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Rfla;iile si circumstantele dificile pot fi
eduse la un numitor comun: dramd. In
aceasta carte revolutionara, Doreen Virtue te
invata cum sa iti stabilesti coeficientul dramei
din viata ta. Daca vei citi cartea, vei descoperi
cat de mult stres tolerezi in mod inutil,
absorbindu-l de la alti oameni si din situatiile
K prin care treci.
% Doreen explica motivele fiziologice care
i confera dependenta de dramele relationale, la
L locul de munca sau in stilul de viata personal, J
E si te invata cum sa iesi din acest cerc vicios. Vei !
- intelege astfel cum au declansat evenimentele
e traumatice din trecutul tau simptome posttra- §
umatice, printre care se numara: anxietatea,
ingrasarea si dependentele. Vei invata de ase- ‘
menea diferite metode naturale si sustinute de ]
: studii stiintifice de a-ti restabili echilibrul
% corporal siarmoniain general.
Doreen iti va arata cum:

¥ Sa te descurci cu rudele, prietenii si
colegii ,,dependenti” de drama.

¥ Sa iti evaluezi propriul nivel al
dependentei de drama.

¥ 8a nu mai accepti negativitatea in viata ta.

# Sa te eliberezi de stres si sa iti restabilesti
pacea interioara.

Fa o detoxificare totala de drama si scapa de
negativitate, lasandu-ti stralucirea interioara
sa emane din nou plenar!
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.(Prefaltd

unt cunoscuta ca autoare de carti spirituale si de oracole

cu carti divinatorii. Am studiat si am practicat ani la rand
psihologia, dar m-am focalizat asupra spiritualitatii o peri-
oada chiar mai lunga de timp.

Aceasta carte nu este despre spiritualitate, dar s-a nascut
dintr-o experienta spirituala in timpul careia am primit un
mesaj interior surprinzator.

Mesajul mi-a parvenit cind ma aflam la San Francisco,
in timpul unui turneu de promovare a unei carti. Dupa 25
de ani petrecuti pe drum, ma simfeam epuizata. Mi-a placut
intotdeauna sa predau si sa tin prelegeri in fata publicului,
dar deplasarea dintr-un oras in altul a ajuns sa ma oboseasca
masiv. Am devenit extrem de sensibila la intensitatea per-
chezitiilor din aeroporturi, la traficul si la zgomotul urban,
la poluarea aerului si la orarele prea incarcate de calatorie.
Peste toate, imi vine greu sa imi mentin rutina ingrijirii per-
sonale atunci cand calatoresc.
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Mi-as fi dorit sa intrerup turneul de promovare, dar nu
cunosteam nicio alta cale de a le vorbi oamenilor despre car-
tile mele. Era o obisnuinta generata de cariera mea. Pe de
alta parte, ma simteam epuizata din cauza calatoriilor prea
dese, iar aceasta oboseala incepea sa ma ajunga.

Acesta a fost contextul in care s-a intamplat totul. Am
ajuns pe fundul prapastiei. Eram in aeroport, in drum spre
San Francisco, dupa ce terminasem de predat un seminar la
Toronto, intr-un weekend friguros de iarna. imi era frig si
ma simteam foarte obosita.

Céand mi-am prezentat biletul la aeroport, o angajata a
acestuia mi-a spus ca am fost selectata aleatoriu pentru o
perchezitie suplimentara. Am fost perchezitionata manual si
cu un aparat cu raze X! In final, femeia mi-a inmanat pasa-
portul cu o stampila SSSS, cod care ardta ca am fost supusa
unei perchezitii amanuntite.

Am inceput sa plang de frustrare. De reguld, am metodele
mele pozitive prin care reusesc sa fac fata perchezitiilor pe
aeroporturi, cum ar fi rugaciunea, conversatiile cu personalul
securitatii sau cultivarea gandului ca masurile de securitate
contribuie la mai buna siguranta a pasagerilor. Ceea ce nu
stiam la acea vreme era faptul ca alimentatia, stresul din viata
mea si traumele din trecut si-au dat mana, impiedicandu-mi

Gandul ca voi fi perchezitionata suplimentar mi-a intins
nervii la maxim, aducandu-mi lacrimi in ochi. imi placea sa
scriu si sa predau, dar calatoriile permanente ma faceau sa
ma simt prinsa in capcana unei roti pentru hamsteri pe care
alergam incontinuu, fara sa avansez vreodata cu adevarat.

Céand am ajuns la San Francisco dupa un zbor care mi s-a
parut interminabil, am luat decizia de a pune capat calatori-
ilor, indiferent de consecinte.

. vili ¥
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A doua zi, in timp ce ma plimbam de-a lungul strazii
Post Street din piata Union Square, am auzit mesajul inte-
rior care a stat la baza acestei carti. A fost un mesaj alcatuit
dintr-o singura fraza, care mi s-a parut insa atat de profunda
si de adevarata ca m-am oprit din mers in fata unui magazin
Tiffany pentru a-1 nota intr-un carnetel.

»Motivul pentru care tu si foarte multi alti oameni expe-
rimentati drame in viata de zi cu zi este dependenta de
histamina.”

Am auzit atat de clar acest mesaj incat mi s-a parut ca imi
este transmis de o persoana de langa mine (de altfel, aceasta
este maniera in care imi primesc intotdeauna mesajele, inca
din copilarie). Daca esti de parere ca am avut o halucina-
tie auditiva, te informez ca in timpul programului de mas-
terat in psihologie de la Universitatea Chapman am dat o
sumedenie de teste de psihologie, cerute tuturor studentilor.
Le-am trecut pe toate si mi-am luat diploma de psiholog.

Cercetatorul D. J. West defineste astfel diferenta dintre
o halucinatie si o experienta psihica (mediumica) autentica:

Halucinatiile patologice au tendinta sa urmeze anu-
mite tipare relativ rigide, sa se petreaca in mod repetat in
timpul unei boli manifeste, dar nu si in alte momente,
si sa fie insotite de alte simptome, indeosebi de tulbu-
rarile de constiinta si de pierderea luciditatii in raport
cu mediul obisnuit. Experientele psihic spontane sunt
de regula evenimente izolate, care nu au nicio legatura
cu vreo boala sau cu tulburarile de constiinta si care nu
sunt insotite de pierderea contactului lucid cu realitatea
inconjuratoare. (West 1960)
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Ei bine, te pot asigura ca atunci cand am auzit acest mesaj
eram perfect ancorata in realitatea inconjuratoare. incepand
din anul 2003 nu am mai pus nicio picatura de alcool in
gura (si nu m-am mai drogat vreodata), asa ca experienta nu
a fost cu siguranta consecinta unei stari euforice cauzate de
vreun abuz de substante.

Studiile arata ca diferenta dintre o halucinatie auditiva
si 0 experienta psihica reala consta in faptul ca prima este o
experienta negativa generata de ego, iar cea de-a doua una
prin excelenta pozitiva. Mesajul primit de mine era cu certi-
tudine unul pozitiv.

in plus, el a fost insotit de o senzatie de revelatie interi-
oara, desi nu imi dadeam inca seama cat de mare va fi impac-
tul acesteia. Eram vag familiarizata cu fiziologia histaminei,
iar intuitia imi spunea ca mesajul se referea la ciclul depen-
dentei generate de histamind, o substanta chimica secretata
de organism in urma stresului si dramelor de zi cu zi.

Asadar, am notat acest mesaj si chiar l-am postat pe
blogul meu de pe Facebook, la care contribui zilnic. in final
am uitat insa de el, pana cand o intamplare (care mie mi s-a
parut o interventie divina) a facut sa dau intr-o buna zi de
vechiul mesaj pe care l-am postat pe Facebook.

Am inceput atunci sa fac cercetari referitoare la depen-
denta de histamina si am ramas siderata de ceea ce am desco-
perit! Cu aceasta ocazie, am inteles ca prabusirea mea psihica
pe aeroportul din Toronto nu a fost altceva decat o acumulare
de efecte ale dietei mele (in care predominau alimente ce favo-
rizeaza producerea de histamina), stresului coplesitor (care am-
plifica si el secretia histaminei) si neasumarea timpului necesar
pentru a-mi gestiona traumele experimentate in trecut.

Ironia face ca in calitate de terapeut al dependentelor si
tulburadrilor alimentare sa fi studiat si sa fi tratat decenii la
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rind traumele. Dizertatia mea de doctorat a avut ca tema
legatura dintre abuzul copiilor si dezvoltarea dependentelor,
care a devenit mai tarziu subiectul cartii mele despre depen-
denta si tulburarile alimentare, intitulata Sldbeste prin vinde-
carea durerii din viata ta. Am participat la seminarii finute de
marii pionieri in domeniul cercetarii traumelor, inclusiv ale
dr. Peter Levine si dr. Bessel van der Kolk.

I-am spus chiar unui coleg psihoterapeut ca descrierea
traumelor facuta de dr. Levine mi-a amintit de propriile
mele rani nevindecate. Colegul meu a refuzat sa accepte
ideea ca am experimentat vreo trauma, dat fiind ca nu am
luptat in niciun razboi si nu am fost abuzata cind eram mica
(cele doua tipuri de traume asociate de reguld cu sindromul
stresului post-traumatic), si mi-a spus ca folosesc inadecvat
termenul de traumad.

M-am pierdut atunci intr-un noian de scuze (probabil
tocmai din cauza traumelor pe care le-am experimentat) si
am decis ca avea cel mai probabil dreptate. Dat fiind ca trau-
mele mele nu au avut la baza vreun abuz in copildrie sau in
lupta, am optat pentru a le ignora. Am neglijat astfel impac-
tul pe care il aveau totusi aceste experiente dureroase asupra
vietii mele.

Dupa ce am facut cercetari pentru aceasta carte, am des-
coperit insa ca definitia conceptului de trauma este mult mai
ampla decat credeam, incluzdnd toate situatiile in care te
simti speriat la culme, neajutorat sau ingrozit ca ti-ai putea
pierde viata. Potrivit acestei definitii, experientele mele chiar
au fost traumatice, reorganizandu-mi corpul si chimia cere-
brald, si lasindu-ma cu cicatrice psihologice. Prin urmare,
nu am folosit atunci deloc inadecvat termenul de traumd
(conform cercetarilor de ultima ora facute). Am trecut si eu,
la fel ca foarte multi oameni, prin traume reale.
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Ignorarea sentimentelor mele arata nivelul de negare
care blocheaza adeseori vindecarea unei traume. Desi aveam
experienta clinica, nu mi-am recunoscut propriile simptome
post-traumatice si prin urmare am neglijat impactul pe care
l-ar fi putut avea acestea. Colegul meu se afla si el intr-un
proces de negare, poate din cauza ca nu era dispus sa se con-
frunte cu traumele din propria lui viata.

Pornind de la descoperirile pe care le-am facut, am ince-
put sa lucrez cu mine insami. Am urmat toate recomanda-
rile facute pentru vindecarea traumelor pe care le vei gasi in
aceasta carte si am constatat ca acestea m-au ajutat foarte
mult.

La inceput, asa cum se intampla cu foarte multi supra-
vietuitori ai traumelor, am fost nerabdatoare si mi-am dorit
rezultate imediate. De indata ce mi-am surprins acest com-
portament, mi-am dat insa seama ca vechile tipare nu pot fi
vindecate decat printr-un angajament constant. Dupa trei
sau patru luni, am observat o schimbare fantastica in bine in
interiorul meu. Am simtit o fericire noua si o stare de multu-
mire pe care nici macar nu mi le-am imaginat. In final, am
inteles mecanismul prin care vechile mele tipare traumatice
au atras diferite drame in viata mea curenta. De indata ce am
inteles aceasta dinamica, am luat decizia constienta de a face
o ,Detoxificare de traume”, iar vechile tipare s-au dizolvat.

Spre incantarea mea, procesul de detoxificare emotio-
nala m-a vindecat inclusiv la nivel fizic. Simptome precum
balonarea si mancarimile au disparut fara urma. Peste toate,
am pierdut in greutate! Urmarea metodelor recomandate in
aceasta carte m-a ajutat inclusiv in planul carierei. Prietenii
mei au remarcat ca arat mult mai tanara, si chiar m-am simtit
astfel. Stresul cu care eram obignuita a fost inlocuit cu o stare
de pace interioara extrem de reconfortanta.

£ xil #
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De-abia astept sa iti impartasesc ce am descoperit, caci
am convingerea ca aceste metode iti pot schimba inclusiv tie
viata in bine!

Cu multa iubire,
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INTRODUCERE LA PARTEA 1

SRCCUPCTG«TCCL

stralucirii inferioare

BiDaci. ..

te simti stresat si obosit

ai o sensibilitate excesiva, care te face adeseori sa te
simti coplesit

nu te simti bine in pielea ta
tragi de tine ca sa faci mai multe lucruri
uiti cu usurinta si nu te poti concentra

exista prea multe drame si prea multa negativitate
in viata ta

ai relatii dificile
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« corpul tau nu coopereaza cu tine

% te simti epuizat din cauza carierei tale

...inseamna ca a sosit timpul sa iti recuperezi stralucirea

interioara.

fn aceasta carte vom explora impreuna felul in care sunt
afectati oamenii foarte sensibili de negativitate, drame si
traume. Cu aceasta ocazie, vei invata cum modifica eveni-
mentele din viata de zi cu zi echilibrul hormonal si chimia
creierului. De asemenea, vei descoperi de ce nu mai trebuie sa
te fortezi sa faci mai multe lucruri daca simti ca nu mai pofi.

Aceasta este o carte despre stiinta ,stralucirii interi-
oare”. Ea descrie studii stiintifice care arata de ce se estom-
peaza stralucirea ta interioard, bucuria, pacea interioara,
starea de sanatate, puterea de concentrare, motivatia si
fericirea ta... dar si cum poti recupera aceasta stralucire.
Pentru a putea citi mai ugor cartea, am sintetizat studiile
stiintifice. As fi putut scrie foarte mult despre reactia celu-
lara la stres, dar cel mai probabil acest lucru te-ar fi stre-
sat si mai tare! Prin urmare, aceasté carte este mai degraba
narativa decat clinica.

Literatura de specialitate arata ca incapacitatea de focali-
zare a atentiei este strans legata de stres, de dramele din viata
noastra si de stilul de viata post-traumatic. De aceea, am pre-
ferat sa evit notele de subsol si interminabilele citate din
diferite studii. Rugamintea mea este sa citesti insa intreaga
carte, caci fiecare pagina confine informatii importante.
Asadar, am avut grija ca aceasta carte sa fie o lectura usoara
si lipsita de efort.

Studiile despre care vei citi in continuare te vor ajuta
sa intelegi intre altele de ce se deruleaza viata ta aga cum se

e fRecupcrarea stralucirii inferioare *

deruleaza. Intotdeauna este o usurare si recunosti motivele
care stau la baza tiparelor toxice. Constiinta de sine si inte-
legerea mecanismelor interioare reprezinta intotdeauna un
pas inainte. Dintr-odata, lumea incepe si capete sens, iar tu
Incepi sa te intelegi pe tine insuti.

Vei incepe sd infelegi astfel felul in care ti-au schim-
bat traumele pe care le-ai experimentat sau la care ai asis-
tat chimia corporala si cerebrala. Nu am inclus in aceasta
carte detalii despre traumele pe care le-am triit eu sau alte
persoane. Studiile aratd ca ascultarea altor povesti trauma-
tice este traumatica in sine. De aceea, nu mi-am propus si
iti amplific propriile traume descriindu-ti-le pe ale mele.
Asadar, te poti relaxa si poti intoarce linistit paginile cartii
de fatd, constient ca nu va fi o lectura dificila.

Eu cred ca toti oamenii se nasc cu o lumina interioara, cu
0 stralucire. Ei continud sa straluceasca de-a lungul intregii
vieti, dar ca un bec acoperit cu praf. De aceea, strilucirea lor
nu mai este vizibila. Daca in momentul de fata nu te simti
fericit sau incantat de viata ta, inseamna ca strilucirea ta
interioara s-a estompat.

Din fericire, existd raspunsuri si solutii la aceste pro-
bleme, iar primul pas consta in recunoasterea propriilor
tipare. Cartea de fafa te va ajuta sa iti recunosti aceste tipare,
iar apoi sa le vindeci, astfel incét sa te simti mai fericit si sa
iti traiesti viata cu mai mult entuziasm.

oK K

Potrivit Asociatiei Psihologilor Americani (APA), numa-
rul adultilor si copiilor supusi unui nivel ridicat de stres
este din ce in ce mai mare. Adultii afirma ca se simt stresati
in principal din cauza banilor, slujbei si economiei. Marea
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majoritate spun ca nu au suficient timp sau suficienta moti-
vatie pentru a se ingriji asa cum trebuie, astfel incat sa se
recupereze in urma stresului. in cazul copiilor, nivelul ridi-
cat de stres este corelat cu greutatea excesiva, probabil si din
cauza ca mananca prea mult din cauza stresului.

O parte din aceste tipare ar putea fi genetice. Spre exem-
plu, daca ai experimentat vreun abuz fizic sau emotional,
daca ai fost neglijat, daca ai fost intimidat, agresat sau ai
suferit alte traume, tiparele hormonale si chimice din creier
iti afecteaza cu siguranta starea de sanatate, nivelul energetic
si personalitatea. Acest lucru este cu deosebire adevarat in
cazul in care in timpul traumei ai experimentat o stare de
teama intensa, de neajutorare sau de oroare.

Este posibil ca schimbarile post-traumatice produse in
creierul si in glandele tale suprarenale sa te fi facut depen-
dent de drama si de negativitate. Corpul si creierul tau au
iesit astfel din starea de homeostaza si au intrat intr-o stare
numita alostazd, care se refera la o reorganizare fizica a chi-
miei cerebrale si a conexiunilor neuronale ce conduce la
anumite comportamente specifice dupa o trauma.

Ceea ce poate ca nu stiai si vei descoperi citind aceasta
carte este faptul ca experientele legate de negativitate si de
drama pot fi tipare puternic generatoare de dependenta,
avand o baza fiziologica. Asa este: creierul si corpul pot
deveni dependente de experientele stresante care iti estom-
peaza stralucirea interioara. Nu spun asta pentru a da vina
pe cei care devin captivi in negativitatea lor, ci doar ca o
informatie menita sa te ajute sa iti reorganizezi si sa iti vin-
deci tiparele bolnave.

Citind aceasta carte, vei afla de asemenea de ce sunt atat
de periculoase dramele, stresul si fortarea limitelor pentru
sanatatea fizica, mentala si emotionala.

Cer & o .
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Ca si cum toate acestea nu ar fi de ajuns, stresul si dramele
pot cauza cresterea in greutate. Instinctele noastre ancestrale
ne fac sa reactionam la stres prin acumularea de grasime, ca
urmare a fricii inconstiente ca drama prin care trecem ar putea
fi urmata de o perioada de infometare. Peste toate, apetitul
nostru fata de alimentele nesanitoase (junk-food) se amplifica.
Atunci cand suntem stresati, noi avem tendinta de a alege
alin}ente care conduc la cresterea in greutate si la balonare.

In Partea I a cartii de fatd vom insista asupra mecanis-
melor prin care organismul este afectat de stres, inclusiv
starea de sanatate, greutatea, apetitul si nivelul de confort
personal. O parte din materialele care urmeaza vor fi clinice,
dar merita totusi sa le parcurgi, cel putin in diagonala, caci
vei gasi in ele raspunsuri referitoare la motivele pentru care
actionezi asa cum o faci. iti voi prezenta solutiile pentru vin-
decarea stresului si a dramei in partile a II-a si a lll-a a cartii.
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CAPITOLUL 1

“Drame, traume si stres

oresc sa iti fac o marturisire: inainte de a face cercetari si
de a scrie aceasta carte, obisnuiam sa {i judec eu insami
pe cei care trec dintr-o drama in alta.

La ora actuald, dupa ce am terminat de scris cartea de
fatd, Nu ldsa nimic sd ifi intunece stralucirea interioard, am
ajuns sa simt pentru acesti oameni o compasiune similara
cu cea pe care o simt pentru alcoolici, pentru oamenii care
mananca prea mult din motive compulsive si pentru depen-
dentii de droguri. De fapt, aceasta carte m-a ajutat personal
sa devin mai rabdatoare cu toti oamenii, caci am ajuns sa
imi dau seama ca cei mai multi dintre ei (daca nu chiar toti)
sufera efectele unor traume personale sau globale.

Ceea ce am descoperit in urma cercetarilor mele este ca
dependenta fata de drame are o bazi fiziologica autentica.
in spatele comportamentului excesiv de dramatic al multor
oameni se ascunde o traumad nerezolvata. Dramele sunt
maniera lor de a implora iubire, intelegere si ajutor.
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iN SPATELE COMPORTAMENTULUI EXCESIV DE
DRAMATIC AL MULTOR OAMENI SE ASCUNDE O TRAUMA
NEREZOLVATA. DRAMELE SUNT MANIERA LOR DE A
IMPLORA IUBIRE, INTELEGERE SI AJUTOR.

lata ce am aflat in urma cercetarilor facute pentru scrie-
rea acestei carti: noi suferim la modul colectiv de o boald a
traumei, care ne alimenteaza apetitul fata de drame.

Practic, toti oamenii de pe aceasta planeta au fost afec-
tati intr-un fel sau altul de traume, indeosebi de cele secun-
dare generate de vizionarea prea multor stiri cu diferite orori
si tragedii. Traumele sunt chiar motivul pentru care suntem
dependenti de reality-show-uri, de bérfele legate de celebritati,
de filmele de groaza si de prietenii dramatici. Traumele nevin-
decate stau la baza multor probleme pe care le avem legate de
sanatate, de greutate, de dependenta, de somn si de relatii.

Corpul tdau stocheazd amintirile traumatice

Pana nu demult, psihologia si psihiatria se focalizau
exclusiv asupra manierei in care este afectata mintea de stres,
de drame si de traume. La ora actuala, cercetarile au aratat
dincolo de orice indoiala ca organismul reactioneaza la randul
lui in fata evenimentelor vietii, transformandu-se. Secretul
vindecarii de traume si al redobandirii stralucirii interioare
este ascultarea corpului nostru, care striga dupa ajutor.

SECRETUL VINDECARII DE TRAUME SI AL REDO-

BANDIRII STRALUCIRII INTERIOARE ESTE ASCULTAREA
CORPULUI NOSTRU, CARE STRIGA DUPA AJUTOR.

& Drame, traume si stres

Cand eram directoarea unui centru psihiatric pentru
femei numit WomanKind, din cadrul Spitalului Cumberland
Hall din Nashville, Tennessee, aveam in randul personalu-
lui o terapeuta-masor specializata in vindecarea traumelor.
Aceasta le ajuta pe paciente sa se elibereze de traumele sto-
cate in celulele lor. Multe paciente care se simteau blocate in
timpul terapiei verbale traiau un veritabil catharsis si aveau
mari revelatii in timpul sedintelor de masaj focalizate asupra
eliberarii traumelor.

Legatura dintre drame si traume

Foarte multe situatii si relatii dificile genereaza drame.
Drama este definita ca un set de circumstante, tipare sau
relatii stresante care par sa iti scape de sub control. Daca dra-
mele abunda in viata ta, cel mai probabil la baza lor sti o
trauma (sau mai multe) din trecut.

Trauma este o situatie care genereaza o durere atat de
mare (emotionald, cognitiva si/sau fizica) incat iti zdruncina
complet simtul sigurantei. Simptomele post-traumatice apar
de regula la oamenii care experimenteaza o stare de teama
intensa, de neajutorare sau de groaza in timpul unei traume.

Cuvintele dramd si traumad isi au radacinile in greaca
veche:

* Cuvantul dramd vine de la verbul dran, care
inseamna ,a actiona” sau ,a face”. In antichitate
el se referea strict la productiile teatrale. intr-un
fel, definitia moderna a cuvantului este aceeasi, cu
singura diferenta ca se refera la teatrul vietii reale.
Atunci cind un film este etichetat drept , drama”,
acest lucru inseamna ca vom asista la scene dure-
roase din punct de vedere emotional.
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+ Cuvantul traumd vine de la cuvant similar din
greaca veche, care insemna ,rana”, ,ranit” sau
infrant”. La ora actuald, noi numim trauma o rana
fizica ce sileste persoana sa se interneze la urgenta.
Multe traume ranesc insa mintea si emotiile, mai
ales in cazul unor traume repetate.

in multe cazuri, oamenii se confrunta cu o amenintare
cu moartea. In aceasta categorie intra accidentele de masina,
abuzurile asupra copiilor, dezastrele naturale, razboiul, bolile
grave, moartea subitd si neasteptata a unei persoane dragi
sau crimele.

Traumele reorganizeaza tiparele cerebrale si predispun
catre experimentarea altor drame si traume.

Evaluarea dramei din viata ta

Drama este un tipar secundar derivat dintr-o trauma i
reprezintd o forma de autosabotare si de autopedepsire care
genereazi o dependenta foarte mare. Chiar daca iti vine sa
protestezi, spunand ca nu supor{i dramele, daca le atragi in
viata ta este posibil sa urmaresti un ,castig secundar” (sau o
satisfactie secundara) ori de cdte ori te trezesti intr-o situatie
sau intr-o relatie dramaticd, cum ar fi:

« Primirea de simpatie si a altor forme de atentie din
partea celor din jur

< Focalizarea asupra problemelor altora, in locul celor
personale

« Oferirea unei scuze perfecte pentru a améana ceva ce
trebuie sa faci

«

« Drame, traume si stres *

« Faptul ca te simti necesar, fie prin salvarea altcuiva,
fie lasandu-te salvat de altcineva

Drama este un aspect nefericit al ,re-victimizarii” (trau-
melor repetate), fiind un fenomen frecvent intalnit la oame-
nii care au suferit traume. Vom dezvolta acest concept in
capitolul urmétor si vom oferi solutii pentru el pe parcursul
cartii, de aici incolo.

Pana atunci, iti propun s iti stabilesti propriul Coeficient
al Dramei din viata ta. In acest scop, raspunde la urmatoa-
rele intrebari:

«  Cat de mult tolerezi dramele in viafa ta?

« Cat de fascinat esti atunci cand auzi de dramele
altor oameni, lasindu-te captivat de acestea?

“ Esti constient de diferenta care exista intre salvarea
dramatica si ajutarea sincera a unei persoane aflate
la nevoie?

«  Atragi frecvent drame in viata ta personala?

Chestionarul care urmeaza nu reprezinta o metoda sti-
ingifica verificata de testare, dar are totusi la baza o serie de
studii stiinifice referitoare la simptomele post-traumatice $i
la dependenta de substantele chimice secretate de organism
in momentele de stres.
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Rispunde prin da sau nu la urmatoarele afirmatii
(in masura in care acestea te caracterizeaza sau nu):

Nu suport sa fiu singur.

Prefer s3 fiu cu o persoand dificila decat sd fiu
singur.

De reguld, ma simt atras de oamenii cu probleme.
Am avut mai multi parteneri romantici abuzivi.

Am avut o copildrie dureroasa.

M3 simt vinovat mai tot timpul.

imi place s3 citesc articole din reviste si online
despre celebritati.

in timpul conversatiilor, sunt de reguld persoana
care stie cele mai multe lucruri despre viata perso-
nald a celebritatilor.

Tmi place s& ma uit la reality-show-uri.

Viata mea reprezintd o succesiune neintrerupta de
drame.

Viata mea ar putea fi prezentata la un reality-show.
Multor oameni le place s& imi povesteasca proble-
mele lor.

imi petrec o buna parte din fiecare zi incercand sa
ajut alti oameni.

*
% Drame, traume si stres *-

Uneori ma intreb daca pacea interioars este o posi-
bilitate reald sau doar un basm pentru copii.

Nimic nu mi se pare mai rdu ca plictiseala.
Apropiatii mei se plang cd exagerez intotdeauna.

Simt cd nu pot fi fericit si nu pot avea succes decat
daca ceilalti membri ai familiei mele sunt ok.

Mé consider un om puternic, care isi poate asuma o
povara mai mare decat omul de rand.

imi vizitez familia pentru cd ma simt vinovat sau
obligat, nu din dorinta de a o revedea.

Regret adeseori cd nu mi-am ascultat intuitia.
Nu cunosc multi oameni mai muncitori ca mine.

Cand vad o stire referitoare la un eveniment foarte
tragic, ma consum.

Cand cineva imi povesteste despre problemele sale,
continui sa ma gandesc multa vreme la acestea.

Imi vine greu s& m& concentrez.
Sunt foarte uituc.

Pentru a-mi mentine nivelul energetic, ma bazez pe
cafeind sau pe zahar.

Poftesc adeseori la alimente fermentate, cum ar fi
otetul sau branzeturile.

Ca sa ma relaxez, obisnuiesc s beau un pahar mare
de vin sau o altd bautur alcoolica.
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29. imi fac griji cu privire la urmatoarea catastrofd din
viata mea.

30. Am fost abuzat fizic sau emotional.

31. Am experimentat unul sau mai multe evenimente
traumatice in viata mea.

32 Ori de céte ori se produce un dezastru undeva in
lume, citesc sau privesc obsesiv stirile referitoare la
el.

33. Uneori mi se pare cd nu sunt real si cd viata este
doar un film.

34. M4 simt adeseori cu capul in nori, ca si cum m-as
afla in afara corpului fizic.

35.  Am frecvent mancdrimi.

36. M4 simt adeseori balonat si am retentii de apa.

Evaluarea testului Coeficientului dramei din viata ta:

— Daca ai rdspuns prin da la 27 sau mai multe afirma-
tii, inseamna ca esti foarte stresat.

Raspunsurile tale aratd ca ai experimentat cel mai
probabil diferite traume in viata ta, iar acum ai intrat
intr-un cerc vicios al dependentei de drame. Simti nevoia
profunda de a te afla in prezenta altor oameni, dar aces-
tia au o viata foarte dramatica, si asta te afecteaza.

— Dacé ai raspuns prin da la 18-26 afirmatii, inseamna
c3 esti stresat. Cel mai probabil te simti anxios si tensionat

— ey
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& Drame, traume si sires

o mare parte din timp. Stilul tdu de viata se bazeaza pe
stres si pe drame, traite atat la serviciu, cat si acasd.

- Daca ai raspuns prin da la 9-17 afirmatii, inseamna
ca esti relativ stresat. Raspunsurile tale arata ca stresul
exista in viata ta, dar ca stii sa 7l controlezi intr-un mod
adecvat.

—Dacd ai rdspuns prin da la 8 sau mai putine afirmatii,
fnseamna cd iti manifesti plenar stralucirea interioara!

Felicitari! Dacd ai fost sincer in raspunsurile tale si
dacd iti cunosti adevaratele sentimente, inseamna ca ti-ai
organizat astfel viata incat sa nu ai parte de un stres prea
mare si cd stii sa iti oferi o ingrijire excelentd. Pe de altd
parte, daca ti-ai redus in mod intentionat raspunsurile
afirmative pentru ca nu esti constient de nivelul stresului
din viata ta sau daca perfectionismul te determina sa iti
negi adevadrul legat de propria viatd, inseamna ca ai un
coeficient al dramei din viata ta foarte mare, nicidecum
foarte mic.

Coeficientul dramei din viata ta descrie vointa ta de a-i

Alegerile pe care le facem

permite stresului sa iti guverneze viata. Asa cum vei desco-
peri citind in continuare aceasta carte, tu chiar ai capacitatea
de a spune da sau nu stresului din viata ta.

Unii oameni cred ca stresul este ceva exterior care li

¥ 15 %

se intdmpla. In realitate, un adult capabil sa facd propriile
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alegeri legate de stilul de viatd poate opta oricand pentru o
viata mai putin stresanta.

Daca aceasta posibilitate ti se pare plicticoasa sau impo-
sibila, acesta este un semn ca esti dependent de drama.

Chiar daca nu esti tu insuti foarte dramatic, este posibil
sa fii atras de oameni de acest fel. in acest caz, ti se pare pro-
babil cé trebuie sa iti amani propria ta viata, caci esti silit tot
timpul sd stingi incendiile din viata celor dragi. Astepti o zi
in care acestia sa fie fericiti, astfel incat sa incepi s iti traiesti
si tu propria ta viata.

Foarte multi oameni cred ca drama, la fel ca §i stresul,

nu are nimic de-a face cu ei personal. Ei cred ca aceasta li

se intampla pur si simplu, nu ca emand din ei. De buna
seamd, exista cazuri in care acest lucru este adevarat, de
pilda atunci cind un membru de familie traieste mai multe
experiente dramatice.

Exista insa alte cazuri in care cu siguranta noi suntem cei

vinovati, cum ar fi:

Alegerea unor prieteni sau parteneri romantici cu o
personalitate inclinata catre drama

Focalizarea asupra unor activitati lipsite de impor-
tantd, in detrimentul altora care conteaza cu adeva-
rat pentru noi

Ignorarea cunoasterii interioare care ne avertizeaza
sa ne tinem departe de o persoana, de un comporta-
ment sau de o situatie

Cheltuirea mai multor bani decat ne permite buge-
tul personal

B
& Drame, traume si stres

“ Abuzul de substante care amplifica anxietatea (cum
ar fi stimulentele, inclusiv cafeina, nicotina si zaha-
rul) sau depresia (cum ar fi substantele depresive,
inclusiv alcoolul).

Neplanificarea si stabilirea unor termene limita
imposibile, care ne fac sa ne simtim contra
cronometru

Acestea sunt doar cateva exemple de alegeri personale
care pot amplifica drama din viata noastra, estompand
astfel stralucirea noastra interioara! Ele nu sunt altceva decat
forme de autosabotare.

Nu descriu astfel de tipare cu scopul de a te invinovati

~ (la urma urmelor, acuzatiile nu ajuta niciodata pe nimeni),

ci ca un apel la angrenarea intr-o activitate de purificare care
te poate ajuta sa iti recuperezi frumoasa lumina interioara

- i tot ce 0 insoteste: fericirea, sanatatea, pacea interioara,

abundenta si pretuirea de sine.
In capitolul care urmeazi vom discuta de ce ni se pare
drama in acelasi timp atragatoare si respingatoare.

el &




CAPITOLUL 2

De ce par si te
urmareasca dmmele

ste viata ta ca o drama cinematografica, facindu-te sa iti
- Adoresti un moment de respiro?
Daca da, tu esti cel care poate schimba aceasta situatie.
iti voi arita cit de curand cum, dar pana atunci, iti propun
- sa vedem care este mecanismul ciclului de atractie a dramei.

Dramele si chimia creierului

Creierul nostru este un instrument cu totul remarcabil,
producdnd substante chimice ingenioase care ne prote-
jeaza de durere prin izolarea acesteia. Din pacate, unele din
aceste substante chimice sunt atat de bune incat provoaca
dependenta.

Ca sa intelegi mai bine, iti propun sa ne intoarcem la

“inceputuri. Creierul oamenilor era astfel setat incat sa ii ajute

% 19 XK
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pe stramosii nostri sa supraviefuiasca. In acest scop, ei si-au
creat capacitatea de a sesiza cand se apropia o situatie ame-
nintatoare sau periculoasa, scop in care scanau intotdeauna
mediul exterior, in cautarea intamplarilor neobisnuite.
Creierul lor si-a creat astfel un mecanism de autoprotectie
menit sa ii alerteze cand trebuia sa fuga sau sa se lupte cu
pericolul care ii ameninta. Acest mecanism s-a pastrat pana
astazi si este numit reactia de tip ,lupta sau fugi”.

Daca ai trait vreodata o experienta traumatica in care
a trebuit sa te folosesti de reactia ,luptd sau fugi”, creierul
si corpul tau isi aduc aminte de acest lucru la nivel celular
si chimic.

intr-o maniera similara, daca te-ai simtit vreodata
coplesit in timpul unei traume, este posibil sa fi reactio-
nat la fel ca o caprioara in lumina farurilor. Ai incremenit,
simtindu-te incapabil sa te aperi. Aceasta reactie instinctiva
este un alt mecanism stravechi de confruntare cu un pericol
coplesitor.

Dupa o trauma, este posibil ca sistemul de urgenta al cor-
pului sa ramana blocat pe modul ,pornit”. Acest lucru te
face sa reactionezi excesiv la orice situatie, ca si cum ai avea
de-a face cu o chestiune superurgenta. Intri in panica din
orice, chiar daca nu ai nici cel mai mic motiv.

Psihoterapeutul Pete Walker, autorul cartii  Sindromul
stresului post-traumatic complex, a adaugat la reactia ,lupta,
fugi sau incremeneste” si 0 a patra reactie la stres, numita
lingusire. Lingusirea este incercarea de a face altora pe plac cu
orice pret, pentru a ramane in siguranta si pentru a-ti vedea
nevoile implinite.

Asadar, cele patru reactii posibile in fata unei traume
sunt:

T 200 K
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Lupta: ripostarea si opunerea de rezistenti in fata
traumei ,

* Fuga: de trauma

Incremenirea: echivalentul ,,mimarii mortii” de
catre un oposum pentru a evita detectia si perico-
lul. Aceasta reactie include de asemenea disocierea

constiintei pentru a nu mai fi atat de constient de
durerea pe care o simti.

Lingusirea: incercarea de a le face pe plac oame-
nilor implicati in trauma ta (de pilda, parintilor
abuzivi)

Definitia traumei difera de la o persoani la alta. Ceea
C€ unuia i se poate parea traumatic, altuia i se poate parea
banal.

Majoritatea cercetatorilor definesc trauma ca pe o expe-
rienta In care subiectului i se pare ca isi va pierde viata, in

g ¥ | A

care acesta se simte complet neajutorat sau absolut ingrozit.
Trauma poate fi orice eveniment care te dezorienteazi sau te
dezorgani a ienta ie ata

Ag : izeaza. Po.at§ fi 0 experienta care te sperie atat de
tare incat nu te mai simti in siguranta in aceasti lume.

Asa cum am inceput sa spun in capitolul precedent, trau-
mele pot include:

Moartea subita si neasteptata a unei persoane dragi
(inclusiv a unui animal de companie)

Divortul - personal, al parintilor sau al altor per-
soane dragi

Abuzul - fizic sau emotional (inclusiv neglijarea)

%" DT
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* O boala grava * Experimentarea sau asistarea la violenta

“ Amenintarea cu moartea *  Orice eveniment care ifi zdruncina sentimentul de
siguranta si previzibilitate
“ Mutarea

' « Un accident Cu cat ai experimentat mai multe traume in viata, cu

. ¢ O nastere dificila atat mai hipervigilent devii in scanarea lumii inconjuratoare
{ in vederea depistarii timpurii a eventualelor pericole. Partea
{' « Dificultati financiare primitiva a creierului setata sa observe orice intamplare
Y 2 el A b neobisnuita ramane tot timpul activata, uitdnd sa se mai
' § Intimidarea si tachinarile dureroase relaxeze.

¢

« Destramarea unei prietenii Din cauza acestui mecanism, devii nervos, agitat, ingri-
jorat si anxios... asteptind producerea urmatoarei traume.

* Pierderea slujbei Te astepti ca un nou pericol sa apara de dupa colt si iti vine

Revoltele si tulburirile sociale greu sa te concentrezi asupra muncii, studiului sau oricarui
EVOINCIS v lucru ,obisnuit”.

" i ivi Aceasta anxietate cronica iti epuizeaza sistemul nervos si

Relatiile abuzive P »

pe cel imunitar, reducdndu-ti starea de fericire. Asteptandu-te

“  Pierderea credintei in Dumnezeu si/sau in religie in permanents la tot ce poate fi mai rau, tu atragi sau chiar

« O operatie chirurgicala creezi incongstient dramele din viata ta.
P Cercetatorii au descoperit ca cei care au experimentat
4«  Un avort traume sunt mult mai reactivi la stres decat cei care nu se

simt traumatizati. Odata traumatizat...
+ Probleme cu legea

« Inchisoarea “ ...situatiile care altora li s-ar parea minore devin o
4 ; Lt s roblema pentru tine.
# Razboiul sau serviciul militar P P

*

...incepi sa ai reactii fizice si emotionale intense,
cum ar fi panica, mania si teama.

“ Pjerderea casei

* Infractiunile (cand esti victima lor) .

...sistemul de avertizare al creierului tau ramane
«  Un dezastru natural (cutremur, uragan, inundatie etc.) setat in permanenti pe ,vigilenti maxima” (asta

% 22 * 23 %
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daci nu iei o serie de masuri sanatoase, pe care le
vei gasi mai tarziu in aceasta carte).

in plus, negativitatea te poate impiedica sa iti observi sis-
temul de avertizare intern (intuitia). Toti oamenii au capaci-
tatea de a simti si de evita pericolul. fn mod paradoxal, desi
esti hipervigilent si cauti in permanenta pericole, tu conti-
nui sa experimentezi traume tocmai pentru ca esti deconec-
tat de propriul tau instinct, care te-ar putea avertiza cand sa
te feresti de situatiile potential periculoase.

Dependenta de drama

Studiile ficute de dr. Bessel van der Kolk (considerat
bunicul cercetarilor referitoare la traume) arata ca organis-
mul se poate adapta la mediu astfel incat o situatie care ini-
tial parea neconfortabila si dramatica sa devina placuta si
reconfortanta. lata ce spune van der Kolk in aceasta directie:

Aceasta adaptare graduala semnaleaza crearea unui
nou echilibru chimic in interiorul corpului... La fel ca in
cazul dependentei de droguri, noi incepem sa tanjim dupa
activitatea sau experienta care ne lipseste, creandu-ne o
stare de sevraj. Pe termen lung, oamenii devin mai pre-
ocupati de durerea cauzata de sevraj decat de activitatea
propriu-zisa.

intr-o maniera similara, jocurile de noroc provoaca
dependenta datorita secretiei hormonului numit dopamigé
(care cauzeaza o stare de euforie) in situatiile incerte. In
cazul unui joc de noroc, nu poti sti niciodata cand poate iesi
combinatia castigatoare atunci cand tragi maneta aparatu-
lui, aducandu-ti bani si fericire. De aceea, continui sa tragi
de maneta fara sa te poti opri.
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Dependenta de drama este identica cu cea de jocurile
de noroc, in sensul ca conduce la secretia de dopamina ca
reactie la anticiparea unei satisfactii posibile. Ori de cate ori
exista o perceptie a unui pericol, hormonii stresului creeaza
inclusiv o stare de satisfactie.

DEPENDEN';‘A DE HORMONII STRESULUI

Daca ai crescut intr-un camin plin de drame, aceasta
energie ti se pare familiara si chiar confortabila. Este sin-
gurul lucru pe care il cunosti, ba chiar ti se pare ca il poti
controla si anticipa.

Unii cercetatori cred ca dependenta de drama se dato-
reaza unei neglijari in copilarie. Daca singura modalitate
prin care ai stiut sa atragi atentia parintilor tai a fost drama,
vei continua acest tipar inclusiv in stadiul de adult.

In plus, situatiile foarte stresante de acasa, de la scoala
si de la serviciu determina creierul sa secrete hormoni care
dau dependenta si creeaza tipare specifice ale chimiei cere-
brale. Spre exemplu, daca te-ai fortat sa ai numai note bune
la scoala, creierul si corpul tau se obisnuiesc cu un nivel ridi-
cat de adrenalina, cortizol si histamina.

Hormonii stresului sunt secretati ca reactie la un pericol
perceput. Ei confera o stare de euforie, conduc la o gandire
mai clara, dau multa energie si chiar superputeri (am auzit
cu totii povesti cu mame fragile care au ridicat un automobil
pentru a-si salva copiii).

Aceste sentimente supraumane dau o dependenta asema-
natoare cu cea data de cafeina, de care depind atat de multi
oameni pentru energia de zi cu zi. Nimeni nu are nevoie de
cafeina sau de adrenalina, dar convingerea contrara poate crea
o dependenta psihologica, la care se adauga si poftele fizice.
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Oamenii dependenti de hormonii stresului precum
adrenalina, cortizolul si histamina sufera de simptome ale
sevrajului atunci cand viata lor este prea calma si lipsita de
pericole. Ei se plictisesc si creeaza inconstient drame pentru
a-si satisface nevoia de adrenalina.

Hormonii stresului sunt utili in situatiile periculoase
care necesita o reactie de tip ,lupta sau fugi”, caci te ajuta sa
treci la actiuni rapide si decisive care iti pot salva viata, dar
daca secreti tot timpul acesti hormoni din cauza perceptiei
ca viata este intotdeauna periculoasa, sistemul imunitar iti
poate slabi, poti face hipertensiune si acnee, iti poate creste
pulsul, poti avea probleme cu digestia, te poti ingrasa si iti
poate scadea libidoul.

Oamenii care au o dependenta de hormonii stresului pri-
vesc viata ca pe o provocare periculoasa. Ei sunt tot timpul
contracronometru, incercand sa mearga mai repede, sa reali-
zeze mai multe si sa surclaseze competitia.

Exista foarte multe procese metabolice implicate in reac-
tiile la stres. Ca sa le intelegi, iti propun sa analizam pe scurt,
intr-o varianta extrem de simplificata, cei trei hormoni prin-
cipali ai stresului care pot avea un impact negativ asupra
vietii noastre:

- Adrenalina sau epinefrina este un hormon si un neu-
rotransmitator. Este produs de glandele suprarenale, adica
de doua glande de marimea degetelor mari situate deasu-
pra rinichilor, in apropiere de zona lombara. Adrenalina
este produsa ca reactie la teama si activeaza sistemul nervos
simpatic, silind corpul sa riposteze sau sa fuga din fata unui
adversar sau a unei situatii provocatoare. Adrenalina creste
pulsul inimii, dar daca este secretata excesiv poate conduce
in timp la insuficienta cardiaca sau la alte boli ale inimii.
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- Cortizolul este un hormon steroid produs de glandele
suprarenale. In situatiile stresante, el amplifici glicemia din
sange pentru a-i oferi corpului mai multa energie, suprima
sistemul imunitar si are grija ca hrana ingerata sa fie depo-
zitata sub forma de grasime in zona abdomenului. Aceasta
reactie la stres este primordiala, caci in vremurile de altidata
dramele erau urmate adeseori de foamete. De asemenea, cOI-
tizolul sporeste apetitul, indeosebi pofta de zahar. in exces,
el reduce productia de colagen, fapt care explica de ce con-
duce stresul la aparitia ridurilor. Contribuie de asemenea la
obezitate si la osteoporoza.

Un studiu realizat in anul 2015 a aratat ca oamenii care
au simptome post-traumatice manifesta o imbunatatire a
memoriei atunci cand secreta foarte mult cortizol. Opusul
este la fel de adevarat in cazul oamenilor care nu manifesta
simptome post-traumatice. Acest lucru ar putea insemna cd
oamenii care au suferit traume pot deveni dependenti de cortizol,
intrucdt aceasta substanta le activeaza performantele cogni-
tive, cel putin in ceea ce priveste memoria.

Nivelul cortizolului si al celorlalti hormoni ai stresului
creste in cazul oamenilor cu o casnicie caracterizata de nega-
tivitate. Acest lucru da nastere unui cerc vicios al certurilor
si conflictelor maritale care creeaza dependenta, reducand
in acelasi timp buna functionare a sistemului imunitar §i
capacitatea corpului de autovindecare.

Diverse studii au analizat nivelul cortizolului la oame-
nii traumatizati. O sinteza globala a acestor studii, realizata
in anul 2006, a aratat ca oamenii care au trait traume au
un nivel mai redus de cortizol in organism decat popula-
tia generala. Indeosebi femeile care au experimentat traume
generate de abuzuri fizice (inclusiv sexuale) au un nivel
foarte redus al cortizolului in organism.
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Desi cortizolul este un hormon al stresului care da
dependenta si contribuie la alimentatia excesiva si la
alte probleme, nici nivelul foarte scazut de cortizol nu
este sinitos. Oamenii care sufera de sindromul stresului
post-traumatic nu beneficiaza de protectie hormonala
pentru sistemul lor imunitar. Prin urmare, cel mai bine este
si avem un nivel al cortizolului echilibrat, nici prea mare,
dar nici prea mic.

— Histamina este un neurotransmitator produs de mas-
tocite si de celulele albe din singe ca reactie la alergeni.
Secretia de histamina declangeaza reactii alergice precum
umflarea, balonarea, urticaria, mancarimile, curgerea nasu-
lui si a ochilor, stranutul si eczemele. Raul de mare este de
asemenea un produs al unui nivel ridicat de histamina.

Histamina nu este insa un factor negativ in sine, intrucat
favorizeaza luciditatea si starea de trezie. Pe de alta parte,
daca producem prea multa histamina, este posibil sa expe-
rimentam insomnii si anxietate. O cantitate prea mare de
histamina afecteaza plamanii, putdnd conduce la o respira-
tie superficiala si la atacuri de panica. Hipervigilenta (unul
din simptomele post-traumatice) este generata la randul ei
de excesul de histamina.

Consumul excesiv de zahar, ciocolata, nicotina, cafeina
si alte stimulente amplificd productia de adrenalina, cortizol
si_histamina. Dependenta de drama activeaza i hormonii
cerebrali ai euforiei: dopamina, serotonina si oxitocina. Vom
discuta mai tarziu in detaliu relatia dintre aceste substante
chimice si drama.

in cazul substantelor chimice secretate de creier si de
corp, secretul consta in echilibrul acestora. Daca sunt secre-
tate deficitar sau in exces, intregul sistem are de suferit.
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Sindromul epuizarii

Sindromul epuizarii 1i afecteaza pe oamenii care sufera
de o epuizare de lunga durata, de depresie si de un interes
scazut fata de ceea ce fac sau fata de viata in general.

Studiile arata ca epuizarea amplifica nivelul hormonilor
stresului, inrdutatind starea de sanatate cardiovasculara si
marind greutatea corporala.

Oamenii care sufera de epuizare experimenteaza o redu-
cere semnificativa a memoriei pe termen scurt si a puterii
de concentrare. De regula, noi asociem epuizarea cu munca,
imaginandu-ne o persoana care lucreaza multe ore suplimen-
tare, care se duce la serviciu numai pentru a lua un salariu, si
nu dintr-o pasiune personala, sau care nu suporta competiti-
vitatea ori discutiile contradictorii la locul de munca.

Modelul acestui fenomen, creat de dr. Geri Puleo, o cer-
cetatoare de frunte in acest domeniu, arata ca oamenii pre-
dispusi sa sufere de epuizare sunt ,fruntasii” companiei, cei
care exceleaza si care se ofera intotdeauna voluntari pentru
a primi noi proiecte si sarcini. In final, ei devin furiosi si
frustrati pentru ca eforturile lor nu sunt suficient rasplatite.
Acest lucru ii conduce la apatie si la scaderea entuziasmului
fata de ceea ce fac. Apatia este precursoarea epuizarii.

Un studiu major efectuat in randul asistentelor medicale
arata ca cei diagnosticati cu sindromul stresului post-trauma-
tic sunt predispusi inclusiv catre epuizare. Afirmatia inversa
nu este insa valabila (oamenii epuizati nu sufera neaparat de
sindromul stresului post-traumatic).

Uneori, epuizarea include o stare de frustrare si de depre-
sie. Oamenii se simt epuizati de aceasta viata in care deza-
magirile se succed lant, aceasta fiind de multe ori consecinta
unei traume nerezolvate care conduce la o dependenta de
drama si de stres.
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Unul din studii a aratat ca adoptarea unui sistem de con-
vingeri spirituale protejeaza de epuizare, lucru pe care oame-
nii de stiintd l-au numit ,efectul Maica Tereza".

Hipervigilenta

Oamenii care au trait abuzuri in copilarie isi dez-
volta o stare de hipervigilenta pentru a putea supravietui.
Sesizarea timpurie a starii de spirit a mamei sau a tatalui
i-a ajutat cand erau mici sa evite provocarea sau intensi-
ficarea maniei acestora. Cresterea nivelului de histamina
poate conduce de asemenea la hipervigilenta. Aceasta din
urma conduce la efectul de ,lingusire” pe care l-am amin-
tit mai devreme. Copilul isi dezvolta astfel capacitatea
de a le face altora pe plac, folosindu-se de ea pentru a-si
linisti parintii.

OAMENII CARE LE FAC PE PLAC ALTORA

Cei care au crescut ,calcind pe coji de oua” pentru a
evita certurile in cadrul familiei au dificultati in a-si recu-
noaste aceastd tendinta in anii de adult. Ei isi cultiva rela-
tille mergand pe vérfuri, incercind plini de anxietate sa
evite orice teren minat sau conflict. Spaima lor cea mai
mare este ca altcineva sa nu fie suparat sau dezamagit din
cauza lor. De aceea, ei se focalizeaza mai mult asupra senti-
mentelor celorlalti decat asupra propriilor lor emotii.

Capacitatea de a sesiza starea de spirit a celorlalti este dez-
voltata de timpuriu, in scopul supravietuirii. Dr. Peter Levine
descrie maniera in care gazelele sunt alertate de un pericol
daci una singura dintre ele simte ceva. Daca o gazela incepe sa
fuga din cauza unui pericol sesizat, intreaga turma o urmeaza.
Dr. Levine trage concluzia ca la fel functioneaza si oamenii.
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El afirma ca acestia sesizeaza intuitiv daca altcineva
este intr-o stare de spirit proasta. Noi i evitam instinctiv
pe oamenii furiosi, constienti ca acestia ne-ar putea agresa.
De asemenea, observam inconstient limbajul corporal care
arata ca oamenilor le este teama, caci teama lor reprezinta
un semnal ca ar trebui sa fugim noi insine de un potential
pericol.

Intr-adevir, observarea starii de spirit a altor oameni ne
poate mentine in siguranta, dar ne poate inclusiv deconecta
de propriile noastre ganduri si sentimente. Noi devenim atat
de focalizati asupra celorlalti, incat nu ne mai intrebam nicio-
data: ,Ce simt in momentul de fata?”

Peste toate, cei care sunt prea focalizati asupra lumii
exterioare sunt mai predispusi sa cada in capcana ,neaju-
tordrii invatate”, o stare mentala in care se simt deprimati
deoarece se simt prinsi intr-o capcana din care nu au nicio
scapare. Oamenii care au un spatiu interior in care se simt
acasa si din care cred ca isi pot schimba singuri destinul sunt
mult mai putin predispusi sa cada prada depresiei bazate pe
neajutorarea invatata.

PLICTISEALA

Hipervigilenta poate conduce inclusiv la plictiseala.
Oamenii care scaneaza tot timpul realitatea din jurul lor
in vederea descoperirii unor pericole potentiale sunt foarte
atenti la conditiile neobisnuite. Tot ce este nou reprezinta
pentru ei un indiciu ca ceva nu este in regula. Ceea ce este
stabil si banal nu {i alerteaza si nu fi intereseaza.

De aceea, ei cauta tot timpul lucruri noi. Cand realitatea
nu se schimba, vigilenta lor nu este rasplatita. Ei continua
sa caute ceva iesit din tipare si potential periculos, dar de

* 31-




i' a s

% NU LASA NIMIC SA iTI INTUNECE STRALUCIREA INTERIOARA %

cele mai multe ori nu descopera decét realitatea pe care o
cunosc deja.

De aceea, ei se plictisesc cu usurinta, caci munca lor
asidua de descoperire a unor pericole noi nu da rezultat?.
Plictiseala face parte integranta din dependenta de drama,
avandu-si originea intr-o trauma anterioara. Asadar, hiper-
vigilenta te poate determina sa cauti cu luménarea c.lramele,
pentru a avea ceva de care sa te agati. Cand vi?;a ti se pare
prea molcoma, iti vine sa creezi haos in jurul tau.

PLICTISEALA FACE PARTE INTEGRANTA DIN

DEPENDENTA DE DRAMA, AVANDU-$I ORIGINEA INTR-O
TRAUMA ANTERIOARA.

Dificultatile de concentrare

Oamenii care au suferit foarte multe traume au adeseori
dificultati de concentrare, de invatare si de memorie. Ei sunt
distrasi c’u usurinta, motiv pentru care isi indeplinesc cu difi-
cultate sarcinile. ¢

Cercetatorii cred ca starea de hiperexcitatie nu ne ajuta
si observam sau sa retinem detaliile. Mediul inconjurator
devine o ceata. in plus, scanarea continua a mediului exte-
rior pentru a descoperi ceva nou sau potential periculos ne
distrage si mai tare atentia.

Problemele de concentrare sunt corelate cu deregla-
rea somnului, indeosebi cu insomnia, care este asociata 51
ea cu hipervigilenta. Insomniacii sunt tot timpul in alerta,
motiv pentru care au un nivel ridicat al hormonilor stresu-
lui si al pulsului, si un sistem nervos simpatic activat. Unul
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din rolurile histaminei secretate ca reactie la stres este exact
acela de a se asigura ca esti perfect treaz. Aceste procese fac
ca relaxarea si somnul sa fie foarte dificile.

DEFICITUL DE ATENTIE CAUZAT DE TRAUMA

Exista multe similitudini intre criteriile de diagnosticare
a deficitului de atentie si cele de diagnosticare a sindromului
stresului post-traumatic. Ambele conditii medicale presu-
pun dificultati de invatare si de concentrare, agitatie, nea-
tentie, impulsivitate, dependente, anxietate si o pretuire de
sine redusa.

Principala diferenta dintre ele este hipervigilenta, care
este specifica exclusiv supravietuitorilor unor traume si nu
are nimic de-a face cu spectrul deficitului de atentie. Daca
iti mai amintesti, hipervigilenta este procesul scandrii con-
tinue a mediului exterior in vederea sesizarii unui potential
pericol.

O alta deosebire consta in tendinta de a-si aminti trecu-
tul in cazul celor care au suferit o trauma. Ei o retriiesc in
cosmaruri nocturne sau diurne.

Majoritatea tratamentelor pentru deficitul de aten-
fie nu asociaza aceasta afectiune cu traumele din trecut.
Tratamentul pentru stresul post-traumatic este diferit de cel
pentru deficitul de atentie. De aceea, este important ca medi-
cul sa studieze istoricul traumatic al pacientului. in Partea a
ll-a a cartii vei afla care sunt recomandarile de ultima ora
pentru tratarea stresului post-traumatic.

Impulsivitatea si dependentele

Nevoia de gratificatie imediata este prevalenta la oame-
nii care au fost traumatizati. Ei simt o stare de urgenta in a-si
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amorti durerea, indeosebi atunci cand trec printr-o situatie
pe care o considera o criza periculoasa (chiar daca nu este

neaparat). Orice problema li se pare o criza periculoasa supra-
vietuitorilor unei traume, care sunt acuzati adeseori de cei
din jur cd reactioneaza excesiv.

Cercetatorii au descoperit ca supraviefuitorii traumelor

au o tendinta foarte puternica de a fi impulsivi, de a manca

prea mult sau necontrolat si de a deveni dependenti de
alcool si de droguri. Cumparaturile compulsive sunt de ase-

menea comune celor care incearca sa isi refuleze astfel senti-

mentele si sa castige aprobarea sociala prin ceea ce cumpara.
Din pacate, impulsivitatea poate conduce la autoabuzare
si la sinucidere in randul supraviefuitorilor unei traume.

Cercetatorii cred ca abuzarea de sine reprezinta o modalitate

de exprimare a maniei si durerii, un strigat de ajutor al celor
care nu stiu cum sa ceara altfel (sau sa accepte) acest ajutor.

Revictimizarea

Cercetarile au aratat ca cei care au fost abuzati sunt mai

predispusi catre ,revictimizare” si catre a suferi noi agresi-

uni. Un studiu efectuat asupra tinerilor abuzati si traumati-
zati a aratat ca acestia sunt mult mai predispusi decat ceilalti
tineri sa sufere noi abuzuri. Acest lucru este adevarat indeo-

sebi pentru copiii care sunt foarte furiosi. Din fericire, acelasi

studiu a aratat ca copiii care au prieteni care ii sprijina sunt
mai putin predispusi catre experimentarea revictimizarii.

X ¥ K

Dependenta de stres si de drama iti intuneca straluci-

rea interioara. Vom discuta mai tarziu diferite modalitati
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eficiente prin care te poti vindeca de aceasti dependenta.
Pdna atunci, doresc sa continui insi si explorez aceasta
paradigma. ,

Daca aceasta discutie te face s te simti neconfortabil, nu
te grabi cu lectura. La urma urmelor, daci ai suferit o trauma,
hipervigilenta te face si te concentrezi cu dificultate.

Hipervigilenta este unul din simptomele unui sindrom
cat se poate de real, numit sindromul stresului post-traumatic

sau reactia de stres post-traumatic, pe care il vom examina in
capitolul urmator.
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CAPITOLUL 3

Reactia de stres post-traumaltic

tunci cand vorbim despre sindromul stresului post-trau-

matic (SSPT), noi ne gandim automat la soldatii care au
cosmaruri legate de scenele de lupta la care au participat.
Acestia reprezintd insa doar un aspect al spectrului sindro-
mului stresului post-traumatic. Asa cum am mai spus, trau-
mele experimentate de oameni pot fi foarte diferite intre ele.

Cei mai mulfi dintre oameni sunt familiarizati cu concep-
tul de sindrom al stresului post-traumatic. Personal, prefer un
concept diferit, formulat de anumiti cercetatori, si anume:
reactie de stres post-traumatic (sau RSPT). La urma urmelor, nu
avem de-a face cu o tulburare neuronald, ci cu o reactie usor
de inteles la o trauma. Cuvantul tulburare presupune o anor-
malitate, iar identificarea cu el nu este datatoare de speranta.

NU AVEM DE-A FACE CU O TULBURARE NEURO-
NALA, CI CU O REACTIE USOR DE INTELES LA O TRAUMA.




x

% NU LASA NIMIC SA Tl INTUNECE STRALUCIREA INTERIOARA #:

Daca suferi de simptome ale stresului post-traumatic, nu
esti ,stricat” si nu ai probleme de natura fiziologica, ci doar
te adaptezi §i incerci sa faci fatd unor circumstante care te
coplesesc.

De aceea, personal prefer sa folosesc conceptul de reac-
tie de stres post-traumatic sau RSPT. Daca suferi de RSPT,
inseamna ca ti-ai dezvoltat o reactie de supraviefuire bazata
pe o trauma pe care ai suferit-o cindva.

De altfel, studiile arata ca este usor sa iti dezvolti un
stres traumatic secundar (STS) prin simpla ascultare sau prin
asistarea la un eveniment traumatic. Spre exemplu, daca
tatdl tdu ti-a povestit detalii prea grafice ale experientelor
sale din razboi, este posibil sa suferi de STS, mai ales daca
esti obsedat de ganduri si imagini asociate cu ceea ce ti-a
povestit el.

Intr-o maniera similara, copiii sufera de un stres trauma-
tic secundar daca au un parinte cu RSPT prea interiorizat,
care nu da dovada de afectiune sau care nu manifesta alte
emotii, ori care nu iese din casa (toate acestea sunt simp-
tome ale RSPT).

Cercetatorii au descoperit astfel de simptome inclusiv la
cei care se uitd la stiri sau la filme legate de terorism, razboaie
si dezastre naturale. Prin urmare, daca dupa evenimentele
din 11 septembrie 2001 sau dupa un alt dezastru ai stat lipit
de televizor urmarind stirile, este posibil sa suferi de STS.

CERCETATORII AU DESCOPERIT ASTFEL DE SIMP-
TOME INCLUSIV LA CEl CARE SE UITA LA $TIRI SAU LA
FILME LEGATE DE TERORISM, RAZBOAIE SI DEZASTRE

NATURALE.

*
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Dupa toate aparentele, mintea subconstienta nu poate
face distinctia intre o trauma care ti se intampla tie si una
care i se intdmpla altcuiva. Studiile arata ca secretia de corti-
zol (unul din hormonii stresului) creste atunci cand te uiti la
un film dureros din punct de vedere emotional. Acest lucru
arata cat de important este sa iti folosesti discernamantul si
bunul simt atunci cand te uiti la stiri, la filme sau la televizor
in general.

Simptomele post-traumatice

Foarte multi supravietuitori ai unei traume incearca sa
minimalizeze ce li s-a intamplat. ,Nu a fost chiar atat de
rau”, isi spun ei. Acest lucru este numit de cercetatori stra-
tegia evitarii. Ea inseamna ca incerci sa eviti confruntarea cu
amintirile dureroase prin minimalizarea impactului pe care
acestea l-au avut asupra ta.

Daca manifesti astfel de simptome, inseamna ca trauma
chiar te-a afectat... dar si ca te poti vindeca. Tu iti poti regasi
stralucirea interioara!

Iata care sunt simptomele asociate cu trauma:

* Cosmarurile sau flash-urile recurente (amintiri
foarte realiste) ale evenimentului traumatic (aceste
amintiri pot fi in intregime emotionale sau pot con-
tine imagini, sunete si mirosuri)

“ Incapacitatea de a-ti suprima teama

* Enervarea din cauza unui factor care iti declanseaza
astfel de amintiri

* Amortirea emotionala si indiferenta
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# Pierderea interesului fata de activitatile si de relatiile
de care erai interesat altadata

* Depresia

“ Sentimentul ca nu esti in siguranta
* Anxietatea

* Iritabilitatea

“ Panica

* Hiperexcitatia (sentimentul ca totul este o criza sau
0 urgenta)

“ Insomnia si tulburarile legate de somn
“ Problemele de concentrare

“ Disocierea, o stare in care simti ca nu te afli in
corpul tau

* Pierderile de memorie
* Problemele relationale cronice
* Dependentele

* Comportamentul obsesiv-compulsiv

Aceste simptome pot fi mecanisme normale de adaptare
si suferinta pe termen scurt, dar daca simptomele dureaza
mai mult de o luna, ele indica o RSPT. Cercetatorii sustin ca
femeile sunt de doua ori mai predispuse sa isi dezvolte RSPT,

fiind extrem de sensibile la aceasta reactie daca au trait o

experienta sexuala traumatica.
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Pentru a pune un diagnostic de tulburare a stresului
post-traumatic, terapeutii folosesc chestionare precum Scala
Diagnosticului Post-Traumatic (SDP). Diagnosticarea TSPT
este garantata daca pacientul a trait o experienta traumatica
in care s-a simtit neajutorat sau ingrozit si in urma careia
a ramas cu cosmaruri, amintiri sub forma de flash-uri sau
retrairea evenimentului; daca se izoleaza si ii evita pe cei
dragi si rutinele sale obisnuite; si daca se simte mai anxios
si mai hipervigilent in urma evenimentului traumatic prin
care a trecut.

Potrivit unui studiu: ,Conform celei de-a cincea editii a
Manualului statistic de diagnosticare a bolilor mintale, exista
636.120 de modalitati prin care un individ se poate califica
pentru un diagnostic de tulburare a stresului post-traumatic
(TSPT)”. Un alt studiu a ajuns la concluzia ca marea majo-
ritate a oamenilor experimenteaza cel putin o trauma de-a
lungul vietii, iar un sfert din acestia dezvolta simptome ale
stresului post-traumatic.

Desi toate formele de traume pot fi devastatoare, simpto-
mele rezultate pot diferi.

RSPT anxioasa yi disociativa

Oamenii de stiinta au descoperit existenta unor dife-
rente neurologice efective intre cei care au amintiri cronice
sub forma de flash-uri si cei care au alte simptome RSPT.
Instrumentele care masoara functiile creierului arata ca cei
care manifesta simptome RSPT prezinta o activitate neobis-
nuita la nivelul lobului temporal drept, zona asociata cu
amintirile traumatice.

Prin folosirea imaginilor tomografice, cercetatorii au des-
coperit doua modele diferite de reactii RSPT:
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- RSPT anxioasa: primul tip de reactie cerebrala apare la
oamenii care manifesta o anxietate si o teama cronica dupa
trauma suferita. Acest tip de RSPT activeaza centrii limbici
din creier, asociati cu hipervigilenta si cu temerile anxioase.

~ RSPT disociativa: in cazul celui de-al doilea tip de
reactie cerebrala RSPT, mai putin comuna, oamenii trauma-
tizati devin aerieni si disociati. Acest mecanism de a face fata
durerii include:

«  Depersonalizarea (sentimentul ca nu esti real).
Divizarea constiintei pentru a uita de o trauma de
care este imposibil sa scapi conduce la disociere.
Constiinta paraseste corpul fizic, pentru ca omul sa
nu mai fie constient de suferinta sa.

« [realitatea (sentimentul ca lumea nu este reala).
Decizia ca situatia traumatica nu este reala reduce
de asemenea experienta durerii. Din pacate, diso-
cierea continua de multe ori inclusiv dupa trecerea
traumei, facind ca persoana sa nu fie niciodata
plenar integrata in momentul prezent.

Reactia disociativa este corelata cu vulnerabilitatea la
traume repetate, la fobii si la idei de sinucidere, precum si
cu personalitatea de tip borderline. Voi oferi mai tarziu in
carte metode de vindecare a disocierii, astfel incat sa te poti
bucura plenar de momentul prezent.

Cel mai probabil ai cunoscut oameni care sufera de un
tip de RSPT sau de celalalt. Cei anxiogi sunt agitati si se ener-
veaza frecvent, in timp ce cei disociati sunt uituci si aerieni.
Nu este exclus sa intri tu insufi intr-una din aceste categorii.
Daca da, inseamna ca ai suferit cindva o trauma, iar daca iti
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vei recunoaste si daca iti vei intelege aceste simptome, vei
avea toate sansele sa te pofi vindeca.

Efectele RSPT asupra creierului si a corpului

Unul din principalii indicatori care arata ca o persoana
sufera de RSPT este incapacitatea de a-si suprima teama.
Lipsa capacitdtii de a-ti inhiba teama este un simptom care
arata ca ifi lipseste capacitatea de a-fi controla teama asa
cum reuseste o persoana care nu sufera de RSPT. Cu alte
cuvinte, teama te afecteaza pe un nivel mai profund si mai
intens. Te sperii cu usurinta sau intri fard motiv in panica,
avand convingerea ca aproape orice situatie prin care treci
reprezinta o criza.

| UNUL DIN PRINCIPALII INDICATORI CARE ARATA
CA O PERSOANA SUFERA DE RSPT ESTE INCAPACITA-
‘ TEA DE A-SI SUPRIMA TEAMA.

CREIERUL

Trauma modifica tiparele cerebrale, determinand cre-
ierul sa functioneze in permanenta la viteza maxima, fapt
care conduce la anxietate si la hiperexcitatie. Amigdala, acea
parte cerebrala care guverneaza frica, este afectata de RSPT.
Anxietatea constanta poate conduce la epuizare, la depresie
si la oboseala extrema, printr-un veritabil montagne russe de
stari si nivele energetice.

Diferentele cerebrale arata inclusiv daca persoana este
vulnerabila sa isi dezvolte RSPT. Studiile efectuate asupra
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soldatilor intorsi de pe campul de lupta au aratat ca cei care
si-au dezvoltat RSPT aveau un hipocamp (acea partea a creie-
rului care guverneaza memoria si orientarea in lumea fizica)
semnificativ mai mic prin comparatie cu cei care nu si-au
dezvoltat aceasta reactie.

Oamenii de stiinta s-au intrebat daca RSPT a fost cea
care a cauzat diminuarea hipocampului sau daca un hipo-
camp mai mic este cel care face ca persoana sa devina
susceptibila la RSPT. De aceea, ei au facut studii asupra
unor gemeni identici, din care unul s-a inrolat in armata
si celalalt nu. Ei au descoperit ca indiferent daca unul din
gemeni a luptat sau nu pe front, atunci cand RSPT era pre-
zenta, hipocampul era semnificativ mai mic.

Studiile au ardatat de asemenea ca hipocampul celor
care au indurat un stres pe termen lung sufera o atrofiere
(se diminueaza). Din fericire, el poate reveni la dimensi-
unea sa normald dupa eliminarea factorului de stres, cu
exceptia celor care au suferit traume cind erau copii mici
(bebelusi).

Asadar, traumele afecteazd hipocampul, iar un hipo-
camp redus te face mai vulnerabil la simptomele RSPT si la
depresie.

Peste toate, cei abuzati in copilarie prezinta de asemenea
diferente genetice. Oamenii de stiinta au descoperit ca anu-
mite gene sunt ,inactivate” pentru a-i permite copilului sa
indure o anumita situatie abuziva.

Asadar, fiziologia RSPT este foarte diferita la adultii care
au suferit abuzuri in copilarie prin comparatie cu cei care
nu au suferit astfel de traume, dar care si-au dezvoltat totusi
RSPT in stadiul de adult. Acest lucru s-ar putea datora fap-
tului ci adultii cred intr-o mai mare masura ca pot scapa
de abuzuri prin comparatie cu copiii, care sunt prinsi in
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capcana atunci cand abuzatorii lor sunt chiar cei care ii
ingrijesc, intrucat depind in totalitate de acestia.

O trauma petrecuta la orice varsta este urmatd de o redu-
cere a numarului de cai neuronale care leaga sistemul limbic
(care guverneaza sentimentele) de cel cortical (care guver-
neaza gandirea si cunoasterea). Prin urmare, dupa o trauma
omul devine mai putin constient de sentimentele sale.

Schimbarea creierului reprezinta un mecanism de supra-
vietuire... In vederea protejarii noastre de durerea pro-
vocata de trauma. Problemele incep sa apara atunci cand
acest mecanism continua sa functioneze mult timp dupa ce
trauma a disparut.

CORPUL

Nevindecarea post-traumatica reprezinta o disfunctie.
Studiile arata ca oamenii diagnosticati cu TSPT au un nivel
anormal de ridicat al leucocitelor, limfocitelor si celulelor-T,
fapt care sugereaza ca trauma afecteaza functionarea nor-
mala a sistemului imunitar.

Acesta este un motiv in plus sa...

“ ...ne folosim discernamantul ori de cate ori avem de
ales 1n a evita alte traume suplimentare (cum ar fi
urmarirea filmelor referitoare la un dezastru).

“ ...ne distantam de relatiile prea incarcate de drame.

P

...Juam masuri pentru vindecarea simptomelor
post-traumatice pe care le-am dezvoltat deja.

Din fericire, vei gasi mai tarziu in aceasta carte diferite
metode eficiente de vindecare.
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TSPT complexd sau TSEFAS

Atunci cand cineva experimenteaza un stres traumatic
continuu din care nu poate scapa, el isi poate dezvolta o tul-
burare de stres post-traumatic complexd (TSPT-C) sau o reactie
de stres post-traumatic complexd (RSPT-C). Diagnosticul psihi-
atric oficial intr-un astfel de caz este numit: tulburare de stres
extrem fird alte specificaii (TSEFAS). Exemple de traume conti-
nue sunt copiii abuzati cronic (fizic, verbal si/sau sexual) sau
neglijati (fizic ori emotional), care nu au nicio cale de scapare.

Astfel de situatii produc schimbari complexe in capaci-
tatea individului de a face fatd traumei prin care trece. De
reguld, oamenii care se simt prinsi in capcana i suprima
furia impotriva persoanei care ii abuzeaza si si-o orienteaza
asupra lor insisi prin dependenfe autodistructive care le
amortesc emotiile. Traumele complexe conduc la o prefuire
de sine extrem de redusa, caci individul se simte de reguld
rusinat de experientele sale.

Peste toate, studiile aratd ca atunci cand un copil cu
varsta de pana la 11 ani experimenteaza o trauma conti-
nud, el este mai predispus sa isi dezvolte o tulburare de stres
post-traumatic complexa. Cei care fac fata unui stres conti-
nuu la varsta de adult (cum ar fi inchisoarea, o casnicie abu-
ziva sau o slujba care exercita o presiune foarte mare asupra
lor) isi pot dezvolta si ei simptome traumatice complexe,
dar nu la fel de frecvent ca cei traumatizati in copilarie.

Psihoterapeutul Pete Walker, autorul carfii TSPT complex,

a identificat urmatoarele simptome proeminente ale trau-

mei continue:

“  Amintirile emotionale sub forma de flash-uri. Nu
este vorba de amintiri vizuale, ci de regresii subite in
starea emotionala experimentatd in timpul traumei.

* 46 %
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* Rusinea toxica. Se refera la o stare de rusine cople-
sitoare, sinonima cu dispretul de sine, generata de
abuzul fizic si verbal suferit.
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Aproape toti oamenii au fost afectati intr-un fel sau altul
de traume, in cel mai bun caz de traume secundare, daca
finem seama de interminabilele filme si fotografii referi-
toare la dezastre care ajung imediat la noi prin intermediul
Internetului si al televiziunii.

fn aceste conditii, intrebarea este: cum te afecteazd pe tine
traumele? Nu toti oamenii isi dezvolta simptome post-trau-
matice, dar in cazul celor care o fac, viata devine un sir
nesfarsit de drame si de stresuri.

in capitolul urmitor vom analiza felul in care poate
influenta dieta alimentara estomparea sau recuperarea stra-
lucirii interioare.
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CAPITOLUL 4

(Dependen,ta de histamina

si infoleranta la ea

Dacé ai frecvent pofta de alimente fermentate precum
smantana, branza, otetul balsamic, vinul rosu, muratu-
rile, iaurtul si tofu, cel mai probabil ai o intoleranta la hista-
mina... dar si o dependenta de ea.

Histamina este un neurotransmitator produs de celulele
mastocite ca reactie la alergeni, la vremea rece, la stres, la
drame si la traume.

Ea abunda in majoritatea alimentelor si bauturilor, dar
cu deosebire in unele dintre acestea. Cele mai bogate in his-
tamina sunt alimentele fermentate precum soia, alcoolul,
carnea conservata, brianzeturile fermentate (invechite) si
otetul.

Alte alimente nu contin foarte multa histamina, dar
conduc la secretia acesteia de catre organism. Cu alte cuvinte,
‘prezenta lor este un iritant care determina celulele mastocite
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si secrete histamina ca o reactie alergica. in sfarsit, exista ali-
mente care blocheazi productia sau eficacitatea unei enzime
numite diaminoxidazd, care metabolizeaza histamina. Aceste
alimente sunt numite ,blocante ale DAO". ‘

Imagineaza-ti ca ai in interior 0 galeata numita ,Galeata
cu histamina”. Atat timp cat nu o umpli pana cand da pe-a-
fard, nu este nicio problema. Dimpotriva, histamina este
chiar foarte necesara pentru starea de sanatate. ‘

Ori de cate ori ai insa de-a face cu un alergen, cum ar fi
0 anumita substanta chimica, poluarea aerului sau 0 situatie
stresanta, gileata cu histamina din interiorul tiu se umple
intr-o mai mare masura. Dacd duci o viaa stresanta sau.
incarcati de drame, ea devine aproape plina. .

Daca, peste toate, mai consumi si alimente care conti
foarte multi histamina, galeata ta da pe-afard. Acest lu
echivaleazi cu aparitia primelor simptome dureroase. Pulsul
neregulat, balonarea, migrenele, mancarimile, transpiratia
excesiva, puseurile de cdldura, senzatia cvasi-permanen i
de frig si curgerea sau infundarea nasului sunt doar cateva
dintre simptomele intolerantei la histamind.

Prin urmare, daca galeata cu histamina din organismul
tau este plina la maxim din cauza polenului, a firelor de
par de animale, a stresului, dramelor si altor factori declan-
satori, la care se adaugd si consumul unor cantitati mari
de soia, alimente fermentate, muraturi si alcool, galeata
ta cu histamina va ,da pe-afara”. Foarte multe femei isi
dezvolta o intoleranta la histamina atunci cand ajung la
menopauza. ‘

Intoleranta la histamina este diferita de alergii, asa ca nu
poate fi detectata prin testele obisnuite pentru alergii. Unele
alimente contin histamina, iar altele sunt numite ,pro:
motoare ale histaminei”, intrucit declangeaza productia

# BO K

Aditivii alimentari
Albusul oudlor
Alcoolul (indeosebi vinul rosu)
Alimentele fermentate
Alimentele rdmase
de la alte mese*
Ananasul
Avocado
Bananele
Branzeturile
Cafeaua si cafeina
Carnea conservata
Cdpsunile
Ceaiul negru
Ciocolata
Citricele
Ciupercile
Colorantii alimentari
Conservantii alimentari
Drojdiile
Fructele de mare
Fructele uscate care contin sulf,
cum ar fi curmalele (fructele
uscate fdrd sulf si fara zahar,
cum ar fi mango sau merele,
nu genereazd probleme)
Graul

Ketchupul
Merisoarele
Murdturile
Mustarul
Nucile (cu exceptia
nucilor macadamia)
Otetul
Papaya
Pesticidele si alimentele
modificate genetic
Pestele afumat
Piersicile
Roscovele
Rogiile
Scortisoara
Semintele (cu exceptia
celor de chia)
Soia si sosul de soia
Spanacul
Sulfitii
Tofu
Varza si varza murata
Vinetele
Zaharul rafinat [mierea si siropul
de artar nu genereaza
probleme]

*Cu cat un aliment std mai mult inainte sa fie ¢
onsumat (chiar daca
este tinut la frigider), cu atdt mai multe bacterii dezvolta si (cu atat mai

multd histamina este produsa.
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interni de histamina. In cazul celor care sufera de o intole-
ranta la histamina, rezultatele sunt similare indiferent daca
manénca alimente bogate in histamina sau doar promotoare
ale histaminei.

Alimentéle cu un continut relativ redus

de histamina includ:
Busuiocul Nucile macadamia
Carnea de peste salbatic neprajite si organice

Orezul brun organic
Ovazul organic

(nu si crustaceele)
Carnea proaspata provenita

de la pasari sau animale Pepenii
hranite cu iarbd (cu exceptia Quinoa
celei de porc) Semintele de canepd

Semintele de chia

Siropul de artar organic
Strugurii

Turmericul (curcuma)

Uleiul de masline (fard otet)
Varza cale (creatd) organica*®

Frunzoasele verzi
(mai putin spanacul)
Legumele organice (cu exceptia
leguminoaselor boabe,
vinetelor, soiei si spanacului)
Merele proaspete si organice
Mierea

* Unii cercetatori sustin ca desi nu contine histamina, varza kale
(creatd) ar putea fi un promotor al histaminei in interiorul organismu-
lui. De aceea, lasa-te cilauzit de experientele tale personale. Altminteri,
acest tip de varza este o sursd excelenta de proteine i de fibre. De aceea:
daci o poti tolera fard aparitia simptomelor, este foarte recomandata
in orice dieta.
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Histamina si dependenta alimentard

Daca majoritatea alimentelor tale favorite se afla pe lista
celor bogate in histamina, afla ca nu esti singurul. Foarte
multe alimente ,de reconfortare” sunt implicate in ciclul
alergiei-dependentei de histamina. Oamenii au tendinta de
a pofti exact la alimentele la care sunt alergici. Intr-o mani-
era similard, oamenii alergici la alcool au tendinta de a bea
in exces. Noi tanjim dupa starea de euforie pe care ne-o dau
substantele chimice pe care le contin aceste alimente si bau-
turi sau pe care le secreta organismul nostru ca reactie la ele.

OAMENII AU TENDINTA DE A POFTI EXACT LA

l ALIMENTELE LA CARE SUNT ALERGICI.

Procesul opereaza astfel: histamina este secretata ca reac-
tie la alergeni. Ea intensifica pulsul si are un efect similar
adrenalinei. Cercetarile au aratat ca creierul secreta opiate
(substante chimice care dau dependenta ce se gasesc in
heroina si in morfina) ori de cate ori omul consuma ali-
mente bogate in grasimi si in zahar. Acest efect dispare la un
moment dat, asa ca el tanjeste dupa aceleasi alimente, avand
insa nevoie de o cantitate din ce in ce mai mare pentru a
obtine o stare de euforie identica cu cea precedenta.

Daca organismul tau produce deja foarte multa hista-
mina din cauza stresului si a expunerii la poluare, consumul
de alimente bogate in aceasta substanta poate conduce la
simptome dureroase. Curgerea sau infundarea nasului, man-
carimile, aritmia si migrenele sunt doar cateva din proble-
mele care pot apdrea ca urmare a unui stil de viata in care
prevaleaza histamina.
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Cercetatorii au conchis ca simptomele pot fi alinate
mult prin reducerea consumului de histamina din dieta ali-
mentara, precum si a nivelului de stres in general. Unul din
studii a ajuns la urmatoarea concluzie: ,Existenta intoleran-
tei la histamina a fost subestimatd pana acum” (Maintz i
Novak 2007).

Interesant este si faptul ca un studiu care a durat 20 de

ani efectuat asupra unui numar de 4.000 de consumatori

compulsivi de alimente a aratat care sunt ,alimentele care
dau cea mai mare dependenta”: zaharul, grasimile, faina,
graul, indulcitorii artificiali §i cafeina — adicd exact alimentele
cele mai bogate in histamina!

Toate studiile arata ca oamenii cu o alimentatie compul-
siva, alcoolicii si dependentii de droguri sufera de o scadere

a numarului si sensibilitatii receptorilor D2 ai dopaminei. -

Ele au condus la concluzia cd dependenta de alimente si
de alte substante se datoreaza efortului individului de a-si
amplifica secretia dopaminei, substanta chimica secretata de
creier care confera senzatia de bine. Cu alte cuvinte, la baza
acestui fenomen stau setea de fericire si dorinta de a straluci.

Proteinele intr-o dietd sdracd in histamind

Doza zilnica recomandata de proteine este de 0,36 grame
per livra (0,45 kg) pentru omul obisnuit, ceea ce inseamna
56 de grame pentru barbati si 46 de grame pentru femei
(ceva mai mult daca acestea sunt insarcinate sau alapteaza).

Daca esti vegetarian sau vegan, esti probabil obisnuit sa iti

iei proteinele de care ai nevoie din legume, inclusiv din soia -

si nuci. Exista foarte multe controverse legate de alimentele
bogate sau sarace in histamina. Pe de alta parte, exista un con-
sens legat de muriturile in otet si de alimentele conservate,
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care sunt bogate in aceasta substanta. In ceea ce priveste legu-
minoasele boabe, cum ar fi fasolea si lintea, nivelele de hista-
mind pe care le contin acestea difera de la o sursa la alta.

Oricum ar fi, daca ai o sensibilitate la histamina asociata
cu fasolea, corpul tau va reactiona. Personal, iti recomand sa
eviti complet soia si fasolea rosie, incercand celelalte varie-
tati pentru a vedea cum reactionezi la ele.

In cazul in care consumi proteine de origine animala,
evita cu desavarsire alimentele conservate sau carnea ramasa
de la alte mese, fructele de mare si branzeturile, din cauza
continutului lor mare de histamina. Inlocuieste aceste ali-
mente cu unele bogate in proteine, dar sarace in histamina,
precum varza kale, broccoli, orezul brun si nucile maca-
damia. Monitorizeaza-ti totusi consumul de kale, caci unii
oameni au reactii alergice la acest aliment, intrucat este un
promotor al histaminei.

* La 100 de calorii de kale (200 g) vei ingera 8,77 g de
proteine.

* La 100 de calorii de broccoli (300 g) vei ingera 8,35
g de proteine.

* La 100 de calorii de orez brun (3/4 cana) vei ingera
3,7 g de proteine.

* La 100 de calorii de nuci macadamia (15 g) vei
ingera 1,2 g de proteine.

Proteinele sunt proteine, indiferent de sursa lor. Asociatia
Dietetica Americana afirma ca printr-o planificare efici-

enta, un vegetarian sau un vegan poate consuma suficiente
proteine.
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BROCCOLI, LEGUMA VINDECATOARE

Broccoli nu numai ca contine foarte putina histamina,
dar are si foarte multe alte beneficii pentru starea de sana-
tate. Studiile arata ca broccoli:

Este antiinflamator, adica reduce inflamatiile din
organism.

Are calitati anticancerigene.

Este relativ bogat in proteine.

Poate incetini osteoporoza si poate alina artrita.
Sustine sistemul imunitar.

Imbunatéteste starea de sanatate a ochilor.
Imbunatateste functia rinichilor.

Protejeaza si vindeca inima.

Este bogat in fibre dietetice.

Broccoli este un ingredient versatil care poate fi fiert
in abur, facut la gratar, sotat sau adaugat la supa. Merge de

minune cu orezul, un alt aliment sarac in histamina.

Intoleranta la histamind

Intoleranta la histamina este un simptom al unei vieti

foarte stresante, care te determina sa consumi alimente si
bauturi bogate in histamina pentru a te calma.
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Uneori, ea se datoreaza unor conditii medicale asociate
cu inhibarea diaminoxidazei (DAO). DAO este o enzima care
metabolizeaza histamina. Exista medicamente care blocheaza
secretia de DAO, dar si suplimente cu DAO pentru imbuna-
tatirea procesarii histaminei. Doresc sa mentionez totusi ca
unele dintre acestea sunt preparate din organele porcilor.

Mazairea incoltitd, inclusiv uscata si macinata, reprezinta
0 sursa vegana naturald de DAO nutritionala. Desi maza-
rea are un confinut moderat spre mare de histamina, unii
oameni o pot tolera fara simptome. Daca te numeri printre
acestia, mazarea poate fi o sursa excelenta de proteine fara
grasimi (8 g per cana).

In absenta altor conditii medicale, cei care sufera de
simptome asociate cu histamina au organismul prea incar-
cat cu aceasta substanta chimica, fie din cauza dramelor
continue din viata lor, fie din cauza consumului de alcool,
fie din cauza alimentelor fermentate pe care le consuma.

X K XK

Acum ca am vazut care sunt reactiile fizice si fiziologice
la stres, drame si traume, iti propun sa trecem la examina-
rea solutiilor. In partea a Il-a a cirtii vom examina metodele
vindecatoare sustinute de studiile stiintifice si de traditiile
ancestrale.
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PARTEA a II-a

Cum sa ifi recuperezi

stralucirea interioara




INTRODUCERE LA PARTEA a II-a

Echilibrul yin-yang

trilucirea ta interioara devine manifesta in mod natural
atunci cand iti traiesti viata cu entuziasm. Gandeste-te la
un copil fericit care rade si nu poartd nicio masca. El stra-
luceste literalmente. La fel poti face si tu, prin recuperarea
stralucirii tale interioare.

Stralucirea interioara nu dispare niciodata, dar se poate
estompa pe masura ce copilul se orienteaza din ce in ce mai
mult asupra lumii exterioare. Pe masura ce asupra lui este
exercitata o presiune din ce in ce mai mare pentru a lua note
bune, pentru a primi aprobarea celor din jur, pentru a con-
cura cu altii pentru atentia adultilor si pentru a se integra,
copilul nu se mai concentreaza asupra intrebarii: ,Ce simt?”,
ci asupra intrebarii: ,Cum pot obtine satisfactii exterioare?”
Acest lucru este cu atat mai adevarat in cazul copiilor care
au suferit traume sau suferea de stres traumatic secundar de
pe urma traumelor suferite de parintii sai.
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Atunci cand ajungem la stadiul de adulti, noi ne deconec-
tam constiinta de semnalele interioare ale corpului nostru,
care ne avertizeaza: ,Atentie! Esti obosit §i stresat. Trebuie sd
faci 0 pauzd.” Noi ignoram aceste semnale si ne forfam sa ne

continuim viata, indiferent cat de obositi, de speriafi §i de

stresafi ne simtim. Organismul nostru secreta astfel din ce in

ce mai multi hormoni ai stresului, care ne afecteaza greuta-

tea, apetitul, starea de sanatate si personalitatea.

Lumea de tip ,Gréabeste-te, concureaza si castiga cu orice -

pret!” este o lume in care prevaleaza energia masculina yang.
Energia yin este feminind. Ambele sunt la fel de importante
pentru a emana o energie luminoasa. Secretul consta in infe-
legerea laturii intunecate si a celei stralucitoare a celor doua
tipuri de energii.

Orice energie face parte integrantd dintr-un continuum
ale cirui capete reprezinta doi opusi absoluti. Spre exemplu,
,foamea” si ,satietatea” sunt cei doi poli opusi ai continuu-
mului numit apetit. ,Fierbinte” si ,rece” sunt cei doi poli opusi
ai continuumului numit temperaturd si aga mai departe.

in cazul axei energiilor yin si yang (feminin si masculin),
polii opusi ai continuumului sunt: yin ,stralucitor” si yin
,intunecat”, respectiv yang ,stralucitor” si yang ,intune-
cat”. Cuvantul ,stralucitor” se refera la aspectele considerate
in general pozitive, iar cuvantul intunecat” la cele conside-
rate de regula negative. Energia stralucitoare” afirma viata,
iar cea ,intunecata” o perturba.

Mai multd lumind echivaleazd
cu o strilucire interioard mai mare

Strilucirea ta interioara este lumina divina pura cu care

te-ai nascut. Pentru a-ti mentine vie stralucirea interioara,
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si implicit calitatile yin si yang ,stralucitoare” care afirma
viata, este foarte important sa te impregnezi cu o energie
luminoasa.

Acest lucru presupune sa eviti persoanele si situatiile
caracterizate prin energii yin sau yang intunecate. (Vom
insista mai mult asupra relatiilor cu alti oameni in partea a
IlI-a a cartii.)

in capitolele care vor urma, vom analiza diferite metode

si stiluri de viata care amplifica lumina din viata ta.

| Calitdfiale | Aspecteale | Calitdtiale | Aspecteale
_energiei yang | energiei yang | energieiyin | energieiyin
~ (masculind) | (masculind) (feminind) (feminind)
strdlucitoare | intunecatd | strdlucitoare | intunecatd
Motivat Competitiv Plin de Invidios
Plin de entuziasm | Inclinat cétre afectiune Narcisist
util z rr;gnta;litatgn Dulce Vanitos
Optimist © P I Plin
Aftiv Slconvi.ngereq @ | de compasiune :refécut .
u existd suficient | - gocentric

Fericit pentru toat3 ety Posesiv
Eroic lumea) Plin de bucurie | o o
De succes Furie cronic3 lertator Plin
Care inspira Temperament Atent de amaréciune
Onest aprins Bland Lipsit
Elevat din punct | Dependent Receptiv de afectiune
de vedere moral | Autoritar Recunoscator Superficial
De incredere Nesimtit Gingas Vinovat
Respectat ca lider | Pesimist Creativ Cdruia i se cuvine

Nelinistit Artistic Iscoditor

Insensibil




]
Exploatator
Violent
Agresiv

Lipsit de
rafinament
Acuzator

Dornic de putere
Blazat

Amdgitor
Dornic de a
pedepsi
Sarcastic

Dornic de control
Obsedat de
achizitii

Critic

Dur

Lipsit

de onestitate

Plin de iubire

Senin
Generos
Rabdator
Flexibil

inzestrat

cu capacitati
vindecatoare
Orientat cdtre
relatii (sociabil)

Organizat

7 Constient de sine

Nervos, agitat
Acru
Temadtor
Superficial
Nesigur
Pasiv sau
pasiv-agresiv
Barfitor
Manipulativ
Secretos
Perfectionist
Retras
Iritabil

CAPITOLUL 5

Destresarea vietii

| Tneori, viata noastra se umple de drame din cauza teme-

U/ rii ca pacea este plictisitoare. Mass-media intareste
‘aceasta convingere, prin filmele si emisiunile de televiziune
care debordeaza de conflicte si de drame.

Personal, am descoperit acest lucru atunci cand produca-
orii TV de la trei retele diferite m-au contactat separat ceran-
lu-mi sa particip la un reality-show despre munca mea cu
ngerii. Dupa ce m-au intervievat si ne-au filmat pe mine si
amilia mea, toti mi-au spus acelasi lucru: , Viata voastra este

ea linistita. Nimeni nu se uita la o emisiune fara drame si
conflicte. Pacea este plictisitoare.” Unul dintre producitori
ne-a cerut chiar sa ne prefacem ca ne certam, lucru pe care
l-am refuzat. in conditiile in care producatorii TV gandesc in

“acest fel, nu este de mirare ca exista atat de multa violenta in

ne si la televiziune!
De ce asociaza oamenii drama cu distractia? Datorita
dependentei lor de substantele chimice ale stresului, precum
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adrenalina, cortizolul si histamina. Dinamismul stresu?ui:
care ne face inima sa ne sara din piept ne ajuta sa ne sim’;n-n.
mai vii... cel putin pentru cateva clipe, pana cﬁnd.energla:
noastra dispare, asa cum se intdmpla cénq gli(.:emla .scade.
dupa euforia provocata de consumul de zahir. Iti reamintesc
in aceasta directie ca studiile arata ca nive}ul ace.stvor sub-
stante chimice in sange creste inclusiv 'daca ne uitam la .o
situatie stresanti care i se intdmpla altcuiva, cum ar fi o emi-
siune de televiziune sau un film dramatic.

VS
DINAMISMUL STRESULUI CARE NE FACE INIMA
SA NE SARA DIN PIEPT NE AJUTA SA NE SIMTIM MAI
VII.... CEL PUTIN PENTRU CATEVA CLIPE, PANA CAND
ENERGIA NOASTRA DISPARE, ASA CUM SE INTAMPLA
CAND GLICEMIA SCADE DUPA EUFORIA PROVOCATA DE

CONSUMUL DE ZAHAR.

Adrenalina, cortizolul si histamina ne confera un plus d,
energie, o luciditate mai mare i un dinamism care n? face
inima sa batd mai rapid. Problema este ca aceste reactil cor
porale sunt atat de toxice incét pot conduce la. depende_n;e §
boli grave. Ca si cum toate acestea nu ar fi de ajuns, C.Of'tlZf)l
ne face si ne fie tot timpul foame si conduce la aparitia ridu-
rilor. Cu alte cuvinte, stresul ne face sa aratam batrani si grasit

CORTIZOLUL NE FACE SA NE FIE TOT TIMPUL
FOAME SI CONDUCE LA APARITIA RIDURILOR. Cu ALTE
‘ CUVINTE, STRESUL NE FACE SA ARATAM BATRANI $I

GRASI!
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Un alt motiv pentru care punem un semn de egalitate
intre drama si distractie este conditionarea noastra. Multi
dintre noi am crescut intr-un mediu stresant, lucru valabil
Inclusiv pentru scoala. Noi acceptam de regula lucrurile cu
care suntem familiarizati, chiar daca este vorba de o con-
ditie nesanatoasa, deoarece acestea sunt previzibile si le
putem intelege.

Personal, am experimentat atat un stil de viata nebunesc
de stresant cat si unul linistit si interiorizat, si iti pot spune
ca cel de-al doilea conduce la mai multa fericire. Un stil
de viata senin nu inseamna ca trebuie sa stai toata ziua cu
picioarele incrucisate si cu ochii inchisi, repetand o mantra.
Poti foarte bine sa ramai senin in timpul unei activitati
foarte solicitante. Singura diferenta este ca nu te vei inne-
buni pe tine insuti (si pe ceilalti) prin energia ta nervoasa,
teama si anxietatea ta.

Ti-ai petrecut vreodata timpul in prezenta unei persoane
foarte anxioase? Nicio relatie nu este mai dificila si nu te seca-
tuieste mai tare de energie! Cu siguranta nu este deloc placut
sa stai cu cineva care se asteapta tot timpul s se intimple tot
ce poate fi mai rau. Cu atat mai putin merita sa fii tu insuti o
astfel de persoana, de dragul tau si al celor din jurul tau.

De la autoacuzare la pretuirea de sine

Sentimentul ca nu meriti sa fii iubit si prezumtia ca cei-
lalti te vor respinge se numara printre simptomele traumei.
Acest lucru este cu deosebire adevarat pentru cei care au
suferit abuzuri, care au fost neglijati sau respinsi in primii
ani ai copilariei.

Falsa prezumtie ca ai facut ceva rau pentru a merita
pedeapsa pe care ai primit-o conduce la autoacuzare pentru
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trauma suferitd. De bund seama, aceasta convingere este pe
cit de trista, pe atat de gresita. Din pacate, asa isi organizeaza
amintirile referitoare la experientele lor dureroase supravie-
tuitorii traumelor.

Aceste sentimente pot conduce la o neajutorare invatatd,
concept psihologic care se refera la cei care au renuntat sa
mai incerce, la care m-am referit in capitolul 2. Neajutorarea
invatatad poate conduce la depresie, caz in care nu ifi mai
pasa ce se intdmpla cu tine. Ti-ai dori sa iti schimbi viata, dar
acest efort si se pare inutil, intrucat te indoiesti ca vei reusi
sa schimbi vreodata ceva.

lata cateva procese care iti pot fi de folos:

« Avanseaza cate un pas pe rand. Atunci cand te gan-
desti la prea multe, acest lucru te poate coplesi, dar
este relativ usor sa te concentrezi exclusiv asupra
urmatorului pas pe care il ai de facut. Focalizeaza-ti
atentia asupra lucrului pe care il faci in momen-
tul de fata si lasa viitorul sa aiba singur grija de el
insusi.

« Evita rusinea pentru a te vindeca. Gandeste-te la
problemele tale intr-o maniera care te ajuta sa te
vindeci; nu te condamna din cauza lor. Este ca si
cum ai decoji o ceapa. Cu totii avem probleme, dar
nu le putem rezolva decét cite una pe rand.

«  Detaseaza-te de diagnostice. Evita identificarea
cu imaginea unei persoane rapuse de boala. Nu-ti
spune: ,Sunt anxios.” Foloseste expresia mai
blanda: ,Ma simt anxios.” Verbul sunt te identifica
cu conditia medicala respectiva, ingreunand astfel
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procesul de vindecare. Md simt arata ca ai o conditie
temporara, cu care nu te identifici.

De la pesimism la optimism

Pesimismul care te face sa te astepti la tot ce poate fi mai
rau reprezinta un simptom post-traumatic. El reprezinta o
modalitate gresita de a ne proteja in fata dezamagirilor vii-
toare prin neasumarea vreunei sperante sau a incercarii de a
face ceva pentru a schimba situatia cu care ne confruntam.

Pesimismul ne da permisiunea de a nu incerca ceva ce
ne-ar putea fi util sau care ne-ar putea implini. Noi decidem
prematur ca nu are niciun sens sa facem vreun efort de a
slabi, de a scrie o carte, de a termina scoala sau de a ne urma
visele. Propozitia favorita a pesimistilor este: ,,i;i faci iluzii!”,
ca si cum ar fi o iluzie sa visezi la un viitor mai bun. La urma
urmelor, daca ziua de ieri a fost dureroasa si oribila, de ce
te-ai astepta ca ziua de maine sa fie mai buna?

Avem de-a face cu un cerc vicios al negativitatii. Daca
nu faci nimic pentru a-ti schimba prezentul, cu siguranta
nimic nu se va imbunatati in viata ta... ba dimpotriva, cel
mai probabil lucrurile se vor inrautati, din cauza faptului ca
te neglijezi.

Unii oameni cred ca este cool sa fii pesimist, caci aceasta
stare de spirit ifi confera o atitudine detasata (mai exact
indiferenta), de gen ,,ma doare in cot de toti si de toate”.
In realitate, acesti pesimisti ,cool” sunt lasati mult in urma
de optimistii care isi traiesc viata explorand si distrandu-se,
plenar integrati in ea. Foarte multe studii au demonstrat
beneficiile optimismului, printre care se numara o stare psi-
hica mai buna, o capacitate mai mare de a face fata bolii si o
calitate mai buna a vietii.
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Transformarea pesimismului in optimism presupune
dorinta de a avea grija de tine insufi, de sanatatea si de feri-
cirea ta. Gindeste-te la o planta care are nevoie de substante
nutritive, de apa, de lumina soarelui si de afectiune pentru
a putea creste. Tu nu esti cu nimic diferit de ea! Nu intam-
plator, ingrijirea plantelor de casa este un obicei foarte util,
caci te invata ce inseamna sa ai grija de cineva, de pilda de
tine insuti.

lata cateva modalitati prin care poti deveni mai optimist:

« Priveste filme biografice despre oameni care au
reusit in viata, impotriva tuturor sanselor.

« Scrie o lista (sau alcatuieste-ti o lista mentala) cu
toate momentele in care ai reusit ce fi-ai propus.

“ Fereste-te de substanfe chimice depresive, precum
alcoolul, care iti reduc entuziasmul de a incerca
ceva pozitiv si nou.

« Evita oamenii care sufera de negativitate cronica,
intrucat aceasta este contagioasa.

* Combina optimismul cu pesimismul. Nu trebuie
sa fii optimist in legatura cu orice. O atitudine
mai pozitiva este suficienta pentru a contracara
negativitatea.

« [mprieteneste-te cu o persoana care incearca in mod
constient sa isi imbunatateasca viata. Asociazi-te cu
oameni care isi indeplinesc visele si lasa-te inspirat
de ei. Te temi ca nu te vor dori in preajma lor? Nu ai
de ce. Oamenilor de succes le place sa fie mentorii
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altora si chiar sa ii ajute, atat timp cat acestia dau
dovada de recunostinta si de apreciere.

« Incepe si iti oferi tie insuti apreciere si credit pentru
toate realizarile tale, indiferent cat de marunte
sunt acestea. Optimistii fac automat acest lucru.
Straduieste-te sa adopti si tu acest obicei.

Cum poti opri zgomotul din mintea ta

Monologul mental negativ te poate conduce la depen-
dente tocmai pentru a-1 putea evita. El reprezinta o forma
de drama. Unii oameni prefera sa asculte zgomote puter-
nice exterioare, cum ar fi muzica data foarte tare, pentru a-si
estompa monologul interior.

Din pacate, muzica data tare (mai ales cea care are ver-
suri agresive) nu face decat sa amplifice si mai mult gan-
durile si sentimentele de teama, de manie, de anxietate si
de paranoia. Pe de alta parte, muzica linistita — cea pe care
multi o numesc ,de meditatie”, ,de relaxare”, ,zgomotele
naturii”, ,muzica de spa” sau ,de yoga” - iti estompeaza in
mod natural monologul mental si te ajuta sa te focalizezi
asupra prioritatilor imediate.

Un studiu stiintific a aratat ca muzica de meditatie reduce
nivelul cortizolului la participantii angrenati intr-o sarcina
stresanta. Pe de alta parte, el a aratat ca muzica heavy-metal
creste secretia de cortizol.

Poate ca te intrebi: ,Bine, dar nu voi adormi si nu voi deveni
neproductiv dacd voi asculta muzica de meditatie?” Aceasta
intrebare este pusa de mintea ta tematoare, o componenta a
mintii traumatizate care se teme de starea de calm, crezand
ca teama te va mentine in siguranta prin mentinerea garzii
ridicate si prin cautarea pericolelor potentiale.
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Asadar, mintea tematoare (numita de multi ,ego”)
invoci tot felul de posibilitati viitoare violente si motive de
ingrijorare. Ea este convinsa cd hipervigilenta este singura

modalitate de a te pregati in vederea unui dezastru inevita-

bil. Simultan, ea este fascinata de scenele violente din filme,
emisiuni si jocuri... inclusiv din realitate.

Mintea tematoare te convinge sa te identifici cu oame-
nii rdi si cu intentiile lor, astfel incat sd nu devii candva

victima lor. Ea este obsedata de stirile despre terorism, acci-

dente si epidemii, soptindu-ti la ureche: ,Si fie ti se poate
intampla asa ceva.”

Certurile mentale si imaginarea unor intalniri agresive cu
alte persoane sau a unor scene violente nu reprezinta amintiri
sub formd de flash-uri, ci anticipdri sub formd de flash-uri ale
unui viitor prezumtiv la fel de violent (sau chiar mai violent)
decat trecutul.

TEAMA DE VIITOR NU REPREZINTA O AMINTIRE
POST-TRAUMATICA DE TIP FLASH, CI O ANTICIPARE
DE TIP FLASH A UNUI VIITOR PREZUMTIV LA FEL DE
VIOLENT (SAU CHIAR MAI VIOLENT) DECAT TRECU-
TUL. IN REALITATE, TU iTI CREEZI SINGUR ACEST
VIITOR PRIN GANDURILE TALE NEGATIVE.

Pe de alti parte, pastrarea garzii ridicate, hipervigilenta
si paranoia nu reprezinta in niciun caz o modalitate de a
ramane in sigurantd. Dimpotriva, aceste mecanisme de
autoapdrare ne conduc la o nesiguranta si mai mare, caci
mintea noastra este deturnata de teama. Corpul nostru este
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viu, dar noi nu ne traim plenar viata, caci suntem obsedati zi
si noapte de lucrurile rele care ni se pot intampla.

Incercarea de a izgoni gandurile pline de teama nu face
decét sa toarne gaz pe foc, caci orice aspect caruia 7i opunem
rezistentd persistd. Cel mai bine este sa ne ocolim temerile
luand masurile recomandate in aceasta carte, inclusiv deto-
xificarea de drame prezentata in sectiunea care urmeaza si
tehnicile din capitolele urmatoare. Studiile stiintifice au
aratat ca yoga, meditatia, lucrul cu respiratia, uleiurile esen-
tiale, spiritualitatea, tehnica de desensibilizare si reprocesare
cu ajutorul miscarilor oculare (EMDR) si psihoterapia cogni-
tiva reduc intr-adevar gandurile pline de teama.

Daca iti faci griji la gandul ca va trebui sa aplici simultan
toate tehnicile enumerate mai sus pentru a-ti imbunatati
tiparele mentale, afla ca nu este cazul. Practic orice pas pe
care 1l faci in directia corecta (catre pozitivitate si o sanatate
mai buna) te va conduce mai departe decat gandul stresant
ca va trebui sa faci chiar in acest moment ftoti pasii, si inca
perfect, lucru de care mintea ta perfectionista va incerca cu
siguranta sa te convinga.

Detoxificarea de drame

Partea buna a unui proces de detoxificare este ca il poti
considera un mecanism temporar, astfel incat mintea ta
temadtoare nu se va certa cu tine in legaturd cu renuntarea
pentru totdeauna la o dependenta. Dupa procesul de detoxi-
ficare vei avea puterea mentala si emotionala de a-ti lua un
angajament pe termen mai lung (eventual pe viata).

De regula, noi asociem cuvantul detoxificare cu elimina-
rea substantelor chimice toxice din dieta alimentara. in mod
traditional, detoxificarea inseamna abtinerea de la alcool,
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tigari, zahar, cafea si alte droguri. Conceptul poate fi folosit
insa inclusiv intr-un sens mai larg, daca esti dependent de
substantele chimice asociate cu stresul si cu placerea pe care

le secreta creierul si corpul tau. ‘

Asa cum am explicat in partea intai a cartii, studiile sti-
intifice au ardtat ca in situatiile stresante, organismul secreta
dopamina, cortizol, histamina si adrenalina. Cu cat situatia
este mai stresanta sau mai dramatica, cu atat mai mult sunt
inundate creierul si organismul in general cu aceste sub-
stante chimice care dau dependenta.

De asemenea, la ora actuala se stie ca organismul are o |
anumita toleranta la histamina, analogia fiind facuta cu o
galeatd care poate contfine o anumita cantitate de histamina '.
inainte de a da pe-afara. Cu cat viata este mai plina de stres si
de drame, cu atat mai plina este galeata cu histamina. Exista
si alti factori care contribuie la umplerea galetii, cum ar fi '
poluarea, substantele chimice, alcoolul, cafeina si muratu-
rile. Atunci cind histamina da pe-afara, apar simptome aler-
gice suparatoare precum balonarea, mancarimile, curgerea
nasului si iritabilitatea.

Prin urmare, detoxificarea de drame presupune reduce-
rea nivelului de stres. La fel ca orice alta forma de detoxi-
ficare, ea presupune abtinerea constienta de la ,consumul
drogului preferat” - in cazul de fata dramele care dau depen-
denta. Tu iti cunosti deja tiparele dramatice care iti declan-
seaza starea de stres.

2. Stabileste durata de timp pentru procesul de detoxi-
ficare. Fii realist, astfel incat sd nu fii dezamagit la sfarsit.
Pentru inceput, o perioada ideala pentru detoxificare este de
trei zile. Daca totul merge bine, poti mari perioada de timp.

3. Fa-ti o listd cu toate tiparele dramatice de la care
doresti sa te abtii. De pilda, poti lua decizia de a te abtine de
la urmatorii factori de stres:

“ Privirea filmelor i programelor de televiziune
stresante

“  Citirea stirilor stresante

* Interactiunea cu ,prietenii” din media sociala care
te streseaza

* Asocierea cu oamenii care ,fac valuri”, creand tot
felul de drame in apropierea ta (sau chiar in tine)

% Cheltuielile excesive (datoriile sunt stresante)
“ Abuzul de alcool sau de droguri

% Jocurile video violente

*  Ascultarea de muzica agresiva

* Consumul de alimente si bauturi bogate in
histamina

* Consumul de cafeind, nicotina si alte stimulente

CEI CINCI PASI Al DETOXIFICARII DE DRAME
care creeaza o stare de anxietate

1. Fixeaza o datd pentru inceperea procesului de detoxifi-
care. Angajeaza-te sa o respecti bifind-o pe calendarul tau de
pe perete sau pe cel din calculator, ori de pe telefonul mobil.

* Raspunsul afirmativ atunci cand de fapt vrei
sa spui nu
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« Amanarea i ramanerea in urma cu diferite proiecte

« (itirea revistelor despre celebritati (care incurajeaza
dependenta de drama)

4. Daca ai inceput procesul de detoxificare de drame,
practica-l minut cu minut. Cu alte cuvinte, focalizeaza-te
asupra comportamentului tau din momentul prezent; nu te
gandi la ce se va intampla maine. Spune-ti: ,In acest moment,
optez pentru a ma abfine de la [descrie factorul de stres de care
doresti sa te detoxifici].

Observi cum te simti in timpul procesului de detoxifi-
care prin comparatie cu momentele cele mai dramatice ale
vietii tale.

5. Creeaza-ti planuri alternative pentru momentele in
care vei tanji dupa drame. Orice dependenta presupune
gestionarea poftelor la inceputul procesului de detoxificare.
Pentru a evita recidivarea, este foarte important sa ai la dis-
pozitie comportamente sanatoase alternative, cum ar fi:

+  Sunarea unui prieten in care ai incredere, a unui
terapeut sau a unui sponsor (la fel ca in programele
de 12 pasi)

+ Notarea in jurnal sau in calculator a sentimentelor
pe care le simti (poti sterge oricand mai tarziu aceste
randuri, pentru a-{i pastra intimitatea)

< Aplicarea intinderilor (ageaza-te la sol pe un covoras

si aplica o serie de asana-e de yoga, pe care le poti
gasi cu usurinta pe YouTube)

4‘76&
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“ lesirea la o plimbare prin natura sau practicarea
gradinaritului

« Joaca cu un animal de companie
“ O activitate artistica sau creativa

“ Angrenarea intr-o practica spirituala (cum ar fi
rugaciunea, meditatia sau participarea la o intrunire
spirituala)

#  Adunarea lucrurilor din casa de care nu mai ai
nevoie si donarea celor mai valoroase dintre ele
(celelalte vor merge la gunoi)

“  Ascultarea unei muzici de relaxare
* O baie calda cu sare

* Un masaj

Dupa cum poti vedea, exista foarte multe inlocuitoare
sanatoase pentru drame, cu mult mai amuzante si mai
satisfacatoare decat acestea din urma! Ai rabdare cu proce-
sul inlocuirii vechilor pofte nesanatoase cu noile compor-
tamente echilibrate. Orice progres pe care il faci in directia
:n(le)i. sanatati mai bune este pozitiv si conduce la o stare

e bine.

Factorii de declansare a stresului post-traumatic

Daca ceva iti reaminteste de o trauma, exista toate san-
sele ca acest lucru sa iti declangeze o stare de stres post-trau-
matic, cu simptomele aferente si cu pierderea simtului
identitatii.
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Un factor de declansare poate fi ,generalizat”, reamin-
tindu-ti de o trauma chiar daca nu a facut el insusi parte
integranta din aceasta. Un studiu referitor la factorii de
declansare a stresului post-traumatic a ajuns la urmatoa-
rea concluzie: ,Memoria traumatica poate fi stocata astfel
incat anumiti stimuli neutri care nu amintesc decat vag de
o caracteristici a evenimentului traumatic sa fie suficienti
pentru a declansa amintirea traumei.”

Este important sa stii ce factori iti declanseaza aminti-
rile traumatice, astfel incat sa intelegi ce se intampla atunci
cand nivelul stresului tdu personal incepe sa creasca. Pe de
alta parte, daca te focalizezi prea mult asupra identificarii
acestor factori, risti sa iti amplifici durerea emotionala. De
aceea, incearca sa respecti un anumit echilibru.

Factorii declansatori pot fi externi, cum ar fi o imagine,
un sunet sau un miros care iti amintesc de trauma, dar si
un loc sau o persoana pe care 0 asociezi cu aceasta. Cel mai
bine este sa eviti cit de mult poti factorii externi in perioada
procesului de vindecare.

Factorii declansatori pot fi de asemenea interni. Un
simplu sentiment poate fi suficient pentru a-i reaminti ce
ai simtit anterior sau in timpul traumei. Tristetea, mania,
teama sau singuratatea te pot motiva sa te folosesti de 0
dependenta pentru a le amorti.

Factorii interni pot fi inclusiv ,tipare mentale”, de genul
convingerii ca ti se va intimpla ceva rau. Spre exemplu, este
posibil sa crezi ca cineva este furios pe tine (fara sa fie cazul).
Aceastid convingere te poate determina sa actionezi intr-o
maniera nesinitoasa. De asemenea, este posibil sa atragi singur
realitatea negativa in care crezi, adeverindu-ti astfel temerile.

Factorii declansatori sunt tipare mentale si emotionale
(care pot fi instinctuale, implicdnd simful mirosului). Ei pot’
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transcende logica si pot influenta direct sistemul nervos,
care reactioneaza ca si cum trauma s-ar petrece in momen-
tul prezent. Uneori, procesul este inconstient, dar cu putin
efort tu poti incepe sa observi care sunt factorii declansatori,
pentru a-i putea apoi vindeca.

Merita sa devii constient de factorii declansatori, dar
numai atat timp cat nu incepi sa te temi de ei. Cel mai bine
este sa iti faci o lista cu metode de destresare pentru situati-
ile in care te confrunti cu un astfel de factor, cum ar fi: ,sa
ma ridic de la birou si sa fac o plimbare de zece minute”,
sau ,sa imi intind bratele si coloana, pentru a ma elibera de
aceste sentimente”.

Fereste-te de scenariile mentale
de tip ,,ce s-ar intampla dacad...”

Uneori, noi devenim captivi intr-un cerc vicios al gan-
durilor legate de trecut din cauza faptului ca analizam ce
s-a intamplat atunci. Este foarte usor sa cultivam ganduri
negative legate de o trauma, dorindu-ne sa fi actionat altfel
pentru a crea un rezultat diferit.

Gandurile obsesive de tip ,ce s-ar fi intamplat daca...?”
sunt de fapt autoacuzatii si forme inutile si nesanatoase de
autopedepsire.

Este normal sa invatam din greseli pentru a nu le mai
repeta, dar cramponarea de vinovatie si de rusine nu este
productiva. De asemenea, daca ai fost abuzat cand erai copil,
aminteste-ti ca nu ai facut nimic gresit pentru a cauza acest
lucru. Niciun copil nu merita sa fie abuzat. Punct.

Vinovitia conduce la autoacuzatii din cauza unor actiuni
pe care le-ai intreprins sau nu. Ea nu este sinonima cu asu-
marea responsabilitatii. Vinovatia este o convingere foarte
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insistenta si un sentiment. Responsabilitatea este un proces
mental si o concluzie.

Rusinea este o emotie care te face sa crezi ca ai o calitate
inerent negativi. Defectele tale te fac sa te sim{i stinjenit. Fa

conduce adeseori la izolare, din cauza fricii de respingere. De

aceea, foarte multi oameni care se simt rusinati nici macar

nu mai incearca sa socializeze.

Vinovatia si rusinea intuneca stralucirea interioara. Ele
estompeaza lumina vietii si o fac sa para cenusie. De aceea,
este foarte important sa incerci sa le inlocuiesti cu alte per-
ceptii de sine, mai corecte si mai sanatoase.

¥

‘ VINOVATIA $I RUSINEA INTUNECA STRALUCI-
REA INTERIOARA. ELE ESTOMPEAZA LUMINA VIETII
S1 O FAC SA PARA CENUSIE.

E

Nu este nimic in neregula cu tine. Daca ai facut o gre-
seald, nu este necesar sa te pedepsesti incontinuu. De altfel, '

autopedepsirea nu anihileaza trecutul. In schimb, tu iti poti

schimba in bine prezentul si viitorul prin asumarea unor

actiuni utile pentru tine si pentru alti oameni.

Relatia cu timpul

Una din sursele stresului este maniera in care privesti si
iti gestionezi timpul. De cate ori nu te-ai supdrat pana acum

pentru ca ai intarziat sau nu ti-ai respectat un termen limita? ‘

Presiunea timpului este o sursa majora de stres. Tendinta
cronica de a intarzia poate conduce inclusiv la certuri in
cadrul relatiilor.

e
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Creierul stresat se focalizeaza mai degraba asupra supra-
vietuirii si reactiei decat asupra planificarii si creativitatii. in
cazul stresului cronic, el invata (si se reseteaza) sa se focali-
zeze exclusiv asupra supravietuirii si reactiei. De aceea, lui
Il vine din ce in ce mai greu sa isi activeze zona cerebrald
dedicata conceperii de planuri pentru viitor.

Presiunea temporala constanta isi lasi o amprenta grea
asupra corpului, creierului si emotiilor. Iata cateva dintre
aceste tipare si modalitatile de a le vindeca:

- Cautarea aprobarii: atitudinea de tip ,trebuie sd rezolv
totul chiar acum dacd nu doresc sd am probleme sau sd mi se
intample ceva rau” se naste din dorinta de a-ti dovedi valoa-
rea sau de a-i face pe plac unei figuri autoritare reale sau ima-
ginare. De reguld, ea deriva din perioada in care erai mic si
incercai din rasputeri sa obtii aprobarea (acceptarea) périI;-
tilor tai. Ca adult, iti poti transforma aceasti dorinta de cas-
tigare a aprobarii celorlalti intr-o dorinta sianatoasa de a-'ti
oferi singur aprobarea. in acest scop, poti face o serie de pa;i
pozitivi, cum ar fi adoptarea unui ritm de lucru echilibrat i’n
locul celui foarte agitat.

- Fortarea: daca observi ca iti incepi o fraza cu cuvintele:
ytrebuie sa...”, opreste-te si intreaba-te de ce faci ceea ce faci.
Cine te forteaza? Cine te impinge de la spate? Daca ai aceastd
atitudine, ea arata ca sufletul tau respinge activitatea respec-
tiva, care nu este sanatoasa pentru tine. Cel mai bine este si
faci o meditatie si sa iti schimbi atitudinea, astfel incat fie
sa te simfi fericit ca faci ceea ce faci, fie sa schimbi ceva in
ceea ce faci, astfel incat activitatea respectiva sa devini mai
placuta, fie sa renunti complet la ea.
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—Indecizia: gandul ca ,nu pot decide sd fac cutare sau cutare
lucru” te poate face sa te simti blocat. Dilema existentiala a
alegerilor referitoare la petrecerea timpului reprezinta sursa
multor conflicte interioare. iti reamintesc in aceasta directie
ci neluarea unei decizii echivaleaza cu luarea uneia... caci
atat timp cat nu iei nicio decizie, tu optezi practic pentru.
a ramane in starea actuala. Uneori, viata te sileste sa iei O
decizie inainte de a te simti pregatit. in astfel de cazuri, fa ce
stii mai bine i incearca sa tii cont de dorintele sufletului tau.

- Neplanificarea din timp: unul din aspectele depen-
dentei de drame este taraganarea lucrurilor pana cand o
intalnire sau un termen limitd devine urgent. Astepti pana
in Ajunul Craciunului cumparaturile de cadouri, sau noap-
tea de dinaintea predarii unui raport? Daca da, acestea repre-
zintd exemple de stres inutil. Panificarea din timp este O
obisnuinta noua, care iti poate reduce semnificativ nivelul
de stres. O modalitate de a planifica consta in divizarea une
sarcini mari in pasi mai mici si in programarea acestora pe
calendarul personal. Aceasta este metoda pe care o aplic €
pentru a-mi respecta termenele limita atunci cand trebuie

scriu o carte.

— incercarea de a impresiona: te fortezi ca un nebun
produci suficienti bani pentru a-fi cumpara articole presti-
gioase? Pe cine incerci sa impresionezi? Aceasta obisnuinta
nesinatoasa si stresanta deriva din dorinta de a fi iubit. Pe
de alta parte, daca oamenii te simpatizeaza numai din cauza
lucrurilor pe care le posezi, acest sentiment este unul foa
superficial. Tu meriti sa fii iubit pentru ceea ce esti. Cel ma
bine este sa incepi sa te iubesti tu insuti, inclusiv prin adop
tarea unui program mai echilibrat si mai armonios.
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- Martiriul: te simti cumva iritat si plin de resentimente
pfentm ca trebuie sa faci singur toatd munca? Aceasta atitu-
dine este stresanta si toxica, aratind fie ca trebuie sa cauti
m?dalititi de a-ti simplifica viata astfel incat sa nu te mai
plangi atat de mult pentru tot ce ai de facut, fie ca trebuie sa
incepi sa delegi sarcini, cerandu-le altora sa te ajute.

- Focalizarea asupra viitorului: dupa o trauma, este
natural sa ifi faci griji ca un proces dureros se poate répeta
Pe de a}lté parte, daca devii obsedat de teama referitoare la <;
trauma viitoare posibila, vei rata bucuria momentului pre-
zc'ant. 'Acest mecanism face parte integranta din procesul de
d1$9C1ere post-traumatica prin care scapi din vedere consti-
entizarea momentului prezent. O metoda simpla si eﬁcieﬁté
de rtzconectare cu momentul prezent este respiratia pro-
funda. Inspira adanc si expira complet. Observa-ti pulsul. Te
simti confortabil sau nu? Ce vezi si ce auzi in acest mome.nt’
Focalizarea asupra sentimentelor din momentul prezent s‘i
asupra factorilor de mediu te poate ajuta sa te centrezi i’n
momentul prezent, si implicit sa ai mai multa incredere in
acesta si in viitorul tau.

Iesirea din cercul vicios al stresului si al dramei

Stralucirea noastra interioara se estompeaza atunci cand
nu ne mai bucuram de propria noastra companie. Atunci
cand avem grija de noi insine, cdnd méancam sanatos si
facem yoga, noi invatdm sa ne iubim si sa ne apreciem mai
mult pe noi ingine.

?ngrijirea de sine este esentiala, dar daca nu te pretuiesti
pe tine insuti, tu nu iti vei face timp pentru sine. Nicio pro-
blema. La inceput chiar si cei mai mici pasi pot fi utili.
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Spre exemplu, devino constient de tensiunile din maxi-
lare, umeri, stomac si alte parti corporale. Dacé observi vreo
tensiune asociata cu stresul, opreste-te din ceea ce faci si

acorda-ti citeva momente de rasfat.
Acelasi lucru este valabil i daca observi ca inima iti

bubuie din cauza unui atac de panica sau de stres. Opreste-te
din ceea ce faci si fa ceva pentru tine. Jata cateva sugestii:

+ finchide ochii si respira adanc.
4 Daca ai o orientare religioasa, spune O rugaciune.

# Intinde-ti bratele sau partea corporala tensionata.

+ Noteaza intr-un jurnal ce gandesti si ce simti in

momentul de fata.

# Roaga un prieten apropiat sa iti ofere o imbratisare,

sau mangaie-ti animalul de companie.

Daca te simti frecvent anxios, cel mai probabil acest
lucru reprezinta un simptom post-traumatic. Asa cum am
mai spus, dieta poate amplifica anxietatea. Din fericire, pasii
de genul celor enumerati mai sus sau celelalte metode reco-

mandate in aceasta carte te pot ajuta sa iti redescoperi stra-
lucirea interioara nascuta din starea de pace.

e T S

in capitolele urmatoare vom analiza o serie de metode
naturale care te pot ajuta sa te simti mai calm si mai fericit.

S o 1 B
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CAPITOLUL 6

ﬂlimentaﬁa corecla pentru
a-fi recupera stralucirea

interioara

I)otrivit studiilor stiintifice, oamenii care au experimentat
0 .traumé sunt mai predispusi decat ceilalti sa manance
excesiv, sa consume alimente nesanatoase si sa evite exer-
ci}iile fizice. De altfel, daca s-au obisnuit sa ménance ori de
cate ori se simt nervosi sau emotivi, orice stres din viata lor
le poate spori si mai mult apetitul.

{ Cav,si cum toate acestea nu ar fi de ajuns, pe masura ce se
ingrasa, oamenii intrd in ceea ce oamenii de stiintda numesc
,cercul vicios al stigmatului bazat pe obezitate” (COBWEBS').
Cu alte cuvinte, o persoana supraponderald este judecata
tachinata, exclusa si respinsa de ceilalti oameni din cauz:;

! De la cyclic obesity/weight-based stigma. (n. tr.)
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formei sale. Stresul si ostracizarea sociald dau nastere unei .
secretii a cortizolului in organism. Acest hormon sporeste $i

mai mult apetitul, ficandu-l pe individ sa manance $i mai
mult, si astfel sa se ingrase si mai tare. Este un cerc vicios care
poate conduce la singuratate, depresie, agorafobie si boala.

Din fericire, ciclul COBWEBS poate fi recunoscut i .

vindecat.

Cercetitorii au studiat conexiunea dintre reactia de stres
post-traumatic la supravietuitorii adolescenti si adulti ai
traumelor, inclusiv la cei care au luptat intr-un razboi, pe de
o parte, si apetitul pentru alimente nesanatoase si vulnerabi-
litatea la abuzul de substante pe de alta parte. Spre exemplu,
ei au descoperit ca numai 12,5% dintre veteranii de razboi
au o greutate normald. Ceilalti sufera de o obezitate clinica
sau morbida.

Oamenii care consuma excesiv mancare, alcool sau
medicamente sunt de cele mai multe ori supravietuitori ai -

unor traume. Asa cum am mai spus, in dizertatia mea de
doctorat, intitulata Slabeste prin eliberarea de durere, eu m-am
focalizat asupra conexiunii care exista intre abuzurile din
copilarie si dezvoltarea tulburarilor alimentare.

In plus, cei care au experimentat o trauma devin adeseori
compulsivi. Ei mananca, beau si fumeaza compulsiv, fara sa
se gandeasca in mod rational la consecintele pe termen lung.

in cazul celor traumatizati, o parte din greutatea excesiva
poate fi pusa pe seama hormonilor stresului §i neurotrans-

mitatorilor, caci oamenii stresati sunt atrasi de alimentele la
care sunt alergici. La randul lui, ciclul alergiei ii face sa fie din
ce in ce mai infometati, mai anxiosi, sa experimenteze balo-
narea si sa se ingrase. Am afirmat in capitolul 4 ca unele ali-
mente contin foarte multa histamina. Ele declanseaza reactii
alergice in organism, indeosebi in conditii foarte stresante.
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Atunci cand consumi alimente si bauturi la care esti aler-
gic, celulele mastocite din corpul tau secreta histamina, meca-
nismul acestuia de autoaparare impotriva alergenilor. Aceasta
substanta chimica genereaza simptome neconfortabile cum ar
fi balonarea, méncarimile, transpiratia profunda, puseurile de
caldurd, curgerea si infundarea nasului, senzatia de frig perma-
nent, hipertensiune, aritmie, anxietate si depresie.

Este absolut normal sa te ingrasi atunci cand consumi
alimente la care esti alergic. Vestea buna este ca marea majo-
ritate a oamenilor se insanatosesc si isi pierd greutatea exce-
siva atunci cand elimina alergenii din dieta lor.

Toate alimentele contin histamina, dar unele dintre ele
contin aceasta substanta chimica in exces sau induc secretia
ei de catre organism, care devine astfel coplesit. Acest lucru
este cu deosebire adevarat daca ai un stil de viata stresant,
caci stresul produce el insusi histamina. Noi suntem alergici
in mod natural la stres!

Asa cum spuneam in Prefata acestei carti, o voce interi-
oara m-a calauzit sa adopt o dieta si un stil de viata sarace in
histamina. Prin urmare, m-am decis sa ma abtin timp de 30
de zile de la alimentele bogate in histamina, ca sa vad cum
ma simt. Aceasta schimbare a dietei mi-a limitat destul de
mult optiunile alimentare, determindndu-ma sa elimin din
dieta mea cateva din alimentele mele favorite (care imi pla-
ceau tocmai din cauza continutului lor ridicat in histamina).

La numai doua zile de la reducerea consumului de his-
tamina, am simtit o energie si o exuberanta specifice tine-
retii, pe care nu le mai simtisem de mult. Ma simteam bine,
eram fericita si eram constienta ca acest efect se datoreaza
reducerii histaminei din dieta mea. La naiba! Sperasem ca
aceasta dieta nu va da astfel de rezultate, pentru a ma putea
intoarce la vechile mele obiceiuri alimentare, care includeau
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muraturile, dressingurile cu otet pentru salatele de spanac,
tofu organic si papaya.

Viazand insa ca ma simt pe zi ce trece mai bine, mi-am
dat seama ca o dieta saraca in histamina ar putea insemna
pentru mine un nou stil de viata. Exista dovezi care arata
ca vechile alimente bogate in histamina pot fi reintroduse
treptat in dieta de indata ce te-ai insanatosit, dar numai cu
conditia sa nu devii din nou dependent de ele (daca ai infe-
les in ce consta cercul vicios al acestor pofte).

intr-adevar, de-a lungul timpului am constatat ca ori de
cate ori deviez de la dieta mea si consum alimente bogate in
histamind, ma supar mai usor §i nu mai am aceeasi toleranfa
fata de situatiile stresante pe care o aveam inainte. Acest
lucru s-ar putea datora faptului ca, la fel ca si cafeina, ali-
mentele bogate in histamina sporesc pulsul inimii. Un prin-
cipiu al psihologiei sociale numit atributie afirma ca atunci
cand pulsul inimii se accelereaza, oamenii atribuie acest
lucru fie maniei, fie supararii. Ei presupun ca sunt suparati
din cauza ca le-a crescut pulsul, desi aceasta reactie este pur
chimici. Din cauza convingerii lor ca sunt suparati, ei chiar
incep sa se simta astfel. ;

Doresc sa iti reamintesc ca marea majoritate a alimente-
lor bogate in histamina sunt murate in otet, tratate chimic
sau fermentate. Cu alte cuvinte, ele nu sunt proaspete. insusi
gandul ca vitalitatea alimentului respectiv a disparut demult
pare intunecat.

Alimentele bogate in histamina au gusturi care se rega-
sesc in calitatile yin sau yang intunecate prezentate in intro-
ducerea la partea a Il-a a cartii: ele sunt acre, amare si intense
(dure). Cu siguranta nu sunt luminoase! |

Foarte multe alimente bogate in histamina sunt proce-
sate. Fle abia daca mai amintesc de originea lor naturala,
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caci sunt conservate si amestecate cu aditivi, conservanti si
cu pesticide.

Pe de alta parte, alimentele sirace in histamini sunt
neprocesate, debordand de lumina si de forta vitala. Gustul
lor are calitati ce se regasesc in lista caracteristicilor yin sau
yang luminoase: dulce, hranitor, delicat.

Interesant este si faptul ca marea majoritate a alimen-
telor bogate in histamina sunt cele pe care medicina chi-
neza traditionala le considera »fierbinti”, concept care nu
se referd la temperatura, ci la reactiile pe care le declanseaza
in organism. Ele incalzesc corpul prea mult daca sunt con-
sumate in exces... mai ales in conditii de stres. Reactiile fier-
binti includ transpiratia abundenta si puseurile de caldura,
urticariile si mancarimile. Alimentele Hfierbinti” sunt con-
siderate yang.

Alimentele yin sunt considerate reci sau racoroase, la fel,
fara referire la temperatura, ci in functie de felul in care reac-
tioneaza organismul la ele. Aceste alimente sunt corelate cu
continutul redus de histamina.

iti reamintesc in aceasta directie ca lumea competitiva
si stresanta este o energie de tip yang, care poate fi echili-
brata printr-o dieta yin cu calitati mai delicate. Totul tine de
echilibru.

Atunci cand te simti stresat, si indeosebi daca experi-
mentezi simptomele asociate cu histamina despre care am
vorbit in acest capitol si in capitolul 4, redu sau elimina din
dieta ta alimentele bogate in histamina cum ar fi:

* Carnea conservata si procesata, inclusiv de pui si de
peste, indeosebi fructele de mare, care au un conti-
nut natural ridicat de histamina.
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< Produsele lactate fermentate si acrite, cum ar fi
smantana, iaurtul si branza.

“ Produsele de panificatie preparate cu drojdie, indeo-
sebi cele din grau.

¢ Orice aliment murat in otet.
“  Vinul rosu

“  Qrice aliment fermentat

« Produsele din soia procesate

«  Aditivii si conservantii

Exista putine alimente naturale bogate in histamina:
avocado, spanacul, rosiile, vinetele, ardeii iuti, capsunile,
nucile (cu exceptia celor macadamia), semintele (cu exceptia
chia) si papaya. Aceste alimente au un gust intens, acru sau
acid. Totusi, marea majoritate a alimentelor bogate in hista-
mina sunt procesate. Cand am luat decizia de a elimina ali-
mentele procesate din dieta mea, am slabit cinci kilograme
in doua saptamani, iar abdomenul meu meu s-a aplatizat.
Alimentele procesate ingrasa prin excelenta!

Este interesant ca multe alimente naturale bogate in his-
tamina fac parte din categoria celor nocturne: rosiile, vine-
tele si ardeii grasi. Acestea contin glicoalcaloizi si alcaloizi

steroizi, care pot declansa dureri musculare temporare, alte

tipuri de dureri, inflamatii si inhibarea miscarilor la indivizii
foarte sensibili.

Evita de asemenea orice aliment care contine pesticide.
Nu este deloc o intamplare faptul ca organismul nostru
secreta histamina ori de cate ori consumam alimente care
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contin pesticide. La urma urmelor, sufixul ,cide” provine de
la ,a ucide”! Ce poate fi mai intunecat decat atat? Nu exista
niciun fel de lumina in aceste substante chimice (si in inten-
fia care sta la baza lor)!

Organismele modificate genetic (OMG-urile) sau ali-
mentele create genetic (GE-urile) contin pesticidele in insasi
structura lor genetica, avand potentialul de a cauza alergii.
Pesticidele si OMG-urile streseaza organismul, care se lupta
sa elimine aceste otravuri din sistemul sau. Peste toate, his-
tamina secretata de ele conduce la balonare si la ingrasare!

De aceea, cel mai bine este sa consumi numai alimente
organice, niciodata OMG-uri. Unii oameni isi fac griji legate
de produsele organice, dar exista modalitati de a contracara
acest lucru. Cultivarea personala a produselor, cumpararea
direct de la producatorii organici §i cooperativele de cumpa-
ratori reprezinta optiuni viabile pentru cumpararea econo-
mica de produse organice.

Maijoritatea sefilor de magazine angro asculta cererile
clientilor lor de a introduce produse noi, asa ca poti soli-
cita supermarketului din zona ta sa aduca produse organice
proaspete sau congelate. Daca te gandesti cat costa tratarea
simptomelor generate de reactiile alergice la histamina, vei
constata ca de fapt economisesti bani atunci cand consumi
produse organice fara pesticide.

O notd referitoare la alimentele ramase pentru a doua
zi: cu cat un aliment sta mai mult fara a fi consumat (inclu-
siv la frigider), cu atat mai mult este contaminat cu bacterii
si cu atdt mai mult creste continutul sau de histamina. Daca
doresti o dieta cat mai saraca in histamina, nu consuma
decat produse proaspete. Singura exceptie o reprezinta ali-
mentele congelate, caci bacteriile nu rezista intr-un mediu
foarte rece.
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SUBSTITUTE ALIMENTARE PENTRU RBPUCBRBA
CONTINUTULUI IN HISTAMINA

inloc de...

Zahar rafinat

Zahdr sau sirop de artar

Dressing pentru salatd cu otet

Ulei de masline cu sare de mare

Branzd Unt din nuci macadamia

Grau Orez, ovaz sau porumb (produse
nedospite)

Cafea Ceai de musetel

Alcool Bauturi naturale

Ardei iuti Sare de mare, oregano, usturoi,

salvie sau rozmarin

Cereale din grau

Fulgi de ovaz cu sirop de artar

Paste din grau

Paste din orez brun

Lactate procesate ce contin
pesticide si aditivi alimentari

Lapte de macadamia (amestecd
intr-un blender nuci macadamia
sau unt din astfel de nuci cu apa;
laptele de ovaz si cel de orez sunt
la fel de sandtoase si de sdrace
in histamind, dar numai dacd nu
contin conservanti si alti aditivi)

Spanac sau rucola

Kale sau salate de diferite tipuri

Vinete

Dovleac

Dulciuri

Prajituri din orez brun cu sirop de
artar si unt de macadamia

Supe la conserva

Supd proaspéata de legume, facuta
cu apa filtratd, piure de lequme,
usturoi si sare

92 +
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Bauturi bogate in histamina

Daca dorim sa ne redobandim stralucirea interioara, ceea
ce bem este la fel de important ca si ceea ce mdancdm. Ceea ce
conteaza este sa absorbim mai multa lumina si si ne ferim
de Intuneric.

La fel ca in cazul alimentelor, cu cat o bautura este mai
proaspata si mai naturala, cu atat mai bine. Una dintre cele
mai bune alternative sarace in histamina este apa (fara clor
sau fluor). De altfel, ea este absolut vitala, caci histamina este
secretata de organism atunci cand acesta este deshidratat.

SUCURILE

Citricele contin 0 anumita cantitate de histamina, dar cei
care nu duc o viata foarte stresanta le pot tolera cu usurinta.
Pe de alta parte, daca ai o viata haotica, cel mai bine este si
iti reduci consumul de histamina prin eliminarea citricelor
din dieta ta. Orice aliment acru contine de regula histamina.

Merele sunt sarace in histamina, asa ca sucul organic de
mere este o alternativa excelenta de bautura. Este foarte usor
sa iti prepari un astfel de suc prin amestecarea merelor cu apa
filtrata intr-un blender de mare putere. Atat timp cat merele
sunt organice si nu OMGe-uri, le poti lasa cu tot cu coaja
atunci cand iti prepari un suc. Poti folosi de asemenea merele
ca agent indulcitor in supele de legume si in alte preparate.

CAFEINA, CACAOA $1 ALCOOLUL

Sa vorbim in continuare si despre alte bauturi care dau
dependenta si care declanseaza de regula reactii la hista-
mina. Nu am nicio indoiala ca cel putin o parte din acestea
se numara printre favoritele tale, dar nu este exclus ca acest
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lucru si se datoreze ,euforiei” pe care ti-o da histamina (la
fel ca un drog). Aceasta euforie marcata de energie suplimen-
tara si de placere nu dureaza foarte mult 5i este urmata intot-
deauna de un vid de energie, la care se adauga si celelalte
simptome dureroase despre care am mai vorbit. »

Numeroase studii arata ca oamenii traumatizati sunt
mult mai predispusi dect ceilalti sa faca abuz de alcool si
de droguri. S-au facut studii pe veterani de razboi, femei care
au ficut avorturi, supravietuitori ai abuzurilor §i oameni
care au experimentat dezastre naturale precum cutremurele.
Trauma modificd chimia creierului si perceptia, ficand ca
luciditatea sa para inspaimantatoare si prea intensa. ‘

Existd o dependenta fizica de cafea, cola, ceai cu cafeina
si alcool, generatd de atagamentul organismului la reactia
chimici declansata de aceste bauturi, la care se adauga si
dependenta psihologica.

— in cazul cafeinei, dependenta psihologica este data de
dorinta de a progresa mai accelerat, de reguld intr-o slujba
foarte stresantd care nu iti place cu adevarat. Unii oameni
isi creeaza o dependenta de cafeina din cauza ca sunt foarte
competitivi si isi doresc sa lucreze mai mult pentru a avansa
mai rapid. Cei angrenati in reactia de Jlingusire” din cauza
unei traume devin dependenti de cafeina pentru a se forta sa
faci mai multe, castigind astfel aprobarea celor din jurul lor.

—in cazul bauturilor cu cacao, moca $i roscove, care sunt
si ele foarte bogate in histamini, oamenii devin de regula
dependenti din cauza dorintei de distractie, de a experi-
menta placerea i iubirea. La urma urmelor, ciocolata con-
tine feniletilamina (PEA), o substanta chimica pe care 0
secreta creierul atunci cand te indragostesti.
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— Alcoolul este foarte bogat in histamina. Chiar si vinu-
rile aga-zis sarace in histamina contin un procent in'semnat
din aceasta substanta! Peste toate, vinurile si cidrul contin
sulfiti, care le provoaca balonare si mancarimi celor sensi-
bili. Alcoolul produce inclusiv o dependenta psihologica,
intrucat confera relaxare, somn si capacitatea de a te simti
mai confortabil in situatiile sociale.

Ironia face ca folosirea bauturilor bogate in histamina
pentru a face fata stresului sa amplifice stresul organismului.
Hormonii stresului si neurotransmitatorii asociati cu acesta
sunt nevoiti sa lucreze ore suplimentare pentru a combate
alergenii.

Prin urmare, indiferent daca dependenta psihologica
se datoreaza dorintei de relaxare, de accelerare a ritmului,
de distractie sau de a te simti iubit... aceste bauturi bogate
in histamina reprezinta modalitati artificiale de a-ti atinge
scopul. Asa cum vom vedea in capitolele urmatoare, exista
si alte metode, mai naturale, de atingere a acestor scopuri.
Diferenta dintre acestea si primele este ca in cazul metodelor
naturale sentimentele si senzatiile placute persista.

Dieta generatoare de stres si greutatea corpovald

Atunci cand iti redobandesti stralucirea interioara, tu iti
pierzi in mod natural greutatea excesiva. Prin atragerea unéi
cantitati mai mari de lumina in viata ta, arati si te simti mult
mai bine!

Hormonii stresului si dieta bogata in histamina conduc
la balonare, la retentia apei si la cresterea greutatii. Oamenii
de stiinta au ajuns la concluzia ca grasimea din jurul abdo-
menului este o consecinta a unui stil de viata stresat.
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Asa cum am mai spus, partea primitiva a creierului crede :
ca stresul este un precursor al foametei si al lipsurilor. Atunci
cand esti stresat, corpul secreta mai multe nerupeptide y, care
restabilesc starea de calm dupé un eveniment stresant (aga
cum a aratat un studiu realizat in anul 2011 la Universitatea
din Michigan). Neuropeptidele y stimuleaza apetitul pentru
carbohidrati si ne fac sd ne fie foame chiar daca abia am
méncat. Studiile arati ca dupa un eveniment stresant ne este
foame timp de 6-8 ore, datorita cantitatii suplimentare de
neuropeptide y secretate de organism. Ca §i cum toate aces-
tea nu ar fi de ajuns, neuropeptidele y determina stocarea
grasimii in celulele din jurul abdomenului, pentru ca orga-
nismul sa dispuna de o rezerva suplimentara de energie.

Un stil de viata foarte stresant ne face sa poftim la ali-
mente si bauturi bogate in histamina, in incercarea de a ne
simti mai bine. Din pacate, singurele rezultate pe care le obti-
nem sunt cresterea in greutate, retentia apei §i balonarea.

Oamenii stresati apeleaza de multe ori la cafea pentru
a-si mentine ridicat nivelul de energie. S-a dovedit insa ca
consumul a cinci sau mai multe cesti de cafea pe zi con-
duce la cresterea in greutate si la dificultatea de a slabi (potri-
vit cercetatorilor de la Universitatea din Australia de Vest).
Oamenii de stiinta au studiat de fapt efectele benefice ale
cafelei, dar cercetarea lor i-a condus in mod natural la cone-
xiunea dintre cafeina si problemele legate de greutate.

Potrivit studiilor, cafeina stimuleaza secretia de cortizol, -
care determina corpul sa stocheze substantele nutritive sub
forma de grasimi, in loc s le arda pentru a- -si procura ener-
gia. De asemenea, cortizolul secretat datorita cafeinei ampli-
fica senzatia de foame. ‘

Pe scurt, cafeaua nu asista curele de slabire, asa cum se

credea pana nu demult.

. - "
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Pofta de zahar

Oamenii foarte stresati tanjesc tot timpul dupa dulciuri.
Acest lucru se datoreaza hipoglicemiei (cantitatii reduse de
zahdr din sdnge) asociate cu productia excesiva de cortizol si
cu nefolosirea glucozei personale de catre organism. '

Consumul de zahar si de carbohidrati conferd o sporire
temporara a nivelului energetic, urmata insa de o prabusire
a acestuia... de regula dupa-amiaza.

Dorinta de alimente si bauturi dulci apare inca din pri-
mele zile de viatd. Oamenii de stiinta cred cid noi avem o
pofta innascutd de dulce din cauza ca stramosii nostri se
foloseau de acest simt pentru a stabili ce fructe sunt co:;pte si
pot fi consumate. De aceea, este mai sanatos sa ne satisfacem
pofta de dulce cu fructe decat cu zahar procesat. Fructele de
mango, care contin foarte putina histamina, sunt o sursa
naturala ideald, care ne satisface pofta de dulce. Daca nu le
poti gasi proaspete in zona ta, cumpard mango uscat sau
congelat organic... fara adaos de sulfiti si de zahar.

Vitamina C

ADacé nu ai suficienta vitamina C in organism, corpul tau
va m'cerca sa compenseze sporindu-si nivelul de histamina
serica. De aceea, este foarte important sa iti sporesti consu-
mul de vitamina C daca esti stresat si/sau daca sﬁferi de o
lnFoleran;é de la histamina. Vitamina C este un antihista-
minic natural.

in mod traditional, noi ne gandim la sucul de portocale
¢a la o sursa foarte bogata de vitamina C, dar cum portoca-
lele sunt la fel de bogate in histamina, le poti inlocui cu alte
surse de vitamina C, mai sarace in histamina, precum:
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“ Mango: 60,1 mg/cana (bucati taiate)
% Kale: 80,4 mg/cana

« Broccoli: 81,2 mg/cana

Doza zilnica recomandata de vitamina C este de 90 mg§
pentru un barbat adult $i de 75 mg pentru o femeie adulté
(85 mg pentru femeile insarcinate si 120 mg pentru cele ca
alapteaza). Dupa cum poti vedea, o portie de broccoli, de
kale sau de mango acopera usor aceasta recomandare. Nt
trebuie sa uiti insa ca procesarea mancarii prin fierbere
uscare, conservare sau congelare reduce continutul in vita
mina C al alimentelor.

Alternativ, poti lua un supliment cu vitamina C. Citestg
insa cu atentie eticheta si asigura-te ca sursa lui este Orgd
nica, si nu un OMG. Foarte multe suplimente cu vitamina €
sunt preparate din porumb conventional si confin erbicid
si pesticide, care amplificd nivelul histaminei din corp sip

conduce la simptome nedorite.

Alimentele care dau dependentd sunt alimentele
pe care le consumdm in cantitdtile cele mai mari

Fiziologia alimentatiei in exces a fost explicata in capita
lul 4. Este important insa sa reiteram concluzia pe care am
tras-o atunci: atunci cind mananci sau bei un aliment la cari
esti alergic, tu ai tendinta si revii mereu si mereu la el, cac
alergenii pe care ii contine silesc organismul s secrete ho ‘
moni ai stresului care dau dependentad, inclusiv histamina.

Prin urmare, este posibil sa crezi ca alimentele si bau
rile dupa care tanjesti cel mai mult se numara printre ,fave
ritele” tale, desi in realitate esti dependent de ele ca de ‘
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drog. Dependenta si pldcerea gustului sunt doua lucruri com-

plet diferite:

“  Atunci cand esti dependent de un aliment, tu simti
nevoia sa il consumi intr-o cantitate cat mai mare.
Ti se pare ca nu te poti satura de el si te temi ca alt-
cineva sa nu ti-l ia din fata.

% Atunci cand savurezi cu adevarat o masa, tu nu te
grabesti si te desfeti cu fiecare imbucatura.

Daca vei reduce sau vei elimina complet din alimentatia
ta alimentele si bauturile la care esti alergic, vei constata ca
ifi vei savura intr-o mai mare masura mesele. Perioadele de
masa vor deveni mai relaxante §i mai putin stresante.

Daca iti vei reduce nivelul stresului, vei putea reintro-
duce treptat in alimentatia ta anumite alimente si bauturi
care contin histamina. Daca simti ca nu detii insa controlul
si ca tanjesti dupa ele, acesta este un semn ca nu esti inca
pregétit sa le consumi. I

In acest caz, cel mai bine este sa incerci alte remedii
naturale pentru eliminarea stresului, pe care le vom discuta
in capitolul urmator.

e
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 CAPITOLUL 7

“Un mediu care favorizeazd

stralucirea interioard

in capitolul precedent am discutat despre conexiunea
dintre alimente si pesticide pe de o parte, si secrefia
de histamind pe de alta parte, prin care organismul tau
‘incearca sa diminueze efectele toxinelor ingerate. La fel
de important este s iti reduci cat mai mult expunerea la
pesticide.
~ Mai multe studii stiintifice au aratat ca expunerea la pes-
ticide amplifica reactiile alergice si secrefia de histamina si
‘de cortizol. Intr-o manieréa similara, cercetdrile au demon-
‘strat intr-un mod concludent ca substantele chimice din
mediul inconjurétor, de pilda din covoare, hainele curatate
chimic, detergenti, produse cosmetice, articole de imbraca-
minte, asternuturi etc. — sunt toxice.

Nu trebuie sa traim cu teama de substantele chimice,
cici teama si stresul sunt nesandtoase in sine, asa cum am
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discutat. Totusi, in capitolul de fata vom prezenta o privire
de ansamblu asupra factorilor de mediu care pot declansa
secretia hormonilor stresului i diferite reactii alergice...
precum si alternativele mai sanatoase. Cu cat iti vei reduce
mai mult expunerea la toxine, cu atat mai puternic vei stra-
luci in mod natural.

Ceea ce conteazi este sa fii constient de felul in care
interactionezi cu mediul exterior din punct de vedere fizic

si emotional, astfel incat sa poti reduce cat de multi factori -

care induc cresterea secretiei de histamina, indeosebi in peri-
oadele mai stresante ale vietii, in care ,galeata ta cu hista-

mind” este deja plina. lata cateva din sursele de toxine din
mediul inconjurator pe care le poti modifica sau reduce in

astfel de momente:

Gazele degajate de covoare

Decat sa iti pui covoare noi in casa, care sunt impreg-

nate cu substante chimice toxice ce emana gaze, poti opta
pentru un parchet din lemn sau pentru presuri din bambus,
pe care le poti decora cu presuri vechi (multe dintre aces-
tea sunt foarte frumoase). Gazele emanate de covoarele si
de mochetele noi provin de la adezivi, perne din spuma si
tratamentele antistatice si anti-pete la care sunt supuse aces-
tea. Studiile aratd ci aceste substante chimice (care includ:
formaldehida, uretanul, metil-butanul, acetatii, stirenul, tolue-
nul si polipropilenul) pot declansa secretia de histamina si alte
reactii alergice la oamenii foarte sensibili, pe 1anga faptul ca
reprezinta un pericol pentru starea de sanatate.
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Gazele degajate de vopseluri

Vopselurile traditionale pentru zugravit emana gaze
toxice (compusi organici volatili sau COV) care declan-
yeaza reactii alergice la oamenii sensibili. In plus, ele sunt
Impregnate cu metale grele care amplifica productia de his-
tamina si reactiile alergice. Din fericire, exista optiuni mai
sinatoase sub forma unor vopseluri etichetate ,farda COV?”,
intrucat nu emit atat de multe gaze toxice. Chiar si acestea
contin insd diferite substante chimice. Daca iti propui sa
zugravesti o camera in care vor sta copii sau persoane pre-
dispuse catre alergii, cauta vopseluri organice pe baza de
plante, care nu contin practic substante chimice.

Una dintre cele mai puternice surse de toxicitate chimica
sunt detergentii de casa, care contin ingrediente ce pun in
pericol sanatatea, ca sa nu mai vorbim de reactiile alergice.
Din fericire, Mama Natura ne-a asigurat uleiurile esentiale
organice, care dezinfecteaza si curata fara ajutorul altor adi-
tivi periculosi. Personal, folosesc aceste uleiuri pe post de
detergenti de ani de zile si iti pot confirma ca functioneaza
foarte bine, faicaindu-ti casa sa miroasa ca un spa!

Cumpara-ti o sticla mare cu un dispozitiv de pulverizare
si umple-o cu apa filtrata in care ai amestecat doua linguri
de ulei de arbore de ceai, ulei de eucalipt si ulei de lavanda.
Magazinele online si multe magazine naturiste ofera uleiuri
esentiale organice vrac, cu discounturi semnificative pentru
cantitatile mai mari cumparate.

! No-VOC in engleza. (n. tr.)
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Detergentii pentru rufe

Un studiu stiintific a descoperit ca sapunul conventional
pentru rufe si balsamul pentru inmuierea tesaturilor emana
peste 25 de substante chimice toxice, printre care se numar
acetaldehida si benzenul, carcinogeni renumiti pentru care nu
exista nivele de siguranta, conform Agentiei pentru Protectia
Mediului din Statele Unite.

Tu iti poti proteja starea de sanatate si iti poti reduce simp-
tomele cutanate ale alergiilor prin spalarea hainelor, prosoa-
pelor si asternuturilor cu detergenti ecologici. Alternativ, iti
poti prepara propriul sapun din borax si soda. Exista foarte.
multe retete online pentru sapun de rufe preparat acasa.

Daca iti place mirosul balsamului pentru asternuturi,
iti poti prepara singur propriul balsam turnand niste ulei
esential de lavanda peste o carpa si punand-o la uscat cu
celelalte haine. Personal, fac acest lucru de ani de zile si nu
am avut niciodata probleme din cauza contactului uleiului
cu hainele.

Substantele chimice din curatatoriile chimice

La fel ca detergentul de rufe, curatatoriile folosesc multe
substante chimice extrem de toxice. Acestea intra in contact
cu pielea si degaja gaze pe care le inspiri.

Principala substanta chimica folosita in curatatoriile
chimice este tetracloroetilenul, sau percloroetilenul (sau mai
simplu, ,perc”). Percul a fost clasificat de Agentia pentru
Protectia Mediului din Statele Unite drept un ,carcinogen”
care poate produce leziuni la nivelul nervilor si creierului.
Studiile arati ci chiar si o cantitate mica de perc conduce la
o secretie foarte abundenta de histamina sau la alte reactii
alergice.
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Din fericire, in zilele noastre substantele chimice ecolo-
gice pentru curdtarea chimica a hainelor devin din ce in ce
mai comune. Primul lucru pe care il vei observa daca vei intra
intr-o astfel de curatatorie este absenta gazelor si mirosurilor
asociate cu curtarea chimica a hainelor. Cand iti vei lua hai-
nele acasa, vei observa de asemenea diferenta de miros.

Materialele plastice si BPA-ul

Unul dintre ingredientele folosite pentru intarirea majo-
ritatii materialelor plastice poarta numele de bisfenol A
(BPA). Foarte multe studii arata ca BPA-ul perturba echilibrul
hormonal si declanseazi secretia de histamina. Consumul
de BPA a fost asociat cu dezvoltarea astmului, a obezitatii,
a bolii cardiace si a diabetului la adulti si copii, inclusiv la
fetusi, care absorb BPA-ul de la mama lor.

Expunerea la BPA poate fi redusa prin limitarea contac-
tului cu materialele plastice. In particular, se recomanda sa
nu bei niciodata apa din peturi de plastic, inclusiv din cele
foarte mari folosite in birouri. Foloseste sticle fara plumb
umplute cu apa filtrata sau un recipient din otel inoxidabil
(din cele pentru sportivi). Daca totusi bei apa din peturi de
plastic, nu bea din acestea daca au stat intr-o masina incal-
zita (desi marea majoritate a peturilor au stat deja la cal-
dura cat timp au fost pregatite pentru comercializare). De
asemenea, este foarte important sa cumperi sticle din plastic
pentru copii fara BPA, care se gasesc la ora actuala pe piata.

BPA-ul este eliberat prin incalzirea materialului plastic.
De aceea, nu pune niciodata la microunde vase din plastic.
Sensibilitatea opiniei publice la BPA a devenit atat de mare
incat tot mai multe companii au creat produse din plastic
fara BPA, inclusiv vase care pot fi sigilate. O simpla cautare
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pe Internet de gen ,vase fara BPA” te poate conduce cu usu-

rinta la locurile in care le poti gasi.
Conservele de fasole, legume etc., sunt captusite de ase-
menea cu BPA, exceptie facdnd cateva companii cu orien-

tare ecologica (putine la numar), ce afigeaza pe etichetele lor

faptul ca produsele lor nu contin BPA. Acesta este inca un
motiv pentru a consuma produsele in stare proaspata.
BPA-ul se gaseste inclusiv pe bonurile de hartie tiparite

la casa. De aceea, daca doresti sa eviti complet aceasta sub-

stanta chimica, nu atinge aceste bonuri.

Produse de toaletd si cosmetice

Substantele chimice aflate in produsele de toaleta si

cosmetice nu sunt reglementate de lege. De aceea, depinde
numai de tine ce cumperi, mai ales daca esti sensibil la anu-
mite substante. Produse precum cele de curatare antibac-
teriana a mainilor, sampoanele, lotiunile, pastele de dinti,
rujurile, vopselurile pentru par si ojele contin substante chi-
mice toxice si metale grele care pot genera reactii alergice si
care ar putea fi chiar carcinogene.

Peste toate, produsele de toaleta si cosmetice pot con-
tine diferite substante care conduc la secretia de histamina,
printre care: cinnamaldehida, balsamul de Peru, benzoatii,
sulfitii si colorantii, care cauzeaza reactii alergice.

Cel mai bine este sa citesti etichetele tuturor produselor
pe care le cumperi, inclusiv cele pe care le aplici pe piele. La
urma urmelor, porii acesteia actioneaza ca niste guri micute
care absorb tot ce iti pui pe piele. Cea mai buna regula este:
,Dacd nu poti manca un produs, nu ti-1 pune pe piele.”

Exista produse de ingrijire personala si cosmetice neto-
xice, care pot fi gasite in magazinele naturiste si online.
Daca vei cauta pe Internet, vei gasi inclusiv retete sanatoase
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pentru producerea la domiciliu a diferitor deodorante,
paste de dinti, creme de ras, balsamuri pentru par si asa
mai departe.

Personal, imi place foarte mult baza de date pentru pro-
duse cosmetice a Environmental Working Group (ewg.org/
skindeep), care iti permite sa introduci numele unui produs
de ingrijire personald sau cosmetic pentru a afla daca este
toxic sau nu, si de ce.

Coloranti si substante chimice
cu care sunt impregnate hainele

Tot ceea ce iti atinge pielea trebuie sa fie netoxic si sa
contind cat mai putine chimicale, lucru valabil inclusiv
pentru haine. Cand am inceput sa investighez pentru prima
data conexiunea dintre haine si alergii, am ramas socata sa
descopar cate substante chimice sunt implicate in procesul
de producere a acestora.

Hainele etichetate drept antistatice, antiaderente, care
nu intra la apa, care nu fac cute, impermeabile si asa mai
departe sunt tratate cu formaldehida, o substanta chimica
carcinogena extrem de toxica ce amplifica secretia de hista-
mina si poate cauza dermatite si alte reactii alergice (Tanaka
2014, Fujimaki 1992).

Colorantii cu care sunt vopsite hainele sunt si ei saturati
cu formaldehida. In mod socant, marea majoritate a tari-
lor nu au standarde pentru substantele chimice din tesaturi,
chiar daca acestea intra intr-un contact intim cu noi si sunt
folosite pentru imbracarea bebelusilor.

O investigatie facuta in anul 2007 in Noua Zeelanda
in legatura cu formaldehida din hainele pentru copii pro-
duse in China a descoperit un nivel de 900 de ori mai mare
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decat cel considerat ,sigur”. Substantele ignifuge folosite
pentru pijamalele copiilor sporesc si mai mult toxicitatea
acestora.

Hainele de bumbac sunt pline de reziduuri de pesticide,
cici bumbacul este una dintre recoltele cele mai protejate
prin substante chimice, dar si una dintre cele mai modificate
genetic plante. Studiile arata ca pesticidele folosite pentru
recoltele de bumbac conduc la cresterea secretiei de hista-
mina si la alte reactii alergice.

Alternativele la articolele de imbracaminte impregnate cu

substante chimice sunt cele produse din fibre naturale cum ar

fi bumbacul, cinepa, bambusul si inul, toate organice certifi-
cate. Cauti intotdeauna haine colorate cu coloranti naturali
din plante, ale caror nuanfe sunt mai estompate, dar care nu
contin substante chimice. in cazul in care costa mai mult,
considera aceste costuri o investitie in sanatatea ta, similara
celei ficute in alimentele organice. Este recomandabil sa cum-
peri numai tesaturi organice vopsite cu coloranti netoxici,
indeosebi pentru lenjeria intimd, hainele in care faci exercitii
fizice (transpiratia atrage substantele chimice in porii pielii) i

hainele copiilor. Poti gasi astfel de articole la preturi accesibile

pe site-ul etsy.com sau pe alte site-uri de pe Internet.

Hainele vechi sunt inca si mai accesibile, iar marea majo-
ritate au fost produse intr-o epoca in care nu prevalau inca
substantele chimice, sau sunt suficient de vechi pentru ca
acestea sa se fi evaporat.

La fel ca in celelalte cazuri, verificd intotdeauna etiche-

tele produselor. Daca pe acestea scrie ,certificat organic” sau
,fair trade labor”, inseamna ca esti pe drumul cel bun. Nu
uita totusi ca unele haine pot fi etichetate drept ,ecologice”,
dar pot fi produse din poliesteri sau alte materiale plastice
reciclate, fiind implicit toxice.
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In zilele noastre exista foarte multe haine pe piata. Ele
sunt foarte ieftine si pot fi schimbate cu ugurinta... dar cu
un pret considerabil pentru sandtatea noastra si pentru cea
a muncitorilor care lucreaza la producerea lor, care sunt
expusi la substante chimice toxice, indeosebi in lagarele de
munca inumane care - din pacate — abunda la ora actuala
in lume.

Asternuturile

La fel ca si hainele, si asternuturile trebuie sa fie cat mai
putin toxice posibil. La urma urmelor, noi petrecem cel
pu;ihn cinci ore in fiecare noapte stand pe ele.

Incepe intotdeauna cu patul. Daca acesta este etiche-
tat drept ignifug, inseamna ca dormi intr-un pat ce con-
fine substante chimice toxice. Ce-i drept, este important
din motive de siguranta ca patul sa nu fie confectionat din
materiale inflamabile, dar daca pretul acestui lucru este
sanatatea ta, poate ca nu meritd. Cauta o saltea certificata
organic confectionata din cauciuc pur (se gasesc la magazi-
nele de specialitate). Aceste saltele sunt confortabile si nu
contin substante chimice. '

De asemenea, investeste in asternuturi certificate orga-
nic, cum ar fi cele din bambus sau din bumbac, care asigura
un somn odihnitor, caci tesatura respira. Daca iti doresti mai
mult confort, alege asternuturi din bambus, care este infinit
mai moale decat bumbacul.

Paturile si pernele trebuie sa fie confectionate si ele din
tesaturi certificate organic si vopsite cu coloranti netoxici.
Ele reprezinta o investitie intr-un somn bun, care te va ajuta
sa stralucesti mai plenar.
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Poluantii din aer

Un aparat bun de purificare a aerului reprezinta de a
menea o investifie utila pentru sinatatea ta. Asa cum ai ci -
in acest capitol, foarte multe toxine din mediul inconjuratg
sunt inhalate sub forma de gaze. Ori de cate ori te afli in oras,
evita pe cét posibil sa inhalezi fum de tigara, despre care s 2
dovedit ca amplifica nivelul de histamina, chiar daca este
inspirat pasiv, ca fumat secundar.

Studii recente aratd ca fumatul la mana a treia (inspira-
rea mirosului de tigara din hainele unui fumator sau timpu

petrecut intr-o masina in care s-a fumat) este carcinogen.

Céampurile electromagnetice

Daci esti foarte sensibil, tu poti simfi campurile ele
tromagnetice ale produselor electronice. Probabil ca ai difi-
cultati in a-ti duce telefonul mobil la ureche si trebuie s3
folosesti speaker-ul. De altfel, aceasta este cea mai buna ale-
gere pe care o poti face! L

Studiile aratd ca expunerea la campurile electromagne-
tice stimuleaza secretia histaminei de catre celulele masto
cite, care conduce apoi la inflamatii i la alte reactii alergice.

Un studiu a aratat ca oamenii care stau doua ore in fata
televizorului sau a monitorului de calculator secreta deja @
cantitate semnificativd de histamina. Potrivit cercetarilor,
campurile electromagnetice pot conduce la ,dermatite ale
ecranului” sau la alergii cutanate.

Cel mai bine este sa investesti intr-un detector de und e
electromagnetice, care masoara campurile electromagnetice
ale produselor electronice pe care le folosesti (se gasesc in
magazinele de electronice si online). in zilele noastre au
aparut modele de produse electronice care emit camp ]
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electromagnetice slabe, in care merita sa investesti. Unele
companii vand scuturi de protectie electromagnetica.
Terapeutii ne sfatuiesc sa scoatem din priza produsele
electronice atunci cand nu le folosim si sa le finem cat mai
departe de noi, mai ales atunci cdnd dormim.
In capitolul urmator vom analiza alte metode naturale
prin care putem combate reactia la stres.
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CAPITOLUL 8

Stresul natural, depresia

si usurarea anxietdatii

De buna seama, medicamentele pot reduce simptomele
: ciclului trauma-drama, dar asa cum am aratat, efectele
substantelor chimice pot fi grave si iti pot intuneca straluci-
rea interioara. De aceea, este de preferat sa folosesti numai
remedii naturale.

Studiile arata ca stresul conduce la secretia de hista-
mina, care amplifica pe moment starea de luciditate. De
altfel, acesta este unul din motivele dependentei de stres si
de drama: efectele stimulative ale histaminei si ale celorlalti
neurotransmitatori $i hormoni.

- Dupa o zi stresanta, te simti intotdeauna agitat si
suprastimulat. De aceea, foarte multi oameni recurg la seda-
tive precum alcoolul pentru a se relaxa si pentru a putea
dormi. Din pacate, alcoolul declanseaza o secretie suplimen-
tara de histamina si perturba astfel si mai tare ciclul viselor
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si al somnului. De aceea, el nu asigura in niciun caz un
somn odihnitor.
fn acest capitol vom vorbi despre flori, plante si alte
remedii naturale care favorizeaza odihna si reduc anxietatea.
in timpul unui somn de calitate, creierul secreta melatonind,
pe care o converteste in serotonina, proces care te ajuta sa te
bucuri de o stare naturala buna si de foarte multa energie. In
plus, serotonina te protejeaza de poftele nesanatoase.
Am incercat personal i recomand insistent toate resur:
sele din acest capitol. Ele sunt sustinute de literatura stiin-
tifica, studiile aratind ca ele reprezintd agenti vindecatori
eficienti de vindecare a efectelor traumelor.
in acest capitol vei gasi foarte multe optiuni. De aceea,
considera-le un fel de ,bufet suedez” din care le poti alege
pe cele care ti se potrivesc cel mai bine. De altfel, cu cat vel
folosi mai multe dintre ele, cu atat mai bine. Voi preciza '
fiecare dintre ele posibilele interactiuni cu medicamentele.
Unele studii stiintifice arata ca aceste flori, plante si st
luri de viata sunt cel putin la fel de puternice ca $i - daci
nu chiar mai puternice decat - medicamentele cu prescrip
tie medicala pentru combaterea depresiei $i anxietatii. Ele t€
pot ajuta sa te simti mai calm §i sa dormi mai bine.

;l(i)n mlu§e;elul uscat reduc anxietatea si imbunatatesc
E :ren:it; Clll)]eC :rcee.eea, ceaiul de mugetel este bautura ideala ina-
Un studiu in dublu orb efectuat asupra unui numar de
61 de subiecti cu un diagnostic de anxietate a aratat ca muse
telu} reduce tiparele anxietatii intr-o masura mult mai m:re-e
decéat un placebo. Un alt studiu a prezentat descoperiri simi
lare pentru depresie. P et
Muietelul este si un antiinflamator. Numeroase studii au
aratat ca el are efecte benefice asupra sanatatii, protejand de
anur{lite tipuri de cancer si de boala cardiaca. be asemenea
exista dovezi ca respiratia intr-o baie de vapori de ceai d’
musetel poate reduce simptomele racelii. v
I.’ersonal, beau intotdeauna o cand de ceai de musetel
dln'm}ea;a}, caci experienta m-a invatat ca relaxarea est: cea
mai sigura premisa a unei zile reusite. Ceea ce conteaza este
54 tt:e bucuri de munca ta, nu sa te grabesti (prin folosi
cafeinei si a altor stimulente). s
Musetelul este atat de puternic incat poate interactiona
cu m’edicamentele cu prescriptie medicala. De aceea da’cé iei
medicamente discuta cu doctorul tau si fa cercetari pérsonale

Sundtoarea
Musetelul

Musetelul este O floricica mica ce aminteste de 0 marg |
retd. Daca este uscat si ingerat, el are un efect calmant. Est
cultivat medicinal inca din antichitate, din epoca vechil¢
egipteni, greci $i romani, pentru tratarea afectiunilor resp
ratorii, digestive si ale pielii. '

La ora actuala, musetelul este folosit cel mai frecvent su
forma de ceai. Studiile arata ca terpenoizii $i flavonoide

Pe langa musetel, o alta floare medicinala cu efecte pro-
funde asupra sanatatii este sunatoarea, Hypericum perforatum

Un studiu realizat asupra unui numar de 135 de subiec 1
tare sufereau de depresie clinica a comparat eﬁcacitateg
lunét.oarei cu cea a Prozacului. O treime dintre participanti
il primit sunatoare, o treime Prozac si o treime un placeb(t
A fost. un studiu in dublu orb, astfel incat nici cercetétorii
§l nici participantii nu au stiut cine ce remedii primeste.
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La sfarsitul celor 12 saptamani, pacientii carora li s-a admi=
nistrat sunitoare aveau cea mai semnificativa descrestere a
simptomelor depresive. Sunatoarea s-a dovedit mai puter-
nica decat Prozacul pentru alinarea depresiei!

Un alt studiu in dublu orb realizat asupra unui numar de
1.200 de pacienti tratati cu sundtoare a ajuns la o concluzie
similari. Cercetatorii au conchis ca extractul de sunatoare
,are un efect benefic semnificativ in timpul tratamentului
acut al pacientilor care sufera de o depresie usoara si con-
duce la amplificarea substantiala a probabilitatii remisiunii.”

Cu cat o dozi de sunatoare contine mai multa hiperfo:
rind (0 componenta a plantei), cu atat mai bune sunt perfo.
mantele sale in reducerea simptomelor depresiei. Un studiu
a descoperit cd cele mai bune efecte le au dozele de 300 mg
cu un continut de hiperforina de 5%, in timp ce dozele cu
un continut de 0,5% de hiperforina s-au dovedit compara:
bile cu un placebo (Laakmann et al. 1998).

Printre dezavantajele sunatoarei se numara faptul cau
oameni descriu o stare de ameteala sau de oboseald dupa c¢
jau aceasta planta (din fericire, nu este vorba de un efec
secundar universal). De asemenea, sunatoarea salbatica este
otravitoare pentru unele animale.

Lavanda

Frumoasele flori albastre de lavanda au fost folosite de
foarte mult timp pentru relaxare si ca somnifere. Studiile arat:
cd inhalarea parfumului de lavanda reduce in mod semnift
cativ anxietatea si ii poate ajuta pe insomniaci sa adoarma.

Printre aceste studii exista unul care a descoperit ca inha
larea parfumului de lavanda amplifica procentul etapela
profunde si usoare ale somnului. Studiul a conchis: , Lavand
este un sedativ usor.” De asemenea, inhalarea parfumului e
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lavanda inainte de culcare imbunatateste vigoarea a doua zi
dimineata.

O recenzie recenta a studiilor referitoare la ingerarea
orala a lavandei a aratat ca suplimentele cu lavanda ar putea
avea efecte anxiolitice, usurdnd stresul si anxietatea. Un
alt studiu a descoperit ca inhalarea parfumului de lavanda
reduce nivelul cortizolului din sange. Prin comparatie cu
bautul alcoolului sau cu luarea de somnifere inainte de cul-
care, lavanda usureaza procesul de adormire si nu genereaza
efecte de mahmureala la trezire.

Din toate aceste motive, este util sa pulverizezi ulei de
lavanda pe perna si pe asternuturi inainte de culcare. Uleiul
poate fi cumparat de la magazinele naturiste si online. Ai
totusi grija sa nu cumperi un ulei sintetic, ci unul natural.

Uleiurile esentiale de citrice

Doua studii importante au descoperit ca inhalarea ule-
lurilor esentiale de citrice (lamdie, portocala sau grepfrut)
normalizeaza semnificativ mai mult nivelul hormonului
neuroendocrin si functia imuna la oamenii deprimati decat
medicamentele antidepresive. Cercetatorii au conchis ca
inhalarea uleiului esential de citrice ,poate restabili imuno-
suprimarea indusa de stres, sugerand astfel ca parfumul de
citrice ar putea avea un efect asupra restabilirii echilibrului
homeostatic.”

Melatonina

Melatonina este un hormon secretat in timpul noptii de
glanda pineala, care te ajuta sa dormi bine. Daca ai un stil
de viata sanatos, care include iesitul la soare in timpul zilei,
creierul tau va produce suficienta melatonina.
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Din pécate, foarte multi oameni secreta tot mai putind
melatonina pe masura ce imbatranesc. Suplimentele cu
melatonina sunt considerate o modalitate sigura si efici-
entd de inducere a somnolentei si a somnului. Majoritatea
studiilor referitoare la melatonina au aratat ca majoritatea
persoanelor care iau un astfel de supliment la culcare |
trezesc dimineata cu o stare de spirit mai buna, datorata
unui somn odihnitor peste noapte. Un studiu in dublu orb
a aratat ca melatonina ii ajuta pe copii sa se vindece de tul
buriri ale somnului fara efecte secundare. .

Exista dovezi cd melatonina ar putea fi anticarcinogen,
fapt care se adauga la celelalte beneficii potentiale ale sale
asupra starii de sanatate. Suplimentele cu melatoninad se
gasesc la magazinele naturiste.

Valeriana

Studiile referitoare la eficacitatea valerianei (0 planta
folosita frecvent pentru inducerea somnului §i pentru redu-
cerea anxietatii) sunt amestecate. Unele au aratat ca valeri-
ana are aceeasi eficacitate ca un placebo, in timp ce altele au

descris existenta unor beneficii semnificative pentru comba-

terea insomniei.
Valeriana are un gust intens. De aceea, este de preferat sa

fie consumata sub forma de capsule, nu bauta direct. Vestea

buni este ca are foarte putine efecte secundare, asa ca poate
fi consumati in siguranta ca alternativa la somnifere.

Kava kava

Kava kava este o planti care creste in insulele din Pacifi '
unde este folosita de foarte mult timp ca sedativ i eufori C.
Se gaseste sub forma de lichid sau de pastile, ce confin un
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extract din frunzele si din radacinile plantei. Studiile arata
ca aceasta planta actioneaza asupra receptorilor dopaminei,
generand astfel efecte euforice.

Kava kava este ilegala in unele tari, indeosebi ca urmare
a4 motivelor de ingrijorare referitoare la toxicitatea sa.
P'roducatorii sustin insa ca efectele toxice se datoreaza exclu-
slv mucegaiurilor, iar masurile mai ferme de control elimina
orice pericol pentru sanatate.

Mai multe studii in dublu orb au aratat ca aceasta planta
reduce in mod semnificativ anxietatea si depresia, prin com-
paratie cu un placebo. Un studiu realizat in anul 2012 nu
i descoperit efecte adverse, cu exceptia faptului ca planta
amorteste gura intr-o mica masura. De aceea, daca aceasta

senzatie ti se pare neplacuta, poti lua kava kava sub forma
de capsule.

Muzica de meditatie

Muzica de meditatie favorizeaza relaxarea, iar studiile
arata ca ascultarea ei in fundal reduce tensiunile, emotiile
negative si alte efecte ale stresului.

lata cateva din descoperirile studiilor stiintifice:

- Muzica de meditatie alina reactiile de stres post-trau-

- matic. Mai multe studii descriu beneficii semnificative si
- Inasurabile ale ascultarii muzicii ambientale pentru oamenii
- tare sufera de efecte ale unor traume, printre care: alinarea
Insomniei, inducerea unui somn de buna calitate si reduce-
fea simptomelor generale.

- Ascultarea acestei muzici in timp ce lucrezi este

benefica. Un studiu a descoperit ca oamenii care indepli-
lesc o sarcina stresanta in timp ce asculta muzica de relaxare
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nu secretd cortizol, spre deosebire de participantii care a
realizat aceeasi sarcina fara sa asculte muzica.

— Tipul de muzica poate produce diferente. Un studit
care a comparat efectele ascultarii muzicii clasice cu cele all
ascultarii muzicii heavy-metal sau ale neascultarii vreun
gen de muzicd a aratat ca prima genereaza efecte de calmare
masurabile, in timp ce cea de-a doua si tacerea nu produ
astfel de efecte. De aceea, merita sa iti alegi cu atentie muzic:
pe care o asculti, caci aceasta iti influenteaza starea de spiri
si nivelul energetic.

- Reduce anxietatea. Studiile arata ca nivelul anxieta
fii si tensiunea sanguina scad semnificativ daca individu
ascultid muzica clasicd sau de meditatie inaintea unui eveni-
ment stresant (de pildd, a unei operatii chirurgicale).

- Muzica imbunatateste starea de sanatate a ini
Pacientii bolnavi de inima si-au imbunatatit rata pulsului in
timp ce au ascultat muzica de relaxare. De aceea, cercetato-
rii recomanda ca pacientii care se recupereaza in urma unei
operatii pe inima sa asculte o astfel de muzica. Ei au conchis:

Cele mai mari beneficii asupra starii de sanatate sunt
produse de muzica clasica si de cea de meditatie, in timp
ce muzica heavy-metal si techno sunt ineficiente sau
potential periculoase, putind conduce la stres si/sau la o
aritmie care pune in pericol viata. Muzica multor com-
pozitori imbunatateste dramatic calitatea vietii i starea
de sanatate, prelungind cel mai probabil viata.

- Cantatul si ascultarea muzicii produc efecte dife-
rite. Un studiu interesant a comparat nivelul cortizolului si
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al emotiilor la cantaretii dintr-un cor si la ascultatorii lor.
Potrivit cercetirii, cantatul muzicii amplificd nivelul cor-
tizolului, dar reduce emotiile negative. Ascultarea muzi-
¢ii a produs efecte opuse: nivelul cortizolului a scazut, dar
emotiile negative s-au amplificat. Nivelul sporit de cortizol
al cantaretilor s-a datorat probabil anxietatii specifice per-
formantei in fata unei audiente. Cel mai probabil, cei care
¢intd singuri nu experimenteaza aceeasi crestere a nivelului
hormonilor stresului.

Aceste studii demonstreaza beneficiile pentru relaxare si
pentru sanatate ale muzicii de meditatie sau ambientale. Cu
cit vei asculta mai des o astfel de muzica, cu atat mai bine.

Din fericire, exista posturi online de radio la care te poti
inscrie platind o taxa lunara modica pentru a elimina recla-
mele (care te pot scoate din starea de meditatie). Canalul
YouTube oferd de asemenea gratuit foarte multd muzica de
meditatie. Dacd doresti sa gasesti muzica online de rela-
xare, introdu urmatoarele cuvinte: ,meditation music”, ,spa
music”, ,nature music” si ,relaxation music”.

Masajul si alte tehnici corporale

Masajul este o experienta relaxanta pentru cei mai multi
dintre oameni, desi indivizii hipervigilenti au dificultati in
a-si 1asa garda jos suficient de mult in timpul unei astfel de

experiente.
Exista o diferenta intre masaj si alte tehnici corporale:

“ Masajul este un proces destinat exclusiv relaxarii si
eliberarii de tensiuni.

+ Tehnicile corporale au un rol terapeutic (sunt
cunoscute inclusiv sub numele de ,terapie prin
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masaj”), fiind folosite pentru tratarea ranilor, dure-
rilor musculare si a celor emotionale. Terapeutii
masori fac adeseori cursuri suplimentare pentru a
afla mai multe despre fiziologie si despre metodele
specializate de vindecare.

Asa cum spuneam mai devreme, unitatea psihiatrica '
pentru femei de la spitalul la care am lucrat avea o specia-
lista maseuza. Iin timpul sedintelor facute cu ea, pacientele
isi puteau scoate la lumind amintirile reprimate, aveau reve- -
latii utile si experimentau un catharsis emotional. ‘

Terapia prin masaj reduce nivelul cortizolului din sange
si amplifica nivelul hormonilor euforiei si starii de bine: -
dopamina, oxitocina si serotonina. Asa se explica starea de
relaxare si de placere pe care o induce aceasta terapie.

Studiile arata dincolo de orice indoiala ca masajul
reduce in mod semnificativ depresia, anxietatea i simpto- ?
mele post-traumatice, reduce tensiunea sanguina si pulsul,
si imbunatateste ciclul somnului.

Cercetatorii care au studiat veterani traumatizati din
Garda Nationala care au luptat in Irak au ajuns la concluzia
ca masajul terapeutic conduce la ,0 reducere semnificativa
a evaluarii durerii fizice, tensiunii fizice, iritabilitatii, anxie-
tatii/grijilor si depresiei, iar analiza longitudinala a sugerat
un declin al nivelului de tensiune si iritabilitate.”

Atunci cand iti alegi terapeutul masor, cauta o per-
soana experimentata in tratamentul traumelor. Aceasta
va intelege daca experimentezi emotii puternice in timpul
sedintei. Terapeutii masori experimentati in traume poarta
conversatii neutre si isi tin pentru ei opiniile, pentru a evita
declangarea inadecvata a unor emotii prea puternice la cli-
entii lor.
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Crearea unui mediu optim pentru dormit

Este mai ugor sa adormi §i sd ramai adormit daca faci
cateva ajustari minore in dormitorul tau si in obisnuintele
tale de dinainte de culcare:

* Al grija ca in dormitor sa fie un intuneric deplin.
Chiar si cea mai mica luminita ifi poate stimula cre-
ierul, impiedicandu-te sa dormi profund.

“ Mentine o temperatura relativ scazuta in dormi-
tor, cici aceasta favorizeaza somnul adanc. Daca iti
este prea frig, poarta sosete in picioare (studiile arata
ca acestea induc un somn mai profund).

« Evita produsele electronice in dormitor. inchide-ti
semnalul de Internet wireless pe timpul noptii si nu
te uita la televizor sau la un alt aparat electronic cu
o ora inainte de culcare. Studiile arata ca ,lumina
albastra” a gadget-urilor electronice (cum sunt table-
tele) perturba ciclul circadian (veghe-somn).

“  Foloseste asternuturi si paturi naturale, din
bambus sau bumbac, care ,respira”, evitand astfel
transpiratia nocturna cauzata de poliester.

“ Daca faci exercitii fizice, ai grija ca acestea sa se
incheie cu cel putin trei ore inainte de culcare.

“  Nu lucra in dormitor. Aceasta camera trebuie asoci-
ata exclusiv cu relaxarea.
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Recunostinta

Mai multe experimente au studiat relatia care exista
intre recunostinta si starea de bine. Unii participanti au
scris zilnic intr-un jurnal al recunostintei ce motive aveau
pentru a se simti recunoscatori, in timp ce altii au scris
despre dificultatile si conflictele lor. Cei care au scris despre
recunostinta au prezentat un nivel al starii de bine conside-
rabil mai mare in toate studiile, inclusiv intr-unul care s-a
focalizat asupra veteranilor de razboi cu simptome de stres
post-traumatic.

Pornind de la aceste studii, ar fi foarte bine daca ti-ai
numara zilnic motivele de recunostinta. Tinerea unui
jurnal al recunostintei (fie pe hartie, fie in calculator) iti
poate reaminti sa vezi intotdeauna jumatatea plind, nu cea
goala a paharului.

Spiritualitatea, religia si rugdciunea

Foarte multe studii au confirmat faptul ca practica spiri-
tuala sau religioasa amplifica fericirea. De buna seama, asta
nu inseamna cé trebuie sa fii religios sau spiritual pentru a fi
fericit, ci doar ci oamenii care au un sistem de convingeri de
acest tip sunt in medie mai fericiti.

Diverse studii au aratat ca cu cat omul este mai implicat
in practicile sale spirituale sau religioase, cu atat mai putin
predispus este el sa faca abuz de droguri.

Potrivit cercetarilor ficute, o practica spirituala sau reli-
gioasa reduce severitatea simptomelor post-traumatice. Un
studiu important realizat asupra unui numar de 532 de vete-
rani de razboi in cadrul unui program de tratament a SSPT
a ajuns la urmatoarea concluzie: ,Veteranii care au avut
un scor mai bun la dimensiunile adaptive ale spiritualitatii
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(experiente spirituale zilnice, practicarea iertarii, practici
spirituale, perspectiva religioasa pozitiva si integrarea intr-o
religie organizata) s-au descurcat mult mai bine in cadrul
acestui program.”

Perspectiva religioasd pozitiva se refera la convingerea
bazata pe credinta ca trauma suferita a avut o semnificatie
spirituala, nefiind un eveniment aleatoriu. Oamenii care
adopta o astfel de perspectiva sunt mai predispusi sa caute
sprijin in cadrul comunitatii lor religioase sau spirituale.

Mai multe studii au aratat ca oamenii care cred intr-un
Dumnezeu razbunator sunt mai predispusi sa isi dezvolte
simptome post-traumatice. La fel, cei care cred ca Dumnezeu
a cauzat sau a permis trauma pe care au suferit-o prezinta
mai multe simptome post-traumatice. Acesti oameni cred ca
nu au niciun control asupra crizelor viitoare, intrucat aces-
tea depind numai de Dumnezeu, care poate hotari oricand
sa 1i pedepseasca.

Pe de alta parte, cercetarile au aratat ca cei care cred
intr-un Dumnezeu plin de compasiune se bucura de un
sefect protector” al spiritualitatii si religiei lor. Cu alte
cuvinte, practicile lor ii protejeaza pe acestia de depresie,
abuz de substante si alte simptome post-traumatice.

Meditatia bazatd pe respiratie

Cei mai multi dintre oameni sunt familiarizati cu con-
ceptul de meditatie, care este prezentata de presa populara
de decenii bune. La fel ca §i yoga, cuvantul meditatie poate
intimida, ca si cum ar fi rezervat exclusiv celor care practica
un stil de viata alternativ. Meditatia li se poate parea irele-
vanta si aeriana celor care nu citesc literatura stiintifica ce
descrie efectele sale vindecatoare.
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Foarte multe studii s-au concentrat asupra veteranilor ‘_

razboi cu simptome post-traumatice. Masurand efectele medi
tatiei asupra veteranilor, cercetétorii au conchis ca metoc el
,meditatiei bazate pe respirafie” conducla o reducere semn
ficativa a hipervigilentei 5i anxietatii subiectilor traumatizag

Respiratia diafragmaticd (cunoscuta si sub numele de ,re!
piratia abdominald) este 0 modalitate constienta de respira
ritmica si profunda. Inspiratia trebuie sa fie profunda, astf
incat sa umple la capacitate plamanii §i sa dilate abdomenu

Mainile asezate pe abdomen te pot ajuta sa ifi monitorizez

mai bine acest tip de respiratie (care nu trebuie confundat
cu cea toracica superficiald). Respiratia abdominala spores
cantitatea de oxigen inhalata. 3

Studiile referitoare la respiratia abdominali au pus i
evidentd o serie de rezultate promitatoare, printre care §
numira urmitoarele beneficii dovedite: 1

«  Cresterea aportului de oxigen la nivelul celulelor

. Reducerea cantitatii de dioxid de carbon si a altor
deseuri din organism

Activarea sistemului nervos parasimpatic
Reducerea anxietatii
«  Cresterea increderii in sine

« Reducerea pulsului i a presiunii sanguine
Cu cit vei practica mai mult respiratia abdominala,
atat mai mari vor fi beneficiile de care te vei bucura. Aceas

tehnici poate fi aplicata oriunde, inclusiv in timpul si
lor stresante de la serviciu.
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? alta forma de meditatie, numita meditatia luciditatii
ofera de asemenea promisiuni foarte mari de reducere ;
simptomelor post-traumatice. Un studiu realizat la Harvard
a descoperit ca meditatia luciditatii reduce activitatea si
-'volumul materiei cenusii a amigdalei, acea regiune din creizr
care este implicata in procesarea fricii.

Potrivit cercetarilor, aceasta meditatie poate vindeca

3 tr(:fuul creier si poate induce schimbari fiziologice pozitive
in structura acestuia, in rutinele de proc il

| 7 esa imi

- iy P re si in chimia

te experiente calmante

mli)e Puni seama, exista multe alte modalitati de calmare
ntii si corpului, cum ar fi artele creatoare §i petrecerea

timpului in .naturi. Cu siguranta, tu stii cel mai bine ce
anume te linisteste si te relaxeaza.

Yoga, un set de exercitii fizice cu un puternic efect de
are, reprezinta subiectul capitolului urmator.
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CAPITOLUL g

O formd usoarad

si regeneratoare de yoga

xista doua modalitati de gestionare a unei traume: prin
Lsevitarea oricdrei gestiondri si printr-o gestionare activd.

Asa cum am mai spus, atitudinea de evitare consta in
refuzul de a te confrunta cu amintirile dureroase prin mini-
malizarea impactului acestora asupra ta, prin amortire emo-
lonala, prin izolare si prin disociere.
~ La antipod, gestionarea activa a simptomelor post-trau-
matice presupune implicarea directa in procesul de vinde-
‘are a traumei si a sentimentelor legate de sine si de viata ta.
Je regula, acest proces se realizeaza printr-o terapie prin vor-
hire focalizata asupra traumei (psihoterapie) cu un terapeut

alificat care stie cum sa trateze simptomele post-traumatice.

Jaca ai de ales intre terapeuti, du-te la unul specializat in

perarea de pe urma traumelor. (Vom discuta mai multe
»spre optiunile terapeutice in capitolul 10.)
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Studiile stiintifice arata ca exercitiile fizice sunt extrem de ;

utile in vinziecatrlea simptomelor p(t)lsli-traumatice. Ele joac ;:llznsc;l;;: :Sggit::l":ts épozocdom'lu;e la teama si determina
un rol de catharsis si pot conduce 1a amplificarea increder cortizol. La randul lui Iz:cestl;ca'l S i
in sine. Alege totusi un program de exercitii nu foarte Ste€ grasimi, indeosebi in Z;na abdos ileste corpul sa depoziteze
sant, pentru a nu-ti spori §i mai mult nivelul cortizolului | N tfinfnuhly Stresul determina
adrenalinei si histaminei din sange. 1 Bericadi de foamete. De aceea§ o:“agf;lszi si cd va urma o
] care calorie, prezervand-o pentl"u agse proteiase s

«  Tratamentul activ- | Aceastd piesi a puzzle-ului a marcat 0 veritabili
schimbarea minfil pr fie in viata mea. A existat o perioadi fn care ficealéev'cl)h.l-
pozitive asupra vietii. ‘ exercitii fizice, i nu intelegeam de ce nu slabeam. Ad;,l;::fl
behaviorist se feferé la \{indec.area ::celac: ;;Zg;::;ﬂc;eged;z:giﬁi fizice era prea stresant,
cvitifl A216<, Inclis¥ g LmbE"efc_itiﬂe blinde reprezinta o metodd mai buna de a
i, e e de otz st ) -
Yoga u;oa-ré si regeneratoare reprez.intéuun instrum Sy bt cAndin ‘fnel;;tl;:lrile:a calor;ﬂf)r consumate.
terapeutic minunat pentru s'upraviet;ultom traumelo'r. ] Rist:  Arin de.a-ti aplica mh;(f revista gentru femei
consta intr-un set de exercitii recomandate pentru vind B i i tesit de 1a En cuma(c1 ajul a"stfel incat sa pari
carea simptomelor post-traumatice si pentru reducerea h sinea mea, cici mi s-a pirut er? d e yovga. M-am distrat in
monilor stresului (si implicit a stresului ptvOPl'iu:ZiS)- ) nu intelegea deloc SenIs)ul & ‘:1 elat C_a autoarea articolului
de yoga te face sa te gandesti aut Bt intr-adevir o lum?n 5g e tu:)atll;u(]cfrzn;r: ::;en)iroga
mic

Daca ideea unui curs
li de 20 si ceva de ani.... e
-a face cu machiajul) este ca aceasta arta straveche a intin-

mat la o sala plina de tineri sup
bine, aceasta imagine nu este intamplatoare. Asa cum =
4 oril 3 2o o > Y

derilor pune in circulatie sangele si oxigenul prin organism.

afla din acest capitol, yoga reprezinta un instrument min Pe langi

: Sl ‘ anga beneficii i .

nat pentru a slabi si pentru a reintineri. comufl dia ile sale estetice, yoga are o capacitate iesita
e a vindeca efectele traumelor si ale stresului.

Studiile arata insa ca nu trebuie neaparat sa te fortezl
ri dificile pentru a

cognitiv include meditatia sau
rin adoptarea unei perspective

«  Tratamentul activ-
durerii emotionale prin &
prin exercitii precum yoga.

a face ,Salutul Soarelui” si alte postu
bucura de benevﬁffiile yogai. Asa cum vei vedea in cvon e nagementul stresului ;iyoga
are, yoga usoara sl regeneratoare este 1a fel de benefica pent Un studiu impresionant realizat i
vindecarea mintii i a corpului. A yd ealizat in anul 1991 a urmarit
5 e # ) de stud 3 : ;
De altfel, exista foarte multe dovezi ca exercifiile stresar - Siptgrr::;rfia?ti?ear lleniC 35 de minute de yoga timp
degraba co ntraproducti PREReRE entele au fost alese dupa criterii simi-
j ire de varstd, indltime si greutate, iar cercetatorii au urmarit

inclusiv cele de yoga, sunt mai
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in paralel i un ,grup de control”, alcatuit din studente car
nu faceau yoga. .
in timpul examenelor, studentelor din ambele grup
li s-a masurat nivelul de stres. Li s-a masurat astfel pulsul
presiunea sanguina, rata respiratorie, nivelul anxietatii si.
cortizolulului seric, pentru a vedea cat de bine fac fata stu
dentele stresului si presiunii examenelor. ‘
Rezultatele au fost semnificative: la inceputul studi
ambele grupe au avut un nivel comparabil al cortizolulu
dar dupa trei luni de practica zilnica a yogai, nivelul cor! 1
zolului in perioada de examene s-a dovedit a fi considerabi
scizut prin comparatie cu grupul care nu practica yoga. i
plus, grupul practicantelor a manifestat rate cardiace si re
piratorii semnificativ mai scazute prin comparatie cu grupt
de control. -

Astfel de studii arata ca yoga ne invata sa adoptam o at
tudine diferita fata de stres. '

Yoga reduce simptomele sindromului premenstrual

Un studiu realizat asupra unor femei care sufereau «
sindromul premenstrual (SPM) a divizat participantele
doua grupe: unul care a facut zilnic 40 de minute de yoj
si altul care nu a practicat yoga. Dupa trei luni, diferen
dintre simptomele premenstruale intre cele doua grupe §
dovedit semnificativa. !

Grupul practicantelor de yoga a prezentat o reduce
semnificativa a crizelor de ménie, a episoadelor depresi\
si a anxietatii premenstruale. De asemenea, ele au descris
stare amplificata de bine, pe care au atribuit-o direct practi
yoga.

Yoga este una dintre cele mai recomandate metode !
vindecare a simptomelor post-traumatice. Dupa cum
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observat, in cele doua studii de mai sus (si in multe altele
similare) rezultatele bune nu au fost obtinute prin sedinte de
yoga de cate 90 de minute, ci de 35-40 de minute! Yoga poate
genera beneficii considerabile dupa doar 35 de minute, cu
conditia sa fie practicata in mod regulat. :

YOGA ESTE UNA DINTRE CELE MAI RECOMANDATE
METODE DE VINDECARE A SIMPTOMELOR POST-TRAU-
MATICE. EA POATE GENERA BENEFICII CONSIDERABILE
DUPA DOAR 35 DE MINUTE, CU CONDITIA SA FIE PRAC-
TICATA IN MOD REGULAT.

Yoga vindecd efectele traumelor

Raspunsul de incremenire reprezinta o adaptare natu-
1ala la situatiile periculoase, in care ne ajuta si evaluam daca
t buie sa ne luptim sau sa fugim. Atunci cand ne simtim
‘omplet prinsi in capcana si fara nicio cale de iesire, corpul
nostru se blocheaza, iar noi intram intr-o stare de paralizie

porara. Cu alte cuvinte, ,incremenim”. Hormonii stre-

ului precum adrenalina si cortizolul ne inunda organismul
| creierul, pregatindu-ne astfel pentru actiune.

in mod normal, reactia de incremenire este urmata de un

‘emur incontrolabil al corpului, care incearca sa scape astfel
¢ hormonii stresului. Unii oameni ramén insa in starea de
Icremenire, retinand hormonii stresului si intreaga oroare
| lraumei.

Reactia de incremenire poate raméane activata mult timp

upa depdsirea situatiei traumatice. In acest caz, muschii
oanei continua sa raméana tensionati si rigizi, ceea ce
nate conduce la dureri si la boala.
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Reactia de incremenire pastreaza emotiile asociate

momentele traumatice §i trebuie eliminatda cu blandete,

printr-un catharsis. Miscarile corporale din yoga asig
acest catharsis. Oamenii care se cramponeaza de teama lor s
pot disocia de senzatiile lor corporale, simtindu-se in afara

corpului fizic. Ei isi pot dezvolta de asemenea un ,psihic

neutru”, care nu simte si nu afiseaza niciodata emotii puter :

nice, indiferent daca acestea sunt pozitive sau negative.
Muschii §i corpul acestor oameni pot deveni rigide si tensio-

nate (generand inclusiv constipatie).
Studiile araté cd yoga vindeca traumele prin faptul ca:

*

...refocalizeaza mintea asupra corpului fizic.

¥

...te centreaza intr-o maniera placutd si senina.

*

...1ti restabileste sentimentul ca esti in siguranta
daci iti focalizezi constiinta asupra corpului fizic si
daci redevii constient de senzatiile corporale din
prezent.

« ..reduce senzatia aeriana si disocierea.

« ...reduce hipervigilenta si te ajuta sa te simti in
siguranta.

Unul din indicatorii care arata in ce masura ti-a schims:
bat trauma fiziologia este variabilitatea ratei cardiace (HRV?).
in cazul celor afectati de o trauma, sistemul de excitatie ceres
brala este setat pe hipervigilenta. Ei sunt in permanenta 1

3 De la heart rate variability. (n. tr.)
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alerta, cautdnd pericole potentiale pentru a le putea evita
sau controla.

Oamenii care nu sunt afectati de traume au un HRV
puternic, care le permite sé isi odihneasca sistemul nervos.
Micii factori de stres nu reprezinta nimic pentru ei.

in schimb, oamenii traumatizati au un HRV redus, care
il face sa ,reactioneze excesiv” la micii factori de stres, ca
sl cum acestia ar indica o criza. Desi trauma s-a petrecut in
{recut, creierul lor trateaza noii stimuli ca pe o trauma noua.

Dr. Bessel van der Kolk, fondatorul si directorul medical
ul Centrului pentru Traume din cadrul Institutului Justice
Resource, a descoperit ca yoga corecteaza HRV-ul. Cu alte
cuvinte, ,micile necazuri” ale vietii nu ii mai afecteaza la
fel de mult pe cei care practica yoga. Acest set de tehnici
(eseteaza literalmente creierul, facindu-ne sa ramanem mai
calmi. Dat fiind ca un HRV mic datorat unei traume este
asociat cu dezvoltarea bolilor grave, acest studiu referitor
la restabilirea HRV-ului normal prin yoga este extrem de
semnificativ.

Yoga ajutd hipotalamusul persoanelor traumatizate sa isi
recapete capacitatea de a reactiona la stres intr-o maniera
sindtoasd, nu prin reactii excesive, ca si cum totul ar fi o
situatie de urgenta. Exista de asemenea dovezi ca sistemul
nervos parasimpatic (asociat cu starea de relaxare si de calm)
este intarit prin practica yoga.

In plus, yoga reduce fluxul hormonului stresului numit
cortizol, si implicit anxietatea si pulsul. O recenzie a mai
multor studii referitoare la yoga a conchis: ,Practica yogai
Inhiba zonele cerebrale responsabile pentru teama, agresivi-
late si furie, stimuland in acelasi timp centrii satisfactiei din
¢reierul anterior median si din alte zone, si conducand astfel
la o stare de fericire si de placere.”
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Yoga si reducerea greutdtii corporale “ Yoga imbunatateste calitatea somnului.

Yoga este ideala pentru slabit! O recenzie recenta a studi
ilor referitoare la conexiunea dintre yoga si pierderea in gre
utate a conchis ca yoga ,intervine cu succes in echilibra
greutatii corporale, prevenirea obezitatii si reducerea ris
lor de boli asociate cu obezitatea.”

“ Yoga te face sa devii mai constient de ceea ce
mananci, fapt care conduce la controlul portiilor si
la alternative alimentare mai sanatoase.

“ Yoga amplifica sensibilitatea la insulina, care ii sem-
naleaza corpului sa foloseasca hrana pentru produc-
tia de energie, nu pentru depozitarea ei sub forma
de grasime.

in rdndul participantilor cu o greutate similara, cei care a
practicat yoga timp de patru ani s-au ingrasat semnificativ
mai putin decat cei care nu au practicat-o (cu 4,3 kilogra ¢
versus 5,7 kilograme). Mai mult, participantii supraponde:
rali din grupul care a practicat yoga au slabit in medie cu
2,3 kilograme, in timp ce cei care nu au practicat yoga s-au
ingrasat in medie cu 8,4 kilograme.

Deloc surprinzitor, cercetatorii sustin ca pierderea in
greutate este cu atat mai mare cu ct practici mai des yoga,
inclusiv acasa (nu doar intr-o sala de curs).

Yoga reduce durerile de spate

Peste toate, potrivit studiilor, yoga reduce durerile de
spate, imbunatateste flexibilitatea si poate reduce tensiu- |
nea arteriala. Dr. James Raub, un cercetator de la Centrul
National pentru Evaluarea Mediului care a studiat benefici-
ile pentru sanatate ale yogai, scrie:

Comunitatea profesionistilor medicali ar trebui sa
recunoasca intr-o mai mare masura yoga ca o metoda
complementara la ingrijirea medicala conventionala.
De-a lungul ultimilor zece ani, din ce in ce mai multe ‘
studii stiintifice au aratat ca practica hatha-yogai poate
imbunatati puterea si flexibilitatea, si poate controla
diferite variabile fiziologice precum presiunea arte-
riala, rata cardiaca si respiratorie, si cea metabolica,
imbunatatind astfel starea generala de bine a orga-
nismului. ‘

IN CE FEL REDUCE YOGA GREUTATEA CORPORALA

“  Yoga elimina stresul, reducand astfel probabilitatea
de a apela la alimente reconfortante (care ingrasa). -

“ Yoga reduce nivelul cortizolului, fapt care poate
reduce grasimea acumulata in zona abdomenului.

“ Qamenii care practica yoga in mod regulat sunt
mai calmi si isi reseteaza creierul astfel incat sa se
tina departe de stres, potrivit unui studiu realizat de.
Centrul National pentru Medicina Complementara

Un studiu realizat in anul 2011 pe 313 adulti cu dureri
si Alternativa. ’

cronice sau recurente de spate a ajuns la concluzia ca trei
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luni de cursuri saptaménale de yoga dau rezultate mai bune
decat ingrijirea medicala traditionala.

Un studiu realizat pe durata a sase luni, care a analizat
135 de subiecti cu varste cuprinse intre 65 §i 85 de ani, a_
facut o comparatie intre cei care practica yoga, cei care nu
fac deloc exercitii fizice si cei care practica alte tipuri de exer-
citii fizice (plimbiri, jogging etc.). Concluzia studiului a fost
urmatoarea: ,Participantii din grupul de yoga au prezentat o
imbunatatire semnificativa a calitatii vietii si a indicatorilor
fizici prin comparatie cu cei din celelalte doua grupuri.”

Yoga usoarad yin siyang

Redescoperirea stralucirii interioare inseamna sa alegi ceaun
mai luminoasi cale in tot ceea ce faci. Acest lucru include i
yoga.

Nu toate cursurile de yoga sunt identice. Unele sunt
foarte yang (sunt incarcate cu energie masculina), focalizan-
du-se asupra intaririi musculaturii, cresterii ratei cardiace $i
miscarilor rapide. Ele contin multe asana-e (posturi) ale lup-
tatorului, care sunt foarte yang.

Daca ai un stil de viata stresant, inseamna ca energia
yang este excesiva in viata ta, mai ales cea intunecata, care
pune accentul pe competitie si pe castig. Ultimul lucru de
care ai nevoie este sa iti amplifici si mai mult aceasta energie
printr-un curs de yoga care insista asupra compararii cu cei-
lalti sau asupra competitiei cu colegii tai.

Alte cursuri sunt mai yin (sunt incarcate cu energie femi-
nini), punand accentul pe intinderi, regenerare, respiratie,
centrare, echilibru si pace interioard. Ele insista pe lucrul
paturicd, nu pe posturile in picioare. Instructorul vorbest
de regula cu o voce blanda si meditativa, iar in fundal s
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aude o muzica de relaxare. La aceste cursuri, esti incurajat sa
iti tii ochii inchisi si sa te focalizezi asupra trairilor launtrice.

Energia yin intunecata apare la cursurile de yoga la care
te simti invidios pe alti cursanti, iti plangi de mila din cauza
corpului tau si lipsei sale de flexibilitate sau iti faci griji ca
instructorul te va face de rusine in fata intregii clase prin
corectarea posturii tale.

Daca te simfi stresat, evitd centrele de yoga arhipline.
Studiile arata ca aglomeratia sufocanta scoate la lumina ten-
dintele agresive si competitive (energii yang intunecate).

Alege un curs de yoga in care energiile yin si yang sunt
luminoase si echilibrate; cu alte cuvinte, in care prevaleaza
iubirea, nu teama.

 Caracteristic ale unui

Aglomerare Mult spatiu liber

Competitivitate Cooperare

Muzicd si instructiuni foarte

sonore Muzicd si instructiuni delicate

Ritm rapid Ritm lent si fluent

Stare de tensiune Stare de bine

Dureri musculare Relaxare musculard

Stare de iritare dupa curs Stare de pace dupa curs

Lipsa de comuniune

o cellalti auesanti Comuniune cu ceilalti cursanti
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La un curs de yoga in care prevaleaza energiile yin §i yang
luminoase te simti in siguranta, iubit si sprijinit. Atunci cand
instructorul te ghideaza, esti bucuros sé ii accepti indicatiile
(nu te simti rusinat, asa cum se intampla la cursurile in care
prevaleaza o energie intunecata).

Chiar daci un curs de yoga isi face reclama numindu-se
yoga ,regeneratoare”, ,yin” sau ,usoara”, verifica daca instruc
torul care il preda chiar manifesta aceste calitafi luminoase.

Exista si cursuri de yoga in care prevaleaza energia
sau yang intunecata, desi se pretind ,regeneratoare” sau
,usoare”. De regula, acest lucru se intampla atunci cand
instructor obisnuit sa predea pe un nivel mai avansat trece la
un curs de incepatori. De aceea, intereseaza-te dinainte

este instructorul.

Yoga regeneratoare

Cursurile de yoga numite ,regeneratoare” sunt asociate
de regula cu energii ,yin luminoase”. Majoritatea posturilor
se fac la sol, folosind diferiti suporti, paturi, brauri sau chiar
zidurile laterale pentru o intindere a muschilor intr-o mani
era placuta. Posturile sunt sustinute pana la 15 minute,
cand muschii se elibereaza complet de tensiuni. ,

Cursurile de yoga regeneratoare tin cont de diferentel e
dintre oameni $i nu au nimic de-a face cu competitia sau cu
perfectionismul specifice altor cursuri. Ele nu au tendinta

sanse de a face comparatii defavorabile tie. Instructo
unuia din cursurile mele preferate de yoga regeneratoa

foloseste boluri tibetane pentru a scoate sunete de relaxare

in timpul cursului. intreaga energie a unui curs de yoga rege
neratoare este profund meditativa.
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Aceste cursuri sunt predate intr-un ritm mai lent, dar
confera totusi mari beneficii, inclusiv pierderea in greutate!

intr-un studiu recent, un grup de femei mature supra-
ponderale (cu véarsta medie de peste 55 de ani) a fost
impartit in doua subgrupuri: unul care a practicat yoga
regeneratoare si celalalt care a practicat exercitii de intin-
dere fara legatura cu yoga. La sfarsitul a 48 de saptamani,
grupul care a practicat yoga a pierdut 34 de centimetri
patrati de grasime subcutanata, in timp ce celalalt grup a
pierdut doar 6,6 centimetri patrati. De asemenea, femeile
care au practicat yoga au slabit considerabil prin compa-
ratie cu cele care nu au practicat-o. Cercetatorii au tras
concluzia ca diferenfa a constat in reducerea secretiei de
cortizol in grupul care a practicat yoga. Asa cum am mai
Spus, cortizolul este implicat in depozitarea grasimii abdo-
minale si in cresterea apetitului.

Multi instructori de yoga afirma ca emotiile puternice
sunt stocate la nivelul soldurilor. Ei afirma ca posturile de
yoga care flexibilizeaza soldurile, cum ar fi postura porum-
belului sau intinderea picioarelor, elibereaza aceste emotii.
In timpul orelor de yoga regeneratoare, la care posturile sunt
mentinute mult timp, este posibil sa ai acces la diferite reve-
latii utile, care te ajuta sa iti integrezi mai bine trecutul.

- Yoga practicati acasa

Trebuie sa recunoastem ca este 0 mare pierdere de timp

- sd mergi cu masina pana la un studio de yoga, sa faci un
curs de 90 de minute, iar apoi sa te intorci acasa. Mai mult
decat atat, daca studioul este de regula aglomerat, trebuie
8 ajungi din timp daca doresti sa iti gasesti un loc bun pe
podea! Asadar, vorbim de un total de 2-3 ore.
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O alternativa perfectd consta in a practica yoga acasa sau
la un prieten. Daca ifi permite bugetul, ifi pofi angaja un
instructor de yoga personal, sundnd la orice studio. Tari 1|
mediu pentru o astfel de vizita la domiciliu oscileaza intr
50 si 100 de dolari. Pare scump prin comparatie cu tariful de
15 dolari perceput la un curs, dar daca nu poti practica yoga
din cauza restrictiilor de timp, pretul nu mai conteaza.

Daci ai prieteni interesati sa practice yoga, poti imparf]
costul cu ei... savurand distractia si bucuria de a face o acti-
vitate sanitoasa impreuna cu ei!

Un instructor care vine la domiciliu iti poate oferi instruc-
tiuni referitoare la posturile practicate, astfel incat s fii in
siguranta. Ai astfel parte de mult mai multa atentie decat in
cadrul unui studio aglomerat, si in plus nu te simti stanje t
din cauza celorlalti cursanti. Dupa ce vei invata cum sa prac
tici singur posturile, vei putea renunta la instructor. '

Canalul YouTube este plin de filme video in care sunt
prezentate gratuit cursuri de yoga, inclusiv ,usoare”, ,yin‘
sau ,,regeneratoare”. Instructorii care le prezinta oferd
numeroase instructiuni referitoare la practicarea in conditi
de siguranta a posturilor.

¥ K XK

CAPITOLUL 10

Cautarea unui suport exterior

Suportul exterior pentru schimbarea stilului de viata este
extrem de recomandat. Introducerea unor sch{mbéri
semnificative scoate la lumina emotii puternice, conflicte cu
egoul si rezistenta acestuia la ceea ce i se spune sa faci. in
- dcest capitol vom analiza ce optiuni de suport sustinute de
studiile stiintifice exista. :

Au fost realizate sute de studii asupra unor oameni care
sufera de simptome post-traumatice, cu scopul de a stabili ce
metode de tratament sunt cele mai indicate pentru acestia
In final, cercetitorii au cazut de acord ci doua dintre ’cele;
_ mai eficiente proceduri clinice de vindecare a simptomelor

penerate de traume sunt: terapia cognitiv-behaviorista (CBT)

yl desensibilizarea si reprocesarea cu ajutorul miscarilor ocu-
lare (EMDR). ;

Studiile aratd (lucru pe care il stii probabil din expe
enta) ca atunci cand esti stresat, muschii tai devin rigizi
tensionati. Yoga reprezinta o strategie minunata de gesti
nare activa a stresului prin intinderea muschilor, vindeca
traumelor si eliminarea tensiunilor. 1

O alta strategie activa consta in ciutarea unui supo
exterior, despre care vom vorbi in capitolul urmator. '

Jeot et o
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Iuc1"u cu bldndete, facind multe pauze, astfel incat sa iti
poti Pprocesa sentimentele sub calduzirea lui. Procesul estt
;:::e;ttecieldza.tharlsis, pe care pionierul in domeniul traum:
post-traum:tlir::: | a gasit ineficient in reducerea simptomelor
Cénd am practicat eu insami terapia prin expunere, tera

peutul n.1-a ghidat sa imi imaginez scena traumei pe un 'ecrar;
de televizor. Imaginea s-a pierdut treptat, transformand

in punctulete, pana cind a disparut complet de pe eci'la-rsle
Acest prqces mi-a diminuat in mare masura impactul emo:
flonal al imaginii traumatice, permitandu-mi si o gestionez
pe un' r'uvel mai profund si sd o conectez cu evenimente di
coplla{le pe care le reprimasem. Terapia prin expunere .
Intensa si chiar este... dar merit toti banii. e

CBT

lata cum este explicat mecanismul terapiei cognitiv-beha-
vioriste intr-o analiza a studiilor referitoare la metodele tera-
peutice aplicate pentru vindecarea simptomelor stresul

post-traumatic:

Psihoterapia cognitiv-behaviorista include foarte
multe abordari (cum ar fi desensibilizarea sistematica,
antrenamentul relaxarii, biofeedback-ul, terapia prin
procesare cognitiva, antrenamentul de inoculare a stre-
sului, antrenamentul caracterului afirmativ, terapia prin
expunere, antrenamentul combinat al inocularii stresu-
lui si terapiei prin expunere, antrenamentul combinat
al terapiei prin expunere, relaxarii si terapiei cognitive).
Analiza optiunilor de tratament a conchis ca terapia cog- EMDR
nitiv-behaviorista focalizata asupra traumei poate trata ct
succes simptomele stresului post-traumatic, inclusiv tulbus
rarea de personalitate de tip borderline si abuzul de substante,
Existi multe alte forme de psihoterapie in afara celel
cognitiv-behavioriste, dar nu exista suficiente studii car
sa sustina eficacitatea lor in vindecarea efectelor traumelo
Gasirea unui terapeut specializat in vindecarea traumelor t
ajuta sa lucrezi cu cineva experimentat §i care intelege stra
turile multiple ale recuperarii in urma unei traume.
Cercetarile aratad ca simptomele stresului post-traumd
tic se reduc dramatic atunci cand terapia cognitiv-beha
viorista este combinata cu cea prin expunere. Terapia pril
expunere se refera la procesul de confruntare cu temerile per
sonale. De reguld, terapeutul te ghideaza sa vizualizezi
sa ,simti” scena traumei pe care ai suferit-o. El face aces

L Procesul de desensibilizare si reprocesare cu ajutorul miscari-
M ez;u]_are a fc?st c.reat in -anul A1987 de catre Francine Shapiro.
v i-a vem.t lui Francine cand si-a dat seama ci a simtit o
) urar? emPtxonalé intr-un moment in care si-a adus aminte
! te(r)ailtftxape‘deran!'amté, iar ?chii au inceput sa i se miste
4 ranflne a facut cercetari referitoare la aceste miscari
lare, crednd o terapie menita si fi ajute pe cei ca §f :
' simptome post-traumatice. ey
EMDR pareﬂasociati Cu miscarea rapida a ochilor (REM)
e sevpetrece in timpul viselor. Atunci cand visim, mint
C stra subconstienta proceseaza evenimentele pet ; ?a
mpul zilei care a trecut. riaccite
Eficacitatea EMDR in reducerea simptomelor post-t
| tice a fostamplu studiata si validata. Foarte multfgtudir‘ ™4
tat ca EMDR reduce simptomele si are rezultate durabillzu

¥ 14.4, %
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EMDR este un proces foarte emotional, care scoate la
Jumini amintiri de demult ce iti reamintesc de trauma s
ritd. Emotiile puternice sunt readuse la suprafata intr-ur
spatiu sigur, controlat de un terapeut experimentat. Odat:
iesite la suprafata, ele isi pierd controlul ascuns asupra a
Personal, am practicat EMDR siam gasit ca aceasta terapie es ‘;
foarte intensa, dar si profund eliberatoare si vindecatoare.

Procesul EMDR incepe cu un interviu clinic prin car
terapeutul incearca sa ifi afle povestea vietii, focalizandu-s¢
asupra experientelor traumatice $i asupra simptomelo
post-traumatice. Sedintele urmatoare includ folosirea unu
echipament precum castile cu sunete care pulseaza alte
tiv intre cele doud urechi sau aparatele tinute in maini
pulseaza alternativ. Uneori, terapeutul se foloseste de celé
doui degete pentru a-ti directiona privirea catre stanga §
catre dreapta. ‘

Este important sa nu lucrezi decat cu terapeuti certifical
in folosirea EMDR, pe care i poti gasi pe site-ul emdr.com.
Exista de asemenea meditatii EMDR gratuite pe canalu
YouTube, care ar putea avea efecte de alinare, dar a caro
eficacitate nu a fost testata clinic.

Grupuri de suport
pentru sandtatea mentald si emotionald
Exista grupuri de suport online si personale pentru ce
care sufera de simptome post-traumatice, multe dintre el
gratuite sau cu tarife modice. in cadrul lor te poti intalni ¢
alti oameni care au experimentat traume. Este intotdeaunal
usurare sa descoperi ci nu esti singurul care manifesta emg
tiile, comportamentele i simptomele pe care le ai. Terapl
in grup si grupurile de suport te ajuta sa te accepti intr-o Mg
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mare masura, caci iti arata ca exista foarte mulfi oameni la
fel ca tine.

Daci vei tasta ,grup de suport SSPT” pe un motor de
cdutare pe Internet, vei gasi cu siguranta unul. Multe din
aceste grupuri sunt gratuite. Altele accepta asigurari de sana-
tate daca sunt facilitate de un profesionist licentiat, iar altele
cer un tarif de participare.

Modelul celor 12 pasi, creat pentru a-i ajuta pe alcoo-
lici (Alcoolicii Anonimi) este folosit inclusiv in grupurile
de suport pentru alte probleme emotionale §i familiale, din
care unele sunt online. Daca vei cauta pe Internet , 12-pasi”
urmat de dependenta de care doresti sa scapi, vei gasi c1;
siguranta un astfel de grup in zona ta (sau online).

Grupurile in 12 pasi sunt gratuite, dar solicita dona-
fii. In cadrul lor poti solicita ajutorul unui sponsor (o per-
soanz:x care a stat in cadrul programului cel putin un an) pe
care il poti suna zilnic, pe masura ce lucrezi cu cei 12 pasi
(0 serie de comportamente care te ajuta sa te eliberezi de
dependente).

Fiecare sedinta in 12 pasi are propria ei ,personalitate”
in functie de persoanele care participa cel mai des la grupui
respectiv. Incearca diferite grupuri si gaseste-1 pe cel in care
te simti cel mai confortabil.

SUPORTUL EMOTIONAL

»Emotii Anonime” este un grup in 12 pasi pentru pro-
bleme de na.tura en'l'o;.ionalé, inclusiv pentru simptomele
post-traumatice, fobii si diagnostice psihologice. Cand eram
psihoterapeut, am avut clienti care participau la acest grup si

- are mi-au descris beneficiile multiple de care au avut parte

In cadrul lui.
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SUPORT FAMILIAL

Daca ai probleme familiale (fie in cadrul familiei Fnolo-
gice, fie in casnicie) care iti declanseaza o stare de anxxet:tf,
! -~ .
de vinovatie sau de rusine, urmitoarele grupuri de supor in

12 pasi se pot dovedi utile:

«  Copii Adulti ai Alcoolicilor: ofera suport, consili- |
ere terapeutica i educatie pentru c€l care au crescut.
intr-o familie de alcoolici.

+  Al-Anon: ofera suport §i educatie pentru cei car.e
iubesc un alcoolic sau un dependent de droguri.

+  Alateen: ofera suport adolescentilor care au membri
de familie alcoolici.

+ Codependenti Anonimi: oferd suport si educa}xe
celor care doresc sa sé vindece de codependenta.

Suport pentru vindecarea dependentelor

Dependentele sunt unul din principa'llele' Asimptov
post-traumatice, prin care persoana traum'atlzata.mcelarcaD
isi amorteasca temerile si celelalte durenvemopona e. X
éécate, dependen;ele sunt inclusiv 0 sursa d.e Eraum;: g;.t .
drame suplimentare i foarte dureroase. Exista mo alital
mai sanatoase si mai eficiente de gestionare a durenl_or‘em‘
tionale. Un grup in 12 pasi poate cond'uAce la o v1'a§a m
'fericité si mai productiva. Exista grupurl 131 1A2 pasi pen :
aproape toate dependentele din lume. lata cateva exemp
de grupuri care te pot ajuta:

e 14-84‘

v Cautarea unui suport exterior

Alcoolicii Anonimi - ofera suport pentru abtinerea
de la consumul de alcool.

Datornicii Anonimi - ofera suport pentru abtine-
rea de la cumparaturile compulsive.

Jucatorii Anonimi de Jocuri de Noroc - ofera
suport pentru abtinerea de la jocurile de noroc.

“ Dependentii Anonimi de Droguri - ofera suport
pentru abtinerea de la droguri si medicamente.

Dependentii Anonimi de Sex si Iubire - ofera

suport pentru oprirea ciclului relatiilor toxice i
dependente.

SUPORT PENTRU DEPENDENTE ALIMENTARE

Singura dependenta de la care este imposibil sa te abtii
in totalitate este hrana. Din fericire, grupurile de suport
le pot ajuta sd iti dezvolti o relatie sanatoasa cu aceasta.
Grupul Overeaters Anonymous (Anonimii care Mananca
prea Mult) ofera sedinte gratuite, dar accepta cu recunos-

tinta donatii.

Un sondaj Gallup din anul 1991 care a chestionat 1.000

(e membri ai Overeaters Anonymous si un alt sondaj reali-
zat in anul 2001, care a chestionat 231 de membri, au ajuns
la aceeasi concluzie: ca cu cat cineva participa mai implicat
la sedintele grupului, contactandu-si sponsorul §i respectand
planul alimentar (de regula, acesta presupune abtinerea de
la un aliment de care persoana este dependenta, dar care o
face sa se simtd anxioasa si si manance prea mult), cu atat
mai mare este succesul obtinut.
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Printr-o simpla cautare pe Internet, vei putea gasi

usurinfa un grup de Overeaters Anonymous in zona ta sau

online.

X K K

Personal, am participat la diferite grupuri de suport @ a
ca membru cét si ca terapeut, si pot confirma faptul ca ace
tea ofera un suport unic. Aceste grupuri te ajuta sa cunos’
oameni la fel ca tine, multi dintre ei plini de compasiun
care inteleg prin ce treci 5i care isi doresc sincer sa te ajute s
te simti mai bine. Daca petreci suficient timp intr-un astf
de grup, poti deveni tu insuti sponsor pentru altcinev
Principiul este numit tovarasie” si reprezinta unul ¢ t
cele mai mari beneficii ale participdrii la un grup de supor

in partea a Ill-a a cartii vom discuta cum poti prom
tovarasia si suportul reciproc in toate relatiile tale... ump 4
du-le de lumina! ]

e e

PARTEA a III-a

Proiectarea stralucirii

interioare asupra

altor oameni




INTRODUCERE LA PARTEA A III-A

Conectarea cu ceilalti

]) elatiile noastre cu ceilalti cameni ne pot afecta starea
de fericire, sanatatea, situatia financiara, simptomele
Jost-traumatice — si stralucirea interioara. Desi este usor sa
' imaginam cum ar fi sa traim complet singuri, fara alt-
neva care sa ne bata la cap, adevarul este ca noi simtim
*Voia unei companii umane. In partea a Ill-a a cartii de
4, vom explora impreuna cum arata relatiile sinatoase si
im le putem cultiva.

Daca doresti sa iti faci prieteni noi, ai putea:
~ * Sa te intrebi unde i-ai putea gasi.

$3

Sa te temi ca nu meriti sa te bucuri de iubirea altora
si sa ifi faci griji ca ceilalti nu si-ar dori sa fie prie-
teni cu tine.

Sa fii ingrijorat ca nu iti poti gasi prieteni de cali-
tate, autentici si demni de incredere.
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Daci relatiile tale din trecut cu alti oameni au fost difi-
cile, este posibil s nu ifi mai doresti sa stabilesti altele.
Elementele disfunctionale ale fostelor relatii au facut ca aces-
tea s ti se para mai degraba dureroase decit placute. in plus,
traumele experimentate, mai ales in copilarie, te impiedica
si ai incredere cu usurinta in al{i oameni.

Daca ai suferit in trecut traume si daca ti-ai creat o
dependenta fata de stres si de drama, este foarte greu sa it
alegi prietenii si partenerii cei mai adecvati. Cel mai proba-
bil esti atras de oameni cu personalitati excesiv de drama-
tice. Alternativ, traumele suferite ti-au trezit un sentiment
de nevrednicie care te impiedica sa incerci sa te apropii de
oamenii pe care ii admiri i ii respecti.

Dincolo de toate, cu totii sim{im nevoia psihologica a
afilierii, adica a stabilirii unor conexiuni emotionale si fizice
cu alti oameni care gandesc la fel ca noi.

Sentimentul prieteniei este corelat cu o sinatate mai
buna si cu un nivel mai redus al cortizolului in situatiil
stresante. Gandul ca ai in jurul tau oameni care te iubesc
te inteleg — fie ei prieteni, un partener romantic sau membr
de familie - te protejeaza de actiunea hormonilor stresului.

oo Lol o
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CAPITOLUL 11

Ce simfi in legdturd

cu ceilalti oameni?

Dafé ai trait vreodata o trauma, este posibil sa ai dificul-
tati in a sta in preajma altor oameni. Cercetatorii au
descoperit ca izolarea si evitarea sunt doua din principalele
metode de a face fata simptomelor post-traumatice.

Unii oameni se simt timizi sau insuficient de buni. Ei au
resimtit dureros alte respingeri anterioare, iar acum fii evita
pe ceilalti oameni pentru a se asigura ca nu vor mai simti
vreodata aceasta durere.

in cazul altora, experienta traumei trezeste noi nivele
de spiritualitate si de intelegere filozofica. Angrenarea in
schimburile sociale li se pare acestora superficiala si o pier-
dere de timp.

Unii oameni nu stiu s poarte o conversatie. Studiile
Arata ca oamenii care au o personalitate inclinatd catre evitare

Iyl monitorizeaza constant reactiile, inclusiv pe ale celor

“ 155 %




% Nu LASA NIMIC SA iT1 INTUNECE STRALUCIREA INTERIOARA =

cu care converseaza. De aceea, stilul lor de co?vfersa’p?i r;:
pare natural, ci fortat si ciudat. Acest lufru i a(;:e s o
in continuare respingi in plan social, pvut.?r}d con. ucealtor
veritabila fobie a stanjenelii $i inadecvarii in preajma
Oan;:::onalitatea inclinata catre evitare esfe Qeﬁmta caal(;
persoana care isi limiteaza dramatiF interactiunile pe:;lc:nerﬂ
sau profesionale cu cei:alti oam.e?;,ccee;l:lr;ing;fn z; ;;)r; - Igres‘
a te in regula cu ea i . |
:)e;rfzz.a :sltlles de persilzlme ii f&vité pe ceilalti oamenl pentru a
se proteja de durerea socialav. -
Printre exemple se numara:

!

«  Alegerea unei slujbe care permite evitarea interaciu
nilor sociale

. Evitarea evenimentelor sociale, a petrecerilor §i a
sarbatorilor

+  Acceptarea altor oameni numai in condm.lle in car
esti absolut sigur ca acestia nu te VOt respinge

+  Convingerea ca ceilal{i oameni te critica in I?e.r;.na;
nenta sau te resping, dublata de o hipersensibilita
in fata criticilor

«  Alegerea prietenilor $i parteneri}o.r rOfnanﬁc1 dl-r:,t:.
clasa socio-economica mult mai ]oai?, pe{ltn:l si
plul motiv ca acestia par mai ,siguri” decat cineva
de pe nivelul tau

iva fata jile inadecvari
+ Preocuparea excesiva fata de propriile
percepute
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S

Sensibilitatea excesiva in raport cu ceilalti oameni,
care ingreuneaza chiar §i cea mai banala conversatie

Fobiile sociale si tulburarea personalitatii inclinate catre
evitare au simptome similare. Diferenta consta doar in inten-
sitatea lor. Ele sunt mult mai puternice si mai debilitante in
cazul personalitatii inclinate catre evitare. Terapia cognitiva
poate trata eficient aceasta tulburare, ajutand pacientul sa

invete sa se bucure si sa aiba incredere in compania celor-
lalti oameni.

Atagamentul

Problemele legate de atasament” fac parte integranta
din spectrul simptomelor traumatice. Oamenii care au fost

neglijati, ridiculizati sau abuzati in alte feluri cand erau copii

au dificultati in a cultiva relatii noi, din urmatoarele motive:
“ Neincredere. Daca legitura fundamentala de incre-
dere dintre parinte si copil a fost incalcata, este

foarte greu pentru ei sa mai aiba incredere vreodata
in cineva.

Lipsa granitelor personale. Este greu pentru acesti
oameni sa stie unde se termina ei si unde incep
ceilalti. Pentru a sesiza aceste granite personale, tre-
buie sa fii constient de ceea ce simti... lucru pe care
majoritatea supravietuitorilor traumelor din copila-
rie il evita cu orice pret. Terapia cognitiva ii ajuta pe
acesti pacienti sa isi infeleaga mai bine ,problemele
legate de suprapunerea granitelor personale”, din
cauza faptului ca s-au identificat excesiv cu parintii
lor, absorbindu-le acestora temerile.
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+ Izolare. Aceste persoane se simt mai in siguranta
singure, chiar daca si-ar dori pe cineva in viata lor.

+ Detasare. Ele nu sunt constiente de ceea ce simt alfi
oameni si rateaza indiciile non-verbale care le-ar
putea ajuta sa infeleaga mai bine.

Problemele legate de atasament pot fi vindecate prin cul
tivarea macar a unei singure relatii sinatoase si de increde ¢
- cea cu terapeutul. Metodele de vindecare a simptomelo
post-traumatice prezentate in partea a [I-a a cartii pot eli
mina anxietatea asociata cu problemele legate de ata;»amen_
Procesul de vindecare presupune in cea mai mare parte infe
legerea cauzelor acestor probleme si invatarea unor modali
tati noi de conectare cu alti cameni.

Izolare, retragere sau singurdtate?

Daca ai o personalitate inclinata catre evitare, afla ca n
esti singurul. Tofi oamenii care au experimentat candva ¢
trauma au tendinta sa se izoleze, din cauza sensibilitatii 1o
excesive, a hipervigilentei si a dorintei de a se proteja impo
triva unor traume noi.

Daci iti recunosti astfel de trasaturi, este foarte impo
tant si cultivi un anumit echilibru in viata ta, indeoseb
intre timpul petrecut de unul singur si cel petrecut cu 2
persoane, astfel incat sa nu te simti complet izolat.

Pe de alta parte, studiile stiinfifice arata ca o ,retrager
strategica”, in care petreci o perioada moderati de timp d
unul singur, poate avea un efect pozitiv in sensul usurari
simptomelor depresive. Cercetatorii numesc acest luc
solitudine constructivd, care ii acorda individului timp
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necesar pentru a se gandi, pentru a-si face planuri si pentru
a se odihni.

La extrema opusa, solitudinea distructivd reprezinta o
formd de izolare nesustinutd de o crestere pozitivi. Un
exemplu ar fi izolarea generata de substantele chimice sau
hrana nesanatoasa de tip junk-food, care iti amortesc sim-
purile si te fac sa ii respingi furios pe ceilalti sau sa le refuzi
oferta de ajutor.

Ce-i drept, unii oameni au o nevoie mai mare de afiliere
(adica de stabilire a unor conexiuni sociale) decat altii. lata
care sunt caracteristicile celor care au o astfel de nevoie:

Dorinta de integrare intr-un grup

Impulsul de a fi placuti si tendinta de a merge la

unison cu grupul, indiferent ce doreste sa faca
acesta

Dorinta de colaborare, nu de competitie

Refuzul de a accepta riscul sau incertitudinea

Daca ai o nevoie masiva de afiliere, dar ramai izolat din
Cauza ca te temi de respingere sau nu ai intalnit inca ,oame-

- hli potriviti pentru tine”, cel mai probabil te simti singur.

PRETUL RIDICAT AL SINGURATATII

Cercetarile arata ca singuratatea este profund dauna-

loare, atdt in plan fizic cat si in plan emotional. Pe de o
parte, ea ii face pe multi sa apeleze la droguri sau la alcool
. pentru a-si amorti simturile. Unul din studiile facute a tras
urmatoarea concluzie: ,Sentimentul singuratatii este mai
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puternic la consumatorii de droguri decat la ceilalfi oameni.
Primii isi creeaza sentimentul ci sunt diferiti de comuni-
tate, asumandu-si adeseori un comportament riscant $i
ficand abuz de droguri.” Un alt studiu realizat asupra unor
veterani cu simptome post-traumatice a evidentiat faptul ca
cei care au un comportament foarte inclinat catre evitare
sunt de doua ori mai predispusi decat ceilalti sa faca abuz.
de alcool. '
Numerosi cercetatori cred ca personalitatea inclinata
catre evitare are la baza trauma respingerii de catre unul sau
amandoi parintii. Teama de respingere este subiectiva, ceea
ce inseamna ca depinde de interpretarea personald in ce
masura i se pare ca parintii te resping sau nu. Daca te per-
cepi ca fiind respins de unul din parinti, aceasta experientd
creeaza in tine o dorintd oarba de iubire §i de acceptare,
dublati de convingerea ca nu meriti s4 fii iubit sau acceptat,
Respingerea sub orice forma este stresanta, chiar daca
apare intr-un simplu film la care te uiti. Intr-unul din studiil
referitoare la efectele afilierii $i respingerii asupra stresului,
cercetatorii i-au pus pe participanti si se uite la trei clipur
video diferite: unul care prezenta o scena de respingere sOCk
ala, altul care prezenta O scena de acceptare sociala si um
al treilea care prezenta o scena neutra din punct de vede {
social. Dupa fiecare vizionare, participantilor le-a fost masu:
rat nivelul hormonal. S-a dovedit ca filmul care prezenta :
scena de respingere sociala a amplificat semnificativ nivelu
cortizolului din sangele participantilor, demonstrand astfe
o data in plus ca organismul reactioneaza la stresul SO
indiferent daca acesta este experimentat personal sau doz
vizionat intr-un film.
Daca apelezi la substante care iti amortesc simfu
pentru a face fata durerii respingerii in plan social, e
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‘ i sTUDl[LE ARATA CA ORGANISMUL REACTIO-
AZA LA STRESUL SOCIAL INDIFERENT DACA ACESTA |

ESTE EXPERIMENTAT PERS |
SONAL SAU DOAR VI l
INTR-UN FILM. ot |

- A D g .
janse mari sa intri in relatie cu alte persoane care fac abuz
de substante. Un individ care suferi de alcoolism sau d
od a ica i X
- ependen;aAcromca de droguri nu are iubire de oferit
nima sa este inchisa chimic. De aceea, astfel de pe '
. . rsoane
pot fi ,,cu” altcineva fara c 3
; a acest lucru sa 1 isfaca i
e e satisfaca nevoia
1 .S:ng1;ratate.a nu este dureroasa numai in plan emotional
E ;el in plan fizic. Un studiu a urmarit 220 de persoane care'
. Siz;::t; de fibromialgie. Acestea au fost puse si noteze cum
R’ .le piatru ori pe zi, intr-un jurnal electronic, timp de
. ile AZl e. In final, cercetatorii au constatat ca: ,in dimi
. .. . i 4
efile in care subiectii resimfeau mai tare singuritatea, ei
4

prenmt.entau dupa-amiaza dureri mai mari decat de obicei
tare '.:mtlcipau la randul lor dureri si mai mari in tim 1;;
Aerii. Ce.rcetétorii au conchis: ,Episoadele de singurétgte
sunt asociate cu o amplificare a tiparelor mentale negative

| ’

Intr- iera similara
O maniera similara, un alt studiu care a urmarit

| l7n6t de femei <?e §ufereau de fibromialgie a descoperit ca:

egr.aree.l sociala pozitiva usureaza oboseala [generati de

fibromialgie] care se transmite de la o zi la alta, putand fi
’

metoda pozitiva de ampli AN
rente.” plificare a eficacitatii interventiilor

e:)acla nu te simfi inteles, acceptat si ascultat in cadrul
relatii, este foarte posibil sa fii cu cineva si totusi s te
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simti singur. Alternativ, daca ai 0 nevczie imp.eri?iasta :1: :a : i;
cu alte persoane, dar nu stii cufn sa iti valegl pt ie :edis
un partener romantic adecvat, inseamna cd e§ plt sueg :
catre relatii disfunctionale care vor avttége si mai ;n;x : .:,’
dramai in viata ta. Stai linistit insa, ca-c1 in capitolu urn; v
in care vom discuta despre relatiile vmferpefsonale, ‘ :
multe sugestii pentru alegerea mai sanatoasa a partenerilor

3

Conexiunea cu oxitocina

Trauma §i stresul joaca un rol ?iologic. in driamaf (s)bm
ratatii, a personalitatii inclinate catre ev;ta.re si a o :
sociale. Asa cum ifi mai amintesti probfxbil dintr-un pdis ;
anterior al cartii, oamenii traumatizati sunt mai pre .
statistic si se confrunte cu noi stresuri i tr?umf. -

Aceste stresuri creeaza un flux de cortizol in organ
care se simte ameninfat. Unul din efectele secundare(:1 n "f'f
tive ale excesului de cortizol este redu.cerea secretiei :1 ;
tocind, hormonul implicat in intimitatea emotionala 1

ilor. 3
Cadr;;::aglai auzit de oxitocind in 'd.iscu;iile refenttc;
la excitatia sexuala. Ultimele descoperiri stiintifice a.m::l ]
aceastd substantd chimica joaca un rol important in :
in vindecarea emotionala, indeosebi a emo;iil?r asgaa ; ;
interactiunile relationale. Un nivel cc.)_refpunzator . 'e o
cina contribuie la invatarea increderii $i conexiunu. ;:1 .
lalti oameni. Printre altele, acest hormon reduce i “:
anxj((;ztztina este secretatd de glanda pituital:é ca rc::fc;lie :
atingere, cum ar fi o imbratisare sau un x¥1asa]. De at‘ en,
ea este limitata la contactul interuman, fiind sgcreta a inclt
siv atunci cand mangai un animal de companie.
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Oamenii de stiinta considera oxitocina esentiala pentru
stabilirea legaturilor cu o altd persoana. Prin urmare, atinge-
rea, strangerea in brate si masajul pot ajuta in cazul tendin-
telor catre evitare si izolare.

Exista pe piata inhalatoare cu oxitocina, dar chiar daca
am presupune cd acestea contin ingrediente pure, trebuie sd
mentionam ca oxitocina nu are o durata de viata mai mare
de trei minute. Prin urmare, eventualele beneficii ale acestor
inhalatoare ar fi de scurta durata.

Una dintre modalitdtile de depasire a singuratatii si de
amplificare a nivelului de oxitocina este adoptarea unui
animal de companie. O alta consta in a-i cere unui prieten

apropiat sa te imbratiseze, intruct orice imbratisare ampli-
fica nivelul de oxitocina.

Cel mai bun prieten al oamenilor

Doresc sa Incep aceasta sectiune afirméand ca, personal,
lubesc toate animalele. Voi insista aici exclusiv asupra caini-
lor pentru simplul motiv ca majoritatea studiilor stiintifice
au fost facute pe aceste animale. Studiile referitoare la tera-
pia asistata de animale arata ca prezenta unui caine reduce
sentimentul singuratatii, experienta durerii fizice si nivelul
cortizolului in timpul situatiilor stresante.

Numerosi veterani de razboi au animale special antre-
nate care ii ajutd sa faca fata in situatiile stresante. Exista
studii in curs de derulare care investigheaza rolul céinilor
in vindecarea stapanilor lor de simptomele post-traumatice.

Un studiu efectuat asupra copiilor abuzati sexual a aratat
¢d atunci cand in timpul sedintei terapeutice era prezent
Inclusiv un caine, copiii ,manifestau o scadere semnificativa
4 simptomelor traumatice, inclusiv a anxietatii, depresiei,
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maniei, sindromului stresului post-traumatic, disocierii $i
grijilor sexuale.”

in multe tari, inclusiv in Statele Unite, animalelor cer-
tificate ca fiind in serviciul emotional al stapanilor lor 1i se
permite sa ii insofeasca pe acestia in avioane si hoteluri, in
magazine si in alte locuri publice.

in plus, studiile arata ca stapanii de cdini sunt de doud
ori mai predispusi sa faca plimbari regulate prin compara i€
cu cei care nu au caini. Aceste plimbari sunt corelate statis-
tic cu beneficii semnificative in plan mental si fizic. Printre
altele, plimbarea cainelui este 0 modalitate excelenta de a-ti
cunoaste vecinii sau alti iubitori de animale in parcul local
pentru animale.

Un caine sau un alt animal de companie poate u$
simptomele post-traumatice. Atunci cand emotiile au fos!
blocate din cauza unei traume, iubirea unui animal de com:
panie le poate retrezi. Omul incepe sé tina la cineva (la ani
malul siu), iar acesta reprezinta un punct de plecare excelent
pentru deschiderea in fata iubirii in general.

Programele specializate in antrenarea cainilor pentr
veterani de razboi au aratat ca aceste animale pot reduc
hipervigilenta generata de trauma. Aceasta atitudine const
in cautarea permanentd a unui potential pericol, ca si cum
ai avea o a doua pereche de ochi. Din fericire, persoana trau:
matizati care are un ciine se poate relaxa in sfarsit. Astfel d
servicii pot fi gasite pe Internet cautand ,caini de servi
pentru SSPT”. ‘

Peste toate, animalele de companie le aduc un plus de
simt al jocului celor incapabili sa se relaxeze din cauza une
traume.

Ca o nota personala, doresc sa depun marturie in pri
vinta puterii de calmare a unui animal de companie. Toat
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animalele intuiesc de ce au nevoie stapanii lor. Cand eram
copil si ma trezeam frecvent in timpul noptii din cauza cos-
Enarurilor, pisica mea portocalie si pufoasa, Mickey, venea
intotdeauna in fuga la mine si se lipea de mine pana cand
adormeam la loc.

Mai tarziu, cand am trecut printr-o situatie cu adeva-
rat dificila, am adoptat primul meu caine, pe Valentine (o
catea). Cand am finut-o prima data la piept, am trait senti-
mentul ca Valentine imi vindeca i imi deschidea din nou
inima! M-am géndit atunci ca fac o terapie cu un pui de cadtel,
caci alinarea pe care mi-o oferea era cu adevdrat terapeutica
oferindu-mi suportul de care aveam nevoie pana cand situa:
fia stresanta s-a rezolvat.

Peste ani, cand programul meu de calatorie a devenit din
ce in ce mai stresant, m-am calificat pentru un caine cer-
fiﬁcat in serviciul emotional al omului. Acesta m-a insotit
in multe zboruri cu avionul, stand cu capul in poala mea
in timpul seminariilor pe care le tineam. Fara nicio indo-
iala, prezenta lui a avut un efect calmant asupra mea! (Daca
stau sa ma gandesc, nu aveam cainele la mine in acea zi in
care am izbucnit in lacrimi de frustrare pe aeroportul din
Toronto, incident pe care I-am descris in Prefata. Hmm...)

Cum sa fii un prieten bun

In aceasta sectiune vom analiza caracteristicile de per-
sonalitate ale altor oameni. Este la fel de important insa
sa iti faci o autoevaluare si sa te intrebi: ,Sunt eu un prieten
bun?” Sondajele arata ca prieteniile intime sunt mai strans
asociate cu fericirea in viata decat casnicia. Prin urmare,

aceste relatii sunt extrem de importante pentru starea noas-
tra de bine.
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Definitia unui ,prieten bun” difera de la un om le altul, .
dar exista o serie de caracteristici principale scoase 1n evi-
denta de studiile referitoare la prietenie. Printre acestea

se numara:

Capacitatea de a fi demn de incredere.

Respectarea promisiunilor si integritatea. Ahceste
calitati sunt cu deosebire importante daca increde-
rea ti-a fost ingelatd cu alte ocazii. ]
|
Capacitatea de protectie. Exista un cod nescrif

care ii indeamna pe prieteni sa se protejeze unii pe
ceilalti. El include apararea lor atunci cdnd auzi ca

altcineva ii barfeste si ajutarea lor atunci cind au
nevoie.

Confidentialitatea. Nu-fi barfi niciodaté prietenii §i
nu le revela secretele in fata altora. 1

Refuzul competitiei. Desi competitia prieteneasca

in timpul unui joc sportiv este in reguld, incercarea

de a fi ,mai bun” decat prietenul tau tensioneaza
relatia.

Reciprocitatea. Conversatiile trebuie sé le dea prie-.
tenilor oportunitati egale de a spune ce au Pe sufle
Pe de alta parte, fiecare dintre ei trebuie sa ii asculte
pe ceilalti.

Disponibilitatea. Cu totii suntem ocupati, dar prie-
tenii buni isi fac timp unii pentru ceilalti.

¥
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Toate aceste calitati te ajuta sa te simti in siguranta si
,acasa” in mijlocul prietenilor tai.
Este important insda sa ifi constientizezi tendintele

post-traumatice, care pot fi neplicute pentru prietenii tai,
cum ar fi:

- Daca ai tendinta de a te certa, este bine sa recunosti din
timp amplificarea maéniei i a iritarii.

Modalitati sdndtoase de a gestiona aceastd tendinfd: este
posibil sa ai o crizd emotionala si si reactionezi astfel la o
trauma din trecut, nu la situatia curenta. Daca este posibil,
pleaca pentru citeva momente din grupul de prieteni pentru
a-ti disipa mania prin actiune. Respira profund. Nu vorbi
decat dupa ce te-ai eliberat de manie si te-ai centrat din nou,
evitdnd astfel sa spui ceva ce i-ar putea rani pe ceilalti. Daca
ai izbucnit totusi, cere-ti iertare, asuma-ti responsabilitatea
si explica-le prietenilor tai ce s-a intamplat.

- Daca obisnuiesti sa fii dramatic, recunoaste-ti tendinta
de a intra in panica §i de a transforma situatiile banale in
niste catastrofe. Dramatismul excesiv poate fi extrem de
supdrator pentru ceilalti oameni, indeosebi daca afirmi cu
voce tare ca exista un pericol iminent impotriva caruia toata

- lumea ar trebui sa se pregateasca.

Modalitdti sandtoase de a gestiona aceastd tendinta: daca
simti ca in tine se acumuleaza sentimentul unui pericol imi-
nent, fa o pauza si disipeaza-ti aceasta energie prin cateva
intinderi. Flexeaza-ti bratele, fa cateva aplecari, respira pro-
fund si elibereazi-te de anxietate. Incearcé si aplici aceste
metode cat mai putin dramatic, sau retrage-te la toaleta,
pentru a te bucura de putina intimitate.
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_ Daca ai tendinta de a te disocia, prietenii tai ar putea
crede ca nu esti interesat de ei, observand ca te uiti in alta
parte si ca nu le oferi decit raspunsuri monosilabice.

Modalitdti sandtoase de a gestiona aceastd tendintd: cen-
trarea te poate impiedica sa iti lasi mintea sa rataceasca in
alta parte. Ea presupune sa iti focalizezi atentia asupra sen-
zatiilor corporale. Constientizeaza-{i picioarele in interio-
rul pantofilor, spatele care se sprijina de scaun §i aja ma
departe. Observa eventualele tensiuni musculare, daci res-
piri superficial etc. Cu cat vei deveni mai constient de corpul
tau, cu atat mai prezent vei fi in conversatie si in mijlo |

prietenilor tai.

_ Daci ai tendinta de a fi codependent, este posibil
exagerezi cu generozitatea fata de prietenii tai. Te simti atat
de recunoscator ca ii ai incat ajungi sa iti exprimi aprecierea
fata de ei in maniere din ce in ce mai elaborate, care i fac sa
se simta stanjeniti. Aceasta atitudine te poate impiedica t
le accepti la randul tau prietenia, facandu-te sa te umpli de
resentimente la gandul cé tu esti singurul care investeste
aceasta relatie. :

Modalitdti sdndtoase de a gestiona aceastd tendintd: rea
minteste-ti ca ori de cate ori le oferi prietenilor tai sansa de
a-ti oferi ceva, tu i ajuti la randul tau si fie fericiti. Practica
silnic echilibrul intre daruire si primire. , !

Fii intotdeauna constient de ceea ce simti in plan fi ZiC
si emotional atunci cand te afli in preajma prietenilor tai.
Observa-ti tendinta de a escalada emotional catre teama sat
manie si indeparteaza-te pana cand iti clarifici gandurile.
te acuza si nu te impovara singur cu dramele altora. Ests
foarte posibil s iti pese de ei fara s iti faci singur rau p T

asumarea grijilor si tensiunilor lor.

e
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v Ce simfi in lcgﬁlurd cu ceilalti oameni? ¥

Este suficientd o singura prietenie autentica pentru a
desc?pen ca meriti sa fii iubit. Prietenia presupune timp si
angajament, dar reprezinta o investitie care aduce dividende
semnificative.

x K X




CAPITOLUL 12

&Zuege-,ti cu infelepciune
prietenii

: Unul din aspectele ingrijirii de sine este folosirea discer-

namantului atunci cand alegi persoanele cu care doresti
sa iti petreci timpul. Asa cum am vazut in capitolul anterior,
daca ai fost traumatizat, cel mai probabil optezi pentru rela-
fii ,sigure” in care acceptarea ta {i se pare garantatd... de
reguld pentru ca nu admiri persoanele respective. Poate fi
vorba de persoane care fac abuz de substante sau care se afla
mult mai jos decat tine in ierarhia socioeconomica. Aceasta
- atitudine este legata inclusiv de incercarea de a salva si de a
Jrepara” alti oameni, de multe ori sub pretextul ca acest act
este altruist si plin de compasiune.

Este posibil ca pana acum sa iti fi ales prietenii pornind
de la o trauma comuna sau de la un stil disfunctional de
viatd adoptat in urma acesteia. Astfel de relatii se bazeaza
automat pe drama si pe durerea emotionald, cu exceptia
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" ege-fi cu infelepciune prietenii

cazului in care si tu, si persoana cu care te afli in relatie, v-ati Iati citeva din caracteristicile pe car — »
angajat sa lucrati cu voi ingiva. Sttt gt pooesul I;e . efu merita sa le eviti,
Toti oamenii au probleme pe care incearci sa le schimbe, denta de dram. Distangeazi-te de oa i de depen-
si asa cum am vazut, aproape toti oamenii din lume au expe- ’ TSR KAt
rimentat traume. Cercetatorii care au studiat chestiunea au
conchis: ,Studiile epidemiologice arata ca... marea majori-
tate a oamenilor vor experimenta un eveniment traumatic
la un moment dat din viata lor, si pana la 25% dintre ei vor Nu isi respects promisiunile

suferi de SSPT.” ]
Opteaza pentru a te inconjura de oameni constienti de - Vorbesc si actioneaza dramatic, intr-o maniera exa

problemele lor $i care fac ceva pentru a si le rezolva, fie prin gerata si prea animata.
psihoterapie, fie prin alte metode de ingrijire personala.

V:ox:bevsc obsesiv si repetat despre problemele lor,
fara sa fie interesati insa de solutii.

Nu {i trateaza pe ceilalti oameni cu respect.

OPTEAZA PENTRU A TE INCONJURA DE OAMENI ' 58 Comvarsall f‘mlatefale (par ca vorbesc sin-
guri), in care repeta la infinit fie cat de speciali sunt

CONSTIENTI DE PROBLEMELE LOR $I CARE FAC CEVA e
PENTRU A SI LE REZOLVA. ei, fie cat de perfecti, fie cat de ghinionisti sunt.

Vorbesc prea tare si prea rapid.

Cum poti identifica si evita prietenii : Facib 1
dependenti de drama v uz de droguri sau de alcool.
Pe misura ce vei incepe sa te detoxifici de dependenta
de drama, este posibil sa fii nevoit sa te distantezi (tempo- < Se el Sak A }
rar sau permanent) de oamenii care ifi alimenteaza aceastd 4 cu faptul cd incalcd legea.
dependenta, la fel ca un alcoolic aflat in recuperare care s€ Sunt speriati ca vine sfarsitul lumii
distanteaza de fostii amici de pahar. 3
Oricata compasiune ai avea fata de ceilalti oameni care. Isi exprima constant iritarea in legatura cu tot felul
se lupta cu dependentele lor, este important sa iei masu de subiecte.
ferme pentru a te vindeca. Roaga-te pentru prietenii tai care
sunt inci dependenti, trimite-le articole si carti utile, daca
au deschiderea necesara... dar nu lasa influenta lor sa te
tragi in jos astfel incat sa uiti de directia in care ai apucat-o. Au privirea nefocalizath si nu se uité la tine

Sunt avizi de complimente.

Folosesc frecvent cuvinte de exagerare, precum
intotdeauna sau niciodata.

* I72 *
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Vorbesc in apropierea ta, dar nu cu tine.

Nu te contacteaza decét atunci cand isi doresc ceva
de la tine.

Se laudi cu stresul din viaja lor, ca si cum acesta ar
fi 0 medalie.

Se lauda cu faptul ca sunt 0 victimi ce depinde de
vointa altcuiva.

ii barfesc pe ceilalti (fii sigur ca te barfesc si pe tine
cand sunt cu altcineva).

iti pot cita fiecare detaliu din viafa unei celebritati.

Se plang neincetat de cat de multe au de facut.

Povestesc istorii neverosimile legate de ei ingisi sau
de alti oameni pe care ii cunosc.

Pe misuri ce vei avansa de-a lungul procesului de recu-’
perare de stres §i de drama, vei fi intr-o poz.iyie mult En {
buni de a-i ajuta pe alfi oameni dependenpvde drafria
recunoasca ciclul stresului in care se afla. Pana atuncx. insa,
cel mai bine este sa evifi cat de mult pofi compania lor.

(Vom discuta cum trebuie sa ii tratezi pe membrii de familie.

negativisti in capitolul 14.)

Semnale launtrice de avertisment

Corpul tau este foarte receptiv la energiile §i intentiile

altor oameni. Dupa o trauma, oamenii devin $i mai se”nfi,‘
bili 1a cei din jurul lor, pentru a s€ putea proteja. Unii 1§

¥ 174 Xk
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ignora insa semnalele lduntrice de avertisment, fapt pe care
il regreta mai tarziu.

ascultarea, onorarea §i respectarea semnalelor launtrice de
avertisment. Acestea se pot manifesta prin contractarea mus-
chilor, sentimentul ci ceva nu este in regula sau intuitia ca
nu poti avea incredere in cineva ori ca acesta nu reprezintd o
companie pozitiva pentru tine. Nu conteaza in ce forma pri-
mesti aceste semnale, ci doar s le observi si sa tii cont de ele.

Ori de cate ori te afli in preajma unor prieteni sau a unor
cunostinte noi, verificd-fi semnalele de avertisment, care te
pot pune in gardd, spunandu-ti ca te afli in prezenta unei
persoane dependente de drama:

Te simfi plictisit sau anxios, caci persoana din fata
ta repeta la infinit aceleasi povesti.

Te simti folosit, caci relatia ta este unilaterala: tu
déruiesti intotdeauna, iar cealalta persoana primegte
ce ai tu de daruit.

Simti dorinta de a evita aceastd persoana.
Simti ca iti pierzi timpul alaturi de ea.

Ai reactii somatice in prezenta ei, cum ar fi durerile
corporale sau o boala.

Te simti vinovat, ca si cum i-ai datora ceva acestei
persoane.

Te simti iritat pe ea sau pe tine insuti.

Dupa plecarea persoanei, te simfi secatuit sau
obosit.
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Aceste semnale de avertisment nu apar foarte des intr-o (lupta, fuga, incremenirea $i lingusirea) pot conduce |
a patru

relatie sanatoasa de prietenie. in rarele cazuri in care apar tulburari de personalitate corespondente i
unul sau doua dintre ele, nu ai nicio problema in a le con- ; tie intre acestea): (saula 0 combina-
frunta si in a le rezolva. '

Daci in urma experientei tale traumatice ai ramas * 2
cu convingerea ca nu fneri';itsé fii iubit sau cu o teama de ;l:flt;n?:i;:rc:nla nar.crsism s i-ncercarea de a-yi
oameni, va trebui s avansezi foarte lent si foarte precaut in puterii. fa prin control 5i manipularea

prieteniile tale. Nu accepta garantii facile. .

Retine: nu numdrul prietenilor pe care ii ai este impor- Fuga conduce la tulburarea obsesiv-compulsivi
tant, ci calitatea lor. O prietenie adevdrata merita sa inves- si la incercarea de a-fi mentine siguranfa 'a
testi in ea oricat de mult timp si oricat de multa energie. perfectionism. e

Incremenirea co
" . i nduce la stdrile disociati
Dependenta de hormonii stresului si personalitatea fncercarea de a. 4 stdrile disociative

in timp ce studiam tulburarile de personalitate la colegiu,
profesorii ne-au avertizat sa ne ferim de ,Sindromul Manualului
de Psihologie pentru incepatori”. Este vorba de o tendinta a
celor care studiaza afectiunile psihologice de a crede ca au ei
insisi toate simptomele despre care citesc. De aceea, citeste sec-
tiunea care urmeaza dintr-o perspectiva obiectiva si porneste
de la premisa ca aceasta nu te descrie pe tine. Majoritatea
buririlor de personalitate reprezinti cazuri extreme ale unor
atribute care le limiteaza suferinzilor viata si fericirea.

Principala caracteristica a tulburarilor de personalitate
este dificultatea extrema de a mentine relafii sanatoz
Oamenii care suferd cu adevarat de aceste tulburari sunt sin:
guratici, raniti si furiosi. Ei se izoleaza si mai tare de ceilalf]
oameni, incercand si previna astfel noi rani, scop in care 1
reduc pe ceilalti la rolul de obiecte si isi ridica in jur un zi
alcatuit din egocentrism $i manie.

Psihoterapeutul Pete Walker, autorul cartii SSPT complex
emite aici teoria ca cele patru reactii diferite la o traum

: 4,5k sila
fi mentine siguranta prin izolare.

Lingusirea conduce la codependentd si la incerca-

rea de a-ti mentine siguranta ficj ;
a d it
fericiti. guranta facandu-i pe ceilalti

Cine se simte iubit, se simte automat in sigurantd

f%; dorf sa completez modelu] luj Walker afirméand ci noi
nu 1f1cefcar.n numai sa ne simtim in siguranta, ci si sa
sim;}m iubiti (sentiment care ne face sj ne sim';im ?n >
ranta, .preuruiti si validati). Toate tulburirile de personalig‘tb
regrezmta incercari de a controla sentimentul de a fi iul;l'te
fara a permite insi iubirii si patrunda in inima, mi l :
Viata noastra. e
' Sent?mfnml ca suntem jubiti ne elibereazi de mani
nxis.tenpala care ne face sa ne intrebam: »De ce sunt ai nii
; blrea n.e ]'u:stiﬁcé si ne valideaza existenta, vindecénduﬁlx'le
{i€ senzaia ca prezenta noastra a fost un factor de stres si un
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: R x 1ol
motiv de iritare pentru parintii nogtri $i pensru ?icriasta pla ;‘
neti. Iubirea ne face sa ne simtim bucurosi ca traim.

§
; 4 I i
S 1 ’ |
1 ’ )

x KK

lati cum pot fi descrise tulburirile de personalitate aso 'l

i i -traumatice. |
ciate cu simptomele post . 1
Daca te regasesti in aceste descrieri, porneste de la pre-

misa ci ele se refera la personalitatea ta, nefiind boli mintale.

Problemele de anxietate care stau la baza lor pot fi tratate, iar

j a ifici i iv problemele
jeri t ajuta sa identifici inclusiv pr
aceste descrieri te pot aj |

care iti afecteaza relatiile.

NARCISISMUL

De regula,
obsedata de sine si vanit
ca narcisistii sunt adeseori
alimenteaza dependenta p
Fi cred ca toate problemele ‘ .
pretentia ca toti cei din jur sa se opreasca
participe la drama creata de ei.

La baza compoO
mata (reactia de Jlupta
abandonare. De multe ori,
plictiselii, atunci cand viata pare pr

oasa. Trebuie sa menfionam
dependenti de adrenalina care 1§
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noi ne gandim la un narcisist ca la 0 persoand

rin crearea unor drame constante
lor reprezinta crize speciale si at
din ceea ce fac §i s

rtamentului narcisist sta mania rep :
» in fata unei traume) si teama di
acestea se manifesta sub form
ea calma si prea bana

v
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Narcisistii simt nevoia unei atentii si validari constante, si
orice criza 1i plaseaza in lumina reflectoarelor. Din cauza
maniei lor, ei resping relatiile prea intime din punct de
vedere emotional.

Narcisistii Isi pot vindeca acest cerc vicios prin confrunta-
rea cu mania lor, cu teama de abandonare si cu pretuirea de
sine redusa, intr-un mediu terapeutic in care se simt sprijiniti.

TULBURAREA OBSESIV-COMPULSIVA

Noi ne gandim de regula la comportamentul obse-
siv-compulsiv ca la cineva care isi spala tot timpul mainile
sau ca la un alt comportament repetitiv menit sa alunge
gindurile negative. Aceasta tulburare inseamna insa mult
mai mult, mai ales daca la baza ei sta o trauma.

Obsesia se refera la un sentiment sau la un gand recu-
rent. Compulsia (dorinta nestapanita) reprezinta impulsul
necontrolat de a face ceva. Gandurile si sentimentele obse-
sive deriva din teama ca daca actiunea compulsiva nu este
executata, se va intampla ceva rau.

Teama este generalizata, dar poate deveni specifica (de
pilda: ,Dacd nu voi ardta perfect, nimeni nu md va gdsi atrdagad-
loare si nu md va iubi”, sau ,Dacd nu fac primul pas cu piciorul
drept, imi va merge rdu toatd ziua”). La fel ca majoritatea fobi-
Ilor, aceste convingeri se bazeaza pe experiente stresante din
trecut (cum ar fi o tragedie personala petrecuta intr-o zi in
care persoana a facut primul pas cu piciorul stang). Mintea
persoanei face o conexiune care devine obsesiva, stind la
baza unui ritual compulsiv.

Comportamentul obsesiv-compulsiv implica de multe
ori ritualuri superstitioase numite ispdsiri, menite sa disi-
peze ca prin magie vinovatia sau teama. Spre exemplu,
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ritualul culcarii poate implica o serie de comportaments
compulsive, cum ar fi stingerea luminilor intr-o anumita
ordine asezarea pernelor si impaturirea paturilor intr-ur
anumit fel si asa mai departe. Aceste ritualuri devin extren
de rigide, iar daca altcineva ii perturba aceasta rutina, per
soana care sufera de acest tip de comportament se poat
tulbura foarte tare.
Oamenii obsesiv-compulsivi au opinii rigide referitoa ¢
la bine si rau, precum si standarde si etici extrem de inalte
Datorita criticismului lor excesiv, ei au tendinta de a-i res:
pinge pe ceilalti oameni. Ironia face sa isi violeze ei insi§
adeseori propriile lor standarde, gasindu-si cu usurin
scuze, desi ii judeca foarte critic pe ceilalti oameni po !
de la aceleasi standarde. i
Cercetarile asociaza comportamentul obsesiv-compul
siv cunoscut sub numele de ,colectare” cu trauma $i CI
stresul excesiv. Acest tip de comportament consta in coles
tarea foarte multor articole sau animale de companie
cheltuindu-si astfel banii, risipind spatiul si de multe o
punandu-si in pericol propria sanéatate (mai ales in ca 4t
,colectarii” de animale).
Tulburarea de personalitate obsesiv-compulsiva de
din reactia de fuga din fata unei traume, la baza ei sta
dorinta nestapanita de a fugi de teama si de durer
Comportamentul obsesiv-compulsiv se bazeaza pe o fu
fizici sau mentald de constiinta durerii emotionale pri
incercarea de a indeplini o lista nesfarsita de sarcin
Oamenii obsesiv-compulsivi cred ca atat timp cat rama
ocupati, nu mai trebuie sa se gindeasca la durerea lor
sa o simta. De aceea, multi dintre ei devin obsedati/depe:
denti de munca, pana cand ajung sa realizeze cat de mu
rau le face (lor si celor dragi) acest tipar.

¥ 180 %

observa direct cum se creeazi aceasti diviz
‘a mecanism de a face fata in timpul unor situatii abuzive,

daca ai sentimentul ci aceasta nu te asculta,
fea pierduta si vocea monotons, si daca ti se p
Cu adevarat prezenta” langa tine.

este posibil s compensezi incercind si
telor din jur prin daruri, bani sau alte favoruri. Acest tip de

.

¥ ﬂlege-}i cu fn,telcpciunc prietenii

STARILE DISOCIATIVE

l?aci te-ai aflat vreodata intr-o situatie extrem de dure
roase? sau de inspdimantatoare, in care te-ai simtit cople it-
mf ai Putut nici riposta, nici fugi, asa ca ai ,scapat” nfeniai
me d1§ocierea constiintei tale de situatia gurenté Desi t
aflai I.i.zxc 'acolo, Cu mugchii incremeniti si gata sa 'facé ﬁfal,;
durerfl, mintea ta se afla in alta parte, la fel ca in timpul unei
éxperiente extracorporale.

in cazur'ile extreme de abuzuri continue, disocierea
?oate deVEfll permanenta, aparand astfel personalitati mul-
tlple.. Doua din spitalele psihiatrice in care am lucrat se
focalizeaza asupra personalitafilor multiple, asa ca am putut

are a constiintei

in . . . .
Cazurile mai putin extreme, disocierea se manifesta

prin r.nomente de uitare, de pildi cum aj ajuns intr-un
anumit loc, si de traire intr-
nimic de-
diurna continua sau esca
lor, televiziunii si filmelor.

; 0 lume a fanteziei care nu are
a lace cu realitatea. Alte simptome pot fi reveria

pismul prin intermediul romane-

Poti sti c3 PR {

ti sti ca te afli in prezenfa unei persoane disociative
daca are privi-
are ca ,nu este

CODEPENDENTA: OAMENII CARE LE FAC PE PLAC
ALTORA $I CARE i$1 ,,CUMPARA” IUBIREA

Daca nu simti ca merifi sa fii iubit sau si ai prieteni
!

»Castigi” iubirea
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comportament ifi asigura prezenta altor oameni in viata ta,
dar de reguld nu pentru cé te simpatizeaza cu adevarat.

Codependenta are adeseori la bazé reactia de ,lingusire®
generata de o trauma. La fel ca in cazul faimosului , sindrom
Stockholm”, in care prizonierii incep sa isi simpatizeze gar
dienii care ii tin captivi, lingusirea este o incercare de a con-
trola o relatie dureroasa facindu-i celeilalte persoane pe plac.

Atunci cind esti codependent, tu invefi sa i sesizezi
celuilalt sentimentele, astfel incat sa stii ce sa spui sau ce sa
faci pentru a-i castiga aprobarea. Din pécate, aceasta atitu-
dine te deconecteaza de propriile tale sentimente. !

in plus, acest stil de viatd unilateral nu poate atrage in
viata ta decdt persoane care nu stiu decat sa ,,primeascé" ‘
Oamenii care le fac pe plac altora atrag in jurul lor hoarde
intregi de , primitori”, dar in mod paradoxal, se simt aproape
intotdeauna singuri! La urma urmelor, ei nu isi arata nicio-
data vulnerabilitatea si nefericirea, ci pretind ca sunt intot
deauna incéantati sa i ajute pe ceilalti, desi in interiorul lor
si-ar dori sa primeasca si ei o data ceva de la altcineva.

Daca incerci sd iti cumperi iubirea cu bani sau prin sal
varea altora, nu trebuie sa fii surprins daca vei descope
mai tirziu ci persoana respectiva nu te iubeste decat pen
banii tai sau pentru ceea ce faci pentru ea. De asemenea, nu
trebuie sa fii surprins daca aceasta te va parasi de indata ce
nu vei mai face nimic pentru ea. ‘

Adevirata prietenie presupune o investitie in timp §i in.
energie (din partea ambelor parti implicate).

ok K

Pe langa aceste patru tipuri de personalitate asociate
cu trauma si identificate de Walker, studiile referitoare la
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simptomele post-traumatice au descoperit ca in urma trau-
melor nevindecate rezulta adeseori o personalitate inclinata
catre evitare (despre care am vorbit pe larg mai devreme),
sau una histrionica ori de tip borderline.

PERSONALITATEA HISTRIONICA

La fel ca in cazul narcisismului, personalitatea histrio-
nica are o nevoie constanta de a atrage atentia asupra ei.
De regula, ea este seducatoare, provocatoare, dar superficiala
din punct de vedere emotional.

Atunci cand converseaza, o persoana cu o personali-
tate histrionica exagereaza adeseori numai pentru a atrage
atentia, folosind foarte des cuvinte precum intotdeauna sau
niciodatd. Astfel de oameni sunt numiti adeseori ,regine ale
dramei”, intrucdt reactioneaza excesiv la orice si pornesc
intotdeauna de la premisa celui mai rau scenariu.

La fel ca narcisistii, oamenii histrionici au foarte multa
manie reprimata si se simt victime speciale. Ei ii atrag adese-
ori pe cei din jur in dispute dramatice.

PERSONALITATEA DE TIP BORDERLINE

Personalitatea de tip borderline se manifesta printr-un
tipar persistent de instabilitate in cadrul relatiilor, imaginii
de sine si comportamentului. O astfel de persoana nu stie
cine este si nu are niciun simft al identitatii, schimbandu-si
gusturile si opiniile in functie de oamenii din jurul ei si de
circumstante.

Exista o corelatie stransa intre simptomele post-trauma-
tice si personalitatea de tip borderline, ambele datorandu-se
de multe ori traumelor prelungite din copilarie. Astfel de
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oameni se cautd cu disperare pe ei ingisi, dar nu stiu unde
sa caute, asa ca se identifica cu o persoana sau cu 0 situatie, |
convinsi ca aceasta este ,cheia magicad” ce va pune capat
cautérii lor. Abia cind isi dau seama cé nu vor gasi niciodata
ceea ce cauta in lumea exterioara incep ei sa se vindece, inte- |
riorizandu-se si descoperindu-se pe ei ingisi.

oK XK

Descrierile de mai sus sunt numite ,tulburari de persona-
litate” deoarece modelul psihologic pune un semn de egali-
tate intre cuvantul tulburare si nevoia de tratament. Degi acest
lucru pare logic, acest cuvant i face pe oameni sa seA simta
neputinciosi, ca si cum ar fi ,stricati”, sau ca un sertar in def-
ordine*. Tulburirile de personalitate echivaleaza intr-adevar
cu un mod dezorganizat si haotic de a-ti trai viata. '

Daci te-ai recunoscut in descrierile de mai sus, considerd
aceste informatii utile. Metodele de vindecare descrise in
partea a doua a cartii sunt foarte eficiente pentru redu'ce're.:a
anxietatii care st la baza acestor tulburari ale personalitatii.

Poate fi vindecatd aceastd prietenie?

Daci te-ai recunoscut pe tine insuti sau ti-ai recunoscut
prietenii in descrierile din acest capitol, nu trebuie sa te miri
prea tare. La urma urmelor, noi suntem atrasi de oiimeni.
care gandesc la fel ca noi, asa ca daca ai fost vreodata tra}f-
matizat, probabil ca te simti atras de ali oameni care au trait

experiente similare.

+ in limba engleza, cuvantul pentru tulburare” este disorder, care
inseamna si ,dezordine”. (n. tr.)
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De asemenea, este posibil sa fii atras de o personalitate
aflata la antipodul tau, cu care te potrivesti ca o cheie intr-o
broasca. Spre exemplu, narcisistii care doresc sa ii controleze
pe tofi cei din jur se simt foarte atrasi de codependenti, care
doresc sa 1i faca pe toti fericiti. Problema este ca persoanele
codependente devin sclavele celor narcisiste crezand ca acest
lucru le va face fericite, dar cum narcisistii sunt prin exce-
lenta nefericiti, codependentii nu traiesc nici ei satisfactia de
a-i vedea fericiti. De aceea, cele doua personalitati disfuncti-
onale sfarsesc inevitabil prin a se indeparta una de cealalta.

O relatie sanatoasa (despre care vom vorbi pe larg in
capitolul urmator) include doi oameni constienti de pro-
blemele lor emotionale si care doresc sa faca ceva pentru a
si le rezolva. Toti oamenii au probleme personale din care
pot invata anumite lectii si care ii pot ajuta sa evolueze, dar
cei care sunt prea defensivi si care refuza sa isi priveasca in
fata problemele stagneaza din punct de vedere emotional.
Teama lor de a privi in interior ii impiedica sa cunoasca ade-
varata fericire si intimitate.

Exista modalitati afirmative si pline de iubire de a dis-
cuta despre problemele emotionale ale altcuiva, care deschid
poarta pentru impadrtasirea sentimentelor. Acuzatiile agre-
sive trantesc aceasta poarta in nasul celuilalt.

Atunci cand discuti despre astfel de probleme, asuma-ti
propriile sentimente, de gen: ,Eu simt [spune ce simti]
atunci cand [da un exemplu de actiune care iti activeaza
acest sentiment].”

Aceasta perspectiva este mult mai buna decat o acuzatie
de gen: ,Ma enervezi!”

Atunci cand cineva este acuzat sau invinovatit, el se
inchide la nivel sufletesc si nu mai aude ce ii spui, mai ales
daca este hipersensibil din cauza unei traume anterioare.
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Spre exemplu, daca prietenul tau intarzie foarte mult
atunci cand ii dai intalnire, ii poti spune: ,Ma simt aban-
donat si mi se pare ca nu ma respecti atunci cand nu vii A
intalnire la ora stabilita. Nu imi place sa ma simt astfel.”
in continuare, discutd despre solutii si alternative pentru ca
acest lucru sa nu se mai repete. 1

Nu ameninta si nu lansa ultimatumuri daca nu te simfi
pregatit sa le sustii prin actiunile tale. : ]

Daci nu-ti plac conflictele, o discutie onesta Ee poat
ajuta sa te confrunti cu aceasta teama si sa ti-o dega,se;ti. 0';
prietenie poate deveni mai strinsa atunci cand doi cament
colaboreazi la rezolvarea problemelor lor.

L M

CAPITOLUL 13

Conﬁard stralucire relatiilor

tale romantice

Doresc sa incep acest capitol afirmand cd, personal, am
invatat foarte multe lucruri despre acest subiect mer-
gind pe calea cea grea. Desi am facut cursuri de psihologie
la liceu si la facultate, inclusiv toate cursurile cerute pentru
o diploma de consilier marital si de familie, am invatat mult
mai multe lucruri din propriile mele relatii nesanatoase.

Parintii mei s-au casatorit in adolescenfa (acum au
aproape 60 de ani de cind sunt impreuna), avand si astazi
una din acele relatii romantice de tip ,cei mai buni prieteni”
la care viseaza atita lume. Pe scurt, se adora pur si simplu
unul pe celalalt. De aceea, standardele mele pentru o cas-
nicie au fost dintotdeauna foarte ridicate, iar faptul ca nu
le-am putut atinge m-a ranit foarte tare. in cele din urma
am ineles ca gasirea adevaratei iubiri incepe intotdeauna cu
descoperirea iubirii in interiorul meu.
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In ciutarea iubirii si a implinirii

Daca iti doresti sa fii iubit intr-o relatie in care s te simti
in siguranta si in care tu si partenerul tau sa va respectati
reciproc, aceastd dorintd este absolut normald. Tu meriti
sa te bucuri de aceste calitati in relatiile tale. Toti oamenii
merita acest lucru!

Daci viata ta de cuplu a fost un sir nesfarsit de dezamagiri, -
acest lucru este cel mai probabil consecinta nevoii de iubire
de sine. Probabil ci ai auzit nu o data faimosul dicton: ,Nu

poti iubi pe altcineva pana cand nu te iubesti pe tine insufi.”
Aceasta este insd una din lectiile cele mai greu de invatat, si
aproape toti oamenii mai au de lucru in aceasta privinta. Foarte
putini dintre ei controleaza cu adevarat arta acceptarii de sine.

Un punct de plecare ar putea fi dorinta de a fi fericit si
preocuparea in fata durerilor emotionale pe care le simti.
Daci iti pasa cu adevarat de tine insuti, iti vei aranja viafa
in asa fel incat sa fii tratat cu iubire §i cu respect. Acest lucru

inseamna sa nu accepti relatii cu oameni care te trateaza cu

indiferenta sau intr-un mod inadecvat.
in fiecare moment al unei relatii, noi ne invatam par-
tenerul cum dorim sa fim tratati. Psihologii numesc acest

fenomen ,granite personale”, care delimiteaza ce suntem si

ce nu suntem dispusi sa acceptam.

Fdrd iubire de sine, vei accepta in viata ta prima persoana
care iti va arata un strop de atentie, indiferent de felul in
care te va trata ea. Vei fi mai preocupat de intrebarea daca
persoana respectiva te place decat de intrebarea daca tu o
placi pe ea. Vei simti fiori cand te vei gandi la obiectul afecti-

unii tale, dar nu te vei intreba daca aceasta afectiune nu este |

cumva doar o interactiune chimica cu o alta persoana la fel
de disfunctionala ca si tine.
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Te simti atras de aceasta persoana mental, emotional
si spiritual? Este vorba doar de o atractie fizica? Te umple
de entuziasm gandul de a o salva sau de a o schimba? Nu
cumva esti disperat sa nu fii singur?

. Daci in trecut ti-ai ales parteneri romantici pornind de
la interactiunea chimica dintre voi, cat de bine au functio-
nat aceste relatii? Daca nu au functionat, inseamna ca rada-
rul tau pentru depistarea partenerilor potentiali este setat pe
disfunctii.

De reguld, acest lucru se datoreaza faptului ca noi con-
fundam semnalele inconstiente care ne avertizeazi ca o per-
soana are aceleasi disfunctii ca si unul dintre parintii nostri.
Noi avem dorinta inconstienta profunda de a ne schimba
parintele, transforméandu-l intr-o persoani care si ne faca sa
ne simtim iubiti. Atunci cand noul nostru partener roman-
tic nu reuseste sa ne implineasca aceasta fantezie, caci are
inima inchisa din cauza unei traume nevindecate, noi nu
putem decat sa ne simtim inca o data dezamagiti.

Pe de alta parte, daca ne cultivim iubirea de sine, noi
asteptam sa cunoastem mai bine o persoana inainte de a ne
lua un angajament plenar fata de o relatie de cuplu cu ea. Ne
verificam propriile sentimente, pentru a vedea in ce masura
contribuie aceasta persoana la cresterea noastrd emotionala,
intelectuala si spirituala. Daca observam semnale de avertis-
ment (cum ar fi lipsa de etica, inconstienta, tendinta de a da
vina pe altii sau abuzul de substante), noi preferam sa ne dis-
tantam de aceasta relatie, nu sa ne implicim si mai mult in ea.

Relatiile dependente

. Daca ai o problema cu dependentele, este posibil sa
ai o ,personalitate adictiva (inclinata catre dependente)”.
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Cu alte cuvinte, este posibil sd ai tendinta de a exagera in
tot ceea ce faci pentru a te simfi mai bine. Este inclusiv
posibil sd ai o predispozifie genetica pentru alcoolism sau
consumul de droguri (daca ai rude care au avut astfel de
probleme).

in cazul persoanelor inclinate citre dependente, chiar si
o gura de alcool sau o cantitate mica de drog poate avea
un impact emotional, inchizdndu-le inima. Oamenii care
se simt coplesiti de viata, considerand-o prea dureroasa, isi
amortesc frecvent simturile cu substante chimice.

Daca te afli intr-o relatie cu o persoana care face abuz
de substante (de alcool sau de droguri), nevoia ta de iubire
nu va fi satisfacuta niciodata. O astfel de persoana nu este |
capabila sa iti ofere iubirea pe care ti-o doresti (si pe care o
meriti), intrucdt emotiile sale sunt amortite pe cale chimica.

Mai mult, oamenii drogati, beti sau mahmuri, fac i spun
adeseori lucruri pe care nu le-ar face sau nu le-ar spune atunci
cand sunt lucizi. Aceste episoade dramatice pot conduce la
un veritabil montagne russe al crizelor, inclusiv la multiple
despartiri si reimpacari cu persoana respectiva. |

Iubirea dependenta include intalnirile in serie cu alte
persoane. Cu alte cuvinte, esti atdt de speriat de singura-
tate si atat de disperat sa te simti iubit incat esti dispus
sa iti dai intdlnire cu oricine. Relatiile de scurtd durata si
intdlnirile amoroase de o noapte sunt bazate pe iubirea
dependenta.

Daca tendinta ta citre dependenta incepe sa interfe-
reze cu cariera, cu veniturile, cu reputatia, cu sanatatea sau
cu alte aspecte importante ale vietii tale, este posibil sa ai
nevoie de ajutor profesionist. Psihoterapia care se adresea
dependentelor si programele in 12 pasi sunt doud forme
foarte eficiente de ajutor.
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Sindromul ,,Mister Darcy”
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Peste toate, relatiile cu baietii rai (sau cu fetele rele) pot
fi extrem de variabile, la fel ca un aparat de jocuri mecanice.
Nu stii niciodata daca relatia in care te afli te va rasplati cu o
satisfactie romantica sau te va pedepsi cu raceald. Acest lucru
te conduce la o dependenta de aceasta relatie toxica. |

Interactiunile cu baieti rai (sau cu fete rele) sunt abuzive
din punct de vedere psihologic, intrucat te fac sa te acuzi
singur pentru starea de spirit sau comportamentul partene-
rului tau. Daca acesta mai face si abuz de alcool sau de dro-
guri (lucru care se intamplé frecvent in cazul baietilor rai,
sau fetelor rele), relatia devine inca si mai inflamabila.

Dopamina, aceasta substanta care ne face sa ne simti
bine, este secretatd de creier in situatiile imprevizibile, inclu-
siv intr-o relatie presarata cu drame. De aceea, ea este unul
din motivele pentru care apare hipervigilenta dupa o trauma.
Peste toate, dopamina este secretata atunci cand anticipam
o rasplata posibila, cum ar fi imblanzirea unui baiat rau (sau

a unei fete rele). Asa se explica de ce entuziasmul legat de un
posibil eveniment viitor reprezinta o experienta care dao
dependenta atat de mare. .
Cercetirile au aratat de asemenea ca noi avem convin-
gerea inerenta ca cu cat ceva este mai greu de obtinut, cu
atat mai valoros este lucrul respectiv. Pe un anumit nivel,
nu exista om caruia sa nu ii placa o provocare. De aceea, noi
preferam sa ignoram un partener dragut, dar previzibil, care
doreste sa ne iubeasca sincer, aruncandu-ne intr-o relaﬁ
imprevizibila si haotica cu un baiat rau (sau cu o fata rea)...
pana cand suntem raniti suficient de des pentru a invata sa
pretuim o relatie stabila pe care ne putem baza. 4
O alta convingere inerenta pe care O au majoritatea
oamenilor ii face pe acestia sa creada ca o relatie sigura
previzibila este plictisitoare. Din cauza ei, foarte muli
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oameni casca dezinteresati atunci cand intdlnesc un parte-
ner potential ,dragut”, preferand sa se angreneze intr-o rela-
tie cu cineva care le face inima sa o ia razna.

Aceasta conexiune fizica si energetica este numita , inter-
af;iune chimica”, dar daca ai radarul iubirii setat astfel incat
sa nu se activeze decat in prezenta unor oameni inaccesibili
sau insensibili, cel mai bine este sa nu iti definesti compati-
bilitatea cu cineva pornind de la aceasta ,,chimié".

Oamenii care au fost traumatizati in trecut isi ignora
adeseori semnalele de avertisment atunci cand intalnesc o
persoana noud. Un temperament prea aprins, un istoric al
violentei sau o tonalitate prea dura sunt semne ca ai putea
Bvea de-a face cu un abuzator potential. Daca ti-ai blocat
insa sentimentele, este foarte posibil sa ignori aceste sem-
nale de pericol... sau chiar sa te umpli de entuziasm.

Peste toate, abuzatorii sunt experti in a pretinde ca sunt
blanzi pana cand reusesc sa seduca pe altcineva. De aceea
este foarte important sa nu te grabesti intr-o relatie péné
cand nu ajungi sa cunosti foarte bine persoana din spatele
nvla'l,stii. Intreab-o de ce s-a incheiat ultima sa relatie si ascul-
té-i cu atentie raspunsul. In cazul in care constati ci parte-
nerul potential isi acuza fosta partenera si nu isi asuma nicio
responsabilitate pentru problemele sale relationale, acesta
este un semn ca ar putea face acelasi lucru cu tine, dand vina
pe tine intr-un viitor nu foarte indepartat.

RESPECTUL

'Respectul reciproc este esential pentru o relatie fericita,
sina}oasé si pe termen lung. Un studiu stiintific a descope-
rit ca partenerii care se trateaza fara respect unul pe celalalt
petrec mai mult timp separati dupa o cearta decat cei care
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se respecta reciproc. Respectul ajuta la comunicarea onesta
si la depasirea certurilor din trecut, conducand mai usor la_

vindecarea relatiei.

Respectul pentru procesul de comunicare este esential,
nu doar pentru relatie, ci si pentru sinatatea celor doi par-

teneri. Un studiu asupra certurilor in cuplu a descoperit

atunci cand un partener se inchide i se disociaza de con-
versatie sau cand pleaca pur i simplu, ambii parteneri au @ 84
suferit in plan fizic. Printre schimbarile produse s-au numa-
rat: secretia hormonilor stresului, durerea sufleteasca asoci=
ata cu respingerea $i modificarea presiunii arteriale. i

Respectul trebuie s fie reciproc. Daca suferi de simp-

tome post-traumatice, este important sa fii constient $i

~

te abtii de la orice tendinte de a-ti exprima mania fatd de

partenerul de cuplu.

Ori de cate ori se intalnesc doi sau mai multi came i,

vor exista diferente de opinie. Ceea ce conteaza insa nu s
acestea, ci maniera in care le gestionezi.

De ce este mai bine sd fii singur
decat intr-o relatie nesdndtoasd

v

Unul din motivele pentru care ne cramponam de rela
tiile nesanatoase este teama noastra de a fi singuri. Mare !
filozof si matematician Blaise Pascal a spus candva: , Toat
problemele umanitatii deriva din incapacitatea oamenilo
de a sta linistiti atunci cand sunt singuri.” Acest lucru ests
adevirat in egala masurd pentru barbati si femei, si probabi
si pentru copii. ‘

De ce ne vine atat de greu s stam singuri? Principa i
motiv este ca nu ne-am imprietenit cu noi insine. Daca...

% 194 *

1 % Confera stralucire relafiilor tale romantic: ¥

iti respecti promisiunile pe care ti le-ai facut
Ai grija de corpul tau

Nu te tradezi singur

Nu te fortezi mai mult decat i
ecat iti i
eergte aetual ti permite nivelul de

Te odihnesti atunci cand simti nevoia

Te distrezi
iti oferi daruri
Iti faci complimente sincere

iti petreci timpul intr-un mod semnificativ

...inse a ca i
g I:rx:::tl:ncaA tti tratezi asa cum ti-ai dori sa o faca cel
1 nci cand te bucuri d i
‘bun pr e propria ta com-
panie si esti bun cu tine insuti it
e insuti, nu te deranjeaza a
g ) X jeaza deloc sa fii
: gu l?lmpotnva, acest lucru iti face aceeasi placere ca si
ompania altor prieteni apropiati ’
Est a fii si !
b f d? preferat sa fii singur decat intr-o relatie nesana-
, incarcata de ostilitate si de drama, mai ales daca par

Daca .
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in caz contrar, risti sa sfa
, risti sa sfarsesti intr-o alta i i
dinamica disfunctionala. i PRI T
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Unde este el (ea)?

Daca esti singur, dar ifi doresti sa te angrenezi int.r-,_
relatie romantica sanatoasa, probabil ca te intrebi unde fi-al
putea gasi un partener adecvat? :

Mai intai de toate, asigura-te ca lucrezi asupra problem‘ :
lor care te-au determinat si te angrenezi in relatii disfuncti=
onale in trecut. Nu te gribi sa dai vina pe fostii tai partene
Daca nu ai intrat intr-o cisnicie aranjatd, inseamna ca tu ai
fost cel care si-a ales partenera sau care ai fost de acord sa sta
cu ea (lucru valabil si pentru femei). .

Asumarea responsabilitatii pentru alegerile tale anteri-
oare nu presupune neaparat sa dai vina pe tine. Acuza;.iile si
vinovatia nu sunt niciodaté utile, dar intelegerea motivelor
care au stat la baza alegerilor tale este esentiala. Acestea te,
pot ajuta sa te intelegi mai bine $i imbunatatesc sansele de a
nu repeta acelasi tipar. i

Poti sti ca esti pregatit pentru o relatie romantlc? sana-
toasa prin supravegherea actiunilor tale. in cazul in care
continui si fii atras de parteneri indisponibili, dependent
sau inadecvati, asta aratd ca nu esti inca pregatit si ca trebuie
sa te intorci la terapie. : a2

Tu esti la fel ca un trandafir care nu poate inflori decat
atunci cand ii vine timpul. Degeaba tragi de petale pentru a
se deschide. De altfel, daca esti disperat sa iti gasesti iubirea,
acest lucru arati ci mai ai probleme pe care trebuie sa le
vindeci.

Nu este sanitos si iti cauti un partener care sa ifi ,vin-
dece” viata. Aceasta atitudine nu poate atrage decﬁtv un
salvator codependent, iar intr-o astfel de relatie bazata pe
teama nu iti vei vedea niciodatad implinita nevoia de iubire.'
Dimpotriva, trebuie sa incepi prin a te salva singur... astfe
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incat sa poti atrage in viata ta un partener sanatos si o relatie
bazata pe iubire (nu pe teama).

Asadar, profita de perioada in care esti singur pentru a
corecta tot ce trebuie corectat in viata ta: plateste-ti datoriile
financiare, avanseaza in carierd, iarta-i pe cei care au gresit
fatd de tine, ingrijeste-ti corpul si asa mai departe. In final te
vei simti mult mai bine in pielea ta, iar aceasta noua incre-
dere in sine i se va parea foarte atragatoare unui partener
armonios in plan emotional.

Cu totii ne temem si nu fim raniti. Intrebarea este: ce
trebuie sa faci cu aceste temeri? Atitudinea sdndtoasd spune:
,Imi voi observa si imi voi intelege temerile, dar nu le voi
lasa sa ma controleze.” Cea nesdndtoasa spune: ,Nu imi voi
asuma riscul de a fi ranit din nou. Nu voi risca nici macar sa
imi privesc in fata temerile, caci acestea mi-ar putea revela
un adevar care m-ar putea rani.”

Prin urmare, alegerile tale referitoare la partenerii roman-
tici sunt precum ,un canar intr-o mina de carbuni®” care iti
semnaleaza daca esti pregatit sau nu. Chiar daca la inceputul
unei relatii esti convins ca totul este minunat, tu ai nevoie
de sase luni pentru ca persoana cu care iti dai intalnire sa
lase garda jos si sa isi arate adevarata fata.

Prietenilor tai le vine probabil mai usor sa vada fata
autentica a partenerului tau potential. De aceea, daca iti
ofera avertismente legate de acesta, asculta-i! De buna seama,
trebuie sa tii cont si de cine iti este prieten, caci unii ar putea
fi invidiosi, preferand sa nu te vada mai fericit decat ei. Daca

* Expresie anglo-saxona are face aluzie la canarii pe care ii iau cu ei
minerii in subteran pentru a verifica existenta gazelor toxice precum
monoxidul de carbon. Daca astfel de gaze exista, ele ucid mai intai
pasarile, permitandu-le minerilor s iasa la suprafata. (n. tr.)
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in trecut ti-au dovedit insa ca iti sunt prieteni adevarati, ai

incredere in avertismentele lor!

De fapt, prietenii reprezinta cea mai sigura modalitate de

a intalni un partener potential nou. Un sondaj efectuat in
randul cuplurilor casatorite de foarte mult timp a aratat ca.
membrii acestora s-au cunoscut de regula prin intermediul
prietenilor. Acest lucru pare logic, caci noi avem interese
comune cu prietenii nostri, deci este de banuit ca avem ceva
in comun inclusiv cu prietenii [or. De aceea, di o petrecere $i
roaga-i prietenii sa aduci cu ei alti prieteni (inclusiv rude)
care sunt singuri. '

Alte locuri in care poti intalni parteneri potentiali sunt
cursurile, grupurile si cluburile (nu cele de noapte) asociate
cu interesele tale. Tot ce trebuie sa faci este sa iti depasesti
anxietatea sociala pentru a participa la astfel de adunari, iar
apoi sa ai curajul de a zambi si de a spune ,bund”. Chiar
daci nu iti vei cunoaste neaparat sufletul pereche la o astfel
de intrunire, ai toate sansele sa ifi faci noi prieteni foarte
buni. Si cine stie? Poate ca acestia au un frate sau 0 sora care
ti-ar putea fi pe plac!

x K X

CAPITOLUL 14

Cum poti ﬁ tu insuti

in mijlocul membrilor familiei

Principala intrebare pe care am primit-o dupd ce am publi-
cat cartea Atitudinea afirmativd a ingerilor terestri a fost:
,Cum trebuie s8 ma comport cu membrii de familie care
ma rianesc?” Voi incerca sa raspund la aceasta intrebare in
capitolul de fata.

Stresul post-traumatic se transmite de multe ori de lao
generatie la alta in cadrul aceleiasi familii. Spre exemplu, daca
strabunicul tiu a fost traumatizat intr-un razboi, este posibil
ca el s se fi inchis in plan emotional, iar sotia lui (strabunica
ta) si fiul sau (bunicul tau) sa fi avut de suferit din aceasta
cauzi. Neavand aproape niciun contact cu tatal sau, bunicul
tau a invatat de mic s fie la fel de distant in plan emotional.
Acest lucru l-a afectat pe tatal tau, iar mai tarziu pe tine.

Peste toate, este posibil si te fi traumatizat chiar si numai
ascultarea diferitelor detalii ingrozitoare ale traumelor
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suferite de un membru de familie. Un studiu european
pe aceasta tema a tras urmatoarea concluzie: ,Prezenta
sindromului stresului post-traumatic la veteranii de razboi
a fost asociata cu disfunctiile familiale si cu psihopatologia
copiilor lor.” .‘

De aceea, adultii ar trebui sa fie foarte precauti atunci
cand discuta despre aspecte traumatice in fata copiilor lor.
De asemenea, ei nu ar trebui sa isi lase copiii sa se uite la stiri
referitoare la dezastre. Daci totusi copiii sunt expusi la astfel
de materiale, adultii ar trebui sa i ajute sa le proceseze si sa
le inteleaga.

Lupta cu fantomele din trecut

De multe ori, cei care au fost traumatizati retraiesc

flash-uri emotionale si disocieri care ii fac sa retraiasca
tipare relationale din trecut, ca i cum acestea s-ar petrece

in momentul de fatd. Daca ti se pare ca o relatie de familie

este un cosmar recurent, cel mai probabil te lupti cu ceva din
trecutul tiu. Certurile apar pe pilot automat si niciuna din
partile implicate nu este cu adevarat prezenta sau constienta
de momentul prezent. Acest lucru este cu deosebire adevarat
atunci cand si ceilalti membri de familie sufera de simptome
post-traumatice. in astfel de cazuri, cearta poate fi o simpla |
amintire de grup.

latd ce spune in aceasta privintd expertul in traume dr.
Bessel van der Kolk:

O persoana a carei preocupare fundamentala este
si se pregateasca pentru urmatorul asalt are tendinta
sa emita ganduri constante legate de supravietuirea ei.
Acestea pot oscila intre mania obsesiva impotriva unor
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atacatori reali sau imaginari si grijile neincetate legate
de respingere si de abandonare.

Este aproape ca si cum ai avea o halucinatie referitoare
la un atac. Din pacate, asteptarile noastre creeaza sau atrag
adeseori evenimente similare.

Daca ai fost la randul tau traumatizat, este posibil sa
impartasesti tu insuti fixatia unui membru de familie potri-
vit careia ,intreaga lume este impotriva mea”. intrebarea
este: interactionezi cu persoana respectiva in aceasta fan-
tezie ireala referitoare la un atac din cauza ca propriul tau
background traumatic creeaza o disociere, sau o ajuti cu ade-
varat convingand-o ca respectivul conflict nu exista decat
in mintea ei? Depinde numai de tine sa o apuci pe calea pe
care o consideri cea mai sanatoasa pentru tine. Pe masura ce
vei deveni mai puternic si iti vei redobandi stralucirea inte-
rioara, ii vei putea ajuta intr-o mai mare masura pe ceilalti
sa faca acelasi lucru.

Ce trebuie sd facem atunci cind ne simtim
raniti de un membru de familie

Atunci cand ne simfim raniti de un membru de familie,
noi ne putem mangaia spunandu-ne ca: ,Nu pot controla
reactiile altor oameni, ci doar reactia mea fata de ei” sau ,Nu
trebuie sa iau ce mi-a spus la modul personal, caci actiunile
sale il reflecta pe el, nu pe mine.”

Astfel de afirmatii ne ajuta sa intelectualizam actiunile
altor oameni, fapt care ne poate fi util.

Cu toate acestea, otrava cuvintelor sau a actiunilor dure
ne poate transcende intelectul, afectandu-ne direct emotiile,
adica inima, care se simte rdnitd de lipsa de bunatate. Acesta
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este unul din motivele pentru care ne amortim sentimen-
tele cu ajutorul substantelor chimice, al alimentelor sau al |
disocierii... dar ceea ce conteazé este cd nu mai dorim si ne
gestionam emotiile intr-0 maniera nesanatoasa! ‘
Haide asadar sa exploram cum ne putem mentine inima ‘
deschisa, constienti de emotiile noastre, aparandu-ne in ace-

lasi timp de durerea emotionala coplesitoare.
|

STIINTA SENTIMENTELOR RANITE

Numeroase studii stiintifice (fiziologice) au incercat si}
misoare si sa inteleaga sentimentele ranite (durerea sufle-
teasca). Exista chiar o definitie stiintifica a ranirii sufletesti
data de dr. Mark Leary, un profesor de la Universitatea Duke
care a studiat extensiv acest subiect: |

Devaluare relationala perceputa (adica evaluare
proasta a unei relatii): cu alte cuvinte, finta [persoana cu
sentimentele ranite] percepe ca ofensatorul considera
relatia cu ea ca fiind mai putin valoroasa, importanta

sau intima decat si-ar dori tinta.

ne sau face

Prin urmare, daca cineva din familia ta spu
ceva care (in interpretarea ta) ifi depreciaza importanta,
st lucru te rineste! Cuvantul cheie in cazul de fata este
interpretare, caci, potrivit consensului oamenilor de stiinta:
,sentimentele ranite rezultd in urma interpretarii tintei refe-
ritoare la actiunile partenerului el

Sentimentele ranite nu trebuie n
abuzul emotional este asociat cu un sistem imun
Oamenii de stiinta cred ca foarte multi oameni mor prema-=
or debilitante ale abuzurilor emo;ionale.

ace

iciodata refulate, caci
itar slabit.

tur din cauza efectel
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CE ESTE UN ABUZ EMOTIONAL?
= Culnoscut si sub numele de abuz psihologic, verbal sau
I ntal, abuzul emotional este acea conditie in care esti rinit
in mod repetat prin urmatoarele metode:

% _ Ay o
U'milin;e.. porecle, injuraturi, faptul ci ti se spune
ca nu esti suficient de bun sau ca ceva nu este in

regula cu tine (inclusiv implicarea acestor lucruri
sau rostirea lor in gluma)

* Manipulari: retiuzul de a-fi acorda atentie, afectiune
sau aprobare atat timp cat nu indeplinesti dorintele

pe.rsoanel respective. Jucarea unor jocuri mentale
pline de cruzime.

* @eMnﬁﬁ: persoana te ameninta ca iti va face rau
tie sau unei persoane dragi daca nu ii indeplinesti
dvorin;ele. Tot aici intra amenintarea ca isi va faze
rau singura, afirmand apoi ci este vina ta.

* Exploatare: esti folosit de o alti persoana pentru
nevsﬂ!e sale personale (cum ar fi faptul ci tu mun-
fe§t1, iar ea traieste din venitul obtinut de tine;
1cnder.nnul ile a face ceva ilegal, imoral sau impotriva

onvingerilor tale pentru césti
gul ei personal;
furtul de la tine). 5 B

ol oy &
cslzafhlf:. persoana afirma sau face o aluzie ci ceea
ce i se intampla este din vina ta.

) - 90 i
Jocurile df putere: intimidarea cauzata de cuvinte
grele, pana cand cedezi si faci ce doreste persoana.
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Oamenii traumatizati sunt predispusi sa minimizeze
efectele dureroase ale abuzurilor emotionale asupra lor. Desi
nu lasa vanatai vizibile, abuzurile verbale dau cu siguranta
nastere unor cicatrice mentale sau emotionale. Din cauza
lor, ajungi si te simti neiubit, controlat i prins in capcana.
Umilintele si manipularile constante creeaza o atmosfera
nesanitoasa de teama in care nu se poate trai (si in care
nimeni nu ar trebui sa traiasca).

Daca ai o relatie curenta abuziva in plan emotional, este
foarte important sa apelezi la un terapeut, sa faci terapie
in grup sau cel putin sa suni la un hotline pentru violenta
domestici. Scopul tiu nu trebuie sa fie schimbarea persoa-
nei abuzive, ci mentinerea ta in siguranta si intr-o stare de
echilibru interior.

Gestionarea grosoldniei

Grosolinia este asociatd cu comportamentul narcisist $i
cu cel obsesiv-compulsiv. Daca iti mai aduci aminte, persoa-
nele narcisiste sunt blocate in modul de ,lupta”. Ele isi cul-
tivd incontinuu mania generata de trauma suferita candva
si doresc sa se razbune pe intreaga lume... inclusiv pe tine.
Mai mult decat atat, narcisistii doresc sa controleze pe toata
lumea, pentru a preveni astfel triirea unor noi traume, dar
si din cauza fricii de abandonare $i a dorintei de a fi iubiti.

Pe de alta parte, persoanele obsesiv-compulsive sunt blo-
cate in modul de ,fuga” in urma traumei suferite. Ele si-au
generalizat temerile generate de trauma si au convingerea
subconstienta ca daca vor fi ,perfecte”, trauma nu li se va
mai intampla. De aceea, ele devin obsedate de perfectiunea
personala, a casei lor... inclusiv a prietenilor $i membrilor de
familie, datorita convingerii lor ca aceasta perfectiune ii va
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menﬁpe pe toti in siguranta. Asa se naste grosolania lor, care
reprezinta o modalitate gresita de relationare cu alti cameni.

Narcisistii nu sunt constienti (si nici nu le pasa cu adevi-
rat) de sentimentele sau de reactiile celorlalti oameni in fata
modului lor furibund de a fi si a dorintei lor de a controla
totul. Ei sunt la fel ca niste bebelusi: sunt focalizati exclusiv
asupra indeplinirii nevoilor lor.

Celor obsesiv-compulsivi le pasa de sentimentele celor-
lalti oameni, dar numai pentru ca acestea sunt ca un fel de
note primite la scoald, care le demonstreaza cat de perfecti
sunt. Daca descopera ca ti-au ranit sentimentele, ei se sperie
si se simt la randul lor raniti, caci acest lucru le spune ca nu
sunt perfecti... i prin urmare, ca sunt vulnerabili si ca nu
Sl-lnt. iAn siguranta. Mai mult, se simt neintelesi, fiind con-
v.m;} in sinea lor ca nu au incercat decat sa te mentina pe
tine in siguranta, incurajandu-te sa fii si tu de perfect, ca ei.

PATRU FORME DE GROSOLANIE

Potrivit unui studiu extensiv realizat de prof. dr. Michael
Cunningham de la Universitatea din Louisville, existi
patru forme generale de grosolanie, pe care el le numeste

»alergeni sociali”, caci toata lumea este alergica la astfel de
comportamente:

1. Obiceiurile necivilizate, cum ar fi mestecatul gumei
ragaitul, eliminarea gazelor si asa mai departe, de ,
multe ori directionate in mod intentionat catre
tine. Daca persoana cu un astfel de comportament
nu este pasiv-agresiva (spre exemplu, un frate mai
mic pasiv-agresiv poate adopta un astfel de com-
portament pentru a te enerva), aceasta forma de
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grosolanie poate fi produsul ignorantei, 'i.ncon§t1erz§i
sau indiferentei. Ea este diferita de reactiile cor;zord .
neintentionate (ragaitul sau eliminarea de gaze), in
osebi de cele cauzate de boala.

Actiunile egocentrice care i.ﬂ infalcé .gram;ele 2
personale si arata indiferenta Ea;a de tine, cumlusiv

fi faptul ca persoana vorbeste mAtotdeatvma' e;((:i o
despre sine (narcisism) si nu te intreaba nici ‘

mai faci.

incalcarea normelor sociale. Este vorba dg com:tre |
portamente care nu sunt directionate neapar?t cae
tine, dar care te ofenseaza totusi, cum ar fi ce ca:ru |
vorbesc nonstop in timpul unui spectacol de teatru.

Grosolania intentionata si ovrientaté dlrt:lct catre
tine. In aceastd categorie intra comenzile de ab
face ceva, umilintele publice si alte forme de abuz
verbal.

Cum trebuie sd procedezi cind persoana ofensatoare
este un membru de familie

Marea provocare careia trebuie sa ii faca fa‘xtéafoarte (rln;lxill =
i a a timp in familie in condi
oameni este cum sa petreaca . i |
in care unul sau mai multi membri de {amxiie sxtxinzu g;(;i :
i ivi rte, trebuie sa te feres
lani sau abuzivi. Pe de o parte, e £ |
chip de abuzuri, care sunt toxice pentru sanatatea t;larg:n
a i a si fizica. Pe de alta parte, este vor g
tald, emotionala si fizic ik
ili a stai rte de ea, exista riscul sa
familia ta! Daca stai depa sy
inovatie si i re sunt la fel de debilitan .

de vinovatie si de tristete, ca el de i :
mania si durerea sufleteasca pe care le simfi atunci cand stai

¥ 206 %

la sine creeazi premisel

*, L rvenoliek g oo

% Cum poti fz

tu insuti in mijlocul membrilor familiei %

In prezenta membrilor res
chiar si fij dispretuit
pria familie.

Nu exista solutii universale pentru aceasta problemsi.
Care relatie necesita o abordare diferita, in functie de:

pectivi de familie. Ny este exclus
si ostracizat din cauzi ci iti eviti pro-

Fie

* Toleranta ta la conflicte, Aj o fobie fata de conflicte
si te feresti de orice confruntare? Nu te deranjeaza
prea tare conflictele si confruntarea? (In acest caz,
poate ar fi bine sa verifici daci nu esti dependent de
dramad, cici conflictele activeazi secretia hormoni-
lor stresului si dopaminei.)

Felul in care te afecteazi vin
de un sentiment de vinovi
transcenzi?

ovatia. Esti controlat
tie, sau esti capabil si il

Stilul tau personal influenteaza felul in care gestionezi
grosoldnia sau abuzurile din familia ta.

Retine: scopul nu este sa schimbi cealalti persoana sau
sd o determini sj ifi ceara scuze, ci si invefi si gestionezi

inamica familiei tale intr-o Mmaniera mai sanatoasi. Chiar
daca iti doresti sa fii iubit $iapreciat de familia ta, este posibil
€a membrii acesteia si nu fie capabili sa iti satisfaci aceasts
nevoie. Fantezia ca intr-o bunj Zi acestia se vor schimba de
€ pentru noi si noj dezamagiri.

RETINE: scopuL nU ESTE SA s
PERSOANA SAU SA O DETERMIN]
CI SA INVETI S& GESTIONE
INTR-O MANIERA

CHIMBI CEALALTA J
SA ITI CEARA SCUZE, ‘
Zl DINAMICA FAMILIEI TALE

MAI SANATOASA.
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Si vedem ce optiuni ai atunci cand ai de-a face cu memb;ii .
de familie ale ciror actiuni te ranesc. iti voi prezenta mt .
multe metode de gestionare a acestor situatii, cu argumente

pro si contra.

- Distantarea: te poti indeparta de aceste persoane, dis-l
cutand cu ele doar pe e-mail si vizitandu-le o data pe an, cu_
ocazia unei sarbatori. ;

Argumente pro: vei avea parte mult mai rar

ani i si/sau drame. :
mente rinite, abuzuri si/sa i . s
Argumente contra: tisti sa ti se faca dor de acei membri de

familie care nu sunt abuzivi. Poate dore;Fi §é prt.)te]ezll I;n;
membru de familie inocent despre care $tii ca se simte la fel

de ranit ca si tine.

de senti-“

_ Confruntarea: la naiba cu delicatetea; ai de gﬁ.nd sa
spui membrilor abuzivi de familie exact ce gandesti despre
- Argumente pro: nu iti mai refulez.i sen.tim.ente¥e, l()ia c
le spui celorlalti exact ce gﬁnc(lie,sti f-lnC:) simti (chiar daca nu

i nu sunt de acord cu tine). !
te erf;EiZi‘:e contra: exprimarea ménjei nu ?c'hivale:;za !
un catharsis atat timp cat nu rezolva definitiv pro em‘
Confruntarea directd cu un alcoolic .sau cuun depencient
droguri este potential periculoasa si poate com.iuce at :1 “
suri fizice. Confruntarea poate conduce la oprirea to '
comunicarii §i contactelor cu familia ta.

— Afirmarea punctului de vedere personal: iti exprim
gandurile si sentimentele intr-o maniera c}ara, dar ncfa :
toare, pastrandu-ti calmul $i dand dovada de maturitate §

de iubire.
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Argumente pro: afirmarea clara a punctului de vedere per-
sonal te ajuta sa iti amplifici increderea in sine si in faptul ci
esti capabil sa dai glas sentimentelor tale. Aceasta metoda te
poate ajuta sa iti vindeci fobia fata de conflicte.

Argumente contra: daca te astepti ca aceasti atitudine sa
schimbe persoana cu care ai de-a face sau si o determine si
isi ceara scuze, iti faci iluzii si risti sa fii dezamagit.

- Terapia familiala: te intalnesti cu familia ta la un psi-
hoterapeut calificat pentru a discuta despre problemele care
va macind, in speranta vindecirii lor.

Argumente pro: interventia unui profesionist calificat si
antrenat poate facilita comunicarea intr-un mediu sigur.

Argumente contra: terapia poate scoate la lumina pro-
bleme care nu pot fi rezolvate intr-o sedinta de 50 de minute.
Daca asigurarea medicala nu acopera acest gen de tratament,
el poate fi destul de scump.

- Divortul de familie: tai orice contact cu familia ta. Nu
mai vorbesti si nu te mai vezi niciodata cu membrii acesteia.

Argumente pro: nu mai trebuie sa iti faci griji legate de
conflictele cu familia ta.

Argumente contra: aceste conflicte nu dispar pur si simplu,
¢i continua sa existe in interiorul tau, neputand fi vindecate
decét daca faci terapie, daca participi la grupuri de suport sau
dlaca iei alte mésuri pentru a le vindeca. Risti sa i se faci dor de
anumiti membri de familie cu care nu ai avut niciun conflict.

Asa cum spuneam, nu exista o solutie universala pentru
loata lumea. Interiorizarea si suportul exterior (oferit de un
terapeut sau de un sponsor in cadrul unui program cu 12

Pasli) te vor ajuta sa gasesti cele mai potrivite raspunsuri

pentru aceasta situatie cu adevarat dificila.
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stra identitatea
vizitelor in sd@nul familiei

pierzi identitatea de adult atunci cand

Daca simti ca i
te afli in mijlocul familiei tale, poarta la tine un obiect care
a si care sa te ajute sa te

s4 iti aduca aminte de viafa ta curenta
simti implinit si mandru de realizarile tale. Spre exemplu, ia
cu tine o servieta cu proiectele la care lucrezi, o carte stiinti-
fica pe care o citesti, muzica ta favorita sau cateva fotograﬁi;"
cu tine implicat in viata ta curenta. h
in unele situatii, merita s iei cu tine un obiect care sa ii
ofere mangaiere copilului tiu interior in timpul unei vizite
in sanul familiei, cum ar fi un ursulef de plus, o patura favo-
ritd sau un animal de companie. Nu-{i afisa ursuletul de pl $

sau paturica in fata familiei, dar te poti retrage oricand
discretie in masina pentru a-ti regasi mangaierea in cazul in
care iti simti sentimentele ranite. ‘
Daci locuiesti cu oameni care sufera de RSPT sau car€
redu pe cét posibil cantitatea de ali-
a. Evit

Cum ifi poti pd
de adult in timpul

au probleme cu mania,
mente si de bauturi care contin histamina din casa
alcoolul, care echivaleaza cu a turna gaz pe foc. Personal
am vreo doud rude nu foarte apropiate cu care nu mai soci
alizez din cauza cé se transforma din Jekyll in Hyde® atunc
cand incep sa bea vin. De indata ce incep sa bea, insultel
in valuri, iar eu ma ridic i plec de urgenti

incep sa curga
vad cu aceste ruc

Prin urmare, am ajuns sa nu ma mai
decat in locuri in care nu se serveste alcool sau acasa |

¢ Doua fete foarte diferite ale aceluiasi personaj dintr-un roman
Robert Louis Stevenson. Dr. Jekyll se transforma in maleficul don
Hyde. Expresia a ajuns sa se refere inclusiv la personalitatile diso
ate care alterneaza intre comportamente diametral opuse, unul bur

unul rau. (n. tr.)
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il - 4
) 1:1::330 altfel sunt oameni destul de draguti atunci cand
g g:fa s;ltasﬁte: de. prvobl.eme cu socrii sau cumnatii, este
b i ; fl; epti sa fii 'p.rc.)tejat de consoarta ta. Daca
n_ sa Partea famlliel sale din loialitate sau din
; ) f)ri daca ramane pasiva si nu ifi sare in aparare, exista
riscul sa fii pus intr-o situatie dificila. '

- Ecilttf!ar:.tle'alist ;5 i cer.i consoartei tale sa rupa orice lega-
b it ; me;a, ar tu al t.ot dreptul din lume sa o faci... sau
e rt u.ci. la "}lm,m contactul cu aceasta. Spune-le
» e .vmteaza ca esti ocupat in ziua respectiva si
oseste-te de timpul liber astfel obtinut pentru a-ti rezol
alte prioritati. e
teleiﬁ:; fo:irl:cter multe op;iuni Sle a-fi gestiona sentimen-
| é ,ft - e ca(rie se numara inclusiv folosirea rationa-

o psau Cu;i te detasa, de gen: »Nu este problema mea,

il uaun’la varea c0fnpasu.mii pornind de la premisa

T Alter;:leafiare au. §ufent-2 ceilalti i-a scos pe acestia din

afumg; i :j/, poti izbucni mt-r-tfn plans eliberator, iti poti

B e vedere sau poti sa nu te mai vezi niciodata

\ ele respective. Toate reprezinta alegeri la fel de valide.
monrild'lferent cum o g'estion.ezi, situatia va genera insa hor-
ai stresului in creierul §i in corpul tau. De aceea, trebuie

z :i.o_grijé suplimentara de acesta. Practica yoga. Ascultd o
? Z'lCil d.e re.lafxare, mediteaza, adopta o dieta saraca in his-
mina si evita substantele chimice de orice fel.

ot D
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CAPITOLUL 15

Cultivarea unor relatii

sandtoase

Dacé ai suferit o trauma, este posibil sa te simfti diferit
sau ,inferior” prin comparatie cu oamenii pe care ii
consideri normali si functionali. De multe ori, astfel de
concluzii se datoreaza faptului ca compari ceea ce simti in
interiorul tau cu o imagine exterioard. Aceasta comparatie
nu este corecta, caci nu poti sti cu ce demoni se lupta per-
soana cu care te compari, indiferent de imaginea pe care
0 proiecteaza in exterior.

Alternativ, este posibil sa fi fost tachinat, poreclit in
fel si chip sau abuzat verbal in alt fel, ajungand la conclu-
zia ca ceva nu este in regula cu tine.

Sentimentul ca esti un ciudat din punct de vedere
social, timiditatea si sensibilitatea extrema iti pot ingre-
una formarea de noi prietenii si mentinerea celor vechi.
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Daca te astepti sé fii respins, este putin probabil sa initiezi Asa cum spuneam mai devreme, daca cineva este
un contact cu un prieten. Daca nu te simti bine in pielea constient de probleme sale si lucreaza sa si le rezolve (la
ta, ai ezitari in a incepe O conversatie cu 0 persoana pe | fel ca si tine), existd mari sanse sa poti stabili cu el o rela-
care nu o0 cunosti. , tie sanatoasd. Luciditatea va ajuta reciproc sa fiti onesti

Mesajul meu este ca meriti sa te bucuri de prietenii noi unul cu celilalt in privinta conflictelor, fara a fi neapa-
si armonioase. Cu totii meritam! Toti oamenii au foarte rat defensivi. Atitudinea defensiva este opusul luciditatii,
multa iubire de oferit si de primit, iar aceasta este funda- fiind echivalenti cu refuzul de a-ti examina propriile pro-
mentul oricirei relatii armonioase. - bleme din teama de a nu descoperi cine stie ce in interi-

: orul tau.

* _ TEANGY NN b A0 C 220 e Oamenii sensibili sunt adeseori tintele celor care
P Tu MERITI SA TE BUCURI DE PRIETENII NO1 $1 . confundi bunitatea cu sldbiciunea. Am tratat pe larg
! ARMONIOASE. acest subiect in cartea mea, Atitudinea afirmativd a inge-
| Ui et S ISR rilor terestri. Daca o trauma te-a facut sa devii foarte

) ) N sensibil, trebuie sa fii precaut atunci cdnd intalnesti

O prietenie armonioasa iti imbogateste v1a';a # it oameni noi.
aduce confort, iubire si sprijin. De bund seamd, Or' de in cazul in care tiparele prieteniilor tale din trecut au
cate ori se intalnesc doi sau mai multi oameni, ?ste posis fost disfunctionale si te-au tras in jos, trebuie sa faci efor-
bil sa apara conflicte, dar intr-o relafie sanatoasa c?nﬂic- : tul constient de a stii c meriti ceva mai bun de la viata.

tele sunt gestionate cu jubire si cu onestitate pana cand‘ Cu tofii meritm. Nu te mai conecta cu ki

sunt rezolvate. j : isi constientizeaza problemele, ci ia-{i angajamentul de a
Studiile aratd ca petrecerea timpului cu prietenii cultiva numai oameni care lucreaza cu ei insisi pentru a

reduce efectele procesului de imbatranire $i amghﬁci. Heveni mai buni.

satisfactia si starea de spirit pozitiva. Noi suntem animale O metodi in aceasta directie consta in a-fi face o lista

sociale care au nevoie de companie umana. . b oate calitiflle pe care i le-ai dori 1a un prieten, cum
Secretul consta in a-i alege prieteni care adauga un L 6

element pozitiv vietii tale §i cu care poti avea 0 relatie

reciproc avantajoasa. Cercetarile aratd ca noi avem ten- Atent
dinta de a ne alege prieteni similari cu noi ingine, uneort
chiar cu caracteristici biologice similare. Prin urmare,
daca ai o pretuire de sine redusa, esti predispus sa atragl Care si mi aprecieze
in viata ta cameni cu probleme similare.

Un bun ascultator

¥ 214 *
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¥ Loial
Onest

«  Care face efortul de a-si rezolva problemele

Astfel de liste pot fi foarte utile pentru a-ti direc;iona"
atentia atunci cand intalnesti oameni noi, astfel incét sa
nu mai cazi cu usurinta in capcana vechilor tipare relatio-
nale disfunctionale. De pildd, daca iti iei angajamentul de.
a te imprieteni numai cu oameni onesti, nu vei mai putea
ignora faptul ca cineva se lauda cu incalcarea legii sau cu
minciunile sale. Vei observa imediat astfel de discrepan;e’-;
si iti vei spune: ,Aceastd persoand nu corespunde perspectivei
mele asupra prieteniei.” Vei continua apoi sa cauti oameni '
cu o eticd ce corespunde eticii tale. Este infinit mai ugor s
pui capat in fasa unei prietenii decat sa astepti pana cand
se formeaza legaturi foarte stranse.

Pe de alta parte, exista o diferenta intre sustinerea
unor standarde inalte pentru o prietenie i asteptdrile nere-
aliste care iti blocheaza orice acces la intimitate. O moda-
litate de a evita orice relatii consta tocmai in sustinerea
unor idealuri perfectioniste pentru prietenii si familia ta,
pe care nimeni nu le poate indeplini, asigurandu-ti astfel
o singuratate totala. ‘

Nu exista oameni perfecti, ci numai: 1) oameni con-
stienti de problemele lor §i care fac ceva pentru a si le
corecta/vindeca; si 2) oameni inconstienti de proble-
mele lor sau care nu doresc sa se implice in rezolvarea

acestora.

*
« Cultivarea unor relatii sanatoase *

Unde si cum putem intilni prieteni pe gustul nostru

'Noi suntem atrasi de oamenii cu care putem stabili
legaturi stranse si cu care impartasim elemente comune.
Este posibil ca in trecut sa fi relationat cu oameni cu care
;i:ai impartasit tendinta dependentei de drama, conec-
tandu-te cu ei datorita ranilor emotionale pe care le-ati
avut in comun.

Ai fost surprins cand ai constatat ca relatia voastra era
centrata pe drama §i pe negativitate? Va petreceati tot
timpul ascultdndu-va reciproc problemele? Nu ai obosit
de acest tipar?

Studiile arata ca atunci cand vorbim in permanenta
despre problemele pe care le avem cu prietenii nostri,
asest lucru ne conduce la depresie si ne impiedica sa
cautam si sa gasim solutii. Este sanatos sa vorbim despre
sentimentele noastre cu prietenii nostri, dar numai daca
nu transformam discutia intr-o lamentare nesfarsita, fara
vreo intentie de a face ceva pentru a iesi din starea de
victima cu care ne identificam.

: Cultivarea unor prietenii sanatoase inseamna sa
gasesti oameni sanatosi. Si unde pot fi gasiti acestia? In
locurile sandtoase! '

Locurile sanatoase sunt acele locuri in care te poti
implica activ in diferite activitati benefice, cum ar fi:

Studiourile de yoga
Salile de antrenament fizic

Centrele terapeutice

Librariile
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Centrele spirituale
Bisericile

Cercurile de rugaciune

Parcurile pentru proprietarii de animale
Traseele turistice

Cursurile de meditatie

Saloanele organice

Evenimentele de caritate

Restaurantele vegetariene sau vegane

Magazinele naturiste

Scolile Waldorf si Montessori, sau alte centre de
educatie progresiste

Nu vreau sa spun cu asta ca toate vpevrsoanele: pe car€
le vei intalni in astfel de locuri vor fi sapatoase din punv
de vedere emotional — nici vorba! Totusi, sansele .de ‘
pe cineva compatibil si echilibrat sunt mult nzal mari 11
locurile care promoveaza dezvoltarea personala. ; 4

Cursurile sunt unul dintre cele mai bt{ne locuri pentrt
a-ti crea prietenii de durata, caci iyi‘ofer.a aproape Ignau' ..g
ta't posibilitatea de a intalni oameni cu 1Ptere?e c; i M
Sa spunem ca ti-ai dorit intotdea‘una sa 1n:;?;f mu o

despre arta fotografica, despre Scris, scufun van sfal -
pe bicicleta. Existi cluburi care promoveaza astte
vitati in aproape toate marile orase.

v 218 %
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% Cultivarea unor relatii sandatoase %

Este mult mai usor sa te conectezi cu o persoana pe
care o intdlnesti de mai multe ori la un curs de cateva
zile decat la unul de o zi. Marea majoritate a oamenilor
au nevoie de o zi sau doud pentru a renunta la inhibitiile
sociale si la nervozitate. Pana in ziua a treia se formeaza
deja mici bisericute.

Poti gasi astfel de cursuri la colegiul tau local, intr-un
centru de educatie pentru adulti sau intr-un centru
comunitar. Multe cursuri sunt afisate pe site-urile inter-
nationale sau pe meetup.com. {ti poti crea de asemenea
propriul club, sau iti poti atrage vecinii care iti imparta-
sesc interesele. Vei fi surprins sa descoperi cati oameni
interesanti locuiesc in apropiere de tine!

Atunci cand cunosti o persoana noua, observa-ti reac-
tiile corporale. Ti se contracta muschii maxilarului sau
ai stomacului? Acesta ar putea fi un semn ca persoana
respectiva te intimideaza.

Interiorizeaza-te si mai mult si observa daca te simti
intimidat pentru ca persoana respectiva arunca cu ,greu-
tati energetice” in jur sau daca este un ,agresor energetic”
(vorbeste prea tare, nu lasa pe nimeni sa mai spuna ceva,
foloseste cuvinte triviale sau are un limbaj corporal res-
pingator). Este posibil sa te simti in competitie cu aceasta
persoana?

Pe de alta parte, nu cumva te simti intimidat tocmai
pentru ca admiri aceasta persoana si te simti in inferiori-

tate? Intr-o astfel de situatie, ar fi util si iti aduci aminte

prieteniile din trecut cu oameni pe care nu i-ai admirat

ti-au picat bine. Tu iti doresti si meriti sa ai prieteni

e te pot sustine si care iti pot ridica moralul, nu prie-
ni care te trag in jos.
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Retine: nu conteazd numarul prietenilor, ci calitatea
lor. O singura relatie solida de prietenie, bazata pe re§pect
reciproc si pe alte calitati sanatoase, poate fi §uﬁ€1enti
pentru a te ajuta sa iti regasesti stralucirea interioara.

x K K

CUVANT DE INCHEIERE

De la stres la intinderi

rama este o obisnuinta care da dependenta cu o baza
fiziologica, la fel ca toate dependentele distructive.
Tragedia este ca dependenta de drama este creata in jurul
unor situatii dureroase si inspaimantatoare, si fiecare drama
noua perpetueaza tiparele nocive ale traumei originale.

Din fericire, exista o cale sanatoasa de a iesi din
acest cerc vicios. Primul lucru pe care trebuie sa il faci in
aceasta directie este sa devii constient de semnalele tale
interioare. Ori de cate ori te simti manios, frustrat, singur
sau competitiv, cand intri in panica si asa mai departe,
observa ce se intampla. Nu reactiona imediat la aceste
obisnuinte generate de trauma.

Asa cum am afirmat in aceasta carte, persoanele trau-
matizate sunt mai predispuse decat ceilalti oameni sa tra-
lasca experiente stresante si sa reactioneze la factorii de
stres intr-o maniera extrema. Reactiile automate la stres
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includ: tendinta de a intra in panica, de a dramatiza, de a
te disocia, de a incerca sa ifi pastrezi cu orice chip contro-
lul si de a riposta. studiile stiinfifice arata insa ca aceste
tipare sunt in ultimi instanfa nesanatoase pentru corpul
si pentru relatiile tale.

Exista factori de stres pe care nu ii putem controla.
Din fericire, noi detinerm controlul asupra reactiilor noas-
tre in fata stresului.

Daca te regasesti mereu si mereu in tiparele yin si
yang intunecate (competitivitate, control, autodistru-
gere, indoieli legate de sine, dependente etc.), tine cont
de aceste semnale pentru a introduce in viata ta mai
multi lumina. Chiar daca o stare de spirit intunecata te
convinge ca nu meriti sa fii fericit sau ca starea de pace

interioara este imposibila, lupta-te cu ea §i fa ceva pentru '

a-ti restabili stralucirea interioara. ‘
Actiunile concrete te pot ajuta sa iti disipezi energia
blocata, cu deosebire daca trauma originala te-a condus la
o reactie de tip incremenire”. Chiar si activitatile minore -
precum ridicarea de pe scaun si plimbarea sau intinderea
bratelor te pot ajuta sa iti eliberezi energiile blocate intr-0
maniera sanatoasa, reducandu-ti astfel nivelul hormoni-
lor stresului din organism. j
Daca esti suparat, nu iti refula sentimentele $i nu.
incerca si ti le amortesti printr-un comportament adic-
tiv, ci fa ceva pentru a le exprima intr-0 maniera pozi-
tiva, cum ar fi: compune versurile pentru un cantec, tine
un jurnal, fa exercitii fizice, picteaza sau danseaza. Mulfi
oameni creativi de succes si-au gasit inspiratia in momen-
tele lor cele mai intunecate, compunénd cantece, scriin d
carti, pictand si asa mai departe.

¥ 222 ¥
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t Aslternat_i\Ar, scrie-i 0 scrisoare persoanei care te-a supa-
;:L. inp;::;—l ;rr‘li ee: tc.)t ce si:n;i, fara sa te retii in niciun
A, crisoarea intr-o manieri ceremoniala. {i
poti tr.lfmte de asemenea o varianta editata a scrisorii per-
soanei in Caleé, dupa ce astepti insa o zi sau doua pentru
a te .calma. In acest fel, scrisoarea ta va reflecta ceea ce
sim{i pe termen lung, nu prima ta reactie emotionala
{\§adaf: 1) observa-ti sentimentele si senzatiile . iar
apoi 2) fa ceva pentru a-ti dispersa si pentru a-ti c’ana-
hza‘aceste sentimente intr-o maniera productiva (sau cel
putin neddunatoare). .
Cart:;: cum am .aﬁrmat ”in.repetate randuri in aceasta
8 Qroape toti oamenii din lume au trait circumstante
traumatice. Asta nu inseamna insa ca trebuie sa ne lasam
tEeC,uEUI sa ne 'dicteze viitorul. Noi nu avem niciun motiv
s.a la:'sam energia fricii generata de situatiile abuzive sa , cas-
tige”. Ce'ea‘c? trebuie sa facem este sa preluam cont:olul
asupra sanatatii si fericirii noastre, incetinind sau oprind
astfel complet ciclul trauma-drama din viata noastra. Acest
luc.ru se .va dovedi o binecuvantare majoré’ nu doar [.)entru
noi, ci si Pentru cei din jurul nostru, inclusiv o contributie
personala la construirea unei lumi mai bune. i
: A'tunci cand iti lasi stralucirea interioard sa emane plenar
din tln'e, tu ii inspiri si pe ceilalti oameni sa procedeze la fel
Tu p.Oiil Adeveni o lumanare care poate aduce foarte multe“;
lulfnne? in aceasta lume. Ceilalti oameni iti vor recunoaste
.strahfcuea, chiar daca nu si-o vor expliéa. Strélucirea$ta
interioard va declansa in ei o amintire, putand actiona ¢
un catalizator pentru reactivarea propriei lor straluciri. |

. .




(Despre autoare

f
Doreen Virtue are trei diplome in psihologie si consili-

ere, inclusiv una de doctorat. Fost psihoterapeut specia

in tulburari alimentare si dependente, Doreen tine la ora

actuala conferinte si seminarii pe temele tratate de ea in car-

tile si in oracolele sale de carti. Este autoarea multor lucrari

despre ingeri si spiritualitate. Zeci dintre ele au fost publicate
si in Romania si sunt disponibile pe site-ul divin.ro. Doreen

a aparut la emisiunea lui Oprah, pe CNN, la emisiunile The
View si Good Morning America, i a scris articole pentru nume-

roase ziare si reviste din intreaga lume.

www.AngelTherapy.com.

www.EarthAngel.com.

Doreen Virtue are trei diplome in psi- ‘, \
hologie si consiliere, inclusiv una de doctorat. ’
Fost psihoterapeut specializat in tulburéri ali-
mentare si dependente, Doreen fine la ora
actuala conferinte i seminare petemeletratate, Fe
de ea in cartile si in oracolele sale de cirti. Este
autoarea multor lucréri despre ingeri si spirl-
tualitate. Zeci dintre ele au fost publicate siin
Roménia s§i sunt disponibile pe slte-ul,t
divin.ro. Are o rubrica saptamanala la revista
Woman's World. Doreen a aparut la emisiunea
lui Oprah, pe CNN, la emisiunile The View §i
Good Morning America, si a scris articole pent
numeroase ziare si reviste din intreaga lume.
Pentru informatii suplimentare referitoare IQ
opera lui Doreen, viziteaza-i site-urile:

b’

4
www.AngelTherapy.com si okl
Facebook.com/DoreenVirtue444.

" Pentru a te inscrie la unul din cursurile
~ i online, viziteaza site-ul:

www.EarthAngel.com.
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