se agezara Impreund pe farm. Nisipul incd péstra ceva din ra-
coarea sa nocturnd. O brizd dinspre larg le méangaia gingas si
cald spatele. Priveau spre mare si urmdreau schimbarea trepta-
ta a mareei.

Joe scoase din buzunar scrisoarea pe care o ldsase Claire cind
se mutase de acasd. Voia ca ea sd stie cd el intelegea ce dorise sa
spund. In mod inevitabil mareea se schimba, miscandu-se me-
reu inainte si inapoi. Cu toate cd s-ar putea sa fie nevoie s finem
cont de ridicarea si sciderea energiilor noastre emotionale, ceea
ce rémane important este imaginea de ansamblu. {i citi din nou
ceea ce scrisese ea, dar de data asta intelesul venea din propria
lui inim4. ,,In relafia noastrd, scrisese ea, cred cd am trecut acum
amandoi prin toate emotiile. Ca si mareea, ele au flux si reflux.
Ceea ce ramane este oceanul de dragoste constantd.”
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Povestea 88
A ne recunoaste si folosi abilitatile

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Indecizie

e Incertitudine

e Amanare

e Lipsa de autoapreciere

Resurse dezvoltate

e A cduta solutii

e Ainvdta din experientele altora

e A evalua ce merge mai bine pentru voi
e A va recunoaste abilitatile

e A va folosi abilitatile

Obiective propuse

Priviti inainte.

Fiti pregatiti sd radeti de defectele voastre.

Céutati-i pe cei cdrora le pasd de voi si care au grija de voi.
Stabiliti scopuri si urmariti-le.

Invatati de la altii.

Apreciati-va unicitatea.

Charlie era un cameleon cu o problema. Se razgandea in mod
constant. Intai, nu se putea hotari dimineata daci si se dea jos
din pat. Odata ce o facea, avea de infruntat decizia de a lua sau
nu micul dejun. Apoi trebuia si sd aleaga cand, unde si cu cine
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il va ménca. Deciziile erau atdt de numeroase si complexe, incét
incepu sd se teamd de ziua dinaintea sa. Chiar si a decide si ia
o decizie era o provocare.

Si cu fiecare schimbare de emotie venea o schimbare de cu-
loare. Cand se supdra, se facea de un rosu profund, ca sangele.
Daca se simtea indiferent la o idee, se transforma intr-o culoare
aqua-bleu. Cand se emotiona, incepea sa strdluceasca intr-o cu-
loare galben-aurie ca soarele.

Toate acestea nu ar fi fost atat de rele, daca indecizia si améa-
narea nu ar fi Insemnat cd deseori nu facea nimic. Nici a nu face
nimic nu era partea rea. Insi indecizia sa il facea s& se simt4 des-
curajat, iar cand se simfea descurajat devenea de-un albastru-in-
chis, deznadajduit.

Charlie credea cé are nevoie de ajutor, dar, desigur, a decide
sd-1 ceard era deja altceva. Chiar cand ajungea la un pas de o de-
cizie, se simtea deodatd atat de bine, incat aproape inevitabil de-
cidea cd nu mai e nevoie sa decidd. Daca se hotdra sa ceard aju-
tor, se punea atunci intrebarea de la cine ar fi trebuit sa-1 ceara.
Nici nu se gandea bine la un prieten animal cu care putea vorbi,
ca imediat se si gdndea la altul. Asta il facea sd treaca printr-o
paletd larga de nuante.

Reusea cumva sd ajungd pana in fata usii, dar atunci nu era
sigur In ce parte sd meargd. Dacé se uita la dreapta, se rdzgan-
dea si o lua la stanga. Prima miscare la stanga il facea sd cugete
cd intr-adevdr ar fi trebuit sd o ia la dreapta.

Fiecare pas Inainte era plin de indoieli, astfel incét se invar-
tea in cercuri, nemergand de fapt nicaieri.

— Ce faci? intreba o girafa care trecea.

Cand Charlie i explicd problema sa, girafa i dadu un sfat
foarte sanadtos si direct.
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— Trebuie s4 te {ii la Indljime ca mine, spuse féptura cu gat
lung. Uitd-te Inainte si vezi unde mergi. Nu te ldsa prins in toa-
te maruntisurile din jurul tdu. Ai nevoie sa privesti dincolo de
ele. Atunci poti vedea unde mergi.

Charlie incercd sa-si ridice capul precum girafa. Privi cat de
departe inainte putea si efectiv inaintd cativa pasi intr-o singury
directie. Apoi indoielile isi facurd din nou aparitia.

Nu se putea decide daca sa isi continue drumul sau sd mear-
gd acasd. Pdsea Inainte i inapoi, cumva ca un cilut de lemn.
Deodatd gandurile ii furd intrerupte de un hohot de ras. Came-
leonul se uitd in sus i vdzu o hiena chicotind la giumbuglucu-
rile lui.

— Aréti atat de ndtaflet, spuse ea intre doud izbucniri de ras.
Nu fi prost. Pur si simplu, du-te si fa ce vrei sa faci.

Charlie era umilit. Se simfea atat de furios, incit se ficu de un
rosu profund, purpuriu si plecd, nerdbdator sa scape de hien si
de remarcile ei jignitoare si antipatice. Mersese trei sau patru pasi
in linie dreaptd inainte sd devind nesigur ca aceea era directia in
care voia sd mearga.

Fdcandu-se de un verde intens ca frunzele care cdzuserd pe
solul junglei, intélni o gorild care igi croia hotdrat drum prin lis-
tari, cu un pui agatandu-se tenace de blana ei. Oprindu-se chiar
inainte sd calce pe Charlie, spuse:

— Imi pare rdu. Nu te-am observat acolo.

— E OK, raspunse Charlie. Nu mulfi méa observ4, iar dacd o
fac, imi dau doar ordine sau rdd de mine.

Mama gorild se agezd pe un bugtean cdzut si ascultd poves-
tea lui Charlie. Ochii ei erau blanzi si empatici. Charlie simfea
cd ar putea vorbi despre lucruri pe care nu le spusese nicioda-
td inainte.
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— Tti pot i.nteleg.e dilem:fl, zise ea, dar nu-fi pot spune ce aj de
facut. Trebuie sd-ti gasesti propriul drum. Réspunsurile sunt
induntrul tau.

Pielea lui Charlie incepu sa straluceascad deodatd cu cildurs.
Simfea cd gorila intelegea si cd ii pasa de el. Cu un sentiment de
liniste, facu cinci sau sase pasi Inainte. Apoi incepu sd aibd du-
bii. Gorila nu oferise nimic decat ci-i pdsa. ,Sigur cd doar acest
lucru nu da o directie”, gandi el. Si se opri brusc, frustrat.

Un leopard fu urmatorul animal pe care il intdlni Charlie si
care 1i ascultd povestea.

— E simplu, spuse leopardul. La inceput doar stai si privesti.
Alegi pe ce sa-ti fixezi privirile. Cand ai reusit, indreapta-te di-
rect spre tintd. 54 ataci cu fiecare gram de energie pe care 1l ai.
Nu te retine. Acesta este modul de a-ti atinge scopul.

Cu aceasta, leopardul disparu.

»,Ce ajutor a mai fost si dsta, se gandi cameleonul. Nu sunt
leopard si n-am sa fiu niciodaté leopard.” Dar, cufundat in gan-
duri, urmase o cdrare dreaptd pand cand un fipat de deasupra ii
abdtu atentia. Era o bufnitd cu ochii mari, privind fix spre el cu
bundvointa.

Bufnita asculta cu rabdare povestea lui Charlie, apoi stitu o
vreme ganditoare. Abia dupa ce examinad toate problemele,
vorbi in sfarsit. Vocea ei era profundd, compatimitoare si inte-
leapta.

— Ai avut dreptate sa fi ascultat sfatul celorlalte animale
prietene, spuse bufnita. Fiecare a spus ceva care te-a ajutat pu-
tin In cdlatoria ta. Ai, de asemenea, dreptate sd discerni ca une-
le lucruri care merg pentru ei s-ar putea sd nu mearga pentru
tine. Ai dreptate sd experimentezi sugestiile lor pentru a vedea
cat de folositoare pot fi ele. Dar existd un lucru care ti-a scépat:
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nu trebuie sa le copiezi. Tu ai o abilitate pe care nu o are niciun
alt animal. Exista o vorba in jungld, continud bufnita, cd leopar-
dul nu-si poate schimba petele. E adevarat. Fiecare animal are
culoarea pe care o are si aga va rdmane intotdeauna. Tu Insd esti
unic si special. Dintre toate animalele din lume, tu esti singurul
care isi poate schimba culoarea. Cunoaste-ti puterile si fii man-
dru de ele.

Charlie se ingrijorase atat de mult de problemele sale, incat
uitase sd-si aprecieze unicitatea. Se simfea emotionat si fericit de
felul in care il aprecia bufnita si de felul in care se putea acum
aprecia singur. Aceastd cunoastere il umplu de incredere. Tot
drumul spre casd exersd schimbarea culorilor. Se facu patat ca
umbrele junglei, auriu-ocru cand traversa uscata savand si
gri-granit cand se cdfdra pe nigte stanci. Prins in aceastd distrac-
tie, uitd sd se mai razgandeasca. De fapt, decisese ce vrea sd ma-
nance de seara chiar inainte de a ajunge acasa. Manca si cdzu in-
tr-un somn confortabil. Desigur nu putea sa vada ce culoare avea
cand dormea, dar stia cd era una drdgutd. Visa despre Charlie,
cameleonul sigur pe sine.

Povestea 89
Sa dai ceea ce vrei sa primesti

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Teama

Confruntarea cu pericolul sau posibila moarte
Céand viata e o lupta

Cand lipsa de resurse limiteaza
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Resurse dezvoltate

e Ainvata sd-{i pese

e Ainvdta sd dai

e Asticd ceea ce dai este probabil s fie ceea ce primesti

Obiective propuse

Dati asa cum vreti sd primiti.

Cine stie ce poate iesi dintr-o fapta buna?

A va pasa de altii poate insemna a va pdsa de voi ingiva.
Lipsa de resurse nu trebuie sa vd limiteze potentialul.

Ati observat vreodatd cum o actiune invitd la o reactie simi-
lard? Dacd cineva te impinge in mod deliberat, simti nevoia sa-1
impingi inapoi? Daca cineva tipa la tine, vrei si tu sd strigi la el?

Acelasi proces este adevarat chiar cdnd continutul actiunii
este diferit. Dacd cineva va imbratiseaza, este mai ugor sa-1 im-
bratisati si voi. Dacd cineva va vorbeste cu afectiune, este mai
ugor sa raspundeti la fel.

Reflectati la povestea unui fermier scofian sdrac, pe nume Fle-
ming. Se lupta sd asigure traiul pentru familia sa pe mica lor pro-
prietate, in asprul tinut rural scotian. Intr-o zi, in timp ce isi ara
pamantul, auzi un strigit venind dintr-o mlastini apropiats. Isi
ldsa imediat uneltele, uitd de munca lui si alergd la mlagtina. Un
tandr cdzuse induntru si se zbatea sa se elibereze, dar zbaterea il
fdcea sa se scufunde si mai adanc in mlagtind. Ochii sdi erau ma-
riti de groaza. Striga cu disperare, fiindu-i frica sa nu-l inghitd
mlagstina. Nu avea nimic de care sd se agate, niciun mijloc de a
iesi gi a scapa.

Fleming a salvat baiatul din mlagting, fara a se gandi la riscul
personal, si l-a dus in umila sa cdsutd unde, cu ajutorul sofiei lui,
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a calmat panica bdiatului. L-au curdtat si au avut grija sd vadj
cd pleacd in sigurantd spre casa. In actul lor altruist nu s-au in-
teresat cine era sau de unde venea.

Astfel a fost o surprizd a doua zi dimineatd, cand o caleagc3
de lux, trasd de cai, se opri in fata umilei locuinte a fermierului.
Vizitiul cobori si deschise usa calestii pentru a face loc sd coboa-
re un nobil in vegminte scumpe. Nobilul iesi si lud in mainile lui
mana latd, cu batdturi a fermierului.

— Eu sunt tatdl baiatului pe care dumneata l-ai salvat, expli-
cd el. Sa-fi spun, pur si simplu, ,multumesc” pare atat de nein-
semnat. Nimic In lume nu este mai de valoare pentru mine de-
cat viata fiului meu. Cum te pot raspliti? Cum te pot recompensa
pentru bundtatea ta?

— Multumesc, zise fermierul. Vad apreciez recunostinta. Este
o recompensa suficientd. Nu pot sd accept nicio rdsplatd. Am fa-
cut ceea ce ar fi facut oricine. Sunt sigur cd ati fi facut la fel daca
l-ati fi vazut pe fiul meu in mlastind.

In acest moment, fiul fermierului veni in usa cisutei familiei.
Era curios sa-1 vadd pe nobil si luxoasa caleagca la micuta lor ferma.

— Acesta este fiul dumitale? intrebad nobilul.

Pasind aldturi de el si pundndu-si bratul dupa umarul copi-
lului, Fleming rdspunse mandru:

— Da.

— Mi-ai salvat fiul, spuse nobilul. Lasd-mad s fac ceva pen-
tru fiul dumitale. il pot lua si ii pot da o educatie buni. Dacs are
curajul si inima tatalui sdu, se va transforma intr-un barbat de
care sd pofi fi intr-adevar mandru.

Fermierul acceptd, nu pentru el insusi, ci intrucat vazu o oca-
zie pentru fiul sdu pe care el n-ar fi fost niciodata capabil sa i-o
ofere. Fiul lui Fleming se dovedi a fi un gcolar pasionat si dedicat.
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Dupa ce si-a incheiat invatdmantul de bazd, a mers la Facultatea
de medicind, unde pasiunea sa de a-i ingriji pe alfii I-a condus spre
cercetare — si 0 descoperire care avea sa revolutioneze lumea me-
dicinei. Un singur act al unui fermier bun a dus la o descoperire
care continua sd salveze vietile a milioane de oameni. Fiul fermie-
rului a fost ridicat la rang de cavaler ca Sir Alexander Fleming,
drept recunoastere a muncii sale ca descoperitor al penicilinei.

Dar povestea noastra nu se incheie aici. Cativa ani mai tarziu,
fiul nobilului a trecut printr-o altd situatie care i-a amenintat via-
ta. A fost lovit de pneumonie, o boalé care era, pana la acea datd,
aproape intotdeauna fatald. Penicilina a invins boala si i-a per-
mis sd aibd o viatd care a devenit, de asemenea, celebra.

Nobilul care a asigurat educatia fiului lui Fleming era Lord
Randolph Churchill. Tandrul care a fost salvat de doua ori de fa-
milia Fleming a fost Sir Winston Churchill.

Povestea 90
A forma si a schimba convingeri

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Formarea si dorinta de a te agdta de convingeri
nefolositoare

¢ Cand convingerile conduc la sentimente nedorite

e Cand convingerile dicteaza actiuni nepotrivite

¢ Cand convingerile fac diferite legdturi mentale

Resurse dezvoltate
e A evalua diferitele posibilitati
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e A cduta toate faptele
¢ A fi deschis la informatii noi
e A schimba convingeri

Obiective propuse

o Evitati sa va pripiti sd trageti concluzii.
¢ Nu luati un gand drept un fapt.

e Lasati-va gandurile s evolueze.

RV rE]

Cand fiica mea avea doi ani, si-a format o convingere stranie
si nepotrivitd. A inceput cu o intentie bund. Pasionati, devotati si
entuziasti de noul nostru rol ca pdrinti ai primului copil, voiam
sd facem ce este cel mai bun pentru ea. Cdutam sa ii cream orice
oportunitate si, ca parte a acestui angajament, am cumpadrat o pe-
reche de purcelusi de Guineea, sperand sé {i deprindem dragos-
tea de animale si sd 1i furnizam unele dintre metaforele necesare
ale vietii. A functionat Intr-un sens in care nu ne agteptam.

Femela purcelus de Guineea a ramas gestanta si, chiar inain-
te sd fete, a trebuit s plec la o intalnire in alt oras. Intrucat sofia
si fiica mea ma insoteau, le-am returnat purcelusii de Guineea
pentru ingrijire temporara prietenilor nogtri de la care ii cumpa-
raseram.

Cand ne-am intors de la intalnire, prietenii nostri ne-au in-
tampinat cu doua vegti:

— Avem vesti bune si vesti proaste, spuserd ei. Vestea buna este
cd mama a fatat patru pui. Vestea proastd este ca tatdl a murit.

Prietenii nostri separaserd masculul si femela cand aceasta
fata. Masculul, incercand si se intoarcd la femeld, si-a prins ga-
tul In ochiurile de sdrma ale custii si s-a strangulat.
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Cateva luni mai tarziu, vecina noastra de aldturi a ndscut ge-
meni, iar noi am mers sd vizitdm nou-ndscutii. Fetita noastrd s-a
uitat cu incantare pentru o vreme la cei doi bebelusi, apoi I-a pri-
vit pe tatdl lor si a intrebat:

— Cand o sa moara John?

Formarea de convingeri false nu este doar prerogativa copi-
ilor. Ani de zile un coleg stdtea la noi cand organiza niste semi-
nare in orasul nostru. In vizitele sale a respectat si urmat traditia
noastrd de a ne scoate pantofii la usd — si si-a format o convin-
gere despre o practicd ce nu fusese folositd la noi multi ani.

Casa noastrad are podele din lemn l4cuit si placi de ardezie
care aveau nevoie de reizolare in fiecare an din cauza roaderii si
zgarieturilor cauzate de inciltdminte. Intr-un an am avut o reac-
tie la mirosul izolatiei, iar doctorul meu a conchis cd devenisem
hipersensibil la mirosuri de chimicale si trebuia sa evit sd le fo-
losesc. Aceasta m-a ldsat intr-o dileméa — podele frumos lustrui-
te sau cateva celule ale creierului mai putin in fiecare an. Am re-
zolvat aceastd dilema scotdndu-ne pantofii la usd si purtand
induntru papuci cu talpa moale.

Colegul meu a fost amuzat sd audd aceasta poveste.

— Ani de zile, spuse el, am crezut cd e vreun ritual religios.
Stii, aga ca oamenii care 1si scot pantofii pentru a intra in templu.
Le-am spus multora ca esti o persoand atat de religioasa, incat ai
chiar un ritual sacru de a-ti scoate pantofii inainte de a intra in
propria ta casa!

Cateodatd, asemenea convingeri pot fi destul de inofensive,
dar alteori pot fi grave. Am citit acum catva timp cum aztecii au
devenit teribil de inspdimantati ca soarele cand apune iarna alu-
necd mai aproape de orizont. Pe mdsura ce cobora, temperaturi-
le deveneau mai reci si pamantul devenea inactiv. Gandindu-se
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cd soarele ar putea dispdrea, au facut greseala sa creadd propriul
lor gand care era incorect. Teroarea i-a lovit. Soarele urma sa dis-
pard complet si asta va duce la distrugerea lor. Pentru a-1 domoli
pe zeul soarelui si a asigura intoarcerea sa, ei vor trebui si ofe-
re darul lor suprem — sacrificiul unei viefi omenesti. Actiunea
lor pusd in migcare de convingere a fost validatd, céci soarele a
reactionat, s-a ridicat din nou pe cer si a hranit din nou paman-
tul cu cildura si viata. In fiecare iarna aztecii faceau un sacrifi-
ciu si, In fiecare an, soarele se intorcea.

Nu stiu dacd aztecii au descoperit vreodatd ca asa cum se pot
forma convingeri false, asa pot fi si schimbate. Sper cd acum cand
fiica mea a ajuns la varsta adultd, a descoperit suficiente dovezi
pentru a sti cd un copil se poate naste fara ca tatdl lui sd moara.
Cat despre colegul meu, primind noi informatii despre observa-
tiile sale l-a ajutat sd dezvolte un mod diferit de a privi la ritua-
lul nostru de scoatere a pantofilor. Fiica mea este insd cea din
viata cdreia pot da un alt exemplu despre cum niste fapte supli-
mentare pot schimba o convingere existenta.

Era chiar inaintea Craciunului si ea avea cam patru ani. Am
intrat intr-un magazin universal unde a stat pe genunchiul lui
Mos Craciun si i-a ingirat toate cadourile pe care le doreste. A
plecat cu acea energie triumfdtoare a unui copil cdruia tocmai i
se promisese tot ce a vrut vreodata de Craciun de cdtre autorita-
tea numadrul unu a sezonului.

Nitel mai tarziu strdbateam un alt magazin universal in care
Mosul statea din nou agezat pe jiltul lui, impartind dulciuri si
urdri copiilor care il admirau. Fata mea s-a agezat la coadd, a stat
pe genunchiul lui, a vorbit un timp cu el, apoi a plecat ardtand
extrem de mahnita. M-am uitat la fetisoara ei trista si am intre-
bat-o ce nu e in regula. A spus:
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— Nu cred cd am sd primesc ceva de Craciun.

— De ce? m-am interesat.

— M-a intrebat ce vreau de Créciun, se tAngui ea.

Crezand cd este probabil o trdsdtura tipicd pentru Mosul,
n-am Inteles problema ei pana cand a continuat sd explice:

— Nu cred cd am sd primesc ceva, repetd ea, fiindca nu isi
amintea ce ii spusesem putin inainte!

Povestea 91
A negocia timp pentru tine insuti

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Sabloane de comportament fixe, rigide
e Probleme in relatia de familie

e Asteptari ca o abordare sa functioneze
in toate situatiile

O tendintd de a fi plin de principii
Dificultate in a se adapta

Devotament exclusiv pentru munca
Lipsa de timp pentru sine

Resurse dezvoltate

Ainvita din experientele altora

A cduta noi alternative

A face lucrurile altfel

A dezvolta abilitdti de adaptare si flexibilitate
A vd adapta la nevoile altora

A gési timp pentru a va Ingriji de voi ingiva
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Obiective propuse

e Altii pot avea ce sd ne invetfe pe noi.

o Fiti flexibili la nevoile vietii.

e Ceea ce merge intr-o situatie s-ar putea
sd nu mearga in alta.

o Pot exista si alte posibilitati.

e Ldsati-vd timp sa va relaxati.

e Ava pasa de voi Ingivd este important pentru
a vd pdsa de altii.

Unul dintre lucrurile incantdtoare in a fi oameni este capaci-
tatea noastrd de a invdta din tragediile si victoriile altora. Sunt
sigur cd instructorul meu de zbor nu avea idee, nici intentia, cd
ceva ce mi-a impdrtdsit va conta pentru Clint si familia sa, cu
peste doud decenii mai tarziu.

Clint era In Marina si {i placea foarte mult. Aceastd ocupatie
se dezvoltase dintr-un vis de copil intr-o carierd de adult. Poate
in parte datoritd pregatirii sale si In parte din cauzd a ceea ce era,
devenise un om militdros, Inregimentat in disciplind, ordine si co-
menzi adecvate si proceduri corecte. Asta a mers foarte bine pen-
tru el in Maring, i-a asigurat promovarea si i-a garantat succesul.

Problema sa era acasd. Ceea ce invatase si folosise atat de efi-
cient in cariera nu functionase cu sotia si cu cei doi fii ai sdi. Ve-
nea acasd la sfarsitul zilei gi, tot In maniera militareascd, striga
ordine la care astepta reactii neintarziate. Nu putea intelege de
ce fiii sdi nu 1l ascultau, de ce camerele lor erau dezordonate si
de ce el nu avea niciun control. Clint interpreta asta ca pe o res-
pingere a sa si a valorilor sale.

Daca sotia lui uita dimineata sd 1i taie painea prdjitd pe dia-
gonald, devenea nervos si irascibil, nu numai pentru cd nu se
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facuse in modul corect, ci fiindcd interpreta asta ca tnhsemnand
cd intr-adevdr ei nu-i pasa. Frustrarea lui crestea pand la punc-
tul de furie, furia se transforma in abuz verbal si le trantea in fata
comentarii umilitoare sotiei si fiilor sdi. Stia ce face si se ura pen-
tru asta, dar credea gi cd principiile sale sunt corecte si ducea din
greu responsabilitatea de a-gi creste corect fiii. Ii iubea foarte
mult, nu avea dubii despre sentimentele sale si se simtea frus-
trat de tensiunea constanta din familie.

Pe cand Imi spunea povestea sa, mi-am amintit cuvintele in-
structorului meu de zbor si le-am asociat cu Clint. Rulam pe pis-
td la Inceputul unei lectii, cind, din senin, instructorul m-a in-
trebat:

— Stii ce-mi displace cel mai mult la slujba asta?

Am ezitat sa reactionez, cdci ma gandeam ca ar putea fi o si-
tuatie delicatd pentru mine, zicindu-mi ca se temea pentru via-
ta lui zburdnd cu incompetenti neexperimentati ca mine la co-
menzi. Dar nu a spus asta.

— Lucrul care imi displace cel mai mult la slujba asta, a con-
tinuat el, nu e si zbor cu persoane neexperimentate. Imi indra-
gesc munca. Lucrul care imi displace cel mai mult e s ma duc
acasa dupd ce am zburat cat e ziua de lunga si sd fiu intdmpinat
de un fiu care spune ,Hai sd ne jucdm de-a avionul, tati”.

Stiam exact cum simtea, pentru cd si in profesia mea trdiam
aceeasi experientd de mers-acasa-la-sfarsitul zilei. Ca si instruc-
torul meu de zbor, in general imi place slujpa mea. Ceea ce am
constatat a fi cel mai dificil a fost sd ma duc acasa la sfarsitul zi-
lei si imediat sd am o sotie si doi copii care sa se repeadd la mine
cu toate problemele lor de peste zi.

Voiam sd-mi scot sapca de lucru cand ajungeam acasa.
Ultimul lucru pe care mi-1 doream era sd infrunt problemele
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acumulate ale familiei, aga cd, la un moment dat, m-am asezat
cu sofia mea sd discutdim cum am putea stdpani situafia. As fi
putut lua o pauza In drumul cétre casd pentru a merge la sala de
gimnasticd, a inota sau a bea cateva beri cu bdietii, acordandu-mi
astfel un pic de zond tampon intre munca si responsabilitatile fa-
miliei. Aceasta insd nu era in frunte pe lista mea de prioritai si,
intrucat preferinfa mea era sa fiu acasd, am decis sd experimen-
tdm ca eu sd am rdgazul meu chiar acolo. Mi-ar fi trebuit 10, 15
sau 20 de minute pentru a sta comod cu o ceagcd de cafea si a
citi ziarul, pentru a-mi pune nigte casti si a asculta muzica favo-
ritd, a petrece timp meditand sau orice altceva.

S-a intamplat ceva interesant in timpul perioadei noastre ex-
perimentale, la care sotia si copiii mei s-au adaptat probabil mai
mult decat mine. Au descoperit cd, dacd ma agteapta sa ma de-
conectez de muncd, ag putea sd fiu mai concentrat si relaxat pen-
tru a asculta lucrurile pe care doreau ei sa le discute. Au invatat
cd, dacd-mi acordau timp pentru ca sd las in urma mea ziua de
muncd, pentru ,,a-mi pune o altd sapcd”, obtin din afacere o va-
loare mai mare pentru investitia lor.

— Stiu ce vrei sa spui, zise Clint. Eu vin acasd de la munca in
uniforma. Sunt doar trei minute de condus. Nu e timp de deco-
nectat si, intrucét sunt in uniformd, sunt tot marinar. Ce pot si
fac e sd ma schimb in ,,civil”. Pot s imi las uniforma la munca
si sd ma schimb cand ajung acolo. De fapt, continua el, voiam sa
fac mai multd migcare si ma intrebam cum. Dacd merg pe bici-
cletd la si de la muncd, pot séd fac o micd excursie de-a lungul tar-
mului. Mi-ar lua cam 15 sau 20 de minute. In felul &sta as putea
sd md gandesc la muncé in timp ce merg cu bicicleta spre servi-
ciu si sd Incep sa mad gandesc la familie in timp ce merg cu bici-
cleta spre casa.
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De-a lungul anilor, am pierdut contactul cu instructorul meu
de zbor, dar m-am intrebat daca ar fi interesat sa stie cum impaér-
tasirea experientei lui a insemnat o diferenta pentru mine si fa-
milia mea si cum, impartasind asta, a insemnat la randul sdu o
diferenta pentru Clint si familia sa. Si cine stie ce impact poate
avea povestea lui Clint asupra altora?

Exercitiu

Ce povesti de ingrijire de sine afi auzit, la ce astfel de povesti
ati fost martori la clientii vostri sau ce astfel de povesti ati in-
talnit in propria voastrd experien{a?

Folositi-va carnetelul pentru a consemna aceste idei:

1. Pastrati clar in minte felul clientului de a se ingriji si proteja pe
sine.

2. Definiti cu clientul vostru obiectivele terapeutice dorite, intr-un
mod care este specific, pozitiv si realizabil.

3. Schitati o poveste metaforicd ce urmaregte si atingd acest fel
si furnizeazd cdile pentru a o face.
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CAPITOLUL 13

Sporirea fericirii

Fericirea — o stare de multumire in care o persoana traieste
experienta stdrii de bine si a bucuriei cu ea insdsi, In relatiile cu
altii si cu mediul inconjurdtor in care isi duce viata — poate servi
ca profilaxie pentru depresie, anxietate, fobii si relatii disfunctio-
nale. Dacd ne simtim multumiti, este mai putin probabil cd vom
cduta efectele schimbdtoare de dispozitie ale drogurilor, cd-i vom
invinui pe alfii pentru lucrurile care se ni intampla sau cd vom
adopta o atitudine de neajutorare.

Ca si depresia, fericirea este constituitd din multe componen-
te si, sd sperdm, multe dintre povestile vindecatoare oferite in
capitolele precedente vor contribui la aceasta stare. A dezvolta
un simt realist de consolidare personald, a invdta sd acceptati
ceea ce nu poate fi schimbat si a reajusta atitudinile negative sunt
toate parti componente ale stdrii de bine, agsa cum sunt si capa-
cititile de a modifica modelele nedorite de comportament, de a
invata din experientele noastre, de a tinde spre atingerea a ceea
ce vrem. Dacd putem ajuta clientii sa invete sd le pese de ei in-
sisi, sd manifeste o abordare grijulie sau compétimitoare fatd de
altii si sd adopte aceste calitdti intr-o viziune globala chibzuita,
ii sprijinim in dobandirea acelor aspecte ale mulfumirii care vor
fi atat curative, cat si profilactice.
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Capacitatea de a ne amuza — una dintre componentele feri-
cirii — poate servi ca inhibitor reciproc al anxietatii, depresiei si
fricii si este de aceea un mijloc legitim si un produs al terapiei.
Este posibil sa utilizdm umorul si experientele umoristice ca
mijloc de comunicare al unui mesaj terapeutic insemnat care poa-
te fi relevant pentru obiectivul dorit de client — de fapt prin
umor este posibil sd-i spuneti clientului vostru ceva ce afi putea
sd nu alegeti sd-i spuneti direct. Lipsa caracterului direct al co-
municdrilor umoristice le face folositoare materiale metaforice.

Urmatoarele povesti includ exemple de folosire a glumelor si
povestilor umoristice, dar, asa precum cu toate povestile, trebuie
sa fim sensibili la valorile, morala si simful umorului clientului,
pentru a evita riscul ca ele sd fie percepute ca ofensatoare sau
denigratoare. Tinand cont de aceastd precautie, devine posibil sd
aduceti acasd un mesaj terapeutic intr-un mod care este ugor,
amuzant si deosebit.

Povestea 92
Secretul care nu va fi stiut niciodata

Caracteristici terapeutice

Nu am enumerat Problemele, Resursele si Obiectivelel3 oferi-
te de aceastd poveste pentru simplul motiv cd, desi este una din-
tre povestile mele favorite, nu-i una pe care sa o fi folosit vreo-
datd in scop terapeutic. Am relatat-o in mod frecvent totugi in
seminare si o reproduc aici deoarece ilustreaza citeva aspecte
importante despre spusul povestilor.

13 Abordarea PRO, vezi Capitolul 15. (N.t.)
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Intai gi-ntai, repetand aceastd poveste, pute}i exersa Indruma-
rile pentru o povestire eficientd prezentate si discutate in Capi-
tolul 2. Placandu-mi, povestea este una pe care o pot spune cu
entuziasm si implicare. Este una care iti dd posibilitatea de a fo-
losi si dezvolta o varietate de experiente senzoriale pentru cap-
tarea atenfiei ascultdtorului si evidentierea intrigii povestii.

In al doilea rand, este o poveste care, daci este bine spuss, i
angajeaza si ii farmeca pe ascultétori atat de puternic, incat po-
vestitorul va putea sd observe cu ugurinta caracteristicile pro-
ceselor de captivare gi cdutare pe care le trdiesc ei. Ascultatorii
prezintd in mod tipic o postura relaxatd si totusi absorbitd. Con-
centrarea atentiei este fixatd pe povestitor, ritmul respiratiei sca-
de, clipitul pleoapelor este redus, iar activitatea lor motorie pre-
zintd imobilitatea unei statui.

Doi cavaleri din vremurile de demult au pornit intr-o expe-
ditie pentru a gasi Sfantul Graal. In acele timpuri cavalerii se an-
gajau in lungi si anevoioase pelerinaje spre destinatii sacre, cau-
tau intelesul vietii, incercau sa gdseascd ceea ce nimeni altcineva
nu dobandise inca si ardeau de doringa de a face cucerirea extre-
mad. Cavalerii nostri nu constituiau o excepfie de la aceasta cau-
zd strélucitd si pasionald.

Intr-o seard rece si mohorats, dupa nenumdrate zile de ci-
larit obositor, cavalerii cdutara un loc pentru a se odihni. Tune-
te bubuitoare zguduiau cerurile si fulgere luminau intermitent
cdrarea intunecatd dinaintea lor. Pe o coastd de deal, prin cea-
ta indepartatd, vazura ridicindu-se turnurile unui bine-venit
castel.

Pe masurd ce se apropiau, un pod mobil scarfaitor se ldsd mis-
terios peste apele linigtite, pline de nuferi ale sanfului din fafa
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lor, parca anticipandu-le sosirea. Caii lor tropotirad de-a lungul
podului de lemn i, de Indatd ce pégird in curtea cu bolovani, po-
dul mobil scartai si clincdni inchizandu-se in spatele lor. Cioc-
nitul ascutit al copitelor pe piatra tocitd de secole rasuna prin li-
nistea impunatoare, in timp ce cavalerii isi conduceau caii spre
grajdurile deschise, aflate pe partea indepartatd, arida a curtii
protejate de zidul de apdrare crenelat.

Cand au intrat, amestecul reconfortant de arome telurice, de su-
doare animald dulceag mirositoare si de fan proaspat cosit care i
astepta pe ei si pe caii lor a starnit senzatia familiard de intoarcere
acasd la care tanjeste orice caldref dupd o zi lunga petrecutd in sa.

Dupd ce si-au priponit animalele, cavalerii s-au apropiat de por-
tile principale arcuite ale castelului. Au batut cu inelul lucrat in me-
tal si au auzit sunetul reverberand prin vestibul. Nerdspunzand
nimeni, au incercat inchizatoarea si usa s-a dat deoparte, permitan-
du-le sd intre intr-o incdpere acoperitd cu panouri de lemn, decora-
td cu portrete sumbre ale generatiilor trecute care le urméreau so-
sirea cu o suspiciune solemnd. Incercand alti us4, s-au trezit intr-o
sufragerie cu un candelabru care se legdna decorativ din tavan gi
lumina peretii cu dantuitul palpaitor al luméanarilor sale. O masa
lungd de lemn se intindea in mijlocul camerei si un bétran firav cu
o barbd lungd, albé, stufoasa stétea la capatul indepartat.

— Bine ati venit, i-a Intampinat el. Asteptam venirea voastra.

I-a hranit din belsug, apoi i-a indrumat ca sa-i gazduiasca in ari-
pa de vest a castelului. Acolo, doud camere ofereau un confort pri-
mitor in contrast izbitor cu furtunile violente de afara care inca bu-
buiau cu tunete si bateau in acoperis cu ploi in rafale. Extenuati,
au cdzut in pat anticipand o noapte de somn dumnezeiesc, dar abia
ce au atipit, cd au si fost treziti de niste urlete care-ti ingheata san-
gele in vine. Gemete de agonie reduceau la ticere furtuna violenta
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si umpleau cu sunetele lor coridoarele castelului. Cavalerii, nesti-
ind ce sd facd, au stat pe ghimpi toatd noaptea i abia de-au avut
parte de o clipd de odihnd pentru trupurile lor ostenite.

Dimineatd nu si-au putut stdpani curiozitatea. Chiar inainte
sd se ageze la bogatul mic dejun asternut deja pe masd, au ince-
put sa-1 chestioneze pe firavul batran care stdtea, ca si cu o sea-
rd Inainte, in capul mesei.

— Ce a fost cu sunetele acelea? l-au intrebat. Ce erau geama-
tul si urletul care s-au auzit toatd noaptea si ne-au finut treji?

— Acesta, a raspuns bdtranul, este secretul castelului.

Cavalerii l-au intrebat despre secret, dar el le-a replicat:

— Nu v pot spune. Vedeti, am jurat sa pastrez secretul cas-
telului, dar imbétranesc si nu ma agtept sd mai trdiesc mult. Daca
va intoarcefi intr-un an, atunci va voi spune secretul.

Cavalerii si-au reluat caldtoria In cdutarea Sfantului Graal si,
in timp, amintirile nopfii la castel au palit, dar, din intdmplare,
un an mai tarziu, in exact aceeasi zi, cdutau din nou addpost in-
tr-o noapte rece si mohorata. Calariserd nenumadrate zile obosi-
toare in sir. Printre bubuituri de tunete care zguduiau cerurile si
fulgere care le luminau cdrarea intunecatd, au zarit, prin ceatd,
ridicandu-se turnurile unui castel cunoscut.

Din nou podul mobil care scartaia a coborat pentru caii lor,
care au tropotit de-a lungul scandurilor sale uzate, apoi a clin-
cdnit iInchizdndu-se In urma lor. Fan cu miros dulceag era proas-
pat pus in grajdurile calde, iar in sufragerie, batranul, putin mai
batran si mai firav, i-a hrdnit din belsug, apoi i-a iIndrumat citre
aceleasi camere din aripa de vest.

In noaptea aceea, printre bubuituri de tunete, fulgere braz-
dand cerul si ploaie biciuitoare, cavalerii au fost incd o data tre-
ziti de urletele care-fi ingheatd sangele in vine si gemetele care
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rdsunau printre zidurile de piatrd ale castelului. De-abia au as-
teptat sd coboare la micul dejun a doua zi dimineata.

— Tii minte, i-au amintit ei batranului, cad ai promis ca daca
ne intoarcem in doudsprezece luni ne vei spune secretul castelu-
lui? Iatd-ne exact in acea zi. Te rugdm spune-ne despre urletele
si gemetele care de-acum ne-au tinut treji in doud randuri.

— Aveti dreptate, a spus batranul prin barba sa lunga, stufoa-
sd, cu vocea sa la fel de scartaitoare ca podul mobil. Am promis.
Acum sunt si mai batran si fragil. Nu ma astept sd mai fiu mult
timp In viatd, asa cd va voi Impartasi secretul, dar intai trebuie
sd va atrag atentia cd am facut un jurdmant s nu-l spun nicio-
datd altcuiva. Si voi trebuie sa promiteti sd nu-1 spuneti nicioda-
td vreunei alte fiinte.

Si nu l-au spus niciodata...

Povestea 93
A dasia primi

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Teama de locuri necunoscute

o Agitatia si zarva vietii

e Dorinta ca lucrurile sa fie toate in felul nostru
e Lipsa de Impartdsire reciproca

Resurse dezvoltate

e Afinvdta de la altii

e Afinvdta prin umor

e A aprecia nevoia de a da dacd vrem sad primim
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Obiective propuse
e Viata inseamna sd dai si sd primesti.

Kathmandu este o veche capitald, situatd la baza unei vai in-
conjurate de dealuri himalayene. Prima datd cand am ajuns aici,
imi amintesc cd am auzit un pilot la aeroport spunand ca era ca
si cum ai Incerca sa aterizezi intr-o ceascd de ceai. Dealurile for-
meazd fatetele cestii. Deseori o acopera nori ca o farfurioard pusa
deasupra. Clddirile sunt impréstiate in dezordine pe fundul vaii
precum frunzele de ceai de pe fundul cestii.

Deservitd acum de linii aeriene, Kathmandu este un centru
turistic, dar In timpurile trecute aceastd vale izolatd era deservi-
td doar de trenulete tip ,,mocanitd” si de cdrdusi desculti. Apoi
a devenit intersectia rutelor comerciale care ficeau schimb de
bunuri valoroase si necesare peste munti, din subcontinentul in-
dian catre platourile inalte ale Tibetului si vastele taramuri ale
Chinei.

Piata Durbar, intersectiile acestor rute comerciale orientale, a
inflorit si a devenit centrul comertului si religiei. In piata se inal-
tau temple, etaj peste etaj din cardmizi subtiri rosii, catre acope-
riguri in stil pagoda, sprijinite de stalpi din lemn minutios sculp-
tati, cateodatd pictati in culori vii. Obloanele ferestrelor templelor
se deschideau pentru a dezvalui efigii din lemn pictate ale zei-
tdtilor hinduse, privind in jos la masele de negustori care se adu-
nau dedesubt. Azi ele incd privesc afard la vanzatorii de legume,
madcelarii, frizerii, comerciantii de haine si negustorii ambulanti
de flaute, care isi imprastie marfurile printre vacile hoinare si tu-
ristii echipati cu aparate de fotografiat.

Mentionez asta deoarece eu eram unul dintre turistii echipati
cu aparate de fotografiat care se intimpla sa fie in Piata Durbar
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devreme intr-o dimineatd, sperand sa prinda primele raze auri-
te de lumind, atunci cand ele aprindeau caramizile rosii de lut
ale templelor. In acel moment al zilei piata fremita de activita-
tea localnicilor: femei in sariuri viu colorate; barbati cu paldarii
de brocart; tarani cu fete batute de vant; tibetani inalti cu pometi
proeminenti, imbujorati; oameni sfinti hindusi, slabi, infasurati
in postav alb soios si doar cativa turisti somnorosi.

Lumina cddea minunat pe un templu care contempla in ado-
ratie soarele ce rdsdrea. Dale mari din piatra cenusie formau trep-
te care pareau sa te invite sus si departe de agitatia si zarva co-
mertului de fiecare zi. Pentru a intra pe tardmul spiritualului, nu
numai cd ar fi trebuit sa urci scdrile, dar si sa treci prin portalul
sculptat maiestuos, adanc gravat cu simboluri si efigii care apa-
rent confineau semnificatii pentru cei credinciosi.

Stand in umbra altei clddiri, m-am sprijinit de peretele ei, echi-
librandu-mi corpul si fixand aparatul foto pentru a fotografia
tampldria complicat sculptati. In timp ce ficeam asta, un om
sfant trecu prin piatd. Vesmantul sdu maroniu pdrea sd cadd in
falduri, armonizdndu-se cu miscarea mersului sdu si fluturand
in adierea blanda. Mergea cu un toiag inalt cét el si la fel de com-
plicat sculptat ca si portalul. Lunga-i barba fluturanda era im-
pletita cu flori aurii la fel de proaspete ca lumina soarelui dimi-
netii. Siraguri de madrgele de lemn atarnau, strat peste strat, in
jurul gatului sdu, iar parul ii era incoldcit in sus intr-un turban
in spirald. Fata ii era pictata cu linii albe si 0o amprentd a degetu-
lui mare, rogie, simbolizand al treilea ochi In centrul fruntii sale.

Traversa piata prin mulfimea de negustori preocupati, parand
sd nu vadd pe nimeni in jurul lui, nici pe mine, ascuns in umbra
altei cladiri. Merse la templul pe care imi concentrasem lentile-
le aparatului, urcd scdrile din dale de piatrd pe care le admiram
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si se intoarse sd se ageze exact in fata usii pe care voiam s o fo-
tografiez. Isi pozitiond corpul perfect simetric in cadrul usii. Isi
intoarse fafa in directia mea fard ca ochii lui sa aiba contact cu ai
mei sau sd indice cumva cd era congtient de prezenta mea. Se
aseza intr-o atitudine meditativa, cu picioarele incrucisate, pri-
virea in sus si gandurile hoindrind aparent intr-un plan mai inalt.

Aceasta era o fotografie de prima pagina a revistei National
Geographic. Era fotografia unei vieti, una dintre acelea de care
orice fotograf amator pasionat ar fi mandru. Jatd-1, in fata mea,
un instantaneu ce ar fi premiat la expozitii. Am transfocat teleo-
biectivul, pentru a apropia. Am reglat focarul si mi-am ridicat
degetul deasupra declangatorului. Simultan, ca si cum actiunile
noastre ar fi fost coordonate divin, omul sfant si-a ridicat maini-
le. Intre ele tinea o bucatd de carton uzatd, veche, care acum {i
acoperea fata. Pe ea era notat un mesaj. Curios, am concentrat
lentilele mai mult pentru a citi ce scrie. Viata inseamnd a da si a
primi, incepea. Asta e dragut, ma gandeam, omul sfant Imi da un
mesaj sfant, aga cd am citit in continuare. Dacd faci fotografii, imi
dai 50 de rupii!

Povestea 94
Lasad lucrurile in simplitatea lor

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e (Cand viata devine complicata

e Prins in ,paralizia analizei”

e O tendintd de a fi mai degraba filosofic decat practic
e (Cand o problemd importantd ne scapa
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Resurse dezvoltate
e A vedea problema clar
e A cduta raspunsuri simple, practice

Obiective propuse

e Nu faceti lucrurile mai complexe decat e necesar.
o Cdutati solutii practice.

e Lasati lucrurile in simplitatea lor.

Sherlock Holmes si dr. Watson au plecat cu cortul. Pe cand
stdteau Intingi pe paturile de tabdrd, ghemuiti in sacii lor de dor-
mit, si priveau in sus la stele, Holmes i se adresa lui Watson:

— Watson, draga prietene. Cand privesti la cerul instelat, ce
iti spune el?

Watson studie corpurile ceregti care luminau in intuneric cu
punctele lor scanteietoare si deliberd un timp Inainte de a ras-
punde:

— Ei bine, zise el, din perspectivd meteorologica, cerul fara
nori Imi spune ca ne putem astepta la o noapte rece, fara ploaie.
De asemenea, nu este niciun semn de ceatd in jurul lunii, asa ca
indrdznesc sd prevdd cd maine va fi la fel de frumos cum a fost
astdzi. S-ar putea sa avem un vant ugor, dar cerul nu indica
vreun semn de vreme urata.

Din perspectivd nauticd, ma reconforteaza privitul stelelor. For-
matiunile lor au fost cartografiate si cursurile lor observate cu o
asemenea minufiozitate stiintificd, incat ele sunt imense ajutoare
practice de navigare. Stelele i-au ghidat in sigurantd pe marinari
in jurul lumii. Ele le-au permis exploratorilor sa ajungd in cele mai
intunecate si mai intangibile regiuni ale planetei noastre. Ele le ser-
vesc drept punct de referintd oamenilor pentru a identifica unde
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se afld si unde se duc. Contributia lor la siguranta si explorare a
fost atat de incomensurabild, incat nu ne-am fi putut descoperi
niciodatd lumea noastra fara o calduzire din lumea lor.

Din punct de vedere estetic, cerul instelat imi aminteste de fru-
musetea care este atit de proprie lumii noastre. Privim la stele si
le admirdm abundenta de modele sclipitoare care ne transports
intr-un tardm mistic al indepdrtatului si intangibilului. Generatie
dupa generatie s-a bucurat de constelatiile cunoscute si le-a ara-
tat fiecarei noi generatii de copii: ele sunt un memento al frumu-
setii care este proprie lumii noastre si lucrurilor din jurul nostru.

Dintr-o perspectivd astronomicd, stelele imi spun cd sunt mi-
liarde si miliarde de lumi acolo, pe care nu vom ajunge nicioda-
td sd le cunoastem. Existd galaxie peste galaxie care se intind de-
parte pe mii si milioane de ani lumind, intr-un interval de timp
pe care scurta noastra existentd nu ne permite sa il masuram. Sis-
temul nostru solar este doar o micd parte dintr-un mare uni-
vers — un univers dincolo de cuprinderea si intelegerea noastra.

Din punct de vedere spiritual, imi spune cd daca existd o crea-
tie atat de vasta acolo, este logic sd deduc ca trebuie sd existe un
creator. Dat fiind cd trebuie sd existe un dumnezeu sau o zeita-
te care a format toate aceste stele si planete, privitul la ele trezes-
te In mine un adanc sentiment de spiritualitate.

Dintr-o perspectivad personald, imi amintesc de ceva despre
mine. M4 fac sd md simt nesemnificativ, ca si cum as fi doar un
simplu graunte sau cel mai mic dintre puncte, pe fata imensa a
universului. M4 uit la stele si sunt umilit de orice ganduri ante-
rioare de autoimportantd sau mandrie. Ele imi amintesc de lo-
cul meu in lume si locul meu in raport cu alti oameni...

Astfel, pentru o vreme, Watson continud, descriind multele,
numeroasele lucruri pe care i le spuneau stelele cand stitea pe
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spate si privea la ceruri. In fine, la sfargitul monologului, isi in-
toarse capul, isi deplasa privirea de la bolta clipitoare de deasu-
pra pentru a se uita la Holmes si intreba:

— Cand te uiti la cerul instelat, ce iti spune, Holmes?

Holmes trase adanc din pip4d, ficu un moment de pauza in
timp ce dddea afara fumul si apoi rdspunse:

— Este elementar, dragd Watson. imi spune ci cineva ne-a fu-
rat cortul.

Povestea 95
Daca te simti fericit

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e A tesimtila pdmant

e Lipsd de punctualitate
Amanare

Indecizie

Anxietate

Fronda

Resurse dezvoltate

e A asculta de un sfat infelept
e A lua decizii potrivite

e A savura umorul

Obiective propuse

e Descoperiti cd autointrospectia este posibila.
¢ Fiti congtienti de consecintele actiunilor voastre.
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e Invitati acceptarea.
e Invatati sa aveti grija de voi.

Existd o poveste despre o vrabiuta care a decis sa nu zboare
spre sud pe timpul iernii. Poate vrabia auzise sfatul intelept al
colegelor pdsdri si pur si simplu nu-i pasa. Poate i pldcea unde
se afla si o deranja sa faca o schimbare. Poate era din cei care t3-
rdgdneazd, amanand intotdeauna lucrurile fard un motiv serios.
Poate fi era fricd sau nu suporta sa fie in multime sau poate cd
fusese doar furioasa si rebeld.

Dar acestea sunt numai presupuneri. Fapt este cd vrabia a re-
fuzat sd plece. N-a trecut mult totusi, pand sa inceapa s 1si re-
grete decizia. Iarna se instald. Vremea se facu rece. Hrana era
rard. A se tine de principiile sale putea fi fatal, asa cé, fara trage-
re de inimd, vrabia se ridica in aer si isi Incepu zborul spre sud.

Din nefericire, intarziase prea mult. Iarna era pe pamant, za-
pada acoperea campurile, iar vantul batea aprig. Cand incepu sa
i se formeze gheata pe aripi, vrabia nu era sigurd ce atarna mai
greu, greutatea apei inghefate sau povara inimii ei. Nemaifiind
capabila sd continue lupta, cobori ca o sdgeata din cer, cazand
intr-un padoc din curtea unei ferme.

Norocul a facut ca o vacd sd stea exact in acel padoc. Fiind
preocupatd cu un delicios balot de fan in care avea botul adanc
ingropat, vaca nici nu a vazut si nici nu a auzit vrabia inghetata
cazand in spatele sdu. Ea fédcea doar ceea ce orice vaci ar fi facut
cu un delicios balot de fan. Manca, si dupa ce a terminat de man-
cat, a defecat — chiar peste vrabie.

~Acesta, s-a gandit vrabia, este cu adevarat sfarsitul!” Dar nu
era atat de fatal pe cat anticipase pdsdrica. Balegarul cald i-a to-
pit gheata de pe aripi si i-a ridicat temperatura. De fapt, vrabia
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se sinjtefl atat de placut si era atat de bine incilzits, incat 5 ince-
put sa cante.

Insa pisica fermierului pandea dupa colful grajdului. Cand a
auzit ciripitul vrabiei, nu i-a venit sd creadd ce noroc pe ea. Fo-
losind balotul ca scut, pisica a inaintat taras pentru a cerceta su-
netele. Vrabia stdtea in badlegar cantand. Se béldcea cu autoindul-
gentd in murdarie, prea absorbita de propriile senzatii pentru a
fi constientd de pericolul potential.

Pisica nu a avut nevoie sd se gandeascad de doud ori. A tintit ra-
pid si precis. A inhdtat repede pasarea din balegar si a mancat-o.

Da, afi putea intreba care este poanta povestii. Ei bine, se spu-
ne cd toate povestile bune au o morald. Aceasta are trei.

Prima este cd nu toatd lumea care face pe tine iti este dusman.

A doua, nu oricine te salveaza din rahat iti este prieten.

Si a treia, dacad esti fericit in murdarie, atunci tine-fi gura.

Povestea 96
Putea fi mai rau

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Pesimism

e Gandire depresiva

e O nevoie de a vedea cel mai rau scenariu posibil
e O dorinta ca altii sa te salveze

Resurse dezvoltate

e A accepta ce aduce viata
e A te baza pe propriile resurse
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Obiective propuse

e Putea fi mai rdu.

e Acceptati-va situatia.

e Aveli incredere 1n voi si In judecdtile voastre.

in zilele fervorii misionare, un tanar preot entuziast a straba-
tut jumatate din glob in zelul sdu de a duce Cuvantul Domnu-
lui la triburile pagane de vanatori de oameni din intunecatul Bor-
neo. Neavand aproape nimic mai mult decat Biblia de sub braj
si provizii sardcicioase in bagaj, credinta sa ii alimenta curajul
pentru a face fatd provocarilor de a vasli in susul raurilor impe-
tuoase, a merge anevoie in jurul valtorilor clocotitoare si a lup-
ta cu aproape impenetrabila jungli. In cele din urma si-a atins
destinatia cdlatoriei: un trib pierdut de canibali care nu vdzuse
niciodatd un om alb.

Cand s-a apropiat de sat, 200 de razboinici fiorosi au sarit din
jungla si 1-au inconjurat.

Si-au ridicat sulitele, le-au tras inapoi peste umar gi au fintit
doud sute de varfuri cu tepi cdtre inima lui. El era neinarmat, lip-
sit de putere si Intr-o situatie disperata. Nestiind ce sd facd, a
strigat:

— O, Doamne, sunt la mare ananghie!

Din ceruri, o voce i-a raspuns bunului misionar:

— Nu esti la ananghie. Uitd-te jos la picioarele tale. E o pia-
trd. Ridica piatra si loveste-1 pe seful de trib pana il omori.

Seful de trib nu era greu de identificat. Era unul care purta pe
cap o bandd cu penaj elaborat si avea un toiag cu un craniu
uman in varf. Misionarul a ridicat piatra, s-a indreptat spre se-
ful de trib, 1-a trantit la pdmant cu prima lovitura si a continuat
sd dea 1n el pana l-a omorat.

426



La inceput, rdzboinicii au pasit inapoi cu frica si neincredere.
Trupul sefului de trib zicea fdrd viatd la picioarele acestui intrus
cu fata palidd. Cand misionarul a ldsat linigtit sd cada piatra si a
indltat capul, s-a vazut din nou incercuit de cei 200 de razboinici
purtdtori de sulite. Ferocitatea crestea pe fetele lor. Cele 200 de
varfuri cu tepi care erau gata s fie lansate spre inima lui tremu-
rau de furie.

Din nou o voce a pogorat din ceruri:

— ACUM egti la mare ananghie!

Povestea 97
Problema de a cduta probleme

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Un obicei de a vedea numai problemele

e Incapacitatea de a vedea posibile rezultate bune
e Lipsd de atentie pentru starea de bine personala

Resurse dezvoltate
e A descoperi cum sd acceptati ceea ce este pozitiv
e A dezvolta o perspectiva orientatd pe rezultat

Obiective propuse

e Acceptati norocul.

¢ Concentrafi-va pe rezultate mai degraba decét pe probleme.
In timpul Revolutiei franceze, un avocat, un medic i un in-

giner au fost toti trei condamnati la moarte. Cand sosi ziua
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executiei, avocatul a fost primul la rdnd pe platforma care sus-
tinea ghilotina. Stdtea in picioare drept si mandru, nefdcand com-
promis de la principiile sale.

— Legat la ochi sau nelegat la ochi? intreba cdldul.

Avocatul, nedorind sé fie vdzut drept infricosat sau lag in fata
mortii, Isi tinu capul sus si rdspunse:

— Nelegat la ochi.

— Capul in sus sau capul in jos? continud calaul.

Tot nu exista compromis.

— Capul in sus, spuse avocatul cu méandrie.

Célaul 1si balansa securea, tdind cu grija funia care tinea lama
ascutitd din varful esafodului. Lama cdzu rapid intre stalpi si se
opri doar cu un centimetru deasupra gatului avocatului.

— Imi pare rdu, spuse cadldul. Am verificat-o de dimineatsd,
agsa cum fac Intotdeauna. Asta nu trebuia sd se intample.

Avocatul profitd de ocazie. Desi dispus sa moara pentru prin-
cipiile sale, prefera sd trdiasca.

— Cred, i se adresi el calaului, ca dacd verifici in Manualul
procedural pentru executie prin ghilotinare, gésesti cd existd o
clauza care prevede cd daca ghilotina nu functioneazd, condam-
natului i se permite sd plece liber.

Calaul verificd manualul, gési cd avocatul avea dreptate si il
elibera.

Doctorul fu urmatorul pe platforma.

— Legat la ochi sau nelegat la ochi? intreba calaul.

— Nelegat la ochi, spuse doctorul la fel de méandru ca si avo-
catul.

— Capul in sus sau capul in jos? intreba calaul.

— Capul in sus, spuse doctorul, stand in picioare drept si
mandru.
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Cilaul roti securea, tdind cu griji funia. Inci o dati lama se
opri la doar un centimetru deasupra gatului doctorului.

— Nu pot sd cred asa ceva, exclama cdldul. De doud ori la
rand! Am verificat-o temeinic dimineatd, dar regulile sunt reguli
si trebuie sd le acceptdm. Ca si avocatului, viata ti-a fost crufata
si poti pleca.

Inginerul era al treilea la urcat pe platforma. Intre timp, ci-
ldul mai verificase o data ghilotina si totul parea functional.

— Legat la ochi sau nelegat la ochi? il intrebd el pe inginer.

— Nelegat la ochi, veni replica.

— Capul in sus sau capul in jos? Intreba caldul.

— Capul in sus, spuse inginerul.

Pentru a treia oard, cdldul roti securea pentru a tdia funia care
tinea lama. Exact cdnd era gata sd aplice lovitura sd taie funia,
inginerul striga:

— Opreste! Cred cd vad care e problema.

Povestea 98
A fi una cu toate lucrurile

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate
e Autoperfectionare
e A cduta raspunsuri

Resurse dezvoltate

e Ainvita sa o faci in felul tau

e A gdsi ceea ce merge cel mai bine
e A gdsi surse de fericire
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Obiective propuse

e Suntem fiinte interactive.

e Fericirea gi starea de bine depind de a fi una cu toate lu-
crurile.

¢ Relatiile bune sunt baza pentru starea de bine.

o Gdsiti-va calea voastra.

e Folositi ceea ce merge cel mai bine pentru voi.

Un célugdr novice isi aborda maestrul in legatura cu retrage-
rea sa iminentd. Ca parte a uceniciei sale in monahism, i se ce-
rea sd petreacd urmadtorii doi ani singur intr-o pesterd din mun-
tii Inalti, trdind o viafd asceticd si practicind acele traditii care 1i
vor spori iluminarea.

— Maestre, isi intreba el gurul inainte de a pleca, la ce ar
trebui sa meditez in timpul urmaétorilor mei doi ani de viata re-
trasa?

Maestrul sau replica:

— Ar trebui sd meditezi asupra oricarui subiect sau simbol
care te va ajuta sd dobandesti iluminarea. Iluminarea este o ca-
ldtorie individuald, iar fiecare trebuie sa 1si gdseascd propria
cale.

Novicele se cdtara sus, In muntii accidentati, cu pufinul sdau
avut, si cdutd pestera pe care o va numi casd in urmdtoarele 24
de luni. In ciuda pregjtirii sale, novicele nu stia la ce si se agtep-
te si nu avea idee ce subiect de meditatie l-ar ajuta sa supravie-
tuiascd, si cu atat mai mult sd atingd iluminarea.

Maestrul avea indoieli in legdturd cu ucenicul. Se agtepta ca
el sd nu reziste doi ani in izolare. Totusi, contrar agteptdrilor
maestrului, discipolul sdu nu se intoarse la méanéstire decat dupa
ce isi ispravi complet perioada de doi ani a retragerii sale. In
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timp ce cobora pantele muntelui, maestrul remarca mersul rela-
xat al tindrului. Pe masurd ce se apropia, maestrul putu s des-
copere o serenitate a fefei si 0 pace a spiritului care confirmau
succesul retragerii novicelui in munti.

— Véd, fiul meu, zise el ca intdmpinare, c4 ai avut succes in
sihdstria ta. Spune-mi, la ce ti-ai petrecut timpul meditand?

Tanarul discipol replica:

— La o pizza suprema, maestre!

— O pizza suprema! exclama maestrul. De ce ai ales o pizza
suprema?

Tanarul novice raspunse cu noul sdu aer de iluminare:

— Pentru cd am vrut sd fiu una cu toate lucrurile!

Povestea 99
Acceptati ceea ce oferd viata

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Qcazii ratate

A nu reusi sd utilizam resursele disponibile
Ocazii de fericire pierdute

A nu reusi sa contribuim la fericirea altora

Resurse dezvoltate

e A descoperi cum si fifi congtient cand se ivesc ocaziile
¢ A folosi resursele disponibile

e Ainvadta sd dezvoltafi sinele

e Ainvata sa contribuifi la fericirea altora
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Obiective propuse

Nu lésati sd scape ocazii valoroase.

Asumati-va responsabilitatea pentru propria fericire.
Contribuiti la fericirea altora.

Folositi ceea ce ofera viata.

Odatd, un staret a primit o incarnare foarte propice. Dreptul
sdu din nastere il plasase in postura de cap al unei mari mands-
tiri, unde era Inconjurat de oameni cu o Inalta invatdturd si de o
bibliotecd vastd cu texte dintre cele mai valoroase. I se oferisera
toate oportunitatile pentru a-si asigura evolutia cunogtintelor si
intelepciunii sale. Stareful insd nu a profitat de ceea ce ii fusese
dat.

Multi il descriau drept lenes, in timp ce altii il etichetau drept
indolent. Staretul ldsa ocaziile sd treacd pe langd el, iar cand a
murit, multi au fost de acord ca 1si irosise viata.

Un confrate de-al staretului, care ducea o viatd pe departe mai
putin ostentativa intr-o umila pesterd pe un munte care domina
mandstirea, petrecuse mult timp rugandu-se pentru staret. As-
cetul spera ca staretul sd vada greseala cdilor pe care le urma si
sd foloseasca la maxim ceea ce-i ddruise viata.

Céand stareful muri, ascetul isi pardsi pestera pentru a hoinari
prin finut, trecand munti si vdi, pand cand ajunse intr-o vale deo-
sebit de bogatd, plind de verdeata. Aici vite, oi, cai si mdgari cle-
fdiau lenes pe iarba verde. Un rau bolborosea de-a lungul unui
curs stancos si, In timp ce ascetul hoindrea pe malurile sale, ob-
serva o fatd frumoasd care lua apd. Se apropie de ea si o intrebd
dacd ar vrea sd se mdrite cu el, dar cererea lui o inspdimanta, asa
cd tAndra isi ldsd ciubarul si fugi. Ascetul se ageza pe o piatrd lan-
gd raul care susura si agtepta.
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In acest timp, fata fugi acasa si ii spuse mamei despre acest
barbat batran, neglijent, care a avut indrdzneala sd i ceara sd se
cdsdtoreascd cu el. Mama se Intrebd cine ar putea fi acest barbat.
Niciunul dintre barbatii din vale nu i-ar fi cerut fata de sotie fara
ca mai Intai si-i abordeze pe parintii ei sau sd urmeze ritualuri-
le de curtare adecvate.

Cand fata il descrise pe batran, mama ei il recunoscu imediat
pe faimosul ascet care trdia intr-o pestera pe muntele ce domina
méanéstirea de la citeva vii depértare. {i spuse fiicei ei:

— Este un barbat foarte renumit si religios. Daca iti cere méana,
trebuie sd aibd motivele lui. Du-te inapoi, vorbeste cu el si afld
mai mult despre ce vrea si de ce.

Tandra se intoarse la stanca de la marginea raului, unde asce-
tul stdtea meditand.

— lartd-ma, spuse ea. Nu stiam cine esti. Mama mi-a expli-
cat si mi-a cerut sd vin Inapoi si sd vorbim mai mult despre ce-
rerea ta.

— Multumesc, raspunse ascetul. Te-am abordat din adanca
grijd pentru stareful manastirii de cateva vai mai departe. Lui i
s-au dat multe ocazii pentru a se imbogati spiritual si a fi bene-
fic pentru vietile altora. Din nefericire, a ignorat oportunitatile
si a trecut in nefiinta fard a trage foloase de pe urma a ceea ce ar
fi putut fi.

Imi ficeam griji si nu iroseasci o altd ocazie. Am sperat cd
ne-am putea cdsdtori si i-am asigura staretului o reincarnare
adecvati. Din picate, te-ai intors prea tarziu. In timp ce stiteam
aici si agteptam sd vii inapoi, cei doi mégari din acest padoc toc-
mai s-au imperecheat.
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Povestea 100
Celebrati viata

Caracteristici terapeutice

Probleme abordate

e Restrictiile principiilor si dogmelor

e Lipsa de bucurie a vietii

e O tendintd de a lua viata prea in serios

Resurse dezvoltate
e Ainvdta sd vd relaxati si sa vd bucurati
e A fi deschis la umor si fericire

Obiective propuse
e Celebrafi viata.
e Distrati-va.

e Bucurati-va.

o Radeti.

Cand Papa a murit, a fost intimpinat in rai ca un foarte dis-
tins oaspete. Sfantul Petru a adunat arhanghelii la Portile de Mar-
garitar si i-a iegit personal Papei in cale:

— Suntem atat de bucurosi sd vd avem aici, Sfintia Voastrd,
spuse Sfantul. V-ati dedicat viata lui Dumnezeu si umanitatii.
Am vrea sa ddm deplind apreciere serviciilor si dedicarii dom-
niei voastre. Dacd existd ceva ce este in puterea noastrad pentru a
va face sederea confortabild si agreabild, vd rugam sa ne spuneti.

— Ei bine, spuse Papa, toatd viata mea am fost interesat de
poruncile originare ale Domnului cidtre omenire. De-a lungul
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timpului, acestea au fost probabil deformate si rastalmacite. Nu
auzim Intotdeauna ceea ce s-a intentionat, iar propriile noastre
perceptii si prioritdti tind s deformeze ceea ce am auzit, astfel
cd mesajul final poate fi foarte diferit de cel originar.

Am fost fascinat de acest fenomen toati viata mea. Sunt pro-
fund interesat cum, sau daci, s-a intdmplat aceasta cu Sfintele
Scripturi. Céat de conforme sunt invataturile Bisericii de azi cu
ceea ce ne-a invdtat Dumnezeu, inifial?

— Asa cum va imaginati, finem evidente foarte detaliate aici,
raspunse Sfantul Petru. Toate arhivele sunt depozitate in biblio-
teca mea si méd voi asigura personal si aveti acces la orice vrefi,
oricand vreti.

Papa nu ar fi putut visa la un mijloc mai bun de a-gi petrece
retragerea. Isi ingropa capul in arhive, croindu-si drum prin do-
cumente préfuite, atat de absorbit, inc4t pierdu nofiunea timpu-
lui. Citi zi si noapte. Gasi cuvintele de invatitura ale Domnului
si le compara cu actuala dogma si doctrind. Era, intr-adevar, raiul.

Dupid sdptdmani, sau puteau si fi fost luni sau ani, intregul
rai fu trezit de urlete din biblioteci. , Vileu, vileu, vileu!”, ve-
neau urletele care distrugeau linigtea noptii, trezind sfinti, ingeri
si arhangheli din odihna lor. Condusi de Sfantul Petru, locatarii
deranjati alergara la biblioteca pentru a constata cd Papa se aple-
ca peste un manuscris antic, cu miros de mucegai. Degetul sau
papal impungea pagina. ,Vileu, vileu, vileu!”, striga el.

— Ce s-a intamplat? intrebd perplex Sfantul Petru.

Privirea Papei era fixatd pe un singur cuvant, degetul sdu im-
pungandu-l repetat. ,Véleu, vileu, vileu!”, continua sa strige.
Existd un R in el. Dumnezeu a spus: ,CelebRati”14.

14 Joc de cuvinte (redat doar partial prin traducere) intre celebrate (celebrati) si celibate
(celibat). (N.t.)
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Exercitiu

Glumele, umorul si experientele amuzante din vietile noastre
comunicd deseori un mesaj care poate fi relevant pentru rezul-
tatul final al unui anumit client. Folosirea umorului in terapie
nu este numai un mod amuzant de a invéta, dar si o unealtad im-
portantd de predare. Putem deseori utiliza umorul spre a expri-
ma un mesaj pe care s-ar putea sa nu dorim sd-1 comunicam di-
rect.

Consemnati in carnetelul vostru propriile povesti umoristice
care au mesaje cu scop, urmand exemplul pe care l-am oferit
pentru a defini Caracteristicile terapeutice ale fiecdrei povesti:

1. Notati tipurile de Probleme abordate.

2. Inregistrati felul Resurselor, abilititilor sau mijloacelor pe care
cauta sd le dezvolte pentru a depési problema.

3. Definiti Obiectivele pe care le oferd ascultatorilor.

Aveti grijd, cdci umorul poate fi depreciator, aga cd este im-
portant sd va asigurati cd povestile umoristice faciliteazd un
obiectiv orientat pe scop, fara a denigra ascultidtorul.
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Partea a treia

Cum sd va creati propriile metafore
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CAPITOLUL 14

Cum sd o faci si cum sa nu o faci

Dintre numeroasele lucruri pe care tatdl meu obignuia sa mi
le spund in timp ce tdiam lemne impreund, mestesugeam un ca-
dou lucrat de ména pentru Ziua Mamei sau sdpam in stratul de
legume, era: ,Nu face ce spun eu, fa ce fac eu.” Nu prea am in-
teles eu atunci cd de fapt ma invata despre diferenta dintre cu-
vinte si actiuni sau continut si proces. Md instruia sa nu urmez
servil ordinele lui, ci sd gisesc propriile cii de a dezvolta abili-
titi cruciale pentru independenta mea finald. In aceasts ultimd
sectiune vreau sd va invat sd nu facefi ce am facut eu, ci sd va
arat cum puteti crea propriile voastre povesti metaforice eficien-
te. Asadar, sa incepem cu inceputul.

Nu faceti ce am facut eu

Am consemnat pand acum o sutd dintre povestile mele vin-
decitoare favorite, cu una finali care urmeazi acestei sectiuni.
Am procedat astfel in primul rind la cererea cursantilor care de-
seori intreabd: ,Unde gdsesc temele sau ideile in jurul carora sd
creez metafore?”

Aceste povesti, sper, vor servi ca imbold pentru crearea $i
dezvoltarea propriilor povesti instructive. Poate ati considerat
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unele dintre ele remarcabile, poate ati simfit cd unele va capti-
veazd cu pregnanta mesajului lor, poate ati constatat ca unele nu
sunt ldmuritoare si poate ati intalnit unele pe care nu le-ati repo-
vesti. Aceste elemente fac parte din propria voastrad cautare a re-
levantei in aceste povesti si sunt un aspect important in proce-
sul vostru de invatare a ceea ce va este de folos si la iIndemana
in aceastd formad de terapie. Fiti constienti ca si clientii vostri vor
avea reactii individuale similare la povestile vindecatoare.

Pe langd crearea unei asocieri personale, unele dintre povesti
pot sd fi furnizat teme care meritd sa fie stocate in bancile de me-
morie pentru o folosire viitoare. Vd incurajez s le cititi din per-
spectiva unui client in suferintd, ca si din cea a propriilor voas-
tre asocieri. Ganditi in termeni de cum le poate percepe si cum
poate reactiona la ele clientul vostru deprimat, fobic sau care face
abuz de substante, deoarece povestile care sunt remarcabile pen-
tru clientii vostri ar putea sd nu fie cele care prezinta interes pen-
tru voi gi viceversa.

Acum ca afi citit aceste povesti, vreau sa va spun foarte clar
un lucru: nu le cititi sau repetati textual. Eu nu o fac — si v-as in-
curaja sd nu o faceti nici voi. Acest avertisment este bazat pe ne-
voia de a va gdsi propria ,rostire” pentru depanarea povestilor.

Comunicandu-va ce sd nu faceti in folosirea terapiei metafori-
ce, permiteti-mi sd spun cd existd un numadr de pasi certi pe care
ii puteti urma pentru a va asigura esecul incununat de succes.

Pasul I. Folositi aceste povesti vindecitoare

exact asa cum le-ati citit.

Cand spunem metafore in terapie, o facem ca parte a conver-
satiei sau comunicdrii ce are loc intr-o relatie terapeuticd. Cu alte
cuvinte, povestile terapeutice sunt parte a unui context in care
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este mai util sd fim interesafi de procesul si functia comunicirij
decat de o repetare textuald a unei anumite povesti.

Imi aduc aminte c& odatd ascultam un expert in computere
spunand cd cei mai multi oameni isi cumpard computerele in or-
dinea gresita. ,,i$i cumpadra Intai hardware-ul, a spus el, achizi-
tioneaza cel mai recent software de succes si apoi incearca sa pri-
ceapd cum sa-1 foloseascd.” El pretindea cd oamenii ar trebui sa
intrebe intai carei intentii sau carui scop ar servi un computer si
apoi sd caute software-ul care indeplineste acea functie. Abia
atunci ar trebui sd aleagd hardware-ul cel mai adecvat.

Folosirea metaforelor in mod eficient urmeaza un proces si-
milar. Intai, faceti cu clientul o estimare a scopului si luati in con-
siderare dacd metaforele pot fi potrivite si relevante pentru a
atinge acest scop — sau dacd o altd abordare terapeuticd poate
fi mai eficace. Apoi cdutati resursele necesare pentru a atinge
acest scop. In sfarsit, gasiti povestea care corespunde probleme-
lor ce trebuie abordate, resursele necesare pentru a atinge acel
scop si un obiectiv etic, adecvat. M4 refer la asta ca abordare PRO
(Problema, Resurse si Obiectiv) si o discut mai in detaliu in ur-
matorul capitol.

A repeta aceste povesti asa cum le-ati citit nu urmeaza acest
proces; in consecintd, este improbabil ca ele sa fie specifice, cen-
trate pe client, axate pe scop sau relevante in mod individual
pentru ascultdtorul vostru.

Pasul 2. Folositi terapia prin metafore cu fiecare client,

pentru fiecare problema.

Cred ca Maslow este cel care a spus: ,Daca i dati unei
persoane un ciocan, va vedea fiecare problema ca un cui.” Avand
o poveste, indiferent cat de bund, plind de pdtrundere sau
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sclipitoare ar fi acea poveste, nu inseamna cé va fi eficace pen-
tru fiecare client. Dacd scopul este de a uni doud buciti de lemn,
este nevoie sd se ia In considerare modul cel mai eficace pentru
a realiza acest scop. Pot fi ele lipite? Este nevoie sa fie imbinate?
Este posibil s le ingurubdm impreund? Ar face treaba o capsa-
re? Ar fi mai bine s fie prinse in cuie?

Desi povestile au o atracfie universald si au format de mult
timp o bazd pentru interactiunile umane, terapia prin metafore
nu este pentru oricine. Unii clienti o pot vedea condescendenta
sau evaziva. Intrucat terapia prin metafore este o abordare indi-
rectd a tratamentului, ea ar putea sd nu fie potrivitd pentru clien-
tii care preferd si raspund la aborddri mai directe. Puteti evita
esecuri terapeutice, dezvoltind o evaluare clard, orientata pe
scop, o selecfie adecvatd de interventii terapeutice si fiind con-
stienti ca aceastd unealtd singura poate sd nu fie suficientd pen-
tru a rezolva toate problemele.

Pasul 3. Folositi aceste povesti ca pe o retetd medicala.

Dacéd e depresie, e Prozac. Dacéd e abuz, e analizd de amin-
tiri refulate. Daca e incredere in sine scdzutd, e un scenariu hip-
notic care Intareste Eul. Dacd e fortificare, e povestea numarul
10. O astfel de gandire prescriptiva poate fi inadecvata si chiar
periculoasd, pentru cd nu-i permite terapeutului sa recunoasca
nevoile si resursele individuale ale clientului ori sd se adapte-
ze la ele.

Dacd e sd lucrafi eficient cu metaforele, nu le folositi ca pe o
retetd medicald sau un scenariu hipnotic, ci mai degraba con-
siderati abordarea PRO ca fiind un proces de concentrare pe
obiectiv mai mult decat pe patologie si tratamentul ei medica-
mentos.

442



Pasul 4. Asteptati-vd ca o singuri poveste sj rezolve

o trauma de o viata.

Cateodatd o singurd poveste bine mestesugits va schimba
probleme traumatice de o viafd sau va asigura atingerea de ci-
tre client a unui scop indelung dorit, dar inca nerealizat. in Po-
vestea 91, , A negocia timp pentru tine insuti”, am vorbit despre
un client din viata reald pe care am decis sd-1 numesc Clint. Me-
tafora pe care i-am spus-o in acea poveste a servit drept o inter-
ventie solitard care i-a deschis oportunitatea de a face nigte
schimbdri simple in viata sa, permitandu-i sd ajungd acasd intr-o
stare emotionald mai relaxata si intr-o dispozifie mentald diferi-
ta. Acestea, la randul lor, au asigurat atingerea scopului sdu te-
rapeutic de a avea relatii de familie mai bune.

Nu merge intotdeauna in felul acesta. in Capitolul 1, la sub-
capitolul ,Forta povestilor”, am scris despre Phillipa, care a fost
una dintre persoanele cele mai fobice pe care le intalnisem vre-
odata. Povestea pe care ea i cu mine am creat-o in colaborare
(Povestea 11, , Elanul spre noi indl{imi”) a ficut-o sd picteze o se-
rie de tablouri care au ilustrat aceastd metafora. A scos la iveald
un talent creator si ne-a oferit oportunitatea de a dezvolta acest
talent intr-un mod care a ajutat indirect la depasirea fobiei sale.

Totusi terapia prin metafore nu a fost singura interventie te-
rapeutica. Phillipa si cu mine am impartdgit multe metafore in
cursul terapiei. Oricum, a invatat si autohipnoza, a terminat un
program de desensibilizare in vivo si a exersat strategii de supra-
veghere si tinere in frdu a sentimentelor ei de depresie. Cu alte
cuvinte, metaforele au fost o parte complementard a unui plan
terapeutic total, care a cuprins mai multe alte interventii.

Povestea micutei caracatite nu a produs un miracol in si prin
ea insdsi. Nu a facut magie — poate in afard de ceea ce clientul
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o fi perceput in ea. Povestea, oricum, a oferit un element de spe-
rantd si o recunoastere ca mijloacele ca ea sd se schimbe existau
acolo. A fost o parte ce a inlesnit si a Incurajat programul tera-
peutic total.

Pasul 5. Folositi aceste povesti ca si cum ar fi fixe si

invariabile.

In mod traditional, povestile sunt orale si, ca atare, variabile,
interactive si adaptabile. In terapie, eu privesc metafora ca pe o
idee sau temad in jurul cdreia povestea se poate ajusta, adapta sau
poate fi modificatd pentru a se potrivi experientei clientului si
rezultatului dorit. Predarea metaforelor in seminare urmeaza, de
asemenea, traditia orald in care studentii nu pleacd cu o relatare
textuald a unei anumite povesti, dar in schimb invatd idei de me-
tafore si un proces replicabil pentru a-si crea propriile povesti
vindecdtoare.

Punerea lor pe hartie tipdritd schimba aceastad traditie, dan-
du-le o acceptiune de a fi fixe si textual invariabile. Daci cititi
aceastd carte peste cinci ani, povestile vor fi exact aceleasi, dar,
daca folosesc una dintre aceste teme de poveste peste cinci ani,
ea va fi spusa foarte diferit.

Pasul 6. Fiti incredintati cd volumul 101 povesti vindeca-
toare contine cele mai bune sau fundamentale povesti
metaforice.

Cele 101 povesti din acest volum pur si simplu se intampla
sd fie unele dintre favoritele mele in momentul scrierii. Pe par-
cursul vietii mele am auzit sau citit nu stiu cate mii de povesti.
Nu cred cd as vrea s numadr miile de experiente pe care le-am
avut sau incidente pe care le-am observat, care au si ele semni-

444



ficatie metaforicd. Uneori vdd un client care se intoarce 1a tera-
pie dupd cativa ani si imi aminteste o poveste pe care i-am
spus-o anterior. Eu uitasem cd am folosit aceasts Ppoveste atunci.
Ar fi putut fi una care a iegit intre timp din repertoriul meu, cici
noi povesti si noi experiente devin parte din viata mea persona-
14 si profesionald aflatd in plind evolutie.

Povestea 41, ,Sunteti mai bun decat erati Inainte?”, este ex-
trasa dintr-o experienta personald a mea si descrie putin din fe-
lul cum ne schimbam si ne adaptim in timp. Intrucat experien-
tele noastre — atat ca persoane, cat si ca terapeuti — se schimb4,
si ceea ce avem de oferit clientilor nostri se schimbd. Natura tu-
turor povestilor este la fel de fluida si flexibild ca si viata Insasi.

Astfel, cu exceptia cazului cand vreti sd fiti o nereusitd meta-
foricd, nu luati povestile pe care le-ati citit aici ca sd le folositi
textual, cum ati recita un text hipnotic. Atunci cum pot sd le fo-
losesc mai eficient? veti intreba. In sectiunea urmatoare trec, pas
cu pas, prin procesele de care am facut uz in structurarea unora
dintre povestile din aceasta carte si ofer linii directoare cétre dez-
voltarea creativa a propriilor voastre povesti.

Cum sd creati povesti vindecdtoare

Existd un vechi proverb care spune: ,Dd-i unei persoane un
peste si se va hréni toata ziua. Invat acea persoani si pescuias-
cd si va putea manca o viatd.” V-am dat unul sau doi pesti me-
taforici — de fapt 101. Chiar si aceastd provizie este epuizabila,
iar regimul s-ar putea sd nu fie cel mai potrivit nevoilor voastre
sau nevoilor acelora cdrora doriti sd le impartasiti povestile.
Totusi, aratandu-va procesul prin care am trecut ca s obtin pra-
da pe care v-am prezentat-o aici, v-ar putea ajuta sa dezvoltati
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abilitdtile pe care le doriti pentru a continua sa va aprovizionati
cu povesti metaforice.

In acest scop voi reveni la un numir de povesti din Partea a
doua si voi ilustra unde am gasit sursa povestii, cum am dez-
voltat ideea intr-o metafora si procesele cu ajutorul cdrora am
alcdtuit povestea instructivd. Aceasta demonstreaza cum sa
creafi metafore dintr-o varietate de surse, cum ar fi o idee pe
care o gasiti sau care va vine; imaginatia; cazuri ale clientilor;
literatura bazata pe dovezi; observatiile si experientele de fieca-
re zi. In capitolul urmitor schitez abordarea PRO pentru con-
struirea, gestionarea si urmadrirea interventiilor metaforice. Func-
tia este de a ardta cum puteti crea si folosi propriile metafore
eficiente.

1. Dezvoltati metafore dintr-o idee.

Puteti gasi idei pentru metafore in multe surse. Ideea pentru
»5a privim in sus” (Capitolul 6, Povestea 22) a venit de la patru
versuri citite in The Song of the Bird a lui Anthony de Mello (1988).

Un célugdr zen spuse:

»,Cand casa mea pana-n temelii arse,
Am cédpatat o vedere neobstructionata
Asupra lunii pe timp de noapte!”

Ce istorioard incantatoare! Ce bazd minunata pe care sa dez-
voltim o metaford despre reajustarea experienfelor! Are un me-
saj plin de fortd, care ilustreaza ca exista si alte rezultate posibi-
le dincolo de cele la care v-ati astepta in mod uzual. El ne invata
cd putem privi o imprejurare data din perspective diferite. Arata
clar posibilitatea de a adopta o atitudine mentald pozitiva intr-o
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situatie de pierdere. Comunica faptul cd amaraciunea, tristetea
sau furia nu sunt singurele noastre optiuni emotionale pentru a
ne confrunta cu pierderea; totusi istorioara — aga cum se prezin-
td ea — are cateva minusuri care i limiteaza potentialul ca po-
veste vindecdtoare.

Mai intéi, obiectivul este magic si mistic prin aceea cd nu exis-
td nicio legdturd cauzala aparenta intre problema casei arse din
temelii si atitudinea cd acel cdlugdr poate vedea acum cerul
noaptea. Nu urmeaza tiparele uzuale de cauza si efect: ci o pier-
dere semnificativa va avea drept rezultat un fel de rdspuns emo-
tional negativ sau neplacut.

In al doilea rand, este o poveste cu un inceput clar (casa calu-
gdrului a ars din temelii) si are si un sfdrsit bun, care poate fi re-
marcabil pentru clientii aflati in terapie. Ceea ce ii lipseste insa
este o parte de mijloc — nu dd nicio indicatie cum a ajuns cdlu-
gdrul la concluzia lui sau ce proces de gandire l-a dus la acel sfar-
sit. In consecinta, nu existd niciun tipar sau model imitabil pe
care sd-1 urmeze clientii.

In al treilea rand, povestea implici faptul cd pentru a ajunge
la o astfel de concluzie, ai nevoie sa fi atins starea de iluminare
a unui maestru zen, ceea ce pune obiectivul si rezultatul in afa-
ra sferei majoritatii muritorilor, agsa cum este clientul vostru, care
poate fi sofer de camion, menajerd, student, vanzatoare sau di-
rector de afaceri.

In al patrulea rand, are o irealitate care i-ar putea usor face pe
ascultatori sa nu tind cont de poveste, ca nefiindu-le aplicabila.
Ce persoana medie ar gandi precum cdlugarul zen? Cine ar gdsi
fericire in a pierde totul?

In al cincilea rand, rezultatul povestii este foarte specific i nu
comunicd vreun proces de generalizare. Aceasta vorbegte despre
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o reactie a unui calugdr la pierderea specifica a unei case si, asa
cum se prezintd ea, este limitata in aplicabilitatea sa la alte situa-
tii de pierdere.

Versiunea mea a povestii (asa cum este respusad in Povestea
22) a cdutat sd depdseascd aceste minusuri si sd teasd ideea in-
tr-o metaford care oferd o mai mare recunoastere a problemei,
reactiile pe care o persoana le poate simti in situatii similare si
procesele pentru adoptarea unei perspective mai optimiste. Ea
cautd sd demistifice povestea initiald prin descrierea reactiilor
specifice In asemenea situatii si a tipurilor de abilitati pe care as-
cultdtorul le poate imita. ,Sd privim in sus” ii confera povestii si
partea ei de mijloc, astfel incat clientul are o hartd pentru a atin-
ge cu succes sfarsitul clitoriei. In final, versiunea din Povestea
22 descrie o varietate de emotii pe care noi, oamenii normali
(care nu sunt maestri zen iluminati), probabil le simfim daca sun-
tem confruntati cu o situatie similara de pierdere. Ea se straduieg-
te sd angajeze ascultatorii intr-un fel care le permite sa se iden-
tifice cu problema, procesele si obiectivul povestii.

In adaptarea povestii cilugirului zen, am vrut si nu ma cen-
trez pe continut (o casd arsa din temelii), ci pe proces. ,Sa privim
in sus” aduce in istorisire experientele, sentimentele, conflicte-
le emotionale si luptele prin care poate trece cineva atunci cand
suferd o pierdere semnificativd. Pastrand casa ca obiect al pier-
derii metaforice, dar descriind mai pe larg procesul asociat cu
pierderea, metafora poate fi la fel de relevantad pentru cineva
care a pierdut o casd, o slujbd sau pe cineva iubit, deopotriva.
Terapeutul ar putea face povestea sd devind mai relevanta din
punct de vedere personal, daca el ascultd necazul clientului res-
pectiv si impleteste in metafora prezentatd luptele care se dau
in clientul lui.
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Exercitiul 14.1 A dezvolta metafore dintr-o idee:

¢ Fiti in mod constant atenti la posibile idei de metafore.

o Ciutati ce idei metaforice puteti gasi prin cérti, in comentari-
ile clientilor, in conversatii sociale, in glume si asa mai de-
parte.

¢ Notafi ideile. Tineti o evidenta a lor si alcatuiti o provizie de
mesaje metaforice, pe care le puteti extrage la momentul po-
trivit.

e Dezvoltati problema, provocarea sau criza care trebuie sa fie
rezolvatd, intr-un mod care ii permite clientului sa se identifi-
ce cu procesul.

e Dezvoltati resursele de care clientul ar putea avea nevoie pen-
tru a-si atinge obiectivul.

¢ Dezvoltati niste rezultate posibile, cat mai adecvate.

Pentru a face povestea originald eficienta ca poveste instruc-
tiva, terapeutul a trebuit sd se ocupe de cel mai mare minus al
ei: aceasta are nevoie de un proces de ,,cum-sa-o-faci” care sd le
permitd ascultdtorilor sa dezvolte abilitdti pentru a-si gestiona
sentimentele, modela gandirea si reajusta atitudinile. Are doar
un rezultat, dar unul dintre cele mai importante scopuri ale te-
rapiei este de a deschide posibilitdti si a-i permite unui client sa
vada cd existd in repertoriul lui actual feluri diferite de a gandi,
simfi si reactiona. in ,S4 privim in sus”, calugdrului, ca personaj
principal, i s-au dat posibilitati, atrdgand astfel atentia clientu-
lui la eventualele optiuni si alegeri care-i pot fi de ajutor in acel
moment si In acele situatii.
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2. Dezvoltati metafore din imaginatie.

Am auzit deseori cursanti care se plang ca le lipseste imagi-
natia sau creativitatea pentru a crea povesti metaforice. Vestea
bund este cd nu-i nevoie de geniul creator al unui romancier cu
imaginatie pentru a putea spune o poveste terapeuticd. Sursele
celor mai multe povesti terapeutice pot fi gasite in propriile noas-
tre experiente, In observatiile noastre asupra altor persoane, in
cazurile clientilor nostri si In evenimentele de fiecare zi. A le tese
pe acestea In povesti creative urmeaza un proces evolutiv, de ti-
pul pas cu pas, asa cum voi ilustra pe baza povestii , Elanul spre
noi indltimi” (Capitolul 4, Povestea 11).

Metafora a evoluat in colaborare cu Phillipa, al cdrei caz l-am
mentionat in Capitolul 1. Pentru a recapitula, Phillipa a avut o
fobie debilitantd, veche de decenii, care o determina s stea ore
si ore in fiecare zi pe peluza din fata casei. Nu putea suporta sd
fie singura induntrul casei si era prea infricosata sd mearga afa-
rd din curte.

Initial, era prea speriatd pentru a vorbi cu mine, plecaindu-si
capul in asa fel, Incat parul cddea ca un val si 1i ascundea fata.
Nu avea niciun rost sa 1i pui intrebari, céci ele provocau doar o
prea micd reactie si dddeau senzatia ca o sperie si mai tare. De
aceea povestile pareau un mijloc mai bun de comunicare, iar
»Elanul spre noi indl{imi”, povestea unei mici caracatite, a fost
metafora care a iesit la iveald si s-a dezvoltat.

ALEGEREA $I DEZVOLTAREA PERSONAJULUI POVESTII

Am ales o poveste cu animale, dupa ce sotul ei a descris-o pe
Phillipa drept o persoand blandd, care nu ar célca o furnicd sau
nu ar curdfa panzele de pdianjen, deoarece ele sunt casele unor
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creaturi vii. M-am gandit cd, cel pufin teoretic, era probabil ca
folosind un personaj animal sa-i capteze atentia, si-i antreneze
interesul si, asa speram, sd o facd sa ajunga la o oarecare identi-
ficare in procesul terapeutic.

Alegerea pentru animalul respectiv a unei mici caracatife a
fost produsul mai multor factori. In primul rand, intrucét pe ea
o preocupau animale mici, a face personajul povestii mic era un
mod de a angaja clienta in metafora. In al doilea rand, oamenii
ar fi descris-o pe Phillipa drept ,lipicioasa” — femeie ,cram-
pon”. Se agdta de sotul ei pentru siguranta ei, iar peluza din fata
casei era singurul ei teritoriu sigur. Cand am inceput sd reflec-
tez ce fel de animal mic ar reproduce aceste caracteristici, o ca-
racatitd a indeplinit rolul. Cu opt tentacule, ea putea fi foarte li-
picioasad, foarte ,,crampon”.

In al treilea rand, prezentand-o drept o caracatitd mici, ea pi-
rea nu numai micutd, ci si slaba si neajutorata. Aceasta se potri-
vea si cu clienta si cu problema ei, pentru ca Phillipa isi ldsa ca-
pul sd atarne in jos, se fdcea sd arate micd si se Infatisa ca un om
neajutorat, incapabil sd-si schimbe situatiile nefericite de viata.

In sfarsit, un animal cu opt tentacule oferea posibilitatea nu
numai de a se potrivi cu clienta si problema ei, dar si de a se po-
trivi cu modul de rezolvare si scopul. Cu opt tentacule, existd o
varietate de optiuni despre cum ar putea sd dea drumul obiec-
tului de care s-a agdtat. O putea face dintr-odatd si complet sau
treptat si cu grijd, desprinzand céte un tentacul o data.

DEZVOLTAREA INTRIGII METAFOREI

Micuta caracatiti isi incepuse viata in ape calde si linistite,
dar fusese intotdeauna nitel lipicioasd (potrivindu-se, era de
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sperat, cu clienta). Pe mdsura ce a crescut si s-a aventurat
hai-hui mai departe, apele au devenit tot mai intunecate si
adanci (facand-o sa se simtd depdsitd). Ancora (precum pajis-
tea pentru Phillipa) era unicul mic spatiu din marele univers
in care micufa caracatitd se simtea In sigurantd, dar chiar si
aceasta isi avea nesiguranta ei. I-a fost fricd sa raimana in con-
tinuare acolo, dar si frica sd se desprinda (reproducand frica
Phillipei).

Primul peste care a trecut inotand il reprezenta pe medicul ei
de familie. Micuta caracatitd a strigat dupa ajutor. Pestele a spus
cd el nu o poate ajuta, dar i-a recomandat un pegte mai mare care
ar fi putut s-o faci (referinfa la un psiholog clinic). Acest peste
i-a dat nigte directive si a insofit-o in caldtoria ei, pand cand s-a
simtit suficient de in largul ei si de Increzdtoare pentru a conti-
nua sd inainteze singura.

ATINGEREA OBIECTIVULUI

Obiectivul nu s-a sfarsit cu micuta caracatitd inotand in con-
tinuare independent, ci a continuat cu ea tarandu-se pe plaja si
apoi catdrandu-se pe stancile de deasupra, unde si-a intins ten-
taculele ca un vultur aripile, s-a ridicat in vazduh si a inceput sa
se avante catre noi Indltimi.

Obiectivul metaforei a oferit in multe aspecte un traseu pe
care Phillipa l-a urmat. Ea emigrase din Anglia cand era copil si
isi dorise de mult sd se Intoarcé la raddcinile ei, ceea ce parea im-
posibil pentru cineva care era prea inspdimantat sd se aventure-
ze dincolo de gazonul din fata casei. In timp, ea a inceput s3 ex-
perimenteze facand mici cdlatorii, pand cand, in cele din urma,
a fost capabild sd se intoarcd in Anglia.
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In timpul terapiei, ea a schifat metafora noastra intr-o serie de
tablouri. Schitele demonstrau talent, iar in terapie a fost incura-
jatd sd ia lectii de artd. Mai tarziu, profesoara ei a organizat o ex-
pozitie personald cu opera ei, la care am fost invitat. De atunci a
avut si alte expozitii, pictdnd lucrdri de tip fabuld, care contin in
principal personaje animale si creaturi mici.

Povestea Phillipei, ca si cea a micutei caracatite, nu s-a
oprit aici. S-a avantat in continuare cétre Inaltimi si mai mari.
A inceput sd creeze ursuleti de plus, care au devenit piese ale
colectionarilor internationali datoritd calitatii si caracterului
lor. A format un grup de persoane care se ingrijesc de alti oa-
meni si furnizeaza ursuleti pentru spitale de copii si magini
de politie, care sa fie disponibili ca sursd de alinare a copiilor
in suferintd. Munca ei a fost recunoscutd in presa si la televi-
ziune. Cred cd este potrivit cd Phillipa si-a numit primul ur-
sulet Peregrine, dupé o pasarel® care poate atinge indl{imi in-
credibile.

Exercitiul 14.2 A dezvolta metafore din imaginatie:

Alegeti un client actual pentru care ar fi potrivitd terapia prin
metafore.

e Fécefi-va timp sa vd ganditi la crearea unei metafore, poate
chiar insemndndu-va gandurile pe hartie.

e Ganditi-va cdrui tip de personaj este probabil sd i se potriveas-
cd trasdturile, calitatile si resursele clientului vostru. Ce fel de
personaj va resimti probabil o problema similara gi va trece

15 Soimul caldtor. (N.t.)
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prin procese similare pentru a realiza un scop similar cu cel
dorit de clientul vostru?

e In dezvoltarea liniei povestii sau intrigii, luafi in considerare
cum putefi sa:

e descrieti criza sau provocarea.

o dezvoltati resursele necesare.

e dsigurati o rezolvare adecvata.

e facilitati procesele de invdtare si descoperire relevante.

e Determinati un scop viabil si realist pe care personajul sa-1
realizeze intr-un mod ce s-ar potrivi cu obiectivul dorit de
client.

¢ Notati-va aceste elemente-cheie ale povestii si dezvoltati-o.

e Spuneti-i clientului vostru povestea, urmarind cu atentie feno-
menele si procesele de cdutare la care recurge clientul in timp
ce povestiti.

3. Dezvoltati metafore din cazurile clientilor

si o baza de dovezi.

Factorul esential al tuturor terapiilor este cé trebuie sa ajute
si nu sa dduneze. Pentru a fi siguri cd le oferim cea mai eficien-
td si efectiva asistentd clientilor nostri, este nevoie sd ne convin-
gem cd existd o bund bazd de dovezi pentru a sprijini interven-
tiile pe care le folosim cu un anumit client. Cercetdtorii au
cheltuit timp si energie considerabild spre a clarifica intrebarea
care tratamente funcfioneaza si care tratamente nu (de exemplu,
Nathan & Gorman, 1998).

Ceea ce se aplica terapiei in general se aplica si terapiei prin
metafore. Metaforele trebuie sa se intemeieze pe strategii eficien-
te pentru a face clientii sa dezvolte resurse potrivite ce vor con-
duce la atingerea scopului. Metaforele trebuie si fie realiste atat
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cu privire la ceea ce este capabil sa faca clientul, cat si la posibi-
litatea de atingere a obiectivului. Nu are niciun rost si se recurga
la 0 metafora care nu are o baza realistd, nu prezintd cdi prag-
matice pentru realizarea telului dorit si nu oferd un obiectiv re-
alizabil. Terapeutul are nevoie de aceeasi baza etica in folosirea
metaforelor ca si in folosirea oricdrei alte terapii, iar un aspect al
acesteia este solida si profunda intelegere a bolii care este trata-
td. Numai in temeiul unei asemenea intelegeri poate un terape-
ut sd ofere o metafora adecvata.

De exemplu, cand foloseste metafore cu un client depresiv, te-
rapeutul trebuie sd inteleagd simptomele care necesitd sa fie mo-
dificate si procesele prin care aceste schimbdri se realizeazd cel
mai bine. Terapia prin metafore, ca orice alt tratament pentru de-
presie, trebuie sa evalueze clientul individual, pentru a determi-
na dacd sd se trateze sentimente de deznadejde si neajutorare, sa
nivelul scazut de tolerantd la frustrare ori sd vizeze problema
senzatiei de lipsd de valoare si a sentimentelor de vinovétie. Tre-
buie ca interventiile sd abordeze imbunatdtirea structurii som-
nului, sporirea concentrarii sau revenirea energiei pierdute? Tre-
buie ca ele sd ajute la modificarea gandurilor despre moarte si
sinucidere sau a tiparelor cognitive deformate?

Multe s-au scris despre deformarile cognitive ale persoanelor
depresive (Beck, 1967, 1972, 1976; Beck, Rush, Shaw & Emery,
1979; Beck, Brown, Berchick, Stewart & Steer, 1990), tiparele lor
de neajutorare invéatate (Seligman, 1989, 1990, 1993, 1995) si sti-
lurile lor de atribuire (Yapko, 1985, 1988, 1992, 1993, 1999). O cu-
noastere temeinicd a acestor fapte si o intelegere clard a princi-
piilor de tratament relevante sunt cruciale pentru niste interventii
eficiente cu metafore la un client depresiv.
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,Binele urmeaza raului” (Povestea 24 din Capitolul 6) este un
exemplu iIn care se combind o poveste a clientului si literatura
asupra stilurilor de atribuire, pentru a-i permite unui ascultitor
cu probleme similare sd se identifice cu metafora, sd aprecieze
intelegerea terapeutului si sd inceapd sd gdseascd strategii pen-
tru schimbare. Aceastd poveste anume se concentreaza pe stilul
de atribuire deseori observat la persoane cu depresie si 1i poate
fi astfel potrivitd cuiva cu simptome similare, dar nu in mod ne-
cesar unui client cu alte caracteristici de depresie. De aceea, o
evaluare orientata pe obiectiv si cunoasterea terapiilor bazate pe
dovezi sunt importante in orice tratament, inclusiv in terapia
prin metafore.

Stilul de atribuire se referd la ce atribute dim evenimentelor
sau cum explicdm lucrurile care se petrec in vietile noastre.
Aceasta, la randul sdu, afecteazda modul in care simtim si felul
cum actiondm pe baza acelor sentimente. Rezultatul actiunilor
noastre poate apoi valida atribuirile pe care le detinem.

CREAREA UNEI METAFORE CARE SA SE POTRIVEASCA CU STILUL
DE ATRIBUIRE AL CLIENTULUI (PROBLEMA ABORDATA)

in ,,Binele urmeazi rjului”, Maria, clienta pe a cdrei poveste
a fost construitd metafora, a exprimat initial o afirmatie care re-
prezenta o atribuire depresiva obisnuitd. Ea a spus: ,,oricand se
intdmpld ceva bun, intotdeauna urmeaza ceva rau”. Prima atri-
buire pe care terapeutul o va observa in aceastd afirmatie este ca
se intdmpld lucruri. Ele sunt In afara razei de control a clientei si,
din cauza acestei perceptii, ea se simte neputincioasa. Neputin-
ta alimenteazd sentimentul de neajutorare — alt simptom obis-
nuit si cauzd de depresie.
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Intotdeauna este indiciul celei de-a doua atribuiri. Evenimen-
te rele urmeaza intotdeauna. Ele sunt permanente, imuabile si
constante. Cu aceastd invariabilitate, nu existd nicio speranti sau
previziune de imbunatatire.

Al treilea ei stil de atribuire este global: oricind se intampla
ceva, urmeazd altceva. Acopera orice posibilitate, nu permite
nicio exceptie, este inevitabil si neagd speranta pentru orice po-
sibild schimbare. Din nou il vedem contribuind la una dintre ca-
racteristicile majore ale depresiei: deznddejdea.

URMARIREA DEZVOLTARII ATRIBUIRILOR IN METAFORA

,Binele urmeaza raului” urmaregte succint cum aceste stiluri
de atribuire se dezvoltd pe o serie de evenimente nefericite. In
primul, sotul Mariei pleacd. Reactia ei e specifica: el este un tica-
los, iar viata este, cAteodatd, injustd. Cand are loc al doilea eve-
niment si seful ei o concediazd, atitudinile ei devin mai genera-
lizate: barbatii sunt niste ticdlosi, iar viata nu o trateaza corect.
Atunci cand ajungem la al treilea eveniment gi noul ei iubit o pa-
raseste, reactia ei devine globala si include tot: tofi barbatii sunt
niste ticdlosi, iar viata nu ii dd niciodatd o sansa justd. Atribuirea
globald a devenit si stabild. A preluat calitatea circumstantelor
care au fost si sunt intotdeauna in acest fel.

A PREZENTA STRATEGII PENTRU SCHIMBARE (RESURSELE DEZVOLTATE)

Aici metafora trebuie s faciliteze descoperirea si folosirea ace-
lor procese si strategii care contribuie la tipare de gandire mai
sdndtoase si mai constructive. Sub titlul ,A-ti infrange tiparele
de atribuire”, Yapko (1977) enumera trei astfel de strategii: corec-
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tarea sinelui, judecarea fiecdrei situatii dupa propriile ei calitati
si reactia mai puternicd la stimulii externi decat la cei interni.

in metafora , Binele urmeaz3 riului”, Maria a modelat auto-
corectarea, examinand propriile ei atribuiri cu intrebarea daca
existd exceptii de la ,regula” ei ca toti barbatii sunt niste ticalosi.
A inceput sd judece situatiile dupa propriile lor calitati atunci
cand s-a decis sd exploreze fiecare barbat si fiecare eveniment de
viatd dupd caracteristicile sale individuale.

Maria si-a si deplasat gandurile depresive care fusesera con-
centrate spre interior, privind si reflectind la experientele placu-
te din lumea din jurul ei — un inot vara, un bulb care infloreste
primdvara sau o pasdre nou iesitd din gdoace care a coborat in
gradina ei. A invdfat metode pentru a-si deplasa atenfia de la ru-
mindri depresive la experientele vesele, mangaietoare si fecun-
de care pot exista in interactiunile cu mediul inconjurator natu-
ral. (Pentru mai multe strategii referitoare la inlesnirea acestei
concentrdri a atentiei dinspre interior spre exterior in depresie,
vezi Burns, 1998, 1999.)

A ATINGE SCOPUL TERAPEUTIC (OBIECTIVELE PROPUSE)

Dupa furnizarea strategiilor care vor ajuta clientul sa ajunga
la scopul propus, urmatorul pas al metaforei este atingerea
obiectivului. ,,Binele urmeaza raului” aratd ci o schimbare in
stilul atribuirii este posibild, apoi o face pe Maria sd modeleze
acele atribuiri care e mai putin probabil sa conduci la depresie.
La sedinta in care a revenit la control, m-a intrebat: ,Stiti ce am
descoperit eu?” Eu indicd o deplasare spre un loc intern de con-
trol, contrastand cu neajutorarea pe care o simfea la inceputul
povestii.
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Exercitiul 14.3 A dezvolta metafore dintr-o bazé de dovezi:

Observati boala clientului vostru si in mod deosebit acele

simptome, caracteristici sau trasaturi specifice pe care le ma-

nifesta.

Studiati literatura bazatd pe dovezi pentru acea afecfiune, exa-

minand indeosebi interventiile terapeutice care funcfioneaza.

Examinati care dintre aceste interventii specifice este cel mai

probabil sd ajute clientul vostru sa-gi atingd scopul terapeutic.

Structurati o metaford in jurul utilizarii acelor interventii efi-

ciente, intr-un mod care le va face relevante pentru clientul

vostru.

Retineti:

e Personajul ar trebui s se potriveascd provocdrii si s mode-
leze obiectivul.

¢ Luati In considerare aspectele specifice ale problemei care
trebuie abordata.

¢ Elaborati resursele necesare clientului pentru a-si atinge
obiectivul.

e Examinafi interventiile bazate pe dovezi care vor conduce la
noi invatdminte si descoperiri.

o Oferifi un obiectiv dorit de client, care sa fie valabil si sa se
poatd obtine.

Cand a continuat spunand ,,dacd se intdmpla ceva”, se gan-
dea la lucruri in mod mai specific si mai pufin global. Acum nu
mai este oricdnd se intdmpla, ci dacd se intdmpla, clienta recunos-
cand cd evenimentele vietii nu sunt permanente sau in mod in-
variabil previzibile. Spundnd ci ele se pot intdimpla, Maria a la-
sat loc posibilitatii ca ele sd nu se intample. ,, Asta-i viata”, a spus
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ea, exprimand acum o atribuire instabild si modeland o atitudi-
ne de acceptare.

Comentariul ei final, ,,Depinde realmente de felul in care o
privesti”, cuprindea un stil sdndtos de gandire care este proba-
bil sa-i asigure actuala si viitoarea stare de bine.

Doar spunandu-i unui client ce indica cercetdrile ca fiind
eficace nu 1i este in mod necesar de ajutor. Limbajul articolelor
de cercetare sau chiar stilul de comunicare pe care il folosim cu
colegii s-ar putea sd nu fie limbajul pe care il intelege un client.
Invesmantand principiile solide, bazate pe dovezi, care s-au aré-
tat eficiente In disciplina noastrd, intr-o poveste de experienta
umand, se pot comunica mai bine mesajul schimbarii si mijloa-
cele efectudrii acestei schimbari.

4. A dezvolta metafore din experiente de viata.

Poate cea mai bund sursd de povesti vindecatoare este insasi
viata. Toate ideile de povesti, fie cd vin din diferite traditii, stu-
dii de caz, date de cercetare sau imaginate, sunt bazate pe viata.
Viata insdsi este o metaford, iar experientele de viatd oferd un
vast bazin de resurse pentru a dezvolta noi metafore.

De exemplu, ati putea intdlni un client care are dureri con-
stante si mari. Desi nu ati suferit de aceeasi boald sau nu ati fost
implicat In acelasi accident auto, stiti ce inseamna a simti dure-
re si ati trdit, Intr-o oarecare masurd, acele senzatii. Nimeni nu
trece prin viatd fara durere si astfel invatam sd stim lucrurile care
o exacerbeazi si lucrurile care o usureazi. Invi{am ceva despre
atitudinea noastrd mentald fatd de durere si efectul pe care il are
aceastd atitudine asupra senzatiilor de durere. Continutul expe-
rientelor noastre ar putea fi foarte diferit, dar procesul acestei
experiente poate fi foarte similar.
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Daca privim procesul, existd multe aspecte ale experientei de zi
cu zi care pot furniza surse de metafore. Putem invéta de la parinti,
cum ar fi in , Tatdl meu: de la probleme la solutii” (Povestea 31) si
~Completeaza-ti rezervele” (Povestea 84). Putem vedea mesaje me-
taforice, observand copiii in timp ce 1si formeazd convingerile de-
spre viatd (,,A forma si a schimba convingeri”, Povestea 90) sau an-
gajandu-ne in calatorii de descoperire (,,O cdldtorie plind de
invdtdminte neagteptate”, Povestea 28). Putem invéta din situatii
de provocare sau de dificultate, cum ar fi in ,Joe devine puternic”
(Povestea 10). Experientele depasirii dificultdtilor dintr-o relatie,
cum ar fi ,Mergi cu curentul” (Povestea 86) sau ,, A recunoaste si
a folosi absurditatea” (Povestea 34), pot contine idei care sa le fie
de ajutor altora care intAmpind dificultati interpersonale.

A caldtori nu numai ca ne permite sa fim intr-un context dife-
rit, dar si sa vedem lucrurile in mod diferit. Exemple de utilizare
a acestor experiente ca bazd pentru dezvoltarea de metafore pot
fi gdsite in Povestea 42, , Folositi ce aveti”, Povestea 45, ,Proble-
mele pot deschide optiuni noi”, Povestea 46, , A gasi comori In
tragedie”, Povestea 50, ,,incredeti-vé in abilitdtile voastre” si Po-
vestea 93, ,, A da si a primi”. Munci impovaratoare (,,Ajustan-
du-ti velele”, Povestea 25), provocarea produsd de o sarcind am-
pla (,Scrierea unei cdrti”, Povestea 56) sau mesaje elocvente
descoperite in timp ce te plimbi prin cartier (Povestea 21, , Via-
ta nu este ce ar trebui sa fie”) sunt parti ale acelor experiente de
viatd din care se poate naste o poveste.

Examinati povestea care s-a infiripat din a lua un grup de ba-
iefi Intr-o excursie in pddure (Povestea 60, ,Secretele succesului”).
Ea are o tentd de goldnie, de caracter jucdus si umor, totusi sunt
intretesute in ea indicatii practice despre gestionarea situatiilor
de rivalitate si competitie, ca si despre strddania catre un scop.
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Exercitiul 14.4 A dezvolta metafore
din propriile voastre experiente de viata:

Fiti congtienti de scopul dorit de clientul vostru.

Céutati o experientd care descrie atingerea acestui obiectiv.
Intrebati-vé: ,Cand am realizat un scop similar?”

Céutafi sa dezvoltafi resursele, invatarea si descoperirile nece-
sare pentru atingerea scopului. Intrebati-va: ,De ce abilitati sau
mijloace am nevoie pentru a atinge acest scop?”

Definiti o problema metaforica. Intrebati-va: ,Ce experientd
am trdit eu care continea sau se compara cu caracteristica
esentiald si procesele problemei pe care o infrunta clientul
meu?”

Spuneti povestea incepand cu problema si continuand cu re-
sursele, invadtarea si descoperirile pana ajungeti la obiectiv.
Spuneti povestea cu propriile cuvinte, deoarece este bazata pe
propria voastra experientd, dar ar trebui sd relatati povestea
intr-un mod care este puternic relevant pentru experienta si
nevoile clientului.

Spuneti-o folosind tehnicile de povestire descrise in Capitolul 2.

A CREA O METAFORA PENTRU A VA AJUSTA
LA DIFICULTATILE INTAMPINATE DE CLIENT (PROBLEMA)

Clientul cdruia i-am spus initial ,Secretele succesului” simtea
cd nu era la fel de bun ca unii dintre colegii sdi. Se lupta cu com-
petitivitatea la locul de munca si voia sa-si imbunatateasca per-
formanta, dar se simfea neputincios. Ascultindu-1, mi-a venit in
minte Incantarea pe care am vadzut-o la nepotul meu cand a atins
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un scop ce pdrea sd sintetizeze bucuria realizarii. Continutul po-
vestii era foarte indepartat de preocuparea clientului meu, dar
procesul atingerii obiectivului era ceva la care clientul meu se pu-
tea raporta intr-un mod atat semnificativ, cat si umoristic.

Povestea descria rivalitatea si competitia care existau intre
Daniel si Thomas — parte fictiune, parte realitate. Pe parcursul
povestii problemele de rivalitate se estompeaza, iar ceea ce de-
vine mai important este atingerea celui mai bun record perso-
nal. Intr-o poveste care se poate aplica la muncs, sport sau stu-
diu, continutul unei provocari metaforice nu-i atat de important
ca procesul prin care protagonistul infruntd provocarea. Desi
continutul povestii poate fi fard legaturd cu problema clientu-
lui, metafora trebuie sd descrie procese similare, pe care clien-
tul le poate folosi pentru a infrunta i birui provocarile lui indi-
viduale, in timp ce trece diferitele obstacole de pe parcursul
drumului.

A FOLOSI SI DEZVOLTA STRATEGII PENTRU SUCCES (RESURSELE)

Povestea lui Daniel si Thomas cduta sd dezvolte strategii care
pot fi utile si eficiente pentru ascultitor. Intai, de la evaluarea
orientatd pe scop, am descoperit cd a avea un mentor era un fac-
tor care il ajutase anterior pe acest client pe parcursul cdlatoriei
sale catre succes. Drept rezultat, povestea prezenta un mentor
(Bunicul) si un discipol (Thomas) care transmit mesajul cd este
posibil de invitat de la cei care au batdtorit poteca inaintea ta.

Povestea vorbea, de asemenea, despre puteri si abilitdti, de-
spre recunoagterea slabiciunii si despre a invéta sa folosesti pu-
terile in avantajul propriu — ceea ce deschide cii si opfiuni le-
gate de modul in care sd ifi dezvolji puterile personale.
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Exercitiul 14.5 A dezvolta metafore
din observarea experientelor altora:

Identificafi scopul sau obiectivul dorit. Pastrafi-1 ca focar cen-
tral al atentiei in dezvoltarea metaforei.

Intrebati-vd cand afi urmarit sau auzit pe cineva spunand o
poveste despre realizarea unui scop similar. Cdutati cat de bine
se raporteazd mesajul sau scopul acelei povesti la obiectivul
clientului vostru.

Desi s-ar putea sd relatati povestea la persoana a treia, faceti-o
a voastrd. Spuneti-o cu vorbele voastre, dar intr-un mod care
este relevant pentru dorintele si nevoile clientului vostru.
Examinati ce mijloace au fost sau ar fi putut fi folosite pentru
a atingev scopul. Ce are la dispozitie clientul sau ce are el nevo-
ie sd dezvolte pentru a-l ajuta pe parcursul caldtoriei?

Cum poate initiala provocare sau problema infruntata de per-
sonajul din poveste sa fie adaptatd pentru a se potrivi expe-
rientelor clientului?

Tinetfi minte cd nu relatati pur si simplu o poveste asa cum ati
auzit-o, ci o adaptati intentionat la un scop terapeutic specific.

In al treilea rand, metafora descria ce sd facem dupd ce am

decis incotro sd ne indreptdm eforturile. Nu putem obtine un
scop fdrd a face un oarecare efort pentru ca el sd se implineasca.
Astfel, povestea a oferit un mesaj de antrenare gi straduinta pen-
tru atingerea scopului.

In sfarsit, ea a pledat pentru necesitatea de a deplasa concen-

trarea de la intrecerea cu altii la dezvoltarea propriei abilitati.
Mesajul este unul de autoperfectionare si stradanie pentru a
atinge recordul personal.
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A ATINGE RECORDUL PERSONAL (OBIECTIVUL)

Pentru a se potrivi obiectivului dorit de clientul cdruia i-am
spus aceastd poveste, Thomas si-a atins scopul folosind atat re-
sursele pe care le avea la dispozitie, cat si cele pe care trebuia sa
le dezvolte. El a invatat de la mentorul sdu, a recunoscut la ce
nu este atat de bun, a dezvoltat ce putea sa facd bine, si-a dat si-
linta sd se antreneze si s-a straduit sd-si atingd recordul perso-
nal. Succesul lui a fost o dulce si bine-meritata victorie.

Indruméri pentru folosirea povestilor din viata personal

Participantii la seminarii intreaba uneori daca autodezvalui-
rea in nararea unei povesti este un lucru in regula. Intrebarea in-
sdsi ridicd nigte prezumtii despre ceea ce infelegem prin terme-
nul autodezviluire. Autodezviluirea este un concept care provine
din unele abordari timpurii ale terapiei, in care clientul este in-
curajat sd se ,autodivulge”, pe catd vreme terapeutul nu reve-
leazd nimic despre el. Variabila terapeut este vdzuta ca o inter-
ferenta in procesul terapeutic de asociere libera si, in consecinta,
terapeutul rdmane o nonentitate atotstiutoare in fundal. Aseme-
nea roluri terapeutice reflectd o inegalitate in relatia dintre tera-
peut si client.

Alte scoli de gandire considera cd o relatie eficientd, interac-
tivd si egald este de o importantd semnificativa In ceea ce priveg-
te obiectivul terapeutic si ca a comunica despre experiente per-
sonale impdrtdsite este una dintre cdile noastre de a relationa
semnificativ. Acest punct de vedere este evidentiat in studiul lui
Chelf, Deschler, Hillman si Durazo-Arvizu (2000) pe pacienti cu
cancer si a ardtat cd 85% dintre pacientii care au participat la un
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seminar terapeutic cu povesti au dobandit sperantd din asculta-
rea experientelor personale de viata ale altora care infruntasera
si se confruntaserd cu aceeasi boala.

A folosi povesti din experientele personale de viatd nu este o
chestiune de autodezvéluire cand aceste povesti sunt menite sa
satisfacd nevoile clientului si sd inainteze spre obiectivul dorit
de acesta. Cu alte cuvinte, scopul si functia de a spune o poveste
terapeuticd sunt mai degrabd de a inlesni atingerea scopului
clientului decat de a dezvalui informatii despre terapeut. Daca
ceva din experienta vietii terapeutului este relevant in procesul
atingerii rezultatului, acel ceva poate fi tesut intr-o metaford, cam
in acelasi fel ca un caz al unui client, o povestire culturald sau
date bazate pe dovezi despre o anumita afectiune.

Povestile despre experiente personale de viatd, ca si toate po-
vestile terapeutice, devin metaforice cand indeplinesc anumite
conditii sau respectd anumite indrumadri pentru a facilita o rela-
tie terapeuticd efectivd, interactivd, in care povestea clientului
este obiectivul central mai degrabd decat cea a terapeutului. De-a
lungul istoriei noastre, a le depédna altora povesti a insemnat in-
totdeauna o impértisire de experiente. In mod similar, metafo-
rele inseamnd comunicarea de la o baza de experientd umana.
Astfel, ele nu sunt atat de mult un act de dezviluire, cat un pro-
ces de impartasgire.

Pentru a asigura eficacitatea utilizarii experientelor persona-
le de viatd ca povesti de invatare terapeutice, ar putea sa va fie
de folos cateva indrumari.

¢ Fiti constienti de scopul povestii. Functia sa nu este de a dez-

vélui ceva despre terapeut, ci mai degraba de a crea o expe-
rientd de invétare beneficd pentru client, care va facilita
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dobandirea abilitatilor sau proceselor necesare pentru a de-
pasi o provocare prezentd si a fine mai bine piept unor situa-
tii similare in viitor.

Tineti cont cui ii este destinatd povestea. Metafora trebuie
sd-i fie in mod specific destinata clientului si, de aceea, nu ar
trebui spusa ca o relatare intdmplatoare a amintirilor perso-
nale ale terapeutului, nici ca un joc de superioritate, dezavan-
tajare si rivalitate despre cine are cele mai rele simptome, nici
in stilul in care ar spune cineva usurel si dezinvolt o poveste
intr-o seard, la o petrecere. Nu povestea voastra este relevan-
td, ci cum o vor auzi, adopta si folosi clientii pentru ei ingisi.
Pastrati mereu in vedere scopul povestii. Scopul povestii este
de a le furniza clienfilor experiente terapeutice semnificative
care vor ajuta ca ei sa-si gestioneze viata si sa se bucure de ea.
O poveste din propria voastra experientd, sau chiar orice sur-
sd, functioneazd cel mai bine dacé se potriveste indeaproape
cu problemele si obiectivul dorit al clientului.

S-ar putea ca voi sa fi trdit experienta unei metafore adecva-
te, orientate pe obiectiv. Totusi, a nara povestea ca fiind din
viata voastra poate distrage de la mesajul ei sau este posibil
sd nu fie suficient de relevant daca vorbifi despre slabiciunile
voastre, despre suparirile sau durerile voastre. In aceste si-
tuatii, a schimba povestile personale de la persoana intai la a
treia poate fi o solujie buna. In felul acesta terapeutii pot si
se distanteze de poveste si totusi sa comunice mesajul meta-
foric al acelei experiente.

Asigurati-va ca povestea este relevanta in context. Este mai
probabil ca povestile de experiente personale sé fie acceptate
cand fac parte din contextul conversatiei. Dacad un client dis-
cutd despre copiii sdi, poate fi contextual potrivit s spuneti
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o poveste de copildrie bazatd pe propriile voastre experiente.
Daci un client vorbeste despre interese in hobbyuri, sporturi
sau distractii, poate fi relevant sa oferiti o metafora care isi are
originea intr-o activitate de recreere a voastrad proprie.
Folositi obiecte de sprijin dacd ele ajutd. Eu am un numar
de obiecte In cabinetul meu de consultatii: o carpetd din Ne-
pal, un totem samanic sculptat din Sarawak, ca si diferite fo-
tografii inrdmate ale familiei copilariei mele, ale echipei cam-
pioane de Inot din liceu si ale cdldtoriilor — in spatele
fiecareia sunt cateva potentiale povesti terapeutice. Daca un
client intreaba despre ele, imi furnizeaza oportunitatea de a
relata o metaford relevantd ca rdspuns la intrebarea clientu-
lui, mai degraba decat daca initiez metafora eu insumi. Car-
peta, de exemplu, iImi permite sd vorbesc despre infruntarea
unei provocdri, confruntarea neasteptatului, ascensiunea spre
noi Indltimi, iInvingerea unei probleme, efectuarea de noi au-
todescoperiri si atingerea unui scop indelung dorit. O veche
fotografie de familie alb-negru, acoperind trei generatii, des-
chide portile pentru a discuta despre relatii, crestere, schim-
bare si dezvoltarea personala.

Urmati abordarea PRO (care va fi discutatd mai pe larg in
urmatorul capitol). Spuneti povestea intr-un mod care se
adreseaza problemelor relevante pentru client, activeaza ti-
purile de resurse potrivite pentru solutionarea lui si ofera un
rezultat sau rezultate satisfacitoare.

Observati cu grija reactiile clientului. Evaluati relevanta po-
vestii, observand cat de bine 1i capteaza clientului atentia. Fiti
atenti dacd existd semne de dezinteres sau distragere, care pot
sugera cd povestea nu este destul de captivantd sau interesan-
ta pentru acea persoana.
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e Intrerupeti folosirea metaforelor personale (sau de alt fel)
dacd nu sunt de ajutor. Asa cum am mentionat anterior, te-
rapia prin metafore poate sd nu fie buna pentru orice client si
ea nu este singura interventie terapeutica eficienta. Daci po-
vestile voastre nu retin atentia clientului sau daca nu par a fi
relevante, existd doud probleme potentiale. In primul rand,
natura povestilor personale, de experienta de viatd s-ar putea
s& nu i se potriveasci bine acelui client. In aceasts situatie,
este util sd examinati dacd studiile de caz sau povestirile ba-
zate pe dovezi ar putea fi o abordare mai beneficd pentru fo-
losirea metaforelor. In al doilea rand, abordarea indirects a
metaforelor ar putea sd nu fie relevanta pentru acel client anu-
me sau acea problemd anume, caz in care este mai bine sd se
recurgd la o interventie terapeutica diferitd. Parte din arta si
stiinta oricdrei terapii eficace este si ajustarea interventiei la
clientul individual, la problema particulara si la obiectivul
dorit.
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CAPITOLUL 15

Folosirea abordarii PRO
pentru a crea propriile voastre
povesti vindecdtoare

In timp ce capitolul anterior a demonstrat cum pot fi construi-
te metafore din diferite surse, cel de fatd va contura un proces
de creare a propriilor voastre metafore. Pe parcursul cérfii am
oferit un format comun pentru structurarea si prezentarea me-
taforei, pe care il numesc abordarea PRO. Aceastd abordare a fost
insumata sub titlul Caracteristici terapeutice la fiecare dintre po-
vestile prezentate in Partea a doua si deci ar trebui sd va fie deja
familiara. PRO este acronimul pentru Probleme, Resurse si
Obiective.

A structura o abordare PRO

Abordarea PRO se referd la secventa in care povestea i este
prezentati de obicei clientului. Intai, povestea descrie Problema
potrivita clientului. Dupé aceea, infatiseazd cum personajul ac-
tiveaza Resursele adecvate pentru rezolvarea Problemei si, in al
treilea rand, povestea prezintd un Obiectiv incununat de succes.
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Totusi, in planificarea structurii metaforei este util s§ folositi pro-
cesul invers. Adicd sa definiti Intai obiectivul. Aceasti abordare
ajutd la pdstrarea unei concentrdri clare asupra scopului terapeu-
tic si directiei povestii.

Deseori am observat cum cursantii din fazele incipiente de in-
vatare a terapiei prin metafore identifica problema clientului
foarte clar si relateaza o poveste care se potriveste foarte bine.
Ea poate comunica un nivel adanc de intelegere si constientd din
partea terapeutului, dar nu inlesneste trecerea dincolo de pro-
blema si nu furnizeaza mijloacele pentru schimbare. Daca tera-
peutul nu stie unde sd mearga si se opreste la o intelegere cla-
rd — chiar dacd empaticd — a problemei, mecanismele nu se
gasesc acolo pentru ca clientul sa invefe cum sd avanseze. Din
acest motiv vd recomand ca mai Intai sa intelegeti limpede care
este obiectivul si unde va va conduce povestea voastrd, atat pe
voi, cat si pe clientul vostru.

Odatad ce ati definit obiectivul, este mai usor sa explorafi de
ce resurse, abilitdti sau mijloace are nevoie clientul (si persona-
jul metaforei) pentru a atinge obiectivul dorit si s cantdriti de la
ce problema trebuie sd plece metafora. In restul acestui capitol
folosesc aceastd abordare pentru a uni firele de comunicare me-
taforica eficientd, care au fost prezentate pe parcursul cartii.

Pasi pentru administrarea metaforelor terapeutice

Pasul 1. Concentrati-va pe o evaluare orientata pe obiectiv.
Functia primard a unei metafore terapeutice este de a con-
duce sau indruma o persoand de-a lungul unui drum catre o
destinatie doritd. Pastrand destinatia sau scopul clar in minte,
este mai putin probabil ca o persoand sd fie deviatd catre
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dificultdtile problemei sau perceptia ei aparent irezolvabild, pe
care clientul o poate avea. Daca existd o reguld de aur pentru
dezvoltarea si folosirea metaforelor in terapie, as spune ca
aceasta este: ldmuriti-vd clar asupra obiectivului si faceti ca poves-
tea sd fie intr-o miscare continud cdtre acesta. Pentru a proceda ast-
fel, terapeutul are nevoie de o evaluare clard si corectd a ceea
ce vrea sa obtind clientul din tratament. Urmatorii pasi pot fi
de ajutor in acest sens.

ADOPTATI O ABORDARE ORIENTATA PE OBIECTIV

Focalizarea acestei cdrti si a culegerii de metafore continute
aici este asupra obiectivului. Ideile metaforice oferite sunt meni-
te a ajuta un client sa mearga inainte si sa-si atinga scopul tera-
peutic specific. Acestea nu sunt atat de mult povesti despre ana-
lizarea sau intelegerea trecutului, cat povesti destinate sa-1
deprindd pe client cu abilitdtile si mijloacele pentru o functiona-
re mai sdndtoasd in prezent si viitor.

Terapeulfii care adoptd aceastd abordare vor privi, in evalua-
rea si terapia lor, spre viitor. Abordarea lor va fi pragmaticd, in-
dreptatd cédtre furnizarea mijloacelor sau resurselor de care are
nevoie clientul in prezent pentru a-si atinge acel scop. Asa cum
e si cand conducem o masind, in terapie trebuie sd ne uitdm
unde mergem. Dacd ne mentinem atentia pe drumul din fata
noastrd, este mult mai usor sa urmdrim calea ce ne va duce la
destinatie, In schimb, daca vom continua sd ne uitdm inapoi,
este usor si deviem de pe traseu. In asumarea unei abordéri
orientate spre scop, adoptdam acea perspectiva care este cel mai
probabil sd ne ajute clientii sd inainteze in modul cel mai efi-
cient si efectiv.
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FACETI O PRESUPUNERE CONCENTRATA PE OBIECTIV

Ascultand ce spun clientii, eu fac o presupunere. Recunosc
fard greutate cd ascultarea mea este tendentioasa si aleg in mod
constient sa fie asa, deoarece nu accept intotdeauna ci ceea imi
spun clientii mei este ceea ce doresc ei. De aceea, una dintre pri-
mele Intrebdri pe care le pun clientilor este ce vor s realizeze in
timpul pe care il petrecem impreund. Cu o astfel de intrebare, eu
invit clientii sd Inceapd sd priveascd imediat catre scopurile sau
obiectivele pe care le doresc.

Daca un client imi raspunde spunand ,sunt deprimat”, pre-
supun cd ceea ce spune cu adevarat este ,vorbeste-mi despre cum
sd ma simt mai fericit”. Dacd un om spune ,ma simt anxios”, pre-
supun cd spune in realitate ,invatd-ma despre relaxare”, ,ara-
td-mi cdi ca sd mad simt mai linistit” sau ,vorbeste-mi despre
calm”. Dacd un cuplu spune , avem dificultiti in relatie”, presu-
pun cé cei doi vor sa afle mai multe despre relatiile eficiente sau
despre caile pentru a relationa mai agreabil si mai confortabil.

EXAMINATI SCOPUL EXPRIMAT DE CLIENT

Un scop exprimat initial de client s-ar putea sa nu defineasca
in mod clar ceea ce urmareste clientul. Un client poate spune:
,Vreau sd stiu de ce ma simt in felul dsta”, dar este acesta obiec-
tivul sdu terapeutic? Mult timp profesia noastrd i-a invatat pe
oameni cd ei trebuie sd inteleagd de ce s-a intdmplat ceva, pen-
tru a putea sd schimbe acel ceva. Imaginea tinde sa fie savargita
de media si filme, care infitiseaza terapia drept un proces de ana-
lizd sau drept incercarea de a intelege motivele din spatele com-
portamentului si emotiilor noastre.
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Daca mé opresc sa explorez aceastd afirmatie cu o intrebare
ca: ,Este mai important pentru tine sa infelegi de ce simfi in acest
fel sau este mai important pentru tine sd dezvolti niste mijloace
si abilitdfi pentru a putea sa te sim{i mai bine?” raspunsul este
de obicei ceva de genul: , Ar fi draguf sa stiu de ce, dar, evident,
ceea ce vreau este sa md simt mai bine.”

SCHIMBATI NEGATIVUL CU POZITIVUL

Deseori clientii expriméd scopurile in termeni negativi: ,,Nu
vreau sd-mi fie fricd”, ,Nu vreau sa ma simt deprimat”. Daca ac-
ceptam acesta drept scopul clientului, suntem in situatia de a in-
depirta ceva din domeniul de experienta al clientului, fara a oferi
nimic in schimb. M4 preocupa faptul cé terapia este deseori di-
rectionatd mai degraba spre indepdrtarea simptomelor decat spre
sporirea starii de bine. Dacd scopul terapeutic este sa se indepar-
teze depresia si anxietatea, sd se elimine o fobie sau sa se eradi-
cheze tipare nepotrivite de comportament, ce ii mai rdmane
clientului? Aceasta extirpare a unui tipar emotional sau compor-
tamental, analog modului in care chirurgul poate indeparta o tu-
mord, este atat nerealistd, cat si nepractica.

In primul rand, este nerealistd deoarece noi nu traim intr-o
stare de neutralitate. Suntem fiinte emotionale care traim con-
stant sentimente In gama intreagd a varietatii si intensitatii lor.
Nu este posibil sd nu nutrim emotii, fie cd judecitile noastre de
valoare le definesc ca pozitive sau ca negative. Intr-un fel sau al-
tul, sim$im si vom continua sa sim$im. A directiona terapia catre
un scop de neutralitate emotionald prin a nu face nimic mai mult
decét indepartarea unui sentiment negativ nu se potriveste cu
legile emotiilor si este, de aceea, destinat sd esueze.
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In al doilea rand, a indepérta simptome este nepractic. Este
mai practic sd ajuti o persoand sad-si creeze un scop dorit decat sa
elimine o problema cu care s-a tot luptat, fara succes, de mult
timp. Este mai practic sd te misti Inainte in directia doritd decat
sd te migti inapoi inainte de a te migca inainte. Este mai practic
sd percepi fericirea, relaxarea, bucuria si relafiile efective drept
scopuri terapeutice adecvate. La urma urmei, toate sunt realiza-
bile si exista mijloace pragmatice prin care pot fi atinse.

Pentru a incuraja un client sa facad aceasta schimbare, eu in-
clin sa pun intrebdri care presupun pozitivul. Daca cineva spu-
ne: ,Nu vreau sd-mi fie fricd” sau ,Nu vreau sd md simt depri-
mat”, eu intreb: ,Dacd nu vrei sd te simti agsa, cum ti-ar plicea,
de fapt, sd te simti?”

PUNETI SUB SEMNUL INTREBARII UN SCOP GLOBAL

Réspunsul unui client la intrebarea anterioara poate fi global.
De exemplu, poate fi: ,Vreau sd ma simt mai fericit”. Pentru o
abordare a terapiei orientate pe obiectiv, acest rdspuns nu este
suficient de specific sau destul de clar pentru a desemna inter-
ventiile terapeutice potrivite.

Sd ne gandim cd individul care se prezintd pentru terapie ar
spune: ,Sunt deprimat”. Putem presupune cd acea persoand vrea
sd se simtd mai fericita si, pe baza acestei presupuneri, s folo-
sim o intrebare presupozifionald, care invitd acea persoana sd se
concentreze pe un scop mai pozitiv. Dacd rdspunsul este: ,Vreau
sd fiu mai fericit”, am facut un pas inainte, dar nu suficient de
departe. Daca alegem o abordare metaforicd, o poveste pe o tema
globald de fericire ar putea sd nu fie in mod specific relevanta
pentru nevoile acelei persoane si, de aceea, eventual sd nu furni-
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zeze mijloacele pentru a facilita schimbarea la o stare de fericire
mai mare.

EXPLORATI OBIECTIVE SPECIFICE

Explorati ce i-a ajutat pe clienti sa trdiascd experienta scopu-
lui lor global in trecut. Ce lucruri specifice au facut ei inainte pen-
tru ca sd se simta mai fericiti, s relationeze mai bine sau sa doar-
ma mai linistit? Ce fel de lucruri i-ar putea ajuta sd atingd aceste
scopuri acum?

O persoana care manifestd sentimente de depresie si are un
scop global de a fi mai fericitd intr-un mod mai specific poate sa
vrea sa dezvolte tehnici constructive pentru a gestiona vinova-
tia. O asemenea persoand ar putea gasi util sd afle niste modali-
tdti In care sa stabileascd limite sau sd intensifice sentimente de
fortificare personald. Ea ar putea dori sd se simtd mai optimistd,
sd-si sporeascd stimulii placuti sau sa facad niste schimbari cog-
nitive cdtre o atitudine mai pozitiva. Persoana isi poate dori sd
invete cum sd accepte o pierdere, sa-si imbundtdteasca tiparele
de somn sau sd schimbe procesele de gandire ruminativa. Sco-
purile specifice pot fi variate si vaste. Dacd acceptdm scopul glo-
bal ca directie a terapiei, am putea sd pierdem subtilitdtile aces-
tor elemente specifice si astfel si conducem tratamentul pe o
traiectorie nepotrivita.

Odata ce clientul si terapeutul vor fi definit scopul specific,
este mai usor de condus terapia (indiferent ce interventii tera-
peutice alegem) citre atingerea acelui scop specific. Dacd lucram
cu metafore, ar putea fi nevoie de o serie de metafore diferite,
menite a-1 ajuta sd dezvolte si sd amplifice acele scopuri specifi-
ce care se adund manunchi pentru a crea o stare de fericire.
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ANTICIPATI OBIECTIVUL

O abordare orientata pe obiectiv anticipeaza atingerea sco-
pului. Cand terapeutul anticipeaza o capacitate a clientului
de a atinge un scop, este mai usor pentru client sd il realize-
ze. Asteptdrile pozitive pe care le are terapeutul in legdtura
cu rezultatul au un efect semnificativ asupra atingerii reale a
scopului.

Dacé noi credem ca scopul este tangibil si clientul are sau
poate sd dezvolte mijloacele pentru a atinge acel scop, atunci
comunicdm anticiparea unei realizdri. Am putea sd ajutdm si la
edificarea propriei anticipari a clientului, punand intrebari care
presupun atingerea acelui obiectiv. Aceste intrebari pot fi: ,Cum
te vei simti cand vei fi atins acest scop?”, , Ce diferen{d va in-
semna pentru viata ta cand te vei simti mai plin de speranta?”,
»Cand vei fi Invadtat cum sd accepti pierderile, cum vei privi si-
tuatiile intr-un mod mai pozitiv?”

VALIDATI OBIECTIVUL

Este util sd validafi sau sd confirmati cu clientii realizarea fie-
cdrui pas din procesul de atingere a scopului terapeutic dorit.
Acest procedeu le certificd realizarea imediatd, le atesta fortifi-
carea si 1i incurajeaza cd sunt capabili sa stabileasca si sa atinga
obiective viitoare.

Mijloacele pentru ratificarea realizdrii sale pot fi sa-i cerefi
clientului care a avut fobie de caldtorii s trimitd o carte postald
de la prima destinatie a unei calatorii. Ar putea fi incurajarea
unui client sd facd o fotografie a ceva care valideaza realizarea.
Chiar si actul de a scrie o scrisoare, a suna la telefon sau a-i
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trimite un e-mail terapeutului ajutd la confirmarea experientei
cd lucrurile sunt diferite ori cé ele s-au schimbat.

UN EXEMPLU DE EVALUARE ORIENTATA PE OBIECTIV

Jamie, in varstd de doudzeci de ani, a apelat la psihoterapie
pentru o fobie de injectii si a fost vdazut de o colega pe care o su-
pervizam. Ea a apelat in cadrul intalnirii initiale la o abordare
orientatd pe scop, intreband: ,Ce vrei sa realizezi venind aici?”
Folosind o astfel de intrebare a ajutat imediat clientul sd se con-
centreze pe scopul sau motivul pentru care era prezent, intr-un
mod pozitiv si orientat pe obiectiv.

Jamie a raspuns aga cum o fac mulfi clienti. El voia sd 1si spu-
nd povestea si a relatat pe lung anxietatea sa fatd de seringi si
ace. Era ingrijorat pentru cd urma sa intre in armata si stia ca vor
fi momente in viitor in care va avea nevoie de tratament medi-
cal sau i se va cere sd faca analize de sange.

Colega pe care o supervizam a ascultat cu respect povestea
lui. A presupus, implementand o abordare orientatd pe scop, ca
Jamie nu era acolo atat pentru a vorbi despre problemd, cat mai
degraba pentru a gési o rezolvare. Spunand cé i este fricd de ace,
ea a presupus cd el cerea intr-adevar asistentd pentru a se simfi
relaxat intr-un mod adecvat cand ar necesita un astfel de trata-
ment medical. Asa cd l-a intrebat din nou: ,,Dat fiind ca aceasta
este problema prin care treci si cd ai vrea ca ea sd se schimbe, ce
doresti sa obtii de la aceasta consultatie?”

Jamie a raspuns in termeni negativi, spunand: ,,Nu vreau sa
mad simt panicat cand trebuie sd fac o injecfie.” Colega mea a re-
plicat cu o abordare concentrata pe obiectiv: ,Dacd nu vrei si te
simfi panicat, cum ai vrea de fapt sd te sim$i?”
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Asa cum am afirmat mai devreme, scopul acestei intrebari
este dublu. Intéi, ea ajuti clientii si-si pastreze concentrarea pe
obiectiv intr-un mod care este pozitiv, constructiv si practic. Apoi,
ea 1i dd terapeutului indicatii clare despre modul in care sa-si
orienteze interventiile terapeutice.

Cand clientii pot fi exacti asupra scopurilor lor, In special
intr-un mod pozitiv, terapeutul poate determina directia de tra-
tament mai usor si mai corect. Dacéd Jamie ar fi spus cd i-ar pla-
cea sd fie mai relaxat in acele situatii care anterior suscitasera an-
xietatea de a veni in contact cu o injectie, terapeutul ar fi putut
alege sd-1 desensibilizeze pe Jamie in mod sistematic la aceste si-
tuatii. Daca ar fi spus cd ar vrea s fie distras sau sd se gandeas-
cd la altceva, terapeutul l-ar fi putut invata cateva tehnici disocia-
tive. Dacd ar fi avut tendinta de a lesina si ar fi vrut sa fie eliberat
de atari reactii, terapeutul l-ar fi putut invéta sa aplice mai degra-
ba tensiune decat relaxare, pentru a contracara cresterea si scade-
rea tensiunii arteriale care apare la fobiile de sange sau ace.

Ceea ce a spus Jamie e cd voia sd se simtd mai confortabil —
un scop declarat in mod global. Colega mea a cdutat sa-1 ajute sa
defineascd aceastd afirmatie in mod mai specific. ,Cand te simti
confortabil, cum te simti de fapt?” l-a intrebat ea. ,Ce fel de lu-
cruri ai facut in situatiile anterioare de tensiune pentru a te simti
mai in largul tdau?”

Intrebarea 1-a ajutat pe Jamie s& exprime o definitie mai exac-
td. El a spus cd a se simti confortabil insemna sé fie calm cand se
anticipau o injectie sau nigte analize de sange. A se simti confor-
tabil insemna si cd s-ar sim{i mai relaxat in clinica. Ar fi calm la
minte si relaxat la corp. Aceste elemente specifice focalizau acum
clar directia in care putea sd meargd Jamie si dddeau o idee de-
spre interventiile terapeutice care ar fi fost cele mai folositoare.
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Pentru el problema se deplasase acum de la un set de simptome
coplesitoare si aparent incontrolabile, la atingerea unor scopuri
specifice, care pareau a se gasi mai la indemana sa.

Colega pe care o supervizam a cdutat sa faciliteze anticiparea
unei realizdri a scopului. L-a intrebat: ,, Atunci cand te vei simfi
mai calm Inaintea unei programari la medic si cand te vei simti
mai relaxat in clinic3, ce diferent va insemna asta pentru tine? In
ce fel va fi viata mai bund? Cum se vor imbunadtdti lucrurile?” Desi
aceasta ajutd clientul sd gandeascad dincolo de problema si cétre
solutie, asemenea intrebdri contin si o presupozitie. Ele presupun
cd problema este rezolvabila si i comunica indirect clientului ca
terapeutul crede si anticipeaza cé el isi va rezolva problema. Oda-
td ce avem o evaluare adecvata orientata pe scop, putem apoi sa
ne gandim la alegerea tipului relevant de metafora si la structura-
rea ei In aga fel incat sa indeplineascd nevoile clientului.

Pasul 2. Formulati abordarea PRO.

INCEPETI DE LA SFARSIT: DEFINIREA OBIECTIVULUI METAFOREI

Ar trebui sd fie relativ usor sd structurati un obiectiv pentru
metafora voastrd pe baza unei evaludri orientate pe scop, clare
si adecvate. A defini obiectivul oferd un traseu pentru conduce-
rea interventiilor terapeutice viitoare, necesare realizarii scopului
terapeutic.

GASITI MIJLOCUL: DEZVOLTAREA RESURSELOR NECESARE

Odata ce v-ati definit scopul, puteti lua In considerare ce aveti
nevoie pentru a ajunge acolo. Resursele sunt mijloacele pentru
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realizarea scopului, cdile pentru a ajunge la sfarsit. Ele sunt dru-
mul, vehiculul, precum si combustibilul care face caldtoria posi-
bila. Capitolul precedent a furnizat exemple cum sa transformati
resursele in metafore dintr-o varietate de surse. El a ilustrat si
cum sd activati si sd folositi acele abilitati necesare clientilor pen-
tru a face pasii potriviti de invdtare si descoperire pe parcursul
drumului citre destinatia lor.

o Evaluati posibilitatile existente. Gasiti abilitatile pe care
clientii vostri le au deja, care 1i vor ajuta sa 1si atinga sco-
pul. Este mai eficient terapeutic sd folositi abilitdti existen-
te decat sd creati unele noi.

o Folositi acele abilititi existente. Odata ce ati descoperit
cum a deprins sau a dobandit un client o abilitate in tre-
cut, este posibil sd captati aceste procese si sa le folositi la
invdtarea a ceea ce este necesar pentru a atinge actualul
obiectiv dorit.

o Edificati resursele care sunt necesare. Daca aveti de-a face
cu clienti adulti, ei au intalnit si trdit deja o varietate de ex-
periente de viatd si au invatat sd depaseasca multe dificul-
tati si provocari. In consecing, aceste abilititi pot fi edifica-
te in continuare sau adaptate pentru a atinge scopul actual.
Cateodata pacientii trebuie sd dezvolte noi abilitdti. De
exemplu, se poate ca o persoand deprimatd care are un ti-
par de prelucrare a evenimentelor pe termen lung intr-un
stil cognitiv sd trebuiasca sa deprinda tipare noi pentru a
prelucra aceleasi tipuri de evenimente.

o Creati experiente pentru invatari noi. Este de sperat cd obiec-
tivul si arta oricdrei terapii constau in a ardta cd este posibil sa
produca schimbarea. Intrucat scopul terapiei este si modifice
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experiente, fie la nivel cognitiv, emotional sau comportamen-
tal, ar putea fi necesar ca metaforele si creeze experiente de
invétare pe care clientii nu le-au intalnit in propriile vieti, dar
din care ei pot beneficia prin experientele altora.
Deschideti optiuni pentru noi descoperiri. Daci tiparele tre-
cutului nu se dovedesc utile cand tratezi cu prezentul, tre-
buie sd deschidem noi optiuni sau noi posibilitafi. Cele mai
multe dintre ideile de povesti prezentate in aceastd carte dau
exemple ale acestui proces si se adreseaza In mod specific

e

credrii de noi posibilitati pentru a modifica probleme vechi.

Personaj principal

Context

Atingerea scopului

Transformare

Crizd

Provocare

Descoperire

Surse

fnvitare

Abilitsti

ira 15.1 Un model pentru construirea si prezentarea metaforelor
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TERMINATI LA INCEPUT:
GASIREA UNEI PROBLEME CARE SE POTRIVESTE

In sfargit, investigati ce dificultati sau obstacole trebuie si
depaésiti. Aceasta este problema. Tatdl meu obisnuia sd spuna:
»,O problema este doar un pretext pentru a te ajuta sd gasesti o
solutie” (vezi Capitolul 6, Povestea 31). Criza sau provocarea
pe care personajul dintr-o poveste metaforicd o trdieste sau in-
talneste este doar vehiculul pentru a crea noi experiente si ast-
fel a imboggdti viata. Ea este parte a mijloacelor si cdilor catre
sfarsit.

Pasul 3. Construiti si prezentati metafora.

Desi am recomandat sa va planificati metaforele in aborda-
rea PRO inversd (adicd de la obiectiv la problema), ar trebui sa
va structurati i si spuneti povestea urmand formatul PRO. Pre-
zentati Intai problema, urmatd de resurse (adicd invdtarea si
descoperirile), inainte de a conchide cu obiectivul (vezi figura
15.1).

CREATI PERSONAJUL PRINCIPAL SI CONTEXTUL

Dezvoltati un personaj cu care clientul este probabil sa se
identifice. Un personaj care se potriveste poate angaja clientul
intr-un mod care este atat empatic, cat si datdtor de putere —
exact ca in exemplul micutei caracatite din Povestea 11. La acest
nivel, obiectivul primar este ca personajul-cheie sa se potriveas-
cd cu acele caracteristici ale clientului care-1 vor ajuta cel mai bine
sd se identifice cu povestea si sd dezvolte o relatie personala
cu obiectivul. Aceasta se poate realiza in mai multe moduri.
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vestea poate potrivi personajul sdu cu diferite trasaturi simi-
e ale clientului, cum ar fi varsta, sexul, fundalul cultural, ac-
itatea ocupationald si tipurile de interese sau, intr-un mod mai
‘uz, poate crea un personaj care impartadseste cu el caracteris-
i de personalitate, stiluri de gandire sau tipare de comporta-
>nt similare.

Odata ce ascultdtorul s-a identficat cu personajul, problema
u amandoud, este mult mai usor sd se identifice cu procese-
de schimbare si cu obiectivul care poate fi realizat. In acest
| potrivirea personajului cu clientul foloseste prezumtii de
himbare si oferd indrumari cum sad schimbe problemele in
lutii.

Desi scopul acestei carti se concentreaza in principal pe
etafore bazate pe obiectiv, a potrivi caracteristicile clientu-
i si procesele de identificare implicd, de asemenea, aspecte
senfiale ale angajdrii ascultdtorului si ale asigurarii unui
diectiv terapeutic satisfacator. Dacd vreti sd explorati mai
eparte acest aspect al metaforelor, atunci Lankton si Lan-
ton (1983, 1989), Yapko (1990) si Kopp (1995) v pot fi de
utor.

Personajul din poveste trebuie fixat intr-un context, iar si-
1atia In care povestea este construitd poate adduga un plus
| identificarea ascultdtorului si, in consecintd, la realitatea
ovestii. Contextul e cel mai bine ales pe baza a ceea ce in-
2arcd sd comunice povestea. Astfel, dacd scopul ei este de a
wcilita relaxarea, el poate fi stabilit intr-un mediu relaxant,
um ar fi o zi linigtitd la plaja sau pe varful unui deal, pri-
ind un asfintit. Dacd trebuie sd ajute la identificarea clien-
alui cu povestea, el poate reproduce ceva din propriul me-
iu al clientului, acasd sau la munca. Dacd povestea este
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menitéd sa suscite curiozitatea sau s fie pufin misticd, ea poa-
te fi stabilitd intr-o locatie neobisnuitd sau un context cultu-
ral diferit.

DESCRIETI CRIZA SAU PROVOCAREA

intr-o poveste metaforicd, personajul trece de obicei printr-o
problemad, are parte de o crizd sau se confruntd cu o provocare
similard cu cea a ascultdtorului. Ca atare, criza sau provocarea
poate fi la fel de diversd precum sunt clientii nostri si povestile
pe care ni le relateaza despre experientele lor. Ea poate implica
confruntarea cu o pierdere, gestionarea unei situatii de teama
sau Infruntarea unei probleme de relafie.

Povestea poate realiza o potrivire directd la problema pe
care o prezintd clientul, cum ar fi sd-i spuneti unui client su-
praponderal o poveste despre o altd persoana pe care afi con-
sultat-o, care a trdit o lupta similard — inainte de a scadea in
greutate. Povestea poate realiza o potrivire indirectd, care re-
flectd aspecte ale luptei si dificultatilor, nedescriind insa pro-
blema specifica.

In acest moment, metafora doar prezintd problema, dar nu
ofera vreo solutie, deoarece existd alte procese prin care trebuie
sd trecem Inainte de a ajunge la un rezultat incununat de succes.
In urmatorii pasi, povestea metaforici il conduce pe ascultitor
prin aceste procese.

DEZVOLTATI RESURSE SI ABILITATI

Aceastd parte a povestii ajuta clientii sd recurgd la abilitati pe
care le au deja, sd reactiveze iscusinte trecute ori sd dezvolte noi
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nijloace de a depdsi problema actuald. Ea ajuta clientii sa recu-
10ascd si sd fie congtienti de uneltele care le stau la dispozifie.

‘ACILITATI INVATAREA SI DESCOPERIREA

Urmatorul pas este sd descoperiti cum se folosesc resursele
lisponibile pentru a atinge un obiectiv satisfacator. Doar a avea
aneltele nu este suficient pentru a face treaba, daca nu stiti cum
sd procedati cu ele. Procesele de adaptare, schimbare si descope-
‘ire sunt ceea ce conduc ascultdtorul la pasul final.

ATINGETI SCOPUL TERAPEUTIC

Pasul final inseamnd transformare, modificare si atingere a
scopului. Aici povestea descrie de obicei experientele si senti-
mentele de a fi atins acel obiectiv, ca si beneficiile continue pe
care personajul povestii le va dobandi probabil.

Intrucat povestile evolueazi si se schimb4 odati cu clientii
nostri, povestea ar putea sa nu se termine in mod necesar in acest
moment. Ea se poate intoarce la personajul principal sau poate
introduce un alt personaj care si el se potriveste cu ascultdtorul.
Astfel, povestea poate continua In cadrul consultatiei sau la se-
dintele ulterioare.

Cand depanati povesti terapeutice, amintiti-va arta de a spu-
ne povesti discutatd In Capitolul 2 si revedeti cele Zece indru-
madri pentru un povestit eficient, ca auxiliare in pregitirea po-
vestii voastre si in rostirea ei. Exersati folosind cele Sase
indrumdri pentru rostirea naratorului, spre a spori comunica-
rea efectiva a mesajului terapeutic. Experimentati aceste indru-
mari atunci cand prezentati metaforele, cdutand sd gasiti si sd
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intrebuintati acele unelte care il implici si ajutd cel mai mult pe
ascultatorul vostru.

Pasul 4. Urmarirea si folosirea procesului de cautare.

O metaford, asemenea unui test proiectiv, este un stimul am-
biguu pentru ascultitor, chiar dacd povestitorul a structurat-o cu
un scop definit. Desi terapeutul poate prezenta o poveste cu un
obiectiv terapeutic clar, el trebuie sd tind minte cd nu existd un
mod corect sau potrivit pentru un client de a interpreta poves-
tea. Interpretarea cea mai rationald pentru ascultitor este, de obi-
cei, cea pe care i-o atribuie acesta povestii.

Cand avem de-a face cu un stimul ambiguu, noi ciutdm sensul
sau relevanta. Cautdm structura si exploram cum se poate ea lega
de noi. Acelasi proces apare cand o persoana ascultd o metafora.

In terapie, procesul de ciutare este intensificat de anumite
caracteristici ale cadrului terapeutic. Un client apeleazi la tera-
pie pentru a castiga ceva de pe urma ei i astfel are un set dife-
rit de motivatii si agteptdri decat are de la ascultarea unei po-
vesti spuse in context social sau de la urmadrirea unei povesti
derulate pe un ecran de film. In contexte diferite ciutdm un in-
teles diferit. Intr-un cinematograf ciutdm sa ne distrdm, pe catad
vreme la terapie cdutdm relevanta pe care o poveste o poate
oferi pentru vietile noastre. Data fiind aceastd motivatie, clien-
tii Incep invariabil sa se Intrebe cum se aplicd metaforele tera-
peutice la ei si la motivul pentru care se afld in terapie. Terapeu-
tul poate fi perceput ca un ,expert” sau o sursa de infelepciune
si cunostinte, de la care clientul spera sd obtind raspunsuri si so-
lutii. Cand terapeutul spune o poveste, clientul se poate intre-
ba: ,De ce mi se spune asta? Ce scop are terapeutul meu cand
imi spune aceastd poveste?”
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Din punctul de vedere al terapeutului, rdspunsul trebuie sa
clar. Trebuie sd existe o ratiune fundamentala solida si moti-
etice sdndtoase pentru a spune fiecare dintre povestile vinde-
:oare in parte. In ceea ce priveste contractul terapeutic cu clien-
I, metafora trebuie sd asigure mijloacele pentru inlesnirea
iscarii clientului inspre obiectivul dorit — dar fiti pregatiti ca
tentia sau scopul cu care terapeutul spune o poveste sa nu fie
‘entual intelesul pe care clientul i-1 atribuie.

Nu negatfi interpretarea facuta de client unei povesti, caci in-
rpretarea sa este probabil cea mai semnificativa pentru acel
ient, chiar dacd este diferitd de ceea ce ati intentionat voi. Fo-
isiti interpretarea clientului pentru a-i confirma si facilita pro-
resul in metaforele si interventiile voastre terapeutice ulterioa-
>. Priviti povestea voastrad ca un test proiectiv, intelegand cd este
robabil ca persoane diferite sa perceapd sensuri diferite In
ceeasi poveste si fiti suficient de flexibili pentru a edifica pe
aza semnificafiilor lor intr-un mod care sd 1i facd sa inainteze
n chip constructiv citre scopul lor.

In sistemul meu de arhivare pastrez o scrisoare de la o
lientd care Imi aminteste puternic de acele procese individu-

ile In cdutarea unei semnificatii. La varsta de 50 de ani ea a
ndurat multe evenimente de viata care erau in afara contro-
lului sdu; drept rezultat, a inceput sd se simta neputincioasa
si deprimatd. Deoarece unul dintre scopurile ei specifice era
sd manifeste o mai mare acceptare a acelor evenimente, i-am
spus povestea ,Sd invdtdm sd ne acceptam conditia” (vezi Po-
vestea 13). A ascultat cu atentia incordatd povestea si, fie cd a
fost un produs al istorisirii mele, fie cd nu, in urmaétoarele ca-
teva saptdmani a pdrut sd-si controleze mai bine situatia.
Dupa ceva timp a suferit o recddere. Uitdnd cd deja ii spuse-
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sem o versiune a acestei povesti, i-am respus-o pentru a se
aplica la situatia ei actuala.

Inainte de urmétoarea noastra sedintd mi-a scris o scrisoare.
Acolo spunea: ,,Am inteles povestea despre spargéatorul de pia-
trd (aga cum se referea ea la poveste). Este spusd o datd in timp
ce oamenii sunt bolnavi, apoi din nou cand ei se simt mai bine.
fi opreste sa mai faci recdderi, deoarece stiu ci daci o fac, le veti
spune dracovenia aia si a treia oara!”

Eu nu reluasem povestea in mod deliberat, dar procedand ast-
fel, o stimulase pe ea sd caute un inteles sau scop in a doua na-
rare. A conchis un lucru atat de important, incat a simfit nevoia
sd-1 agtearnd pe hartie. Ceea ce a constatat era atat constructiv,
cat si terapeutic pentru ea. Trebuia sd se facad bine Inainte sa fie
nevoitd sa o asculte a treia oara!

Pasul 5. Validati metafora.

Validarea este un proces de confirmare si ratificare. A stabili
povestea si obiectivul ei intr-un context relevant in mod perso-
nal poate sd ajute la validarea ei sau sa-i reaminteascd ascultédto-
rului atat povestea, cat si concluzia ei.

Cathy era o budistd care trdia Intr-un centru budist tibetan si
se dedicase credintei ei. Era si o artista talentatd. Cele doud pu-
ternice interese ale ei au adus-o intr-o stare de conflict. Pe de o
parte, voia sd trdiascd viata simpld a unui budist, dar, pe de alta
parte, voia sd-si dezvolte talentul artistic si sa se bucure de fai-
ma $i averea care eventual ar fi insotit-o. Ambivalenta sa in le-
gdturd cu aceste interese contradictorii a facut-o — aga cum de-
scria ea — sd simtd cd era ,gata sd explodeze”.

I-am spus o poveste care am sperat ca ar ajuta-o sd se identi-
fice atat cu personajul si cu provocarea, cét si sd-i mobilizeze
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resursele cétre atingerea unei decizii constructive. Ea furniza deo-
potrivd oportunitatea pentru o metaford care putea fi validatd in
activitatile ei de zi cu zi si In practicile religioase.

I-am amintit de povestea lui Chenrezig, Buddha al Compasiu-
nii, cel cu o mie de brate. Ca si Cathy, Chenrezig era sfasiat intre
doua sentimente contradictorii. Ficuse un jurdmant sa salveze
toate fiintele de la suferintd, dar simfea ca ii lipseste capacitatea
de a Infdptui ceea ce voia cel mai mult sa facd. Realizand enor-
mitatea sarcinii lui si conflictul in care il pusese ea, capul sdu a
explodat in mii de buciti. Unindu-si puterile, Buddha Luminii
Infinite si Buddha Energiei Intense i-au venit in ajutor. I-au rea-
samblat corpul intr-o formad mai puternicd, cu unsprezece cape-
te si 0 mie de brae. Fiecare man4 avea un ochi in centrul palmei,
simbolizand astfel unitatea intelepciunii (ochiul) si a mijloacelor
indemanatice (ména). Folosindu-si resursele, atit ale intelepciu-
nii, cdt gi ale mijloacelor indeménatice, Buddha Compasiunii a
fost capabil sé-si rezolve dilema. Nu se punea problema de a ale-
ge una sau alta (agsa cum Cathy isi percepuse situatia), ci mai de-
graba de a le amalgama in mod constructiv pe amdndoud.

Rezumat: Pasi pentru folosirea metaforelor in terapie

1. Adoptati o evaluare orientatd pe scop care defineste obiective-
le specifice pentru rezultat. Aceasta va va inlesni vous sa struc-
turati interventiile metaforice relevante (sau de fapt orice in-
terventie terapeuticd), iar clientilor sd-si confirme atingerea
scopului.

2. Formulati metafora pe abordarea PRO, incepand cu Obiecti-
vul dorit, apoi dezvoltand Resursele potrivite si in final defi-
nind o Problema relevanta.
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3. Structurati metafora crednd personajul, descriind criza sau
provocarea, dezvoltind resursele necesare, facilitind noi in-
vatdri si atingdnd scopul. Urmariti tiparul de structurare a
metaforelor din figura 15.1 daci acest lucru este util. Prezen-
tati-i clientului metafora, folosind (a) indrumarile pentru un
povestit eficient si (b) caracteristicile rostirii descrise in Ca-
pitolul 2.

4. Urmariti procesele de cdutare ale clientului si folositi semnifi-
catiile pe care le-a gésit el in poveste pentru a inlesni célitoria
catre scopul dorit.

5. Ratificati povestea, validati obiectivul si incurajafi invatarea
continud.

Versiunea mai extinsd a povestii pe care i-am spus-o lui
Cathy a angajat-o intr-un proces de identificare si a condus la
o rezolvare a dilemei sale. A descoperit cum sa-si foloseascd re-
sursele: mainile Indemanatice ale artistei si intelepciunea filo-
sofiei ei pline de compasiune. De fiecare datd cand stidtea sme-
ritd in fata imaginii lui Chenrezig sau privea la o fotografie a
lui Dalai Lama (considerat a fi reincarnarea lui Chenrezig), si-ar
fi putut aduce aminte povestea, iar aceasta, in schimb, ii putea
valida obiectivul. Ultima oard cand am vazut-o pe Cathy a fost
la 0 expozitie pentru adunare de fonduri la care fusesem invi-
tat. Pictase cateva frumoase lucrdri de arta care erau de vanza-
re pentru a sprijini o actiune de binefacere. Daca fixdm poves-
tile metaforice intr-un context cu care clientii nogtri sunt
familiarizati sau addugdm ceva din realitatea lumii lor intr-un
mod care o leagi de obiectivul terapeutic dorit, avem o confir-
mare continud a povestii terapeutice si o ratificare a scopului
metaforic.
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Un comentariu de incheiere

La inceputul Capitolului 2 am mentionat o conversatie pe care
am auzit-o fard sd vreau intre doi terapeuti. Unul isi exprima do-
rinta de a invata mai mult despre folosirea metaforelor terapeu-
tice cu clientii: ,Mi-am dorit sd urmaresc expertii... Par realmen-
te sd aleagd tocmai povestea cea mai adecvata pentru un client
anume. Ideile lor sunt atat de creatoare... Eu md chinui cum sa
incep. Nu stiu de unde sd procur materialul pentru metafore sau
cum sd le redau intr-un mod eficient.”

Nu am abordat niciodats aceste chestiuni cu el. In schimb, am
scris o carte. Speranta mea este cd, intre paginile ei, ati gasit —
si continuati sd gasiti — sugestii utile pentru a spune povesti in
mod eficient, mijloace pentru a le potrivi clientilor vostri si obiec-
tivelor dorite de ei si idei pentru a stimula posibile teme meta-
forice. In plus, am oferit o structurd pentru crearea de povesti
vindecdtoare si un mijloc de a comunica in mod metaforic cu
clientii.

Vietile noastre, ca si vietile clienfilor nostri, nu sunt o poveste,
ci mai degraba sunt pline ochi cu povesti vindecatoare. Ascultaim
povestile de viata ale altor persoane, citim povesti in cdrti, le ga-
sim 1n diferite culturi sau traditii, le auzim de la clientii nostri si
le trdim in propriile noastre célatorii prin viatd. Spunandu-le, im-
partdsim experiente cu alfii. Auzindu-le, gdsim lectii care ne usu-
reaza propria céldtorie, ne intensifica starea de bine si contribuie
la evolutia noastra. Savurati-le.
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POVESTEA 101

De ce 1i Tnvdtati pe altii
prin pove;tl?

Candva, un tanar l-a abordat pe un profesor erudit, sperand
sd descopere raspunsul la numeroasele intrebari care il preocu-
pau. Cam impertinent si grabit sd afle summumul cunostintelor,
a tagnit de la inceput cu cea mai provocatoare intrebare a sa:

— Spuneti-mi, intreba el, dacd e sd gasesc secretul vietii, unde
ar trebui sd Incep sd caut?

— Odatd, rdspunse profesorul cu compasiune, Dumnezeu s-a
inconjurat de consiliul sdu de ingeri. Tocmai se agezase in tronu-i
ceresc, satisfacut de creatia sa. Sub el se intindea un frumos uni-
vers. Simti o pldcere deosebita legatd de planeta Pamant, pentru
cd aici crease viata. Frunzele ddntuiau in adierea blanda a van-
tului, pasdrile cantau in cor rasaritului de soare, iar balenele mur-
murau o armonie subacvaticd. Planeta continua sa creeze si sa
sustind viata. Era mandru de realizarea sa.

Felicita consiliul de ingeri pentru ajutorul lor sarguincios, apoi
continua:

,Ireaba noastra este incheiatd, mai putin o sarcind ce a mai
rdmas de indeplinit. Trebuie s& gdsim un loc pentru a ascunde
secretul vietii, asa Incat oamenii sd nu abuzeze de el.”
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Un inger veni imediat cu o idee:

»Sd-1 punem in varful celui mai inalt, mai inaccesibil munte.”

Dumnezeu cumpani pref de o clipa.

~Nu, eu prevad cd oamenii se vor catdra chiar si in varful ce-
lui mai nalt i mai inaccesibil munte. Cand o vor face, vor desco-
peri secretul vietii. Trebuie sa gasim alt loc in care sd-1 ascundem.”

Un al doilea inger isi spuse ideea lui:

»Atunci sa-1 punem in cel mai adanc fund de mare. fn mod
sigur, acolo le va fi inaccesibil.”

Din nou Dumnezeu reflecta.

~Le-am dat oamenilor inteligentd pentru a crea masini, spu-
se. Previd ca vor crea magini care i vor duce chiar pana pe fun-
dul celor mai adanci oceane.”

Un al treilea inger veni cu incd o idee:

»otiu eu, spuse. Sd-1 ascundem chiar in oameni.”

Dumnezeu a fost incantat.

»Ce idee geniala! Nu se vor gandi niciodatd sa caute acolo.”

Studentul a fost putin surprins de poveste, totusi ea nu l-a
oprit din cdutdrile sale. La fiecare noua intrebare primea nu un
rdspuns direct, ci incd o parabold. In sfarsit, nu isi mai putu sti-
pani dezamagirea si izbucni:

— De ce, cand pun o intrebare directd, Imi rdspundeti intot-
deauna in povesti? De ce nu imi spuneti pur si simplu direct
semnificafia?

— Odatd, rdspunse profesorul intr-un stil la care tanatul ajun-
sese acum sd se agtepte, un cultivator de mere a dorit sd-i dea un
mdr unui tdndr. Nu era vorba despre un mar obignuit. Era un dar
foarte deosebit pentru o persoand foarte deosebita.

Cultivatorul de mere isi invatase, de-a lungul anilor, meseria,
isi urmadrise dascilii si isi dezvoltase abilitafile. Acest mar deosebit
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il cultivase el insusi. Luase sdmanfa si se ingrijise de ea. O plan-
tase in cele mai bune conditii de sol, adadpost si lumina a soare-
lui. Ingrasase padmantul, tiiase crengile, gonise pasarile care ni-
vileau si culesese fructul cand atinsese perfectiunea. Acum i-1
inménd tandrului, un mér rogu sclipitor ca rubinul, cu miez dul-
ce, proaspat.

Crezi cd dacad l-ar fi si mestecat pentru tanar, acesta ar mai fi
facut vreo experienta personald a calitdtilor marului sau ar mai
fi realizat cat de deosebit fusese darul?
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