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I_Laboratorul

magic al fericirii

e simte 1n aer forfota de
decembrie. Se fac pregatiri
si planuri de vacanta, liste de
cadouri si liste de rezolutii.
Se reinnoiesc promisiuni de
An Nou, se zdmbeste mai
mult. Se cumpara si mai mult.
Noi ne simtim bine. Exploram fericirea si
o0 si exersam aici, in vatra redactiei, casa
revistei voastre dragi, pentru ca sa va facem
partasi la ea. Dosarul acestui numar dublu
de decembrie si ianuarie cautd raspunsuri
la o intrebare mare: Ce fac diferit oamenii
fericiti? Si tot scotand foaie dupa foaie,
precum gospodinele care prepara varza de
sarmale 1n prag de Craciun, am desfacut
in foite mici, pe care le-am Intors pe toate
fetele, fericirea. I-am intrebat chiar si pe
psihologi despre reteta fericirii. Pentru ca
o cautam cu totii, nu-i asa? Fericirea in
bratele mamei, in sanul familiei, in grupul
de prieteni ori in bratele dragostei, in
satisfactia interioara si in toate momentele
care ne umplu inimile cu sentimente i stari
de gratie. Si pentru ca fericirea e asociata
adesea cu magia, nu am ocolit-o nici pe
ea. Magia, cititd Tn mai multe chei, e si ea
cuprinsa in revista.
Am inceput de la Magia divanului — si
un invitat special, in persoana domnului
prof. univ. dr. Vasile Dem. Zamfirescu,
care ne-a raspuns la Intrebari in contextul
prezentarii acestui album numai bun de

pus sub bradul de Craciun, care cuprinde
imagini si interviuri cu psihoterapeuti
despre spatiu si cadru in psihanaliza.

Am continuat cu Divanul imaginar al Diei
Radu si cu magia ca inovatie 1n artele
spectacolului si in dezvoltare personala si
am plecat In cautarea artei magice a fericirii
pana hat departe, pe taramuri scandinave,
sd va aducem un strop de hygge.

Pe Canapea s-a asezat Andreea Raicu,
care ne vorbeste, cu sufletul, despre
emotii si prezenta, despre autenticitate si
conectare. Stereotipurile si prejudecatile
sunt analizate de Gianina Corondan, iar
aventura interioara ii revine de data aceasta
Anei Paz, care ne ademeneste 1n spatiul
creativitatii si artei ca forma de terapie.
Sedinta de terapie am transformat-o in
forum, unde am adus marturiile voastre,
dragi cititoare si cititori de Psychologies,
din procesele voastre terapeutice, pentru
ca uneori, fericirea se gaseste mai usor
cu ajutorul cuiva specializat, care pune
fiecdruia ochelari cu lentile potrivite. Si
pentru ca veni vorba de asta, va invitam
sa probati si ochelarii de arhitecti ai casei
fericirii. Pentru ca, ce-ar fi — cum ne
intreaba Ana Barton — ,,daca, in loc sa
ne gandim la noi ca la niste nefericiti, am
crede ca suntem, de fapt, nefericibili? Si, in
consecinta, viata inseamna sa fii tot timpul
in stare de fericibilitate, pe care s-o atingi
de cat mai multe ori cu putinta..” ®

Redactor-sef
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apea Andreea Raicu

ndreea Raicu

Emotii, prezenta
st echilibru

A consemnat Delia Apostol-Hanzelik

tri in toate cotloanele, in toate fricile de care -ai ferit
si le-ai bagat prin colturi, toate partile care nu ti-au placut s
ord, despre care societatea ti
, ai dus undeva, intr-un ungher. Dar
lo. Ca sa poti ajunge s& ai casa aceea frumoasa in
ocuiesti - casa sufletului tdu - ai nevoie de acest
onstientizare si acceptare, care nu este deloc usor.

cu care nu ai fost de
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Pe canapea Andreea Raicu

Psychologies: Andreea, as vrea sa exploram
impreuna etapele parcurse de tinein dezvoltarea
personald, si vorbim despre conceptele de
viaté constienta si de echilibru cu sine, la care
ai construit temeinic si in jurul cirora ai creat o
comunitate care continua sa creasca.
Andreea Raicu: In momentul in care am facut
switch-ul de la televiziune la zona de dezvoltare
personald, cineva cu care ma stiam foarte bine mi-a
zis ,,Doamne, ai avut un plan de marketing incredibil!
Ai lucrat cu o agentie?” Zic ,,nu, nu am lucrat

cu nicio agentie, nu am avut niciun plan
de marketing, pur si simplu, asta

a fost o comunicare fireasca a

ceea ce sunt eu in momentul
acesta”. Si imi spune ,,Mi
se pare incredibil ca ai
facut asta!”

Deci nu, nu a fost un

plan de marketing,

ci a fost o expunere

a transformarii mele

de-a lungul timpului.
Venind dintr-o
anumitd zona, in care
oamenii ma stiau Intr-

un anume fel, asa cum
probabil si tu ma stiai, in
care accentul se punea foarte
mult pe partea exterioara, pe o 4
frumusete, pe felul in care te 3
imbraci, pe ceea ce faci, am simtit sa
ma duc 1n extrema cealalta, in care accentul

e pus strict pe partea interioara, pe emotii, pe esenta
ta, pe felul in care te simti, pe nevoile si pe dorintele
tale, pe cine esti tu cu adevarat atunci cand nu esti
inconjurat si identificat de lucrurile si oamenii pe
care 1i aveai in jurul tau. Este o distanta foarte mare
intre cele doud extreme.

dry Rosieanu

Ca siintelegem mai bine procesul de schimbare,
o sd te rog sa mergem cu povestea mai in urma,
in copilarie, in adolescent, sa ne spui perceptia
ta despre cum erai tu ca persoana? Cu ce situatii
te confruntai? Cu ce emotii?

A.R.: Aceasta calatorie a inceput in 2012. Eu sunt
un om foarte curios, un Rac veritabil, plin de emotii.
Vin dintr-o familie cu o educatie in care nu m-am
exteriorizat foarte mult. Asa am fost crescuta si cred
ca cei mai multi dintre noi, am fost crescuti in acest
fel. Daca esti trist, supdrat, nervos, anxios, furios,
neputincios, dacd te gasesti in zone din aceasta
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categorie, nu te place lumea pentru ca nimeni nu vrea
sa stea cu un om furios, trist sau mai stiu eu cum... Si
sunt admise doar cele pe care noi le numim pozitive.
Intotdeauna m-am gandit ci daci nu le vad, ele o
sd plece undeva. Au plecat undeva, dar in interiorul
meu. Nu am fost nicio secunda constienta de faptul
ca eram plina de furie pentru cd am avut multa vreme
sindromul copilului cuminte care nu vrea sa deranjeze,
nu vrea s supere pe nimeni, nu vrea sa iasa in evidenta
in niciun fel, nu intra in conflicte... Apoi treceam de la
o extrema la alta, eram copilul cuminte care tinea,
tinea, tinea pana cand devenea copilul
rebel. Am reprimat foarte multa furie,
si apoi tristete, pentru ca tristetea
era dedesubtul furiei. Sunt
cele doud emotii principale
pe care nu puteam sa le

metabolizez.

La un moment dat,
s-a produs un conflict
interior, cauzat de faptul
ca inabuseam atatea
emotii. A fost momentul
in care nu am mai putut.

Am apelat la terapie, am

citit foarte multe carti de
psihologie, am incercat sa
inteleg ce se intampla.

4

Si la ce intelegere ai ajuns?
Care au fost etapele ciutarilor
tale in zona de dezvoltare personal3?
A.R.: Cand eram mica, imi doream sa devin
psiholog. Oamenii au nevoie de suport, oamenii au
nevoie sa fie intelesi si, la randul lor, sa se inteleaga.
Cumva, aceasta era si nevoia mea principala. Mi-ar
placea sa fiu sprijin pentru oameni, sd pot sa ii ajut
sd se inteleaga. Ca sa intelegi cat de preocupata eram
de subiectul acesta — cand eram de vreo opt ani,
ma uitam la ,,Zbor deasupra unui cuib de cuci”, un
film de Milos Forman, care nu era permis copiilor.
Cred ca l-am vazut de o suta de ori, atat eram de
fascinata de comportamentele oamenilor, de felul in
care interactionau intre ei; era important pentru mine
sd inteleg cum functioneaza oamentii, ce se iIntampla
in interiorul lor, in creierele lor.
A trecut timpul, am Inceput sa fac terapie de la o varsta
foarte frageda, pentru ca ocupatia pe care o aveam
aducea foarte multd presiune asupra mea si prin ceea
ce insemna, dar si din exterior cu paparazzi si cu toata
alergatura la care eram supusa, toata presiunca de a



fi perfecta, de a fi ,,asa cum trebuie”, asa cum ma
vor ceilalti ca sa pot sa fiu acceptata si iubita de ei.
Am facut multa terapie cognitiv-comportamentala,
psihanaliza, am facut foarte multe variante de terapie
pana cand, la un moment dat, am inteles ca stiu tot,
la nivel cognitiv, dar cand ma intalnesc cu o situatie
declansatoare de emotii, corpul preia conducerea,
sunt trigger-uita complet, reactionez visceral si nu
mai stiu nimic din tot ce am invatat. La momentul
respectiv nu stiam si spun asta. Intelegeam totul
la nivel teoretic, dar corpul meu reactiona intr-un
mod diferit pentru cd memoria lui era plina de toate
emotiile reprimate inca din copildrie. Si atunci mi-
am dat seama cd am nevoie de altceva care sa ma
facd sa pot sa functionez in situatiile provocatoare.
Mi-am dorit si m-am dus in India, iar acolo am lucrat
foarte mult corporal, somatic; sa pot sa inteleg ce se
intampla in corpul meu, cu toate emotiile reprimate
in corp, sa fac eliberari emotionale, sd fac toate
lucrurile pe care nu le facusem si nici macar nu stiam
ca exista astfel de terapii.

Constientizarea, recunoasterea, acceptarea
propriilor tale emotii ti-a schimbat reperele,
comportamentul?

A.R.: A fost incredibil pentru ca in fiecare zi
descopeream ceva nou despre mine si am inceput
sa inteleg foarte multe lucruri din subconstientul
meu, felul in care mi s-a creat personalitatea, toate
pattern-urile, toate amintirile subconstiente de
care, desigur, nu suntem constienti, dar care ne
afecteaza comportamentul. Pana la trei-patru ani
avem amintiri subconstiente, care ne afecteaza si
conduc comportamentul fara ca noi sa ne dam seama.
Cand esti mic si {i se spune ca tu trebuie sa fii asa, asa
si asa chiar Incepi sa crezi cd esti asa, asa si asa si nu
vrei sd te abati de la imaginea pe care ai construit-o
si care te-a pazit atat de multi ani in raport cu parintii
tai. In momentul in care mergi intr-un astfel de curs
si {i se spune ,,Tu nu esti asta! Tu esti doar o masca
pe care tu ti-ai pus-o ca sa fii intr-un anumit fel, ca
sd placi parintilor sau sa placi oamenilor din jur”,
te revolti pentru ca tu ai trait 30-40 de ani cu acea
imagine si cand iti spune cineva cd, de fapt, nu esti
asa, bineinteles ca mai intai te revolti, apoi esti foarte
confuz, nu intelegi cum e posibil sa se Intample
lucrul acesta, dupa care iti dai seama ca asa este si
incepi sa dai jos din masti. lar momentul in care dai
jos din masti e foarte greu pentru cd, fiind identificat
cu ele, tu crezi ca esti acea persoana si devii foarte
confuz pe masura ce le dai jos. Pentru ca nu mai
intelegi cine esti.

Aiinceput sa iti dai voie sa fii altfel...

A.R.: Nu, nu e vorba sa iti dai voie sa fii altfel.
Mai intéi, sa concepi ca esti altceva. In momentul
in care ajungi sa devii constienta de tipare mentale
si sa le accepti nu mai ai o problema in relatia cu
ceilalti. Noi avem o problema in relatia cu ceilalti
atata vreme cat nu ne acceptam pe noi. Dar cand
esti impacat cu lucrul acesta, nu te mai preocupa
ce zic oamenii din jur.

Am inteles cd aceasta calatorie a mea nu se termina
niciodata. Spre surpriza mea, si a multor oameni, am
zis: ,,gata, ma duc in India, mai fac doua-trei cursuri
si am terminat”. Nu, a fost o calatorie de cinci ani
in care am incercat sa experimentez foarte multe
lucruri si sa inteleg, dupa care am simtit nevoia sa
ma opresc si sa folosesc toate lucrurile pe care le-am
invatat, sa le integrez in viata mea.

Du-ma3 in zona de holistic counselor, cum a
fost primit3 de comunitatea ta?

A.R.: Am primit extraordinar de multe cereri de
lucru unu-la-unu, pentru cé in acelasi timp eu mi-am
luat si certificatul de coaching pentru ca in Romania
ideea de holistic counselor e ceva vag. Nici nu am
comunicat-o foarte mult, recunosc.

Hai s& incercdm s o definim totusi un pic.

A.R.: Am fost la un curs care mi-a placut foarte
tare, se numea Path of Love, care m-a ajutat foarte
mult, a avut o influentd mare asupra mea si pe zona
emotionald, dar foarte mult corporal. Toate cursurile
pe care le-am facut au foarte mult in zona somatica.
Oamenii care facusera cursul acesta, aveau o scoala
care se numea Working with People si in urma careia
devii holistic counselor. Ai mai multe module pe
an, mergeam 1n Italia si faceam aceste module, si
lucram pe diverse teme — mai intdi lucrezi pe tine,
dupa care faci sesiuni si lucrezi cu ceilalti oameni. Eu
nu facut-o cu intentia de a deveni holistic counselor,
pur si simplu, mi s-a parut fascinant cate lucruri
puteai sa inveti, intr-un an, intr-o zona complet
diferita de ceea ce facusem pana atunci. Cumva
aprofundam. Nu m-am gandit niciodata ca voi face
sesiuni de lucru, doar cé in intdlnirile cu prietenii
mei, tot timpul veneau sa ma intrebe ce sa faca in
anumite situatii. Eu cred ca, daca vrei sa ajuti un om,
nu 1i spui ce sé faca, pentru ca nu ai de unde sa stii.
Am nceput sa pun intrebari. De fiecare data cand
le puneam intrebari prin care ii ajutam sa gaseasca
raspunsul, erau foarte incantati. Invitasem si acord
spatiu unui om, pentru cd, in general, cand un om

iti spune ca are o problema, tu incerci sa o rezolvi »
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Pe canapea Andreea Raicu

si nu 1l lasi sd vorbeascd. Din aceastd scoald, am
invatat, Tn primul rand, ca trebuie sa 1i lasi omului
spatiu sd vorbeasca, sa fie el, cu tot ce simte, pentru
ca cel mai mult avem nevoie sa fim auziti, vazuti
si ascultati.

Ca holistic counselor ii ajuti pe oameni sa se
conecteze cu — si sa consume — emotiile reprimate
de-a lungul timpului, care ies la suprafatd prin tot
felul de senzatii ale corpului.

Hai s& ddm un exemplu...

A.R.: De exemplu, esti anxios sau esti stresat si vrei
s te deturnezi de la a simti aceasta anxictate. Ai sa
reactionezi printr-o compulsie, ai sa mananci ceva,
o sa intri pe social media sau faci tot felul de lucruri
ca si nu simti emotia respectiva. Intr-o sesiune de
genul acesta, primul lucru pe care il fac este sa te
ajut sa fii prezent pentru ca cei mai multi dintre noi
nu suntem prezenti in viata noastra. In momentul
in care devii prezent, te rog sa iti indrepti atentia
citre corpul tau si sa imi spui ce simti. In momentul
acela devii constient de emotiile pe care le ai, fara
sd fii capabil sa le numesti. Atunci e greu sa spui
si care sunt senzatiile din corpul tau pentru ca nu
esti obisnuit si faci asta. Incep sa te intreb diverse
lucruri care te duc sa intelegi ce se intampla in corpul
tau, si in momentul in care tu iti dai seama si spui
,»uite, am aici ca un nod 1n piept” sau ,,simt o stare de
raceald” sau ,,simt ca transpir”, sunt diverse tehnici
si exercitii care, 1n functie de problema, te ajuta sa
devii constient de ea si sa o eliberezi. Oamenii pot
ajunge sa sara, sd planga, sa urle, sa-si manifeste
emotiile in moduri cat se poate de diferite.

Lucrez prin platforma ATLAS Help, o platforma de
sandtate mintala, care 1i ajuta pe oameni sa intre in
contact cu diversi specialisti, psihologi si sa faca
sesiuni.

Daca mi-ai preda acum o scurta lectie de
mindfulness, ce mi-ai spune?

A.R.: Mindfulness ne ajuta sa traim in prezent si sa
nu mai triaim pe pilot automat. in ultima vreme, in
viata noastra, pur si simplu, trdim pe pilot automat
fara sda ne mai daim seama de ceea ce facem. Si mie
mi se intampla de multe ori sa fiu atat de agitata
incat sa pun mana pe telefon si sa uit pe cine am
sunat sau de ce am sunat. Mindfulness te ajuta sa fii
prezent si sa observi tot ce se intampla, sa simti de
fiecare data cand apar senzatii in corpul tau. Daca,
intr-o discutie, e ceva care nu iti place, acel ceva iti
creeazd o senzatie de disconfort. Atunci cand esti
mindful, atunci cand esti constient de tine, iti vei
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da seama ci acea senzatie a aparut. in momentul
in care iti dai seama ca a aparut o senzatie, vrei sa
intelegi de unde a venit senzatia, ce a creat senzatia
respectiva, te duci pe firul ei si iti rezolvi problema.
Mindfulness te ajuta sa observi situatia si sa iti
dai seama ca ai nevoie de cateva secunde pana sa
raspunzi si 1ti iei acest timp, in care tu rdspunzi, nu
ripostezi. Iti da voie s raspunzi in loc sa reactionezi
la situatie.

Ajuté-me‘i, te rog, cu cateva instrumente de
mindfulness.

A.R.: Cateva ancore de care ai nevoie in mindfulness
sunt: respiratia — si de fiecare data cand simti cd o
iel razna sau ai atacuri de anxietate sau simti ca iti
fuge pamantul de sub picioare, te intorci la respiratie.
Este singura care se intampld in momentul prezent,
pentru cd de cele mai multe ori noi suntem in minte,
in toate gandurile...

O altd ancora importanta si pe care eu o folosesc
extrem de des, poate mai des decat respiratia, este
corpul si senzatiile din corp. Pentru ca daca stai sa
te gandesti cand te duci la sald, lasand la o parte
endorfinele pe care le obtii facand sport, ai avantajul
ca atentia ta este indreptata catre corp. Gandurile,
scenariile si toate povestile pe care ti le creezi se
diminueaza pentru ca atentia ta nu mai este acolo.
Cum o fac? Sar, Imi pun muzica si dansez, miscandu-
mi foarte mult corpul.

O alta ancora este reprezentatda de lucrurile din
exterior, cum ar fi sunetele, zgomotele, elementele
vizuale, ceva ce se intdmpla in momentul prezent
si te aduce acum si aici. Si senzatiile din corp, din
nou, sunt lucruri care ne ajuta sa ne aduca in prezent,
pentru ca In momentul in care stai nemiscat si Incepi
sd te uiti la ce se Intampla in corpul tau, vei avea
surpriza sa vezi ca se intdmpla foarte multe lucruri.
Imi spunea cineva la un moment dat, intr-o sesiune
de meditatie, ,,Meditatia nu este pentru mine. Eu nu
pot medita, ma agita ingrozitor de tare.” Realitatea
este cd meditatia nu te agita absolut deloc, meditatia
scoate la suprafata doar ceea ce e in interior. Lucru
cu care nu suntem obisnuiti, pentru ca niciodata
nu stam.

Ce facem dupi ce ne asezam, ne ascultim
respiratia, devenim prezenti de toate sunetele
din jur, de senzatiile noastre corporale, de
ganduri, dupa ce meditam, si lasam s3 iasa
emotii si constientizari? Mergem la terapie?

A.R.: Le dai voie lucrurilor sa iasa. Instinctul meu
in astfel de momente este sd ma lupt cu ce iese si sa



spun ca nu mai vreau, dar imi dau seama ca daca nu
le las sa se duca, ele vor raimane in interiorul meu.
Ceea ce ma ajuta pe mine foarte tare este scrisul in
jurnal si de foarte multe ori, scriu atunci cdnd am
un moment mai greu, un moment in care nu stiu ce
sa fac. Faptul ca imi iau timp sa scriu inseamna,
implicit, cd mi-am luat un timp si un spatiu sa stau
cu gandurile si situatia in care ma aflu. Apoi, cumva,
lucrurile se deslusesc si incep sa inteleg lucrurile
intr-un mod diferit. De aici incolo, daca nu am reusit
sa inteleg, merg spre terapie. Muncind atat de mult
cu mine si facand atat de multa terapie, am ajuns la
o capacitate foarte mare de intelegere a situatiilor
in care sunt si asta ma ajuta foarte tare sa deslusesc.

Bun, am trecut, am deslusit si cumva ne
bucurdm de intuitie, de sincronicitati, de magia
aceea care se intdmpla cand esti constient de
lucruri. Acolo cred ca e zona pe care e cel
mai greu s o explici, despre cum e s3
fii fericit. Hai s3 ciutdm cumva

s& explicdm cum e posibil s3
ajungi la aceasta stare.
A.R.: Tnainte si explicim
cum ajungem la magia
aceasta, as vrea sa
accentuam ca aceasta
magie nu este o stare
constanta. Ori esti intr-

un negare groaznica,

ori folosesti acest lucru

care mie nu imi place
absolut deloc, acest
mod de a gandi, acest
positive thinking: casa iti
arde si tu zici nu este nicio
problema, spui senin: ,,NO,
it’s not burning!”’. Am cunoscut
foarte multi oameni care nu vor sa se
conecteze cu emotiile lor, cu realitatea,
si sunt intr-un Zen total in care spun mantre de
dimineata pana seara si stau pe canapea si asteapta
ca viata lor sa fie extraordinara. Nu, nu cred in acest
lucru si nu cred ntr-o fericire constanta. Cred intr-o
impacare constantd a lucrurilor, care, bineinteles,
este acompaniata de momente de fericire.

Cumi ajutdm pe oameni s recunoascd modul
acela bun de a fi in echilibru?

A.R.: As vrea ca oamenii sa Inteleagd ca este o
calatorie de ani de zile. Noi am trait 20, 30, poate 40
de ani cu niste tipare si nu e realist sa iti imaginezi

ca aceste lucruri vor trece peste noapte. Eu nu cred
in scurtaturi. Dar schimbarile sunt posibile, in timp.
iti dau un exemplu concret, ca oamenii s inteleaga.
De multe ori, plecam agitatd de acasa si mi se
intdmpla sé fiu cu o sutd de lucruri dupa mine si
sd Tmi scape toate pe jos. Dacd atunci ma enervam
cumplit, acum ma amuz ca un observator din
exterior, ca cineva care se uita la o femeie nebuna,
care pleacd repede de acasa si vrea sd le faca pe
toate deodata.
Sau, Intr-o zi coboram scarile si ma uitam pe telefon
si era sd Tmi rup piciorul. De atunci sunt extrem
de constienta in momentul in care urc sau cobor
scirile, nu ma mai uit la telefon. Imi vine in minte
sa o fac, din reflex, dar ma controlez si ma abtin
sa fac asta. E foarte important sa fii constient de
fiecare lucru, fiecare vorba, fiecare gest pe care il
faci, fiecare interactiune pe care o ai cu un om. Sa
fii constient ce poate aduce in viata ta sau in
viata celuilalt.
Iar la starea de echilibru de
care vorbesti se ajunge cu
multa rabdare si atentie,
cu meditatie, rugaciune,
cu mult lucru cu tine,
cu multa acceptare.
Ne revoltd ce se
intadmpla, ne revolta
traficul, atitudinile
oamenilor, foarte
multe lucruri. Dar nu
ne gandim ce a atins
in noi cutare lucru de
ne-a durut atat de tare
incat sa avem o reactie?
Pentru ca foarte multi
oameni, ori trec in pozitia
de victima — uite ce mi se
intampla mie, ori in pozitia de
agresor, dau vina pe ceilalti pentru
tot ce se intampla. E important sa vezi ce
rol ai tu 1n toata situatia aceea, care este contributia
ta, ce si cum lasi sd Intample.
Un alt lucru foarte important pentru mine e
autenticitatea. Si cred cd toti avem nevoia asta
pentru cd noi ne dorim sa fim acceptati asa cum
suntem, sa nu mai facem eforturi sa fim altcineva.
Promisiunea cea mai mare pe care mi-am facut-o
in India a fost sd caut intotdeauna adevarul si sa
am puterea sa il traiesc. lar a trai autentic nu ¢ un
lucru simplu pentru ca autenticitatea ta poate sa
fie uneori socantd. Foarte multi oameni imi spun »
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Pe canapea Andreea Raicu

Jurnalul Emotiilor e acel partener pregatit
sa te ajute sd faci pace cu tot ce simfti si sa
identifici mai usor adevarul din spatele
celor mai coplesitoare emotii ale tale. Prin
exercitiul zilnic vei intelege care este relatia ta
cu fiecare emotie in parte, care sunt emotiile
pe care le tolerezi sau nu, ce faci cind nu mai
poti sau cand apare o emotie cu care nu esti
confortabil.

Agenda 2022 a fost creata pentru a-{i fi alaturi
in fiecare zi din an si a te ajuta sa ai un stil
de viatd sanatos. Tema de anul aceste este
sandtatea mintald. Vei gasi pagini dedicate
fiecdrei luni, cu sfaturi si trucuri menite sa
te ajute sa te regdsesti si sa ai grijd de tine
din toate punctele de vedere. Agenda 2022
te va ajuta sa readuci armonia in viata ta -
fizic, mental si emotional - si sa reinveti sa
pui accent pe acele obiceiuri bune pentru
echilibrul tau interior.
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,Doamne, dar ce curaj ai avut!”; cred ca da, ai
nevoie de curaj sa poti sa te cunosti pe tine. Mi-a
facut cineva o comparatie foarte interesantd cand
am inceput calatoria aceasta si mi-a zis ,,Pe langa
faptul ca trebuie sa fii singura in aceasta calatorie,
gandeste-te cd ai 30-40 de ani si intri intr-o casa
care nu a mai fost curatata de tot atatia ani. Ce o
sd gasesti acolo? Poate sa fie o casd superba, dar
o0 sa gasesti praf, mucegai, o sa gasesti alimente
stricate, paianjeni, igrasie, o sa gasesti foarte multe
lucruri care nu iti plac. Dar ca sd faci curatenie ai
nevoie sa treci prin toate lucrurile respective.” Mi
s-a parut o paralela foarte buna pentru ca asa este,
intri in toate cotloanele, in toate fricile de care tu
te-ai ferit si le-ai bagat prin colturi, toate partile
care nu ti-au placut sau cu care nu ai fost de acord,
despre care societatea iti spunea ca nu sunt bune
si tu le-ai dus undeva, intru-n ungher. Dar ele sunt
acolo. Ca sa poti ajunge sa ai casa aceea frumoasa
in care vrei sd locuiesti — casa sufletului tau — ai
nevoie de acest proces care nu este deloc usor. E
posibil sa iti dai seama ca ai facut niste alegeri din
frica. Nu spun ca nu mi-a placut televiziunea, mi-a
placut si imi place in continuare. Contextul nu imi
mai placea si atunci am avut curajul sd spun nu.
Pentru ca am Inceput sd-mi asum responsabilitatea
alegerilor mele. M-am aflat in situatia in care nu mai
puteam sa aleg una sau alta pentru ca nu voiam sa
pierd nimic. Daca faci asa, practic traiesti intr-un
ping-pong de variante care te omoara si nu te lasa
sa fii impacat cu ce ai ales. Ce am inteles este ca
intotdeauna cand fac o alegere, ea vine la pachet cu
o pierdere pe care am nevoie sa o accept si sa nu ma
mai intorc niciodata la ea.

Un gand de final pentru revista?

A.R.: Cred ca in momentul de fata, noi, toti oamenii
(s aici ma refer si la mine), avem nevoie de conectare
cu noi. Traim pe pilot automat si avem o lista de to-
do-uri atat de mare, incét noi suntem ultimii pe lista
asta si nu mai stim care ne sunt nevoile si dorintele,
ce vrem noi de la viata asta. In final, ajungem sa
nu ne mai bucuram pentru ca suntem prea obositi.
Imi doresc foarte tare ca oamenii si aiba riabdarea
si timpul de a sta un pic cu ei, ca si cand ar purta o
conversatie cu cel mai bun prieten, in care sa afle ce
isi doresc de la viata, foarte sincer. Realitatea este
ca viata este atat de scurta si se poate termina in
orice clipa. Cumva, la sfarsit de an si nou nceput
de an, este important ca fiecare sa isi faca o singura
promisiune de care sa se tind tot anul. |
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Caleidoscop

MAGIA SARBATORILOR

Classical Christmas Market

Classical Christmas Market, primul Targ de Craciun in aer liber organizat de Corul Madrigal, Opera Nationala
Bucuresti si Programul National Cantus Mundi, va pune in valoare, in exclusivitate, muzica clasica a sarbatorilor
de iarna, intr-o scenografic magica.

Classical Christmas Market va fi desfasurat in perioada 3 - 31 decembrie 2021, pe Esplanda Operei Nationale,
pe o suprafata de 12.000 mp si va oferi vizitatorilor, mici si mari, o oferta diversa, atractiva si in acelasi timp
educativa: decoruri de poveste, o scena speciald a colindatorilor, pentru spectacole si concerte, ateliere si
workshopuri pentru copii, un patinoarde 600 mp amenajat in centrul Targului, plimbari cu trenul si cu trasura
cu cai, zboruri uimitoare cu sania la indltimea de 50 m deasupra patinoarului, traditionalele casute cu bunatati
de sarbatori, multe alte surprize... si multa muzica buna.
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Caleidoscop CULTU RA?I

Dostoievski
200
Miercurea
de Film cu
Ruxandra
Cernat

Dostoievski200 este proiectul Casei Ruse
din Bucuresti, dedicat aniversarii a 200 de
ani de la nasterea titanului literaturii ruse,
Feodor Mihailovici Dostoievski. Vineri, 3
decembrie 2021, intre orele 18:30 si 20:30,
va asteptdm In Sala Media a Casei Ruse
din Bucuresti, alaturi de Ruxandra Cernat,
regizoare si coordonatoarea proiectului
Dostoievski200, si de actorii care au
participat la filmari, sd vizionam impreuna
scurtmetrajele realizate dupa operele lui
Dostoievski, sa le discutam, sa vorbim
despre filme si sa impartasim cum ne-a
influentat pe fiecare dintre noi legatura cu
marele scriitor rus.

Orient versus Occident

Sectia de Arta a Muzeului Municipiului Occident si modul cum
Bucuresti propune o expozitie patrimonialad au influentat acestea
din colectia Pinacotecii Bucuresti. Organizata arta plastica autohtona,
la Palatul Sutu, incepand din 17 decembrie va prezenta o ampla
2021, expozitia pune in oglinda doua lumi: selectie de opere de
Orientul si Occidentul, care propun, in pictura, grafica si
secolul al- XIX-lea si in secolul XX, valori sculpturd din bogata
estetice neasteptate si opuse: Occidentul este colectie a Pinacotecii Bucuresti, oferind un periplu
masura ratiunii, in timp ce Orientul este o prin orasele Europei vestice si ale Orientului. Este un
0aza a contemplatiei. manifest plastic dedicat ilustrarii diversitatii surselor
de inspiratie artistica, a diferentelor revelatoare dintre
Expozitia, menita sa ilustreze si sa clarifice pe Est si Vest, clasic si modern si o incercare de recuperare
cat posibil conotatiile conceptelor de Orient si a unor locuri si a unor personaje inedite si exotice.
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2022: DEZVOLTARE PERSONALA_l

The Inner — Mapping Inside

The Inner, primul evenimentul din Roméania dedicat
starii de bine si sanatatii mintale se va desfasura pe
3-5 Iunie 2022, la Cluj-Napoca.

The Inner este mai mult decat un eveniment, este o
experienta initiatica sau de transformare a constiintei
care 1ti propune sa aduca in atentia celor prezenti atat
partea teoretica a cunostintelor spirituale, cat si partea
practica, prin diferite workshop-uri si activitati. Se
vor 1nvata practici spirituale si psiho-educative,
vor avea loc activitdti prin care se va incuraja
descoperirea sinelui autentic si se va aprofunda relatia
cu sinele si cu ceilalti.

Pe lista speakerilor cele mai importante nume
confirmate pand in acest moment sunt: David R.
Hamilton, autorul al mai multor bestselleruri,
printre cele mai cunoscute fiind ,,Cum poate
mintea sa vindece corpul” si ,,Cele cinci efecte ale
bunatatii», contributor la realizarea documetarului
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1he

Inner
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WU TRCINNEN, bR

,HEAL” realizat de Netflix, Oana Pellea, cunoscuta
actrita si scriitoare si Domnica Petrovai, unul dintre
cei mai cunoscuti psihologi romani. Printre workshop-
urile si activitatile la care participatii vor putea lua
parte se numara: Theta Healing, Hipnoterapie, Stres
si anxietate, Constelatii Familiale, Yoga cu Afirmatii
st Armonizarea §i vindecarea cicatricelor din corp.

Detalii si bilete pe www.theinner.ro.
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Brand Minds, cel mai mare eveniment de dezvoltare din Europa Centrala si de Est, organizat in Romania
pentru al noudlea an consecutiv, se va desfasura anul viitor in perioada 17-18 iunie 2022, la ROMEXPO

Bucuresti.

Diversitatea remarcabila de speakeri de talie mondiala, deschiderea catre comunitati elitiste a celor care
schimba lumea si perspectivele exceptionale de afaceri care se deschid cu aceasta ocazie fac din aceasta
conferinta un eveniment memorabil din toate punctele de vedere.

Printre invitatii anuntati se numara Daniel Pink, Gary Vaynerchuk, Whitney Johnson, Jordan B. Peterson,

Angela Oguntala, Jonah Berger si multi altii.

Detalii si bilete pe www.brandminds.ro.
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Caleidoscop

Lavanda
Christmas Fair

Lavanda Christmas Fair, eveniment marca Lavanda
Fest, te asteaptd in Parcul Regele Mihai I al Romaniei
(fostul Parc Herastrau) la Roaba de cultura, in
perioada 16-19 decembrie 2021. Esti poftit sa cunosti
producatori de lavanda din toatd tara — Timisoara,
Constanta, Braila, Galati, Giurgiu, Bucuresti, lasi
si alte orase.

Targul festiv al cultivatorilor de lavanda te asteapta

sa te bucuri de darurile parfumate ale naturii, ideale
pentru a le oferi cadou celor dragi in prag de Craciun.

04 - 05 decembrie

11 = 12 decembrie

ATMOSFERA DE POVESTE—I

LAVAND -
Efi o o

-‘Tw'-i@ Tl
f==]}

I --:--u-l-——-lﬂ.'-*
£ — et !

De la uleiuri esentiale pure la ape florale, buchete
proaspete de Blue Scent sau produse cosmetice variate
cu ingrediente naturale si aroma de lavanda si multe
alte bunatati, inclusiv turta dulce sau macarons (cu
lavanda si nu numai), Lavanda Christmas Fair este
un targ senzorial care-{i va provoca multa placere.

et

18 - 10 decembrie

FPalatul Univeraml | #ir bon Bigsomsa 71-75

1000 = 2000

Mezanin Market

Timp de trei weekenduri, 4-5, 11-12 si18-19 decembrie 2021, intre orele 10:00 si 20:00 — bucurestenii care vor
vizita Palatul Universul vor putea gasi la Mezanin Market o multime de dichisuri si idei de cadouri pentru toti
cei dragi: bijuterii, produse de design interior, accesorii speciale, carti si cosmetice naturale, haine pentru copii
si pentru adulti, produse eco-friendly, bauturi si sosuri interesante, dulciuri si miere in combinatii sanatoase.
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ATMOSFERA DE POVESTE_I

Parfumuri de legenda, T
de la flacon la billboard W=

Vom privi, vom analiza si vom discuta campanii semnate de Ridley

Scott, Baz Luhrmann, Jean-Paul Goude, John Galliano, Jean- s N, ——
Baptiste Mondino. Nu vom neglija aspectul ambalajului, pentru

ca parfumurile definitorii stau in packaging pe masura, adesea

cu istorie. De asemenea, vom vedea cum mesajele si sloganurile | "
memorabile au insotit aceasta industrie atat de volatila, dar atat ”

de influenta, aflata la granita cu arta.

]

Va fi un parcurs intre alchimie, afise si emotii starnite de retorica

unora dintre cele mai iconice comunicari publicitare, special

gandite pentru parfumuri: flacoane, ambasadori si sloganuri, —

directori de creatie, campanii si solutii creative. "

Detalii si inscrieri pe www.fundatiacaleavictoriei.ro.

T ip = woml e B rei moe rEnaanE

Roselift Collagene

- revolumizare, lifting, tonifiere -




Caleidoscop iNVAIARE_I

Cum iti folosesti vocea in
dezvoltarea personala

Cat de bine 1ti cunosti vocea? Stii s-o folosesti astfel incat sa exprime exact ceea ce doresti, indiferent de emotii
sau starea de spirit? Invata sa-ti folosesti vocea! Avem profesorul potrivit pentru tine: jurnalista Julia Nagy, om
de comunicare cu experienta in radio si televiziune, iti propune un atelier online intensiv la care sa-ti lucrezi
si sa te Imprietenesti cu propria voce.

Vocea ta se poate transforma in motorul care creste increderea in sine si poate deschide noi oportunitati.
Memorabilitatea unei voci sta nu doar in tonalitate, ci si in puterea ei de a transmite informatii, stari si emotii.

Detalii si inscrieri pe www.fundatiacaleavictoriei.ro.

wPEi_'ré:nEH 11 Dec. 2021 -9:30am

superTeach Buzau

Superleach Buzau — Educatia:
control sau incredere?

Pornim de la premisa ca educatia copilului incepe in familie si se continua in scoala. Ce facem noi, educatorii,
invatatorii, profesorii, cei care pun usor, usor cate o picatura de cunoastere la radacina fiecaruia dintre micile
vlastare, pentru ca scoala sa fie spatiul in care copilul sa se simta in siguranta, apreciat, inteles, stimulat si iubit?

Ii invatam pe elevi, in primul rand, sa se adapteze la cerintele actuale si viitoare ale societatii. Ii ldsam sa se
cunoasca pe sine, sa aiba puterea sa ia decizii, sa-si exprime sentimentele si emotiile, ii invatam sa colaboreze

unii cu ceilalti si 11 ajutdm sa-si gaseasca un ideal, propria maretie.

Detalii si bilete pe www.superteach.ro.
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FILME SI SERIALE_I

Titane

Titane, marele castigator la Cannes Film Festival
2021, va avea premiera in data de 3 decembrie 2021.
Filmul cu valente horror radicale, si care atinge teme
precum paternitatea, problemele trans sau relatia
om-masind, imaginat de cineasta Julia Ducournau,
este cel de-al doilea film din istoria festivalului care

aadus un Palme d’Or unei femei (dupagane Campion
cu Lectia de pian, 1993).
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Headspace — relaxeaza-ti mintea

Vrei sa te relaxezi, sa meditezi sau sd dormi bine? Personalizeaza-ti experienta potrivit starii sufletesti si
mentale cu programul special interactiv de la Headspace. Disponibil pe Netflix.

Trei etaje

Filmul, care a fost inclus in competitia pentru
Palme d'Or la Cannes 2021, va avea premiera
pe 7 ianuarie 2022. Trei etaje relateaza o
succesiune de evenimente, ce afecteaza
radical viata membrilor a trei familii,
locatari ai unui luxos complex de locuinte
din Roma. Pe o perioada de zece ani, viata
obliga personajele sa faca fata conflictelor
care afecteaza relatiile dintre frati, parinti si
copii, soti si sotii. Alegerile fiecaruia dintre
ei reflecta probleme morale universale si se
repercuteaza asupra vietii lor.
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Magia divanului -
in culisele spatiului
psihanalitic

Avem onoarea s& il avem drept invitat in editia de fata a revistei Psychologies pe
domnul prof. univ. dr. Vasile Dem. Zamfirescu, psihanalist, profesor de psihanaliza la
Universitatea Titu Maiorescu si co-fondator al Editurii Trei din Bucuresti. Albumul
de colectie, Magia divanului, este subiectul central al acestui interviu, o lucrare

unicat, cu care autoarea, Claudia Guderian, si a stamit interesul publicului, adunand
imagini si convorbiri cu psihoterapeuti despre spatiu si cadru in psihanaliza.

Psychologies: Domnule profesor, curiozitatea
jurnalisticd m-a condus la dumneavoastra
si la discutia pe marginea acestui album,

Magia divanului, care, sincer
vd spun, mi-a satisfacut
o dorintd ascunsd de a
vedea cum aratd cabinete
prestigioase de psihanaliza
fotografiate cu miiestrie in
acest album, incepand chiar
cu cel al lui Sigmund Freud!
Am avut deodata privilegiul
de a putea cerceta spatiul
psihoterapeutic farad ama afla
pe canapeaua analizatului. E o
curiozitate, dat fiind faptul ca
nu avem acces in orice condii’:ii
la un astfel de spatiu tabu,
(humai jucdnd unul dintre
rolurile analizat - analist in

PROF. UNIV.

DR. VASILE DEM.
ZAMFIRESCU
Psihanalist, profesor de psihanaliza
la Universitatea Titu Maiorescu

si co-fondator al Editurii Trei
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A consemnat Delia Apostol-Hanzelik

aceasta relatie diadica din cabinet), unde obiectul
cercetarii si al discutiilor este fiecare ungher al
sufletului, al mintii constiente si inconstiente a

omului.

Acest album care ne prezinta spatiul
analitic - cu totul altceva decit doar
o incipere in care se desfasoara
sedinte psihoterapeutice - este o
raritate si o noutate absoluta.

Care afost perceptia dumneavoastra
despre aceasta carte?

Prof. Vasile Dem. Zamfirescu: Am
descoperit albumul acesta la unul dintre
targurile de carte de la Frankfurt. Am
fost extrem de surprins si bucuros céd a
putut sd apara. Surpriza si bucuria au fost
tot atat de mari ca atunci cand, in anii
‘80, am aflat ca in Romania interbelica
psihanaliza a fost foarte bine receptata.



Imagine cu cabinetul psihanalistului Inge Focke, Stuttgart (sursa: Magia divanului)

Studiind albumul, nu pot sa nu privesc fotografiile
dupa criteriul estetic, ma intreb care si cate
dintre obiectele plasate in spatiul terapeutic au
fost plasate acolo in mod premeditat, cite au rol
de ancori, de sursa de putere pentru analist si
cate altele, in ce mésura, sunt plasate in spatiu
cuintentia de a face placere celui care vine si-si
puna sufletul in palmele psihoterapeutului.

Dumneavoastra care v-au placut cel mai mult?
De ce? Si care dintre ele v-a produs cel mai mare
disconfort vizual? Puteti sa identificati motivul?

V.D.Z.: Nu m-am gandit sa compar intre ele cele
71 de cabinete din Magia divanului, dar primesc
provocarea dumneavoastra de a stabili un maxim si
un minim de apreciere din punctul meu de vedere.
Cel mai mult mi-a placut cabinetul lui Freud, pe
care l-am vizitat in mai multe rAnduri. Prima data,
imediat dupa 1990, casa lui Freud din Berggasse 19,
datoritd unui fost student care era, pentru un timp,
muzeograf la casa Freud. Din pacate, camera care
gazduise cabinetul era goald in urma emigrarii lui
Freud la Londra. Doar peretii erau plini de fotografii
care, daca imi aduc bine aminte, reproduceau mobila

pe care Freud a luat-o cu el. Atmosfera cabinetului
nu putea fi, din pacate, recreata de aceste imagini.
Cu acea ocazie nu am fost doar un simplu vizitator,
ci am avut onoarea de a tine o conferintd despre
psihanaliza Tn Romania intr-o alta incépere devenita
intre timp biblioteca si spatiu pentru conferinte. Mai
mult decat atat, intr-un fel am fost si oaspete al lui
Freud, innoptand intr-unul din dormitoarele de la
etaj. Nu mai tin minte daca am visat si ce am visat,
dar am fost de-a dreptul incantat!

Ulterior am vazut si cabinetul lui Freud de la Londra,
unde se aflau mobilierul, cartile si colectiile sale de
artd. Abia acolo am putut simti si atmosfera care
trebuie sd fi fost in cabinet.

Dar de ce-mi place cel mai mult cabinetul
intemeietorului psihanalizei? Datorita, in primul
rand, caldurii umane pe care o emand. Aceasta
caldura nu caracteriza doar cadrul in care lucra Freud,
ci si modul in care practica psihanaliza. Ca terapeut,
Freud era uman, cald, participativ cu pacientii sai,
asa cum ilustreaza cartea Freud neortodox, pe care
am publicat-o de curand la Editura Trei.
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CUM SEDEA FREUD

Psihanalistii petrec o intreaga zi de
munca in aceeasi pozitie. Stau asezati
si asculta. Pozitiile pe care le adopta
in timpul acesta acoperd un spectru
larg. Freud statea intr-un fel de scaun
de club capitonat cu catifea verde, ale
carui cotiere si al carui spatar se aflau la
nivelul axilei, la aceeasi indltime de jur
imprejurul corpului. Nu exista niciun
taburet sau perna care sa indice faptul
ca ar fi stat altfel decat drept in fotoliu,
batand din cand in cand nerabdator
cu stdnga pe canapea atunci cand
insight-urile analizanzilor nu surveneau
suficient de rapid. Sigmund Freud era
un workaholic ce petrecea mai mult
de douasprezece ore pe zi stand fie la
birou, fie pe scaunul analistului. La
birou folosea scaunul special realizat
pentru el de arhitectul Felix Augenfeld,
pe care Paul Hofmann il concepuse in
conformitate cu indicatiile familiei.
Acesta 11 permitea lui Freud ca, atunci
cand citea, sa stea tot drept, in timp
ce 1si lasa picioarele sa atarne peste
cotiera. De altfel, acest fotoliu este o
piesa de mobilier ciudata si este de
mirare ca industria mobilei, dornica
de noutdti, nu a transformat niciodata
acest tip de fotoliu intr-un produs de
serie sinici nu a realizat macar o copie
aproximativa. Faptul ca un fotoliu
reprezinta adesea figura stilizata a
unei figuri materne sustindtoare — in
a carei poala, inconjurat fiind in dreapta
si in stanga de bratele ei, un copil de
aproximativ un an poate explora lumea,
fiind protejat de aceasta si simtindu-se
confortabil — este dificil de tinut sub
pragul constiintei, atunci cand cineva
priveste scaunul lui Augenfeld. Asadar,
Freud statea probabil asezat jumatate
din zi pe piese de mobilier care ii
permiteau sa aiba coloana vertebrala
perpendiculara pe coapse.

Claudia Guderian, ,,Introducere” la
Magia divanului, Editura Trei, 2021
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Claudia Guderian

Magia divanului

Imagini 5i convarbir
despre spativ 5i cadry
in psihanaliza

Cel mai putin imi place cabinetul 29, care pare sd nu
exprime nimic din modul de lucru al psihanalistei care I-a
amenajat. Austeritatea acestui cabinet se apropie foarte
mult de cerintele neutralitatii din psihanaliza clasica,
pe care le-am vazut realizate la maxim 1n cabinetul
presedintelui Societatii Germane de Psihanaliza dintr-un
moment al vizitei mele in Germania. Langa un perete
se gaseau divanul si fotoliul psihanalistului, iar in
cealalta parte, o masuta cu doud scaune pentru interviul
preliminar. Un minimalism dus la extrem pentru a crea
un cadru cat mai neutru. Ce deosebire fata de cabinetul
lui Freud!

Am observat ca unele spatii sunt foarte placute,
calde, transmit senzatia de grija pentru persoana
care vine sa se intinda pe canapea. Alte spatii
par sa vorbeasca foarte mult despre psihanalist,
despre personalitatea sa aproape perfectd, sunt
ncarcate cu obiecte personale intr-un mod aproape
ostentativ. Intimidant. Cand privesc si ma transpun,
ma imaginez pasind mai degraba in cabinetul
»prietenos”, decat in acel cabinet intimidant.



Ajutati-ma sainteleg ce ma face sa ma simt asa?
Teama cé nu voi reusi sa performez, si fiu la
fel de fabulos(-0asa) ca psihologul din spatiul
acela perfect? Cum se gestioneaza sentimentul
de dezechilibru de putere, cdnd oricum te simti
confuz si apelezi la specialist ca sa te ajute s& faci
lumina in cdmarile propriei minti.

V.D.Z.: Preferinta pe care o simtiti pentru cabinetul
prietenos vine, presupun, din mesajul pe care-1 trimite
subliminal despre stilul de lucru al psihanalistului
respectiv. Pentru a fi mai tehnic in formulare, cabinetul
,prietenos” ar putea sugera cid posesorul sau este
adeptul psihanalizei relationale care presupune o
psihologie bipersonald, adica participarea activa a
terapeutului, interactiunea cu analizandul si empatie,
in timp ce cabinetele austere, impersonale, sugercaza
un stil ,,clasic”, axat pe neutralitate si frustrare.

Observam ca spatiul terapeutic poate induce
anumite stari pacientului, prin obiecte,
aranjament, culori alese... de la vitalitate, energie
(oranj, rosu, purpuriu, indigo), la calm, relaxare
(verde, bleu, pasteluri si nuante neutre).

Oare nu se falsifica ceva din procesul terapeutic
prin influentarea starii persoanei analizate?
Sau e foarte probabil ca pacientul preocupat
de problemele lui sa nici nu observe ambientul
cabinetului?

V.D.Z.: Orice face sau ce zice psihanalistul
influenteaza analizandul intr-un fel sau altul. Cu alte
cuvinte, transferul, proiectiile pe care le face asupra
psihanalistului au legatura si cu particularitatile fizice
si psihice ale terapeutului, precum si cu modul in care
arata cabinetul. Nu putem vorbi insa de o ,,falsificare”
pentru ca proiectiile acestea fac obiectul interpretarii,
adica al descoperirii originilor lor inconstiente. Pot
ilustra, concretiza aceasta idee in felul urmator: daca
un analizand critica diferite aspecte ale cabinetului
(temperatura, luminozitate, mobilier, curdtenie),
interpretarea poate identifica aici deplasarea
unor atitudini ostile la adresa terapeutului asupra
cabinetului. Daca terapeutul este barbat, ar putea fi
vorba despre un tipar inconstient format in istoria
de viatd a analizandului in relatie cu tatal sau. Atata
timp cat acest tipar ramane inconstient, predetermina
comportamentul analizandului in relatiile de autoritate.
Psihanaliza tocmai asta isi propune: sa dezvaluie
tiparele inconstiente si sa le demonteze in masura in
care sunt dezadaptative pentru viata adultului.

In opinia dumneavoastra, de psihanalist si profesor
cu experientd de peste 30 de ani in domeniul
psihanalizei si psihoterapiei, ce considerati ca se
pierde atunci cdnd pacientul nu mai e pe divan, ci
se afla pe un scaun sau online, in fata unui ecran
de calculator?

V.D.Z.: Fac o diferentd intre psihanaliza clasica
(pe canapea), psihanaliza fata-n fata (in prezenta) si
psihanaliza online. Incep cu prima, ceea ce ma conduce la
a evidentia avantajele divanului. Pozitia intins favorizeaza
in primul rand proiectia tiparelor inconstiente asupra
psihanalistului, tocmai pentru ca acesta se afld in afara
campului sau vizual, adica transferul si utilizarea sa
terapeutica — interpretarea. Pozitia fata-n fata aduce
pentru fiecare dintre membrii relatiei terapeutice realitatea
celuilalt, ceea ce ingreunecaza dezvoltarea transferului,
identificarea si interpretarea sa. Cele mai mari pierderi le
aduce psihanaliza online: atat analizandul, cat si analistul
sunt perceputi partial, ca imagine si voce, in varianta
Skype sau Zoom, sau doar ca voce in cazul utilizarii
telefonului, ceea ce produce o saracire considerabila a
relationarii in plan emotional. De asemenea, comunicarea
subliminala, nonverbala este cea mai afectata.

Magia divanului, o carte indiscrets

Doctor 1n psihologie, specialista in anglistica,
jurnalista si fotografd, Claudia Guderian te initiaza
intr-un univers invaluit pana acum in mister:
cabinetul psihanalistului. Publicarea cartii-album
Magia divanului (Trei, 2021, trad. din germ. de
Simona Ligia Tutunaru) combina instantanee
din cabinetele psihoterapeutice cu interviuri ale
unor importanti psihanalisti din spatiul german
si anglofon, ceea ce reprezintd un act de curaj
— atat pentru autoare, cat si pentru terapeutii
intervievati. Motivul: interiorul unui cabinet
implicd o interactiune extrem de intima
si personala intre terapeut si pacient, asa
incat publicarea unor imagini din ,,culisele”
psihanalizei implica un tert observator care
vine sd perturbe atmosfera din cabinet si sa
puna la indoiald confidentialitatea acestui spatiu
,»magic” si intim. Fotografiile celor peste 70
de cabinete de psihanaliza sunt completate
de incitante interviuri luate detindtorilor
acestor cabinete, care discuta despre impactul
configurarii spatiale (Setting-ului) asupra ,,curei
prin cuvant”.

»
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Din informatiile pe care le aveti de la comunitatea
de psihanalisti, au ramas multi sau putini
psihanalisti din Roménia care mai practica
p5|hana||za clasica (pe divan) sau sunt din ce
in ce mai multi cei care aleg un fotoliu sau o
platforma on- -line?

V.D.Z.: Mi-e greu sa va ofer date statistice despre
utilizarea divanului de cétre psihanalistii romani.
In ce ma priveste, utilizez divanul cind este vorba
despre psihanaliza si pozitia fatd-n fata cand este
vorba despre psihoterapie psihanalitica.

Domnule profesor Zamfirescu, cum arata
cabinetul dumneavoastra? Ati dori si va
fotografiati in cabinetul dumneavoastra de
psihanaliza si s ni-l prezentati ca spatiu?
Dumneavoastra ce ati urmarit sa creati? Un loc
magic? Un loc cald si propice confesiunilor sau un
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loc care starneste vigilenta analitica si un oarecare
disconfort mental care s genereze ascutirea
simturilor analitice din partea pacientului?

V.D.Z.: Actualul cabinet este al treilea pe care 1l
am. Primul, in anii ‘80, a fost improvizat in livingul
apartamentului de bloc in care locuiam atunci.
Principala dificultate consta in sincronizarea
programului meu de cabinet cu programul membrilor
familiei, asa incat orele de analiza sa nu fie perturbate.
Am amenajat cabinetul pe care-l folosesc astazi in asa
fel incat sa tin seama atat de cerinta unei neutralitati
rezonabile, cat si de cerinta de a ma simti bine,
nefrustrat in spatiul meu de lucru.

In ce priveste fotografierea cabinetului meu si
publicarea imaginilor, ezit sa raspund afirmativ, pentru
ca astfel ar fi posibil sa-i lezez pe analizantii mei
dezvaluind spatiul in care se intalnesc cu dimensiunea
lor cea mai profunda si intima. m
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ADVERTORIAL

Anxietatea,

ANTRENOR AL TENACITATII

MOTTO: ,Cand iti doresti o viatd fard dificullati, reaminteste-{i
cd stejarii devin mai puternici in ciuda vanturilor, iar
diamantele se creeazd sub presiune.” Peter Marshall

rivitul la televizor reprezinta
activitatea, sau mai degraba
inactivitatea preferatd in timpul
liber a milioane
de oameni in toata
lumea. Traim
in era validarii, a reclamelor
care ne influenteaza 60%
din comportament, a stirilor
despre cataclisme, nefericire,
sex, pandemii, sfarsitul lumii
si a operatiilor estetice. Prin
intermediul platformelor de
socializare sau al televiziunii,
mintii 1i este indusad o stare de
pasivitate asemanatoare transei,
caracterizata de un grad ridicat de
receptivitate, nu foarte diferita de
hipnoza. De aceea orice stire cu
caracter negativ ne influenteaza viata de zi cu zi si
ne schimba perceptia asupra mediului inconjurator.

Azi, mai mult ca oricand, evenimentele dezastruoase
provocate de pandemia Covid-19, au creat un climat
social de frica si anxietate, o corelatie din pacate
sigurd, pe care mul{i oameni au experimentat-o in
ultima vreme. Vocea anxietatii creste 1n intensitate,

pe masura ce te uiti la stiri sau interactionezi cu

postarile altor oameni pe retelele sociale. O alta
provocare cu care ne obliga sa ne confruntam retelele
sociale este faptul ca evenimentele
stresante din vietile altor oameni pot
ajunge la noi in mod instantaneu.
Noi consumam stirile intr-un mod
cu totul diferit fata de generatiile
precedente. Ei citeau seara cate un
ziar sau se uitau la jurnalul de stiri
care dura o jumatate de ora. Spre
deosebire de vremurile trecute,
stirile s-au transformat acum intr-un
potop de materiale care ,,mustesc de
anxietate”, la doar un click distanta.

MARIA MOLOCEA
Psiholog clinician
www.psihologmariamolocea.ro

Infectarea cu Covid-19 produce
efecte negative asupra psihicului
cu patologii precum tulburarea de
stres posttraumatic, anxietate, insomnie si depresie.
Amenintarile bolii sunt numeroase si sunt cauzate
in principal de ingradirea libertatii, dificultatile in
gestionarea situatiei familiale si economice, care
pot provoca anxietate, depresie si atacuri de panica,
dureri de cap, tulburari de memorie, apatie, oboseala
fizica si psihica si ganduri obsesive. Toate acestea
au un impact negativ semnificativ asupra sanatatii




mintale a populatiilor afectate, atat in tarile dezvoltate,
cat si 1n cele aflate n curs de dezvoltare. Cercetari
recente aratd cd aproape 40% dintre adulti, apartinand
celor mai diverse categorii demografice se confrunta
cu un nivel crescut de anxietate si tulburare de stres
posttraumatic, fie dupa infectarea cu Covid-19, fie
din cauza stirilor negative care ne creeaza o realitate
a fricii generalizate.

Fiind o parte a naturii noastre emotionale, frica apare
ca are o reactie sanatoasa, adaptativa, declansata
de perceptia unei amenintari sau unui pericol fata
de siguranta si securitatea fizicd a unei persoane.
Anxietatea este un raspuns emotional declansat de
fricd inexplicabild orientatd spre viitor. In urma
testelor aplicate in cabinet, s-a constatat prezenta
sporita a tulburarii de stres posttraumatic si
anxietate generalizata cu frecvente atacuri de panica.
Anxietatea, In special, este cea care persista cel mai
mult 1n timp, fiind strans legata de intensitatea starii
inflamatorii sistemice care urmeaza formelor severe
de Covid-19 chiar si dupa luni de zile de recuperare.

Partea pozitiva este ca pacientii cu aceste forme de
anxietate sunt deosebit de receptivi la consiliere
psihologica si hipnoterapie.

Viata reald este un amestec de numeroase emotii.
Cheia este sa inveti cum sa-ti dezvolti abilitatea de a
te simti bine, de cel putin de trei ori mai mult decat
te simti rau si apoi sa faci din asta un obicei.

in definitiv, poti spune ca anxietatea nu vrea decét
sd te antrenezi astfel Incat sa devii un supravietuitor
mai tenace. Creierul are o capacitate remarcabila de
a se adapta schimbarilor, lucrurile pe care le facem,
pe care le Invatam, ne schimba structura creierului,
declansand formarea de noi celule nervoase, cu infinite
posibilitati de dezvoltare de noi conexiuni intre ele.
Creierul nostru poate invata sa supravietuiasca orice
s-ar intampla. lar fiecare persoana poate deveni absolut
libera de anxietate si are posibilitatea de a deveni orice
isi doreste. Pentru a depasi toate traumele din ultima
perioada trebuie doar sa inlocuim reprezentarile
interioare care ne limiteaza, cu altele noi, mai utile.

De ce ar trebui sa apelezi la consiliere
psihologica?
® Daca simti ca ai ramas cu o trauma in urma unor

evenimente care te-au marcat,

@ Suferi de anxietate, depresie sau atacuri de panica,
® Vrei sa renunti la fumat sau daca esti afectat de
dependente,

® Simti ca totul n jurul tau se naruie si devii letargic,
® Daci ai anumite obsesii sau furie nejustificata,

@ Pentru a te cunoaste mai bine, a intelege ce se
intampla cu tine si de ce urmezi aceleasi tipare,

® Vrei o schimbare,

® Daca ai probleme in cuplu (consilierea psihologica
poate face minuni, puteti afla lucruri despre voi insiva
pe care nu le cunosteati nici dupa 10 ani de casatorie,
pentru ca nu puneati intrebarile corecte),

® Pentru a invata sa inchei relatii in liniste sau sa
repari relatii,

@ Pentru ainvata sa iti gestionezi emotiile si trairile.
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TEST

Ce ne impiedic3
sa fim fericiti?

Putem sau nu sa fim fericiti? Toti avem vocatia fericiriil Uneori avem impresia ¢4 reusim
s fim fericiti sau c& ne apropiem suficient de mult de fericirea mult révnits pentru a
inflori, chiar daca rareori in viata ni se intdmpla asa ceva. Alteori suntem fericiti pret de
o clipa fulgurantd pe care nu credeam c& o vom mai tréi... Mai putin important decat
durata acestui sentiment c& suntem fericiti este cum ne simtim atunci c& ne aflam in
armonie cu noi Tnsine, deschisi, satisfacuti pur si simplu de ceea ce ne ofera viata.

Test realizat de Genevieve Krebs

steptatd 1n fiecare moment al vietii
noastre, fericirea ne pare adesea
inaccesibila. Chiar daca in ochii
nostri si ai celor din jur trecem
drept indivizi ,,cu acte in regula”
pentru a fi fericiti, unele dintre
comportamentele noastre sau emotiile pe care le avem
ne amana, sistematic, starea de bine. In subsidiar existd
adesea o teama care ne impiedica sa ne concentram
asupra esentialului: cine suntem si care este proiectul

nostru de viata fericita?

I.  Desi ai avut o copilirie fericita, ai simtit
uneori...

A. cd nu esti la inal{ime, cd esti adesea (prea)
comparat(a) cu ceilalti

B. teama de a fi abandonat(a), de a te simti
singur(a)

C. ca nu poti sd ai incredere in apropiatii tai

Il.  Prima data cind ai intélnit-o pe persoana
cu care iti imparti (sau iti imparteai) viata, ti-
ai spus:

A. este extraordinar(a), dar sa o luam pas cu pas!
B. nu merit pe cineva atat de plin de calitati!
C. sigur ma va face sa sufar!
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Traducere de Anne-Marie Andrei

Avem uneori senzatia paradoxald ca ne sabotam pe
noi cand ne aflam intr-o cautare disperata a fericirii?
Ca urmam mereu aceleasi tipare (fuga, sacrificiul,
controlul) care ne impiedicd sa mergem inainte si
sd inflorim? Avem impresia cd suntem spectatorii
vietii noastre, ca suntem victimele destinului, ca
asteptam un raspuns de la ceilalti sau o ocazie de
care sd ne agatam pentru a evolua? Sa raspundem la
aceste cateva intrebdri pentru a incerca sa exprimam
in cuvinte ceea ce ne blocheaza in calatoria noastra
spre fericire!

lll.  Care cred apropiatii tai c este cea mai mare calitate a ta?

A. o mare capacitate de adaptare la ceilalti
B. o mare generozitate, atat de mare incat uiti uneori de tine!
C. spiritul organizatoric si prevazator

IV. " Unul dintre apropiatii tai vine in vizita, la un aperitiv,
nsotit de un prieten. Verdict: intregul tiu grup de amici este
fermecat. Cat despre tine...

A. esti de acord cu opinia generala (chiar daca nu este a ta).
Daca le place, probabil ca au dreptate.

B. iti dublezi atentia si amabilitatea fata de toatd lumea: sa
vada cd esti si tu acolo!

C. esti precaut(d): la prima vedere, cel putin, nu-ti inspira
incredere!



V. Carecrede partenerul tau de viata ca este
cel mai mare defect al tau?

A. incapacitatea de a te proiecta in viitor, de
a-ti planifica viitorul

B. iritabilitatea, susceptibilitatea, furia recurenta
C. gelozia, nevoia de control

VI. Lalocul de muncs, esti de obicei persoana
care...

A. rdamane in umbra, lasandu-i pe altii sa
vorbeasca

B. soseste prima si pleacd ultima

C. se plange si asculta barfele

VII. Persoani care lucreazi la resurse umane
te contacteaz: profilul tiu il intereseazi, ar
dori sa te invite la un interviu pentru un post
interesant. Cum reactionezi?

A. accepti, dar iti spui ca probabil nu va iesi
bine!

B. incepi imediat sa studiezi oferta, chiar daca
trebuie sa renunti pentru un timp la celelalte
angajamente.

C. eziti: perspectiva unei astfel de schimbari
te sidereaza!

VIII. Cand moralul tiu este scizut, uneori te
gandesti ca...

A. nu esti niciodata la indltime!

B. ai ghinion!

C. ti-e rusine sa apari in fata celorlalti!

IX. Cum ti-ai defini relatiile cu colegii?

A. sunt destul de bune si ai tendinta sa le
supraevaluezi opinia.

B. sunt destul de tensionate, insa, din fericire,
esti bine vazut de sefi!

C. sunt cordiale, dar totul se opreste aici: preferi
sa pastrezi distanta.

X. Dintre cele 3 motive de disputi de mai jos,
care ar fi cel care apare mai frecvent in relatia
ta de cuplu?

A. dificultatea de a te implica: el/ea ar dori sa va
stabiliti impreuna / sa va intemeiati o familie.
Pentru tine 1nsa e prea devreme!

B. comportamentul tau: ba faci mici aluzii, ba
esti furios (furioasa), pe scurt ii faci viata grea
jumatatii tale!

C. suspiciunile tale: esti convins(a) ca te insala
si nu eziti sd mergi prea departe pentru a-i
dovedi infidelitatea!

XI. Afli ca va trebui sa tii un discurs, o prezentare
importanta in fata publicului...

A. te panichezi: sigur vor crede cd nu te-ai descurcat deloc,
vor rade toti de tine!!

B. nu intelegi de ce te-au ales tocmai pe tine: la urma urmei,
nu esti tu persoana de baza!

C. te informezi despre eveniment, pregatesti totul cu grija: nu
lasi nimic la voia Intdmplarii, totul trebuie sé fie sub control!

Xll. Ce este cel mai important pentru tine?

A. sa traiesti In ritmul tau, fara presiune

B. sa fii recunoscut(a) de ceilalti

C. sa te simti in siguranta, sa un apara nimic care sa-ti
perturbe echilibrul

XIlI1. Prietenii iti propun s& mergi la un stagiu de sport in
timpul vacantei. Problema: sportul nu este chiar ,,punctul
tau forte”. Cum reactionezi?

A. gasesti o mie de scuze ca sd nu te duci, fara sa recunosti
motivul real.

B. te duci acolo, dar traiesti intr-o angoasa teribila pana
in ziua Z!

C. apelezi la un antrenor pentru a te pregati pentru asta:
doar n-o sa fii tu ultima roata la caruta!

XIV. Te-ai simti mult mai bine si mai multumit() de viata
ta, dac ai putea...

A. sa nu mai amani: ai senzatia ca asta te impiedica sa
avansezi!

B. sa scapi de remuscari si de regrete: uneori ai senzatia
ca te bantuie!

C. sa fii mai spontan(a)! Ce usurare ar fi daca nu te-ai mai
sim{i nevoit(a) sa anticipezi constant riscurile si sa te temi
de tot ce este nou!

XV. Cum percepi tu esecul?

A. te ingrozeste: ai prefera sd renunti, decat sa trebuiasca
sd ti se Intample asa ceva!

B. nu te mai surprinde deloc: parca ai fi abonat(a) la el!

C. nu prea te intereseaza: stii sa anticipezi si te poti feri de el!

Interpretarea testului
Cele mai multe raspunsuri notate cu A: principalul obstacol
in calea fericirii tale este tendinta de a da bir cu fugitii!

Cele mai multe raspunsuri notate cu B: principalul obstacol
in calea fericirii tale este sentimentul de vinovatie!

Cele mai multe raspunsuri notate cu C: principalul obstacol
in calea fericirii tale este teama de schimbare! »
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TEST

PROFILURI

PROFILUL A

Principalul obstacol in calea fericirii tale: tendinta de a da bir cu fugitii

Daca ar fi sa-i credem pe cei din jurul tau, si daca
viata ar fi un joc de noroc, tu ai fi cel care a tras cele
mai bune carti pentru a fi fericit(a)! Per ansamblu,
s-ar putea sa ai o situatie profesionald destul de buna,
comparativ cu multe alte persoane din anturajul

Intre pesimism si amanare

Zilnic, aceasta dificultate se poate manifesta atat
printr-un anumit pesimism (ai tendinta sa vezi
paharul pe jumatate gol), cat si printr-o nevoie
de a amana luarea unor decizii mici sau mari. In
consecinta, chiar daca te intelegi bine cu persoana
cu care iti petreci viata, s-ar putea sa fii, constient
sau nu, mai degraba tipul de personalitate evitanta.
Partenerul tau ar dori s facd un nou pas in relatia
voastra, sa treacd la etapa urmatoare a relatiei voastre,
indiferent daca va mutati impreuna, va casatoriti, va
faceti o familie? Nu esti impotriva, dar nu ti-ai dori
ca acest lucru sa se intample imediat! La urma urmei,
te simti bine asa cum esti! Problema: respingand
orice angajament si ramanand in aceasta dinamica
de evitare, partenerul tau poate ajunge sa oboseasca
sau chiar sa abandoneze orice perspectiva a unui
viitor comun.

Cand frica de esec te imobilizeaza

Cum sa-ti explici aceasta lipsa de incredere in tine?
Daca fiecare evolueaza conform propriei sale povesti
de viatd, Inseamna cd acest fenomen 1si trage adesea
radacinile din copilarie. Poate ca te-ai simtit mic(a),
firav(a), respins(a), comparat(a) in mod constant
cu ceilalti sau chiar umilit(8)? Rezultatul: ai facut

isisa

’

4 sfaturi pentru a indrazni sa te implic

Desigur, evitarea iti permite sa previi esecul, dar te
impiedica si sd mergi inainte, sa obtii acea fericire pe
care o cauti cu ardoare. Pentru a evita sa te refugiezi
atat de des in fuga, poate ca ai putea sa incerci altceva...
@ Faun pas inapoi cand te simti cuprins de vechile
emotii! Emotiile negative, oricat de dificile sunt, au
un avantaj: ne indica o lipsa, dezvaluind care sunt
nevoile noastre reale. Cautand sa identifici aceste
nevol, sd experimentezi incetul cu incetul raspunsurile
pe care le oferi, cu siguranta vei reusi sa iesi din hatisul
acestor filtre negative care iti intuneca viata de zi cu
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tau, si/sau un cuplu reusit, de indragostiti care se
bucurd de complicitatea dintre ei... Si totusi, uneori
ai senzatia ca ceva te tine pe loc, ¢a nu poti fi cu
adevarat Tmplinit(d). Problema: dificultatea ta de a
te lega de cineva sau de ceva.

in plus, la locul de munca se pare ci ai dificultiti in
a profita de oportunitatile de crestere si dezvoltare
profesionala care ti se ofera. Cea mai mica decizie ti
se pare complicat de luat, pentru ca ti-e frica sa nu
gresesti. Ce ar crede atunci colegii tai, managerul
tau, partenerii tai? Aceasta frica de privirea celuilalt
este apanajul firesc al dificultatii tale de a-ti lua un
angajament. Ai constant senzatia ca cei din jur te
vor judeca, ca nu vei fi niciodata la inaltime, cé ceea
ce faci nu va fi niciodata suficient. Si asta inevitabil
induce un fel de imobilitate care te impiedica sa
fii fericit(d): simti ca, decat sa esuezi, de multe ori
preferi sa nu incerci nimic, sa lasi in seama altora
provocarea de a-si asuma actiunile si deciziile care
ti-ar fi apartinut de drept.

totul in viata in asa fel Incat sa nu te mai confrunti
cu astfel de situatii. Poate te-ai convins si tu ca nu
ai voie sa gresesti, ca esecul, departe de a fi 0 ocazie
de a invédta, nu poate fi decat inca o ocazie pentru
ceilalti sa te judece!

din evitare:

zi. Te enervezi de fiecare data cand partenerul tau de
viatd vorbeste cu tine despre planurile de viitor pe
care ar vrea si vi le faceti? Intreba-te de ce aceasta
solicitare atat de pozitiva te face sa te simti atat de
rau. Ce iti lipseste astazi sau ce ti-a lipsit ieri, pentru
a te gandi la aceste lucruri cu calm? Si cum ai putea
sa-ti dai seama singur(a) care este solutia, fara sa te
simti impins(a) de altcineva sa faci ceva?

® Detaseazia-te de privirea celorlalti! Desigur,
procesul poate parea dificil la inceput. insd, pe masura
ce experimentezi ceea ce te sperie sau chiar te confrunti



cu esecul, s-ar putea sa realizezi ca repercusiunile
nu sunt atat de rele pe cat ai putea crede sau chiar
ci te pot influenta in mod pozitiv. Iti faci griji ca vei
lua o decizie proasta la birou? Mergi Tnainte oricum,
incepand poate cu un dosar care nu este hotarator
pentru viitorul tau profesional! Colegii tai nu sunt de
acord? Si ce daca? Este chiar cel mai mare rau care {i
se poate intampla? Asta te va impiedica sa progresezi?
Cu siguranta ca nu!

® fincearci si ai o atitudine putin mai duri! Ori
de cate ori vrei sa fugi, forteaza-te sa faci opusul si
s te confrunti cu situatia care te destabilizeaza. Da,

PROFILUL B

' - m

te va,,costa”, la inceput, dar vei putea apoi sd constati
ca aceasta schimbare de paradigma este benefica.

@ Cauta sprijinul celorlalti: ideea de a proiecta
ceva, de a te confrunta cu necunoscutul nu este deloc
simpld pentru nimeni. Pentru unii oameni, poate fi o
sursd de anxietate sau chiar sa se transforme intr-un
atac de panicad. Dacd simti ca aceastd implicare in
actiuni hotarate te slabeste, nu ezita sa ceri ajutorul
unui profesionist. El te poate ajuta sa faci un pas inapoi
pentru a privi lucrurile obiectiv si sa-i iei avant pentru
a te lansa in sfarsit spre dezvoltarea ta personala si
a-{i constientiza valoarea.

Principalul obstacol in calea fericirii tale: sentimentul de vinovatie

Daca unul dintre cei dragi te-ar intreba daca esti
fericit(a), este sigur ca intrebarea te-ar putea surprinde
cu adevarat. La urma urmei, esti obisnuit(a) sa-ti
spui, sau sa simti in adancul sufletului, ca doar cei
care merita cu adevarat sa fie fericiti pot fi fericiti.
Chiar daca pe noi toti ne incearca un sentiment
insidios de vinovatie, intr-un moment sau altul al
existentei noastre, acest sentiment pare sa fi capatat o
mare importantd pentru tine, atat de mare incat viata
ta este partial conditionatd de regrete si remuscari,
fie cd esti constient(a), fie ca nu esti constient() de
acest lucru. Care este izvorul acestui sentiment de

Cand devenim propriul nostru judecator

Daca acest sentiment de vinovatie este un adevarat
obstacol in calea dezvoltarii tale, acest lucru se
intdmpla cand iti asumi rolul unui judecator, cand
iti judeci propria ta viatd. Nu numai ca te simti

vinovatie? Evident, este diferit si apare cu o mai mare
sau mai mica frecventa, in functie de experientele
de viata ale fiecaruia. Poate fi vorba astfel despre
un eveniment real care v-a lasat cu un mare regret
(o infidelitate, un accident pe care l-ai fi provocat
tu s.a.m.d.). Dar sentimentul de vinovatie poate
fi si mai difuz, decurgand dintr-o situatie in care
te-ai perceput ca fiind vinovat(a). Este cazul unui
sentiment de abandon, de exemplu, care te-ar fi
facut, In mod inconstient, sa crezi ca nu meriti sa fii
iubit(d), ca ai primit doar ceea ce merifi...

vinovat(a), ci ai chiar tendinta de a te pedepsi, de a-ti
interzice sa fii fericit(d). Un adevarat cerc vicios se
instaleaza cu voia ta: cu cat ti se pare mai inaccesibila
fericirea, cu atat mai putin simti ca o meriti!

Fireste, aceasta tendinta de autosabotare iti afecteaza viata de zi cu zi si relatiile cu ceilalti

si se manifesta in mai multe moduri.

Este posibil sa ai tendinta sa suprainvestesti in relatiile
tale sau 1n situatiile cu care te confrunti zilnic, pentru
ca simti nevoia sa dovedesti cd esti mai bun(a) decat
pari sau crezi cd esti. De aceea ai tendinta de a te
sacrifica, de a oferi mult mai mult decat primesti:
ai nevoie de recunoastere, consideratie, acceptare
neconditionatd. Asa ca poate ai capatat obiceiul
,,sa oferi totul” in munca ta, poate din dorinta de a
fi apreciat(a) de conducere. Poate ca acest zel ti se
pare perfect normal, tocmai de aceea el nu este lipsit

de capcane. Intr-adevir, aceastd suprainvestitie se
face cu siguranta in detrimentul echilibrului dintre
viata profesionald si cea personala. Dezechilibrul
poate chiar sa dea nastere unor dispute intre tine si
colegii tai. Evident, daca decizi sa-{i sacrifici viata
pentru locul tau de munca este alegerea ta, dar daca
acest comportament 1i afecteaza pe ceilalti (daca li
se cere, de exemplu, sa fie la fel de constiinciosi ca
tine), probabil ca relatiile cu ei vor fi din ce in ce
mai proaste.
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Sentimentul vinovitiei si teama de a-l pierde pe celilalt

In viata ta amoroasa, aceasta tensiune — creata de faptul
cé pe de-o parte te simti vinovat(a) de ceva si pe de alta
parte ai nevoie de recunoastere — este exacerbata. S-ar
putea sa fii ingrozit(a) la gandul ca ai putea sa pierzi
acea iubire de care nu te consideri demn(a). Rezultatul:
te doare si asta-ti influenteaza relatia cu partenerul de
viatd. Cum se manifestd aceasta suferinta? Poate ca
prin mai multa furie, impulsivitate, chiar agresivitate
indreptate tocmai impotriva persoanei pe care o iubesti
atat de mult! De multe ori avem tendinta de a-i impovara

v e

pe ceilalti cu suferinta noastra, atunci cand aceasta
ne apasa prea mult. Din pacate, aceasta atitudine nu
poate fi decat daunatoare pentru un cuplu, care are
vocatia de a se iubi Intr-un climat al bunatatii si nu al
violentei. $i aici se instaleazd din nou un cerc vicios:
de frica sa nu fii parasit(d), ti se intampla sa o ranesti,
fara sa vrei, pe persoana cu care traiesti. Suferinta ta o
poate afecta pana la punctul in care uneori te paraseste,
hranind astfel sentimentul de vinovatie si ilegitimitate
care locuieste in adancul sufletului tau.

3 moduri de a-ti depasi vinovatia si de a alege calea fericirii:

’

Vinovatia afecteaza totul: stima de sine, relatiile cu
ceilalti... De aceea, atata vreme cat vinovatia ramane
prezenta, fericirea este greu de imaginat. Dar cum
scapi de acest sentiment care te nsoteste de ani de
zile? Poate ca este timpul...

@ Sa te ierti! Indiferent daca vinovatia pe care o
simti este sau nu indreptatita, este important pentru
tine s mergi mai departe pentru a-ti acorda dreptul de
a-ti ispasi pedeapsa. Esti adult, faci tot ce poti pentru
tine: este timpul sa te ierti. Pentru a realiza acest
lucru, incepe prin a fi mai bun(a) cu tine. Controleaza-
ti gandurile. Cum vorbesti cu tine despre tine? Ai
incercat vreodata sa fii efectiv bun(d) cu tine? Data
viitoare cand gandurile negative te asalteaza, incearca
sa fii plin(2) de compasiune fata de tine insuti / insati.
Esti o persoana buna, ai abilitati, talente. Depinde de
tine sa recunosti acest lucru, pentru ca aceasta sarcind
sa nu le mai revind altora.

PROFILUL C

® Si-l ingrijesti pe copilul ranit care traieste in
tine! Pentru a-ti depdsi vinovatia, este esential sa joci
rolul de parinte consolator si de profesor pentru tine,
sa-ti vindeci ranile copilariei care se amesteca si astazi
in viata ta de adult si sa fii intelegator / intelegatoare
si intelept / inteleapta. In acest proces, da-ti voie, daci
poti, sa fii acompaniat() de un specialist in ascultare.
Vindecarea unor rani din trecut poate fi foarte dificila.
Este bine sa simti ca te sustine cineva!

® Sa o linistesti pe persoana iubita! Este important,
in calatoria ta, s nu neglijezi efectele pe care le poate
avea vinovatia pe care o simf{i asupra persoanei cu
care iti traiesti viata. Ai reactionat exagerat, ai dat
dovada de o rautate gratuita? Aratd-i compasiune!
Intoarce-te din nou citre persoana pe care o iubesti,
cu blandete, recunoaste-{i greselile si ai rdbdare. Si
ea poate fi ranita. Cu timpul, va veti regasi si va veti
recastiga increderea.

Principalul obstacol in calea fericirii tale: teama de schimbare!

Pentru cei din jur, pare ca ai tot ceea ce i trebuie...
Totusi, tu Tnsuti / Insati nu simti ca te bucuri pe deplin
de darurile tale. Ceea ce te opreste, in aceasta calatorie
spre fericire, este teama de schimbare, de noutate si,
de multe ori, teama de oameni. Pentru tine, prioritatea
este sa pastrezi ceea ce ai construit, sa-ti asiguri cu
orice pret securitatea emotionala si zilnica! Care este
sursa acestei nesigurante care te invadeaza uneori cu
atata putere? Noi toti evoluam in functie de ceea ce

Cand ne indruma neincrederea

Oricare ar fi explicatia, ai tendinta de a fi, din
fabricatie, setat pe modul ,,neincredere”. Si, fireste,
acest comportament iti afecteaza relatia cu ceilalti
si cu tine insuti, impiedicandu-te astfel sa prosperi.
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traim de-a lungul intregii noastre vieti. Este posibil
insa ca frica ta de schimbare sa se datoreze unui
sentiment foarte puternic de teama, teama de tradare.
Asadar, poate ca ai fost marcat(a), in copilarie, de o
promisiune de care parintii tai nu s-au tinut? Poate
ca acest eveniment te-a convins ca nu trebuie sa ai
incredere in celalalt, care poate sa-ti spuna ceva si sa
faca cu totul altceva? Poate ca un episod din viata ta
te indeamna sa vezi pretutindeni pericole?

Asadar, de la bun inceput, il vezi pe celilalt ca pe
o amenintare la adresa echilibrului tau interior. in
relatia voastra, celalalt poate reprezenta pentru tine
spectrul sfarsitului iubirii, poate crea dezechilibru,



ispitd, este cel care iti hraneste inclinatia spre
gelozie, uneori obsesiva. Acesta este motivul pentru
care poti simti nevoia de a fi in control tot timpul, de
a-1 stapani pe celalalt. S-ar putea sa ti se fi intamplat
,,sa-1 buzunaresti” pe tovarasul tau de viata, sa-i
pandesti e-mailurile sau telefonul mobil, pentru a te
linisti Intr-o oarecare masura. Poate ca ai ajuns chiar
pana intr-acolo Incat sa o manipulezi pe persoana
alaturi de care traiesti pentru a obtine informatii

despre o situatie pe care ai considerat-o ca fiind
riscantd (sosirea unui nou coleg la birou, a unui nou
prieten in grup...)? Aceste comportamente excesive
nu numai ca iti ranesc partenerul de viata, ci chiar iti
pot provoca o mare nefericire. Si pe buna dreptate:
te afli intr-o stare emotionala excesiva aproape
constanta, te lasi atat de mult in voia temerilor tale,
incat sfargesti prin a simti rusine, chiar umilinta.
Atunci cum poti fi fericit(a) in dragoste?

Sa ai incredere, sa inveti de la celalalt si sa ai rabdare cu el?

,Misiune: imposibil3”!

Acelasi lucru este valabil si pentru viata ta
profesionald. Nevoia ta viscerald de a fi in siguranta
tinde sa te Tmpiedice sd infloresti in activitatea ta
profesionala. Daca detii o functie de conducere,
poate ai vazut deja ca nu poti delega, nu stii sa fii
multumit(a) de rezultatele obtinute, ci simti nevoia
sd controlezi totul, tot timpul, adesea in detrimentul
relatiilor profesionale. Daca lucrezi singur(a), s-ar

v e

putea sa ai 0 adevarata teama de concurenta, pana la
punctul de a nu mai putea sa participi la evenimentele
din sfera ta de munca, de exemplu. Si, din nou,
aceasta neincredere este o sursa de suferinta: la urma
urmei, prin faptul ca il privesti pe celdlalt ca pe un
potential pericol, te privezi de la a invata de la el,
de a profita de ceea ce are de oferit. Si, inevitabil, te
impiedici sd progresezi, sa cresti... si sa te implinesti!

3 moduri de a-ti depasi frica de schimbare si de a-ti acorda in sfarsit dreptul la fericire:

’

Daca-ti este in mod constant frica, daca-ti doresti tot
timpul sa controlezi totul, ai momente in care felul
tau de a fi te oboseste si te face sa fii descurajat(a).
Obiectivul tau principal este sa mergi mai departe:
recunoaste-{i aceasta nesiguranta si, mai ales...

@ Accepta sa primesti ajutor! Desi nu este ceea
ce-ti doresti, nesiguranta ta poate fi daunatoare
celor din jur si mai ales partenerului tau de viata.
Recunoasterea acestui lucru poate fi deosebit de
dificila pentru tine. Bineinteles ca nimeni nu vrea sa
admita cd are un comportament care nu-i face cinste
sau chiar zamisleste durere. De aceea este foarte
important sd incerci sa faci progrese in cautarea
fericirii tale, la nevoie cu ajutorul unui profesionist
care te poate asculta, ceea ce iti va permite sa nu
adaugi vinovatie suferintei pe care ti-ai provocat-o.
@ Fa un pas inapoi! Dacd un om a fost tradat,
adesea manifesta tendinta de a-1 invinovati pe

celdlalt pentru durerea lui. La urma urmei, daca
esti gelos / geloasd, poate cd ai motive intemeiate
sa fii! Cu toate acestea, uneori suntem simpli actori
ai profetiilor noastre pe care ni le-am indus singuri
(el/ea ma va insela oricum), impingandu-1 pe celalalt
dincolo de limitele lui si apoi neoferindu-i nicio
alternativa, obligandu-I sa aleaga despartirea. Pentru
a-ti redobandi linistea, este important sa iesi din
acest tipar inainte de a fi prea tarziu si sa iti recapeti
coerenta in ceea ce priveste comportamentul tau.
® lesi din dependenti! Gelozia maladiva poate
fi un semn al dependentei emotionale. In cadrul
procesului de vindecare, terapeutul ne poate
incuraja sa traim ,,fara atasamente”, sa invatam sa
ne construim pe noi ingine pentru a trai o relatie
mai sdnatoasd, mai pasnica si mai independenta.
Nu ezita sa discuti cu el/ea despre tine: nu vei avea
decat de castigat! m
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Arta ajutd mult la exprimarea creativitatii. Ea exprima stari, ne dezvaluie
poate multe emotii prizoniere in subconstient. Arta e o forma de terapie,
in opinia mea. Mie mi-a adus foarte multa bucurie, foarte mults impacare

cu mine, foarte mult echilibru in viata.

A consemnat Delia Apostol-Hanzelik

Psychologies: Ana, te-am prins in atelier, ce
pui la cale?

Ana Paz: Sunt multe directii in care activez 1n ultima
vreme. Chiar acum incerc sa inregistrez niste bucatele
dintr-un curs online pe care il pregatesc despre
mix-media. In artd asta inseamni sd combini mai
multe tehnici cu mai multe mijloace, de la acuarela,
tempera, acrilice, colaj, stampile.

Te bucuri de o experienta creativa in timp ce
creezi un curs. Extraordinar!
A. P.: In arti e foarte important si te bucuri de proces,
ca sa avansezi. Altfel, e ca si cum ai merge la un
job-ul care nu-ti place, doar pentru rezultatul final.
Aici conteaza parcursul care iti da bucuria sufletului.
Cursul acesta este un fel de apogeu al ultimilor
ani pe care i-am petrecut inconjurata de arta si
creativitate, este rezultatul experientei mele de
workshop-uri si retreat-uri. Si il creez pentru ca
mi-am dat seama in anii acestia care sunt credintele
limitative ale oamenilor si care sunt asteptarile lor
cand vin la un atelier de picturad sau la un retreat.
Este si o parte de dezvoltare personald in acest curs.

De ce se blocheaza oamenii atunci cand sunt
pusi s&-si exprime creativitatea? Cum arata
credintele lor limitative?

A. P.: Asteptarile oamenilor sunt foarte mari si,
dupa primul sau al doilea curs pe care il fac, se
asteaptd sa picteze sau sa deseneze ca dupa ani de
zile de practica. Faptul cd au o asteptare pe care nu
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si-o implinesc, 1i blocheaza. Atunci apare credinta
negativa ca nu au talent la desen. Talentul este poate o
predispozitie catre un anumit domeniu, catre muzica,
artd, balet, scris sau gatit. Chiar si cei care au aceasta
predispozitie tot trebuie sa invete si sa practice constant.
Altfel, talentul se pierde.

Oamenii pot avea blocaje din copilarie, cand cineva
le-a spus ca nu au talent ori i-a indemnat sa se indrepte
spre profesii care aduc bani.

Eu le spun mereu celor care vin la mine in atelier
ca toata lumea stie sa picteze, sa danseze, sa scrie si sa
cante, doar ca atunci cand te gandesti ca trebuie sa arate
intr-un anumit fel, atunci deja blochezi creativitatea,
blochezi flow-ul. Daca avem o idee de genul: ,,Pictura
mea trebuie sa arate ca a lui Rembrandt sau ca a lui
Picasso”, nu ne ajutam deloc.

Asa ca am facut dezvoltare personala incercand
sd spun de fiecare data: lasa sa iasd din tine ceea ce
trebuie sa iasd din tine. Nu te judeca. Ce vei desena
poate sa fie complet diferit de ce ai vrea sa vezi. Mai
mult, este absolut imposibil sa pictezi ca altcineva. Da,
o0 sa incerci, poate dupa un timp o sa iti iasa, dar in
sinea ta nu vei fi satisfacut pentru ca o parte din tine
stie adevarul, stie ca ai copiat, cd nu esti tu, iar dupa
ceva timp n-o sa te mai simti satisfacut. Cel mai bine
e sa pictezi ceea ce vine din tine, chiar daca este urat,
ciudat, ridicol.

O alta credinta negativa este ca ,trebuie sa fie
frumos”. Arta nu este mereu frumoasa. Arta in sine este
subiectiva si, daca te judeci pe criterii estetice, iarasi
o sa te blochezi intrebandu-te: ,,E frumos sau nu?”.
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De exemplu, am avut o cursanta care era atrasa
de spiritualitate si voia sa picteze ingeri, frumuseti,
culori diafane, dar, oricat se straduia, nu-i iesea. in
acel moment trebuia sa iasa din ea toata frustrarea,
furia, neputinta. La un moment dat a luat pensulele
cu furie si le-a aruncat in tablou. Pe mine m-a bucurat
enorm pentru ca asta trebuia, de fapt, sa iasa la
suprafata. A plans, s-a linistit, apoi a reusit sa picteze
ceva mai aproape de viziunea ei. A inteles ca e in
reguld sa-si accepte emotiile negative. E cel mai
frumos sa le exprimi printr-un tablou. Si e ceva
pasnic. Nu face niciun rau.

Constat ca pictura are multe efecte benefice.
A.P.: Da, ajutd mult la exprimarea creativitatii, dar
exprima si stari, ne dezvaluie poate multe emotii
prizoniere in subconstient. Arta e terapeutica, dupa
parerea mea. Mie mi-a adus foarte multa bucurie,
foarte multa impacare cu mine, foarte mult echilibru
in viata.

Cum i conduci pe oameni s3 se conecteze cu
acel simbure de talent din ei?

A. P.: Am constatat ca Intelegerea la nivel cognitiv nu
e suficienta. Avem nevoie de o experientd senzoriala
ca sa putem intelege o anumita emotie, sa schimbam
ceva in noi. Experienta este intotdeauna mai puternica
decat cunoasterea teoreticd a unui fenomen. Degeaba
incerci sa-i explici cuiva conceptul de iubire. Daca el
nu a iubit niciodata, daca nu a simtit, nu va intelege
cu adevarat ce-i spui.
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Cum decurg lucrurile la un retreat creativ, cu
tine?

A. P.: In primul rand, vreau s conectez oamenii
cu o atmosfera linistita, cu ei Insisi, prin muzica,
dans; cateodata chiar si scriem, pentru ca scrisul te
ajuta sa iti asculti gandurile. Intotdeauna incep cu o
meditatie de relaxare si ghidez oamenii sa se detaseze
de viata cotidiana, de copii, de job-uri si functii
importante, de orice preocupare care le distrage
atentia de la momentul prezent. Urmeazd acomodarea
cu materialele cu care lucram in atelier. Invit lumea sa
isi ia culori, sa simta mirosul, fluiditatea, temperatura
vopselei, sd-si caute pensulele potrivite, sa simta
panza, textura ei, s pund mainile si sd picteze cu
ochii Inchisi ca si nu se conecteze cu mintea.

Practic, ii incurajezi pe cei prezenti sa exploreze
cu toate sinJ'gurile, precum copiii?

A.P.: Exact. In plus, se activeaza si In creier amintiri
din copildrie in care puneam mainile, mancam,
exploram cu tot corpul nostru, si acesta este iarasi
un prilej bun de a depasi bariere mentale.

Practica ta tine si de inteligenta emotionala.

Tu ai ajuns intuitiv la cunostintele acestea. Ai
explorat apoi arta ca forma terapeutica?
A. P.: Sa fiu sincera, totul vine dintr-o acumulare de
cunostinte si experiente de viatd. Am petrecut doi
ani intr-un Ashram si am facut foarte multe exercitii
de meditatie, yoga, practici de conectare cu corpul si
mi-am dat seama cat de important este sa iti Tnveti
mintea sa taca. E un exercitiu important pentru orice
demers creativ.

Dar cum i dezveti pe oameni si compare, sa
judece in termeni de bine / gresit?

A. P.: Intr-un fel, nevoia de apreciere e legitima. Toti
avem nevoie de iubire si de acceptare, avem incredere
in noi cand suntem placuti, suntem admirati cand
celor din jur le place ceea ce facem, dar avem totusi
de pierdut pentru ca la un moment dat incepem sa
facem lucrurile la care se asteapta sau care sa i
satisfaca pe ceilalti si uitam de noi. Este un pret pe
termen lung. Acesta a fost si traseul meu in care, la
un moment dat, mi-am dat seama, cand lucram la
Universitate, ca nu eram in locul in care trebuia sa
fiu, nu eram fericita.

Multi ani nu am prea stiut cine sunt si a fost
foarte dureros. Am explorat diverse locuri, job-uri,
m-am pus in diverse ipostaze care mi-au aratat cine
sunt. Prin arta, de exemplu, mi-am dat seama ca am
subminat multe straturi in mine. Am ascuns partea



feminind, partea mai sensibild, pentru ca aveam
impresia ca trebuie sa fiu durd si sa fiu masculina ca
sa ma descurc mai bine in societate. Am inceput prin
a picta mandale, pentru cd eram conectata cu lumea
hindusa in momentul respectiv. Apoi incet, incet
am inceput sd descopar si sd invat singura diverse
tehnici si stiluri. Imi place sa incerc lucruri noi, sa
le combin si s@ vad ce iese, am simtul curiozitatii
foarte dezvoltat in domeniul acesta. Asa incet-incet,
mi-am format si felul de a-i educa pe altii. Am diferite
cursuri, unele sunt de cateva ore, online sau fata-
in-fata si altele sunt pana la o sdptamana, in retreat.
Pasii sunt foarte micuti si dintr-o data, la sfarsitul
cursului, sunt si ei mirati cd au reusit sa picteze, sa
exploreze si sa Invete atdtea, fard s ii critice cineva.

Ce faci acum? Ce filmezi? Ce inregistrezi?

A. P.: Asta a fost iardsi o provocare. Am pus in
practica ceea ce 1i invat pe studentii mei, inca din
primavara, cand am lansat primul curs on-line.
Aveam totul scris, aveam schitele, dar aveam si
un blocaj (rdde). Am stat si m-am gandit care este
blocajul si mi-am dat seama ca este, in primul rand,
perfectionismul. Frica de critica. Primul gand a fost
ca nu vorbesc foarte bine engleza. Asta era una din
scuze. A doua indoiala era ca nu am filmat niciodata si
canu stiu foarte bine cum functioneaza toate filmarile
astea si cd am nevoie de cineva profesionist. Pe

urma, a treia autocritica: cine sunt eu s fac cursuri?
Stii sindromul impostorului... Asa cd am pus toate
piedicile acestea pe hartie si in timp ce le reciteam,
m-a bufnit rdsul: mi-am dat seama cd niciuna nu era o
scuzd buna. Totul e o chestiune de invatare si practica.
Asa ca mi-am luat camerele, am Inceput sa Invat sa
lucrez cu ele, am urmarit niste tutoriale pe Youtube
si am aflat ce am nevoie, incat mi-am dat seama ca
nu e atat de complicat. Am impartit procesul in pasi
micuti si am inceput. Normal ca la inceput, prima,
adoua, a treia zi nu a fost perfect, a trebuit sa filmez
de mai multe ori, cateodata nu era focus, cateodata
faceam greseli pentru ca ma stresam in fata camerei.
Dar pe urma, a patra, a cincea zi, lucrurile au inceput
sa se lege, se functioneze si incet-incet totul a intrat
intr-un flow. Chiar imi place foarte mult procesul si
am avantajul de a lucra singura, cu viziunea mea,
pe care nu trebuie s o explic niménui, ceea ce este
foarte compatibil cu personalitatea mea.

Arta, in toti anii acestia, mi-a dat si un feedback
despre mine, despre cine sunt si ce vreau sd exprim
intr-o pictura sau alta, in functie de momentele, de
evenimentele prin care trec si care ma transforma.
De exemplu, unul dintre exercitiile pe care le fac
cu cursantii este s ii rog, la jumatatea procesului
de pictura, sa schimbe panzele intre ei. Este un
soc pentru ca toti sunt atat de atasati de panza lor
pretioasa, incat am avut lume care mi-a spus ca nu
vrea sa renunte la panza. Trebuie sa inveti sa dai
drumul, sa renunti la atasamente, pentru ca daca nu
inveti treaba asta, o sa incerci sa protejezi tot timpul
0 imagine preconceputa.
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Foarte adevarat! Ca-n viata.

A.P.: Viata te transforma vrand-nevrand. Cateodata
cu forta, altd data cu voia ta. E foarte, foarte
interesant! Am inceput sa descifrez oamenii prin
felul in care abordeaza o panza. i vad. Daca au curaj,
atunci vor sa Incerce toate materialele. Daca sunt
mai tematori, nu vor atingd nimic. Apoi, i observ in
pauze, cand incep s povesteasca episoade din viata
lor si Tmi dau seama ca actiunile lor sunt corelate cu
personalitatea, dar si cu limitarile fiecaruia. Cine esti
in viatd o sa pui pe panza.

Ai facut workshop-uri de art-terapie? Cum le-ai
pozitionat?

A. P.: Nu le-am pozitionat asa pentru cd mi-am dat
seama ca multd lume se sperie de art-terapie. Intentia
mea este ludicd, vreau sa vina relaxati. Se intampla
un act terapeutic, dar nu sub numele respectiv.

Ai un numar aproximativ de oameni cu care ai
lucrat in anii de cind te-ai apucat?
A. P.: In jur de 250-300, ceva de genul acesta.
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Cum izvoraste cel mai frumos creativitatea
dintr-un om? Elin competitie cu sine?

A. P.: Nu as aduce 1n discutie competitia; ea inhiba
creativitatea. Ceea ce recomand oamenilor este sa
continue practica si sd ramanem in contact. Sunt
acolo daca au nevoie de discutii sau de orice altceva.
Iar practica este super importantda. Cu cat pictezi
mai mult in fiecare zi, cu atat incepi sd ai mai multa
incredere in tine pentru cd procesul in sine te invata.

O alta practica buna este sa te inconjori de oameni
care au aceleasi interese ca tine. Sa fii in contact cu
alti oameni creativi. Poate nu neaparat in arta, dar
poate in gradina, in scris, in muzica, in dans, in
orice. Sd Incerci sa faci si alte activitati creative, nu
neapdrat picturd. Sd incerci sa inveti ceva nou pentru
cd asta iti fortifica rezilienta.

Ceea ce sfatuiesc pe toatd lumea este sd isi urmeze
curiozitatea in orice domeniu. Eu, de exemplu, la
inceput, mergeam la magazinele de articole de arta
si luam o sticluta cu vopsea, o pensula, vedeam ce
pot face cu ele. Si am folosit tot felul de obiecte
neconventionale ca sa pictez.

Am vazut ci ai folosit si ata, pastai, pene, fruze,
grunji de sare...

A. P.: Exact. Orice obiect din jurul tau poate fi folosit
ca o pensuld. Asta-i sfatuiesc pe toti: sd-si lase propria
amprenta unica in lume. |
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Daca ne-ar cere cineva sa desendm imaginea fericirii si pe cea a nefericirii,
majoritatea dintre noi ar inchipui nefericirea ca pe o incremenire in timp, iar
fericirea nici n-ar incdpea intr-o imagine, i-ar fi necesard o secvents, pentru
cd, nu-i asa’, fericirea e miscare continua, ea nu poate sta-ntr-un loc, are
nevoie de timp si de spatiu, s-alerge.

de AnaBarton

sa se face ca si senzatia e ca
nefericirea poate ramane intr-
un om timp indelungat, insa
fericirea se pierde,
se prelinge, de parca
omul ar fi o sitd prin
care fericirea se scurge. Adesea, in loc
s-0 traim, o (pre)judecam, ne-ndoim
cd poate exista, o chemam, dar n-o
primim, obosim asteptand-o sau ne
luam curajul in dinti si-o alergam,
dar nu prea o prindem. Am putea
spune ca e, pana la urma, o chestiune
de pozitionare. Si nu e neapdrat
constientd. Trdim intr-o societate
in care mai toata lumea face asta,
crestem vazand aceasta atitudine fata
de fericire si nefericire 1n jurul nostru,
¢ una dintre primele lectii pe care le
primim prin exemplul celor din jur si
stim cd educatia prin exemplu este cea mai eficienta,
din fericire sau din pacate.
M-am gandit deseori: oare ce paradox sau ce
intamplare suparatoare o fi facut ca expresia ,,sarac
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cu duhul” sa fie folosita cu sensul de om putin la
minte, cand s-o fi petrecut trecerea asta de la sensul
originar al expresiei la acesta, pe care-1 foloseste
toatd lumea? Si cum de s-a pierdut
sensul initial, si mai ales unde se
duc sensurile, cand se duc? ,,Sarac
cu duhul” a insemnat la origine
»putin la trufie”, ,,sdrac in mandrie”
si chiar ,,sdrac in rautate” sau, cum
ar cere contemporaneitatea noastra
sd spunem, ,,sdrac in ego”. Pentru ca
problema egoului supradimensionat si
cu greutate de uraniu nu ¢ nicidecum
ceva nou, ceva ce stiinta psihologiei sa
fi pus pe masa pentru prima oara. Cum
nici depresia nu este. Sa ne gandim,
bunaoara, la ,,Anatomia melancoliei”,
tratatul lui Robert Burton, publicat in
1621, in care el spunea ca cea mai mare
necesitate a omenirii este cunoasterea
psihologiei, nicidecum a stiintelor naturale. A
descris melancolia (depresia) intr-o modalitate atat
de speciala — inclusiv lingvistic si ca nivel de umor
este extraordinard aceastd carte — incat ea nu este



doar un reper stiintific, ci si creativ, fiind considerata
una dintre cele mai valoroase lucrari ale omenirii, nu
doar prin raspunsurile, cu totul neasteptate pentru
acele vremuri, pe care le oferd, cat mai ales prin
intrebarile pe care le pune.

Intorcandu-ne la ego, un cuvant si un concept care
este in zilele noastre pe buzele tuturor, dar la fel de
prezent si in textele religioase dintotdeauna, aratand
astfel ca aceasta preocupare e veche de cand lumea.
Atinsi suntem de cand existam in mandrie, mai buni
ca altii tuturor ni se-ntampla sa credem ca suntem,
,misecuvenist“ cine n-a fost sa ridice primul piatra,
indurerati cand suntem atacati in orgoliu cu totii
am fost de nenumarate ori in viatd, iar incapabili
sd facem diferenta dintre ego si emotii/ sentimente
suntem toti destul de des si-o sa fim cat timp vom
trdi, e parte din miscarea vietii omului. A, cd ne

==

rélesc am

sieuceva de

= simtit, de
gandit, de Spus
side facut.

straduim sa-ncepem prin a face totusi diferenta aia,
asta e cu totul alta poveste. Face parte din scuturarea
noastra de... nefericire. E pur si simplu o forma de
autoconservare. Insi ea existd dintotdeauna, discutiile
si zbaterile pe tema asta nu sunt noi deloc, iar marturie
stau Scripturile si Vietile Sfintilor.

Asa ca ,,Fericiti cei saraci cu duhul, cé a lor este
imparatia cerurilor” inseamna ca sunt cu adevarat
impacati cu viata — caci ce altceva poate fi fericirea?
— aceia care se pot despuia cat mai des de trufie/ ego
si pot cuprinde in inimile si in mintile lor existenta in
bucurie a celorlalti. Pentru ca ,,aproape” e si substantiv,
e si adverb. Dacd omul reuseste sd nu se mai simta si
sd nu se mai poarte, in consecinta acestei simgiri, ca
o reduta care e atacata tot timpul de ceilalti oamenti,
de naturd, de Tmprejurarile vietii si chiar de soarta,
atunci a facut primul pas spre a-si da voie sa fie linistit »
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cu adevarat, deci poate pregusta fericirea. Care sigur
can-o sa fie continua, viata e vie, daca-mi permiteti
asa o expresie, iar lumea nu a fost creata ca sa se-
nvarta dupa dorintele si dupa nevoile noastre ca
dupa soare. Uneori castigam, alteori pierdem, uneori
reusim, alteori ratam, e firescul existentei si, in plus,
dupa saptamani, luni sau ani observam ca faptul ca
ceva nu ne-a iesit cand ne-am dorit a fost, de fapt,
din fericire pentru noi, pentru ca nu ni se potrivea
sau chiar ne-ar fi facut rau. Deci, nereusitele astea
au gradul lor de relativitate. Fireste ca nu vorbesc
despre tragedii acum, vorbesc despre vietile noastre
mici si normale, vietile noastre calde si oarecare,
presarate cu de toate. Pentru ca e firesc sa fii pus la
pamant de pierderea unui apropiat, dar e ingrijorator
sa fii distrus pentru ca ti-a aparut un rid sau te-ai
ingrasat trei kilograme ori pentru ca s-a vandut
ceva ce-ti doreai sa-{i cumperi si nu se mai gaseste
deloc pe piata. La scara unei vieti, astea sunt lucruri
derizorii, nu mai zic la scara istoriei lumii. Acolo
nici nu exista.

imi amintesc de cantecul Tapinarilor —,,Fericirea-i
un lucru marunt/E o aripa care vibreaza/Fericirea-i
un lucru mic/Un pitic ce danseazd” — si ma intreb
daca este cineva care n-a experimentat acest adevar
simplu, netmpodobit. Si pentru c-am zis nitel mai sus
de groaza de imbatranire, indraznesc sd va rog sa
va intrebati care ar fi solutia sa nu mai Tmbatranim?
Cumva si murim de tineri? Nu prea cred. Imbatranirea
e ceva natural si minunat, e semn de sanatate, o forma
de asezare in sine, o binecuvantare.

Personajul-narator din romanul meu omonim,
Ophanim, are la un moment dat un dialog cu un alt
personaj, din care ajung Tmpreuna la concluzia — dupa
ce au dezbatut serios si indelung — ca semnificatia
expresiei ,,omul este creat dupa chipul si asemanarea
lui Dumnezeu” ar fi ca Dumnezeu este o singura
fiinta in trei persoane (ipostasuri), iar omul este si
el o singura fiinta (in asta ar consta chipul), in trei
alcatuiri de nedespartit: trup, minte, suflet (aceasta
ar fi asemanarea). Si mai e ceva care ne aseamana
lui Dumnezeu: puterea creatoare. El e Creator, noi
suntem creatori. Sigur, macro si micro, se-ntelege, dar
tot despre minunea creatiei (si a creativitatii) vorbim.

lar creativitatea este o sursa perpetua de fericire.
Adicd poate ca nu suntem noi fericiti tot timpul si nici
n-avem cum sa fim, dar suntem tot timpul in stare de
»fericibilitate”, daca-mi permiteti. Avem un fel de
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predispozitie naturala catre fericire, datorata exact
acestui statut al nostru de creatori. Unde a crea o supa
gustoasa si spectaculoasd nu este cu un milimetru
mai putin decat a crea o picturd extraordinar de
valoroasa, iar aici nicidecum nu vreau sa minimalizez
arta picturii, vorbesc doar despre faptul ca amandoua
realizarile astea ii pot ferici pe creatorii lor. Am
intalnit un pictor mare care are si talente culinare;
la el am vazut cum amandoua felurile in care s-a
fericit sunt egale ca intensitate. Durata diferd, da,
dar cand isi aminteste de amandoud aceste reusite
ale lui zambeste la fel.

Ce-ar fi dacd, in loc sd ne gandim la noi ca la niste
nefericiti, am crede ca suntem, de fapt, ,,nefericibili”?
Si, in consecinta, viata Tnseamna sa fii tot timpul in
stare de ,,fericibilitate”, pe care s-o atingi de cat mai
multe ori cu putintd, sa tinzi spre ea natural, cum
natural tinzi spre iubire si spre dumnezeire? Ce-ar
fi daca am reusi sa iesim din paradigma noastra
nationald de crestere, care ne-nvatd de mici ,,sa punem
raul Tnainte” si sa trdim Intr-o permanenta stare de
uluire in fata binelui, ca si cum binele n-ar fi pentru
noi, ca i cum nu l-am merita? Sa traiim asteptandu-ne
ca lucrurile sa mearga lin, sd scoatem de pe noi haina
sufocantd a asteptarilor negative si sa si facem tot ce
putem pentru ca lucrurile sa mearga lin, s-o facem cu
convingere si cu credinta in bine, in adevar, in frumos.
,Dar n-o sa ne iasa mereu pentru ca vietile noastre nu
depind numai de noi”, veti spune. Corect, n-o sa ne
iasd mereu, corect, vietile noastre nu depind numai
de noi, dar o sa ne iasd mai des decat ne iese punand
mereu raul Tnainte si tdindu-ne astfel propriile aripi
in a misca lucrurile, iar a sta, dupa cum bine stim,
nu exista. Nimic nu sta, de ce-ar sta omul? Pamantul
se-invarte, timpul trece, orice senzatie de stagnare
este doar o iluzie. Nu stim niciodata, dar intotdeauna
cand avem senzatia ca stam pe loc, dam, de fapt,
inapoi, fie si un pic de tot, imperceptibil pe moment.

Pana la urma, cine e omul si incotro merge el? E o
fiinta care se naste, traieste si moare, ca toate celelalte
fiinte din lume. Intre nastere si moarte nimeni nu stie
cat de mare sau de micéd e distanta si firesc e sa nu
stie. Dar nu cred ca distanta dintre ele face diferenta,
ci modalitatea si intensitatea. Cat traiesc habar n-am,
insd asupra a cum traiesc am si eu ceva de simtit, de
gandit, de spus si de facut. Si pentru ca am, atunci
aleg sa fiu cat mai des cu putinta o aripa care vibreaza
si, de ce sd nu recunosc?, vreau sa fiu — si sunt — si-un
pitic ce danseaza.
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— ADVERTORIAL

sadar, cred ca este important
in primul rand sa pornim acest
demers de cunoastere, de la sensul
etimologic al cuvantului educatio,
care in limba latind desemna
crestere, cultivare, hranire.

in contextul acestui articol, putem
descrie educatia emotionala ca fiind
acel demers de explorare, instruire
si dezvoltare a unor seturi de
abilitati psiho-comportamentale
distincte, care sd reprezinte pentru
fiecare copil un fundament pe care
se poate construi personalitatea
viitorului adult.

Dificultatile din zona educatiei
emotionale provin tocmai din
multitudinea de factori care pot

si amprenteaza fundamental

orice demers educational. Astfel, factorii sociali,
economici, culturali, religiosi si cei legati de anumite
traditii sau obiceiuri cu specific zonal au fost
evidentiati ca fiind cei mai importanti determinanti
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Cat de responsabil esti

pentru EDUCAT|A
COPILULUI TAU?

Fducatia a fost de-a lungul timpului unul dintre cele mai delicate si
provocatoare capilole din psithologie si pedagogie. Fard riscul de a face
o afirmatie hazardatd, probabil, va ramane una dintre cele mai dificile
sarcini, atat pentru parinti, cat si pentru psihologi, educatori sau profesorti.

in educatia emotionald a unui copil. La acesti factori
se adauga si climatul emotional in care copilul creste,
nivelul de dezvoltare emotionala si intelectuala al
parintilor, cat si normele si valorile morale pe care
familia le transmite mai departe copiilor. Din aceste
considerente, auzim frecvent expresia ca un copil nu
face ceea ce spun parintii, ci face exact aceleasi lucruri
pe care le observa la acestia. Asa
cd, ne place sau nu, mai devreme
sau mai tarziu, copilul devine o
oglindire a comportamentelor pe
care le invata prin imitatie de la
membrii adulti ai familiei.

Evident s-a incercat implementarea
unor modele educationale 1nsa,
observand interconexiunea acestori
factori si contextualitatea lor, s-a
renuntat la ideea unor programe
generale, in favoarea unor programe

influenta acest proces. Cercetatorii MALVINA ROSU educationale Pérsgnalizate pentru
din domeniul psihologiei Psiholog, vicepresedinte APCCG, diferite E.lblhta'gl si pentru d1f§r1te
dezvoltarii au semnalat cele mai fondator Scoala de Excelentd ctape din dezvoltarea copiilor.
importante cauze care influenteazd www.malvinarosu.ro Identificarea, intelegerea si

conceptualizarea acestor programe

educationale specifice a fost
rezultatul testarii si evaluarii concrete a nevoilor
emotionale, cognitive si comportamentale pe care
cei mici ar putea sa le dezvolte.




in ultimul deceniu, numarul studiilor si articolelor
de specialitate pe aceste teme a cunoscut o amploare
care reliefeaza, de fapt, nevoia de intelegere si de
raspuns la intrebarile pertinente pe care parintii le
adreseaza specialistilor, si anume:

® Ce pot sa fac intr-un mod concret pentru
dezvoltarea abilitatilor psiho-emotionale,
comportamentale si relationale ale copilului meu?
@ Cum mai exact sd fac aceste lucruri?

® De ce ar trebui sa tin cont in tot
acest proces?

® Care este limita dintre
o educatie functionala
indreptata spre nevoile
copilului si unde se pot
opri standardele de
multe ori foarte stricte
pe care le impun
parintii?

® Cum 1imi dau
seama care sunt nevoile
emotionale ale copilului
meu?

® Care sunt abilitatile
pe care ar trebui sa le
dezvolte? etc.

Sunt mult intrebari la care parintii
asteapta raspunsuri coerente, poate chiar

adevarate retete, strategii sau pasi punctuali de
urmat. Datorita acestui volum mare de informatii,
multi parinti au devenit responsabili si doresc sa
aduca un plus de valoare educatiei propriilor copii.

Studiile din domeniul psihologiei dezvoltarii ne ajuta
sa intelegem mult mai bine dinamica psiho-emotionala
specifica din fiecare etapa de dezvoltare a vietii.
in acest context, putem si definim cateva directii
distincte pe care fiecare parinte ar fi de preferat sa le
cunoasca pentru a putea furniza copilului un sprijin
real din punct de vedere al educatiei emotionale. Sunt
cateva aspecte la care trebuie sa fiti atenti.

in primul rand, ar fi de preferat ca orice copil sa
fie testat de un specialist si astfel sd fie identificate
cat mai exact zonele psiho-emotionale sau
comportamentale care ar putea fi dezvoltate. In egala
masura trebuie sa tineti cont de nivelul de stima de
sine pe care copilul il are, de modalitatea in care
comunica si interactioneaza cu ceilalti copii, adulti

sau invatatori. Aici se pot dezvolta in mod particular
tehnici de comunicare, de comportament asertiv,
de empatie si de interrelationare. In egald masura,
este important sa observati nivelurile de motivatie,
implicare, perseverenta pe care cel mic le are in
rutina zilnica si in realizarea sarcinilor de la gcoala
sau gradinita. Testarea [Q-ului si al nivelului de
inteligentd emotionald, pot constitui alte aspecte
demne de luat in considerare.

Satisfacerea nevoilor emotionale
de baza, ramane unul dintre
dezideratele oricarui parinte;
astfel, copilul are nevoie
constant de timp de
calitate, de atentie, de
afectiune si de validare
a comportamentelor
sale. Orice tip de
educatie centratd pe
nevoile copilului trebuie
sa tina cont, in egala
masura, si de consilierea
vocationala, deoarece este
important sd indreptam
interesul copiilor spre ceea
ce ei isi doresc si spre ceea ii
intereseaza cu adevarat. Pe langa
dezvoltarea emotionala a copiilor, este de
preferat ca si parintii sa inteleaga, sa isi depaseasca
propriile modele educationale si, impreuna cu
psihologul sau consilierul vocational, sa elaboreze
un plan de dezvoltare pentru viitorul adult. Toate
acestea necesitd consumarea unor resurse serioase de
rabdare, implicare, perseverenta, invatare continua
si foarte multa motivatie.

Ce pot spune din postura de psihoterapeut este
ca rezultatele dezvoltarii emotionale ale fiecarui
copil sunt direct proportionale cu efortul depus.
Din filosofia greaca avem dictonul care afirma ca
inceputul cunoasterii este inceputul intelepciunii.
Parafrazand, putem afirma ca inceputul educatiei
emotionale este Inceputul de viata pentru un viitor
adult, echilibrat din punct de vedere emotional.

Mai ramane ca fiecare dintre noi sa ne intrebam cat
de implicati si cat de responsabili suntem pentru
educatia emotionald a copiilor nostri. |
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Invitareain

era digitalizarii

,Lectura stimuleaza imaginatia, nu doar imbogéteste vocabularul, iar copiii care citesc
sau carora li se citeste des sunt copii care nu se plictisesc aproape niciodats.”

A consemnat Alexandra Tudor

Psychologies: Majoritatea titlurilor publicate de
Editura DPH au o componenta educationals,
reusind s transforme lectura intr-un proces
de invatare inedit - o experienta placuta atat
pentru copii, cit si pentru cadrele didactice.
Care sunt beneficiile majore aduse
de acest tip de invatare?
Florentina Ion: Un sondaj intern
al editurii realizat recent, la care
au raspuns aproape 500 de cadre
didactice, ne-a aratat ca 99% dintre
acestea considera cartile foarte
importante in procesul de educatie,
iar peste jumatate fac recomandari
sdptdmanale de lecturi suplimentare.
Aceleasi date ne-au ardtat ca 81%
dintre parinti doresc sd cumpere
carti cu o componenta educationala,
iar 62% au cumparat mai multe carti
in ultimele 18 luni decat inainte de
pandemie. Sunt date care confirma ca
portofoliul nostru de carte raspunde
unei nevoi existente 1n randul copiilor,
parintilor si cadrelor didactice si care aduc valoare
in educatia celor mici.

Titlurile noastre, dar si jocurile, contin elemente din
sfera non-fiction prezentate intr-o maniera atractiva,
distractiva, usor de parcurs. De exemplu, date istorice
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sunt prezentate cu un element de suspans si ilustratii
pe masura in Vietile secrete ale regilor si reginelor,
un titlu care a fost foarte apreciat pe segmentul de
varstd 6-12 ani ori un joc inedit: Cine este? Zei si
eroi din mitologia greacd.

Un raport recent Eurostat arata ca doar
7% dintre romanii adulti participa
la activitati educative formale sau
non-formale, fatd de media Uniunii
Europene, care este de 45%. Prin
faptul ca noi incercam sa-i facem
pe cei mici sa se indragosteasca de
procesul de cunoastere, sa devina
exploratori de cunostinte noi, iar noi
ne dorim sa crestem acest procent. $i
credem ca atat portofoliul de carte, cat
si programele digitale educationale
lansate, dar si actiunile conexe pe care
le realizam constant vor reusi sd ne
aduca mai aproape de acest obiectiv.

Ce teme sau categorii de carte au
inregistrat cea mai mare crestere anul acesta?
F. 1.: Ultimii doi ani au venit cu provocari numeroase
pentru parinti si nu numai, pentru cadre didactice si
specialisti in educatie. Am trecut in cateva zile de
la un sistem clasic de invatamant la unul online, in
care rolul parintelui a crescut exponential, mai ales



in cazul copiilor de varsta mica. Au fost factori care
s-au suprapus planului nostru editorial, plan care a
inclus extinderea portofoliului de carte educativa
si de dezvoltare personala, atat pentru copii, cat si
pentru adulti.

Astfel, am vazut un interes din ce in ce mai mare
pentru carti de tip enciclopedie, pentru carti care
prezinta intr-un mod cat mai accesibil notiuni
teoretice, precum unitati de masura, operatii
matematice, principii de fizica, notiuni de geografie
si istorie. Desi par informatii pentru copii mai mari,
de fapt portofoliul nostru include titluri ce sunt
accesibile de la varsta de 4-5 ani.

De asemenea, trebuie sa recunoastem ca ultimii ani
au adus o efervescenta pe piata de

carte din Roménia,
cu titluri multe,
variate, atragitoare.
Astfel ca cititorul
a devenit tot mai
exigent si mai atent
in alegeri. Am
remarcat acest lucru
in momentul in care
a crescut interesul
pentru cartile cu
format atractiv,
atipic, interactiv. De
exemplu, avem carti
unde personajele
trimit scrisori altor personaje — cum ar fi Scrisori de
la Felix, Postasul Vesel, Tilda Soricela— O calatorie
fascinanta in jurul lumii — care au fost printre titlurile
bestseller.

Ultimii ani au adus un interes tot mai mare pentru
subiecte atipice, cum ar fi integrarea copiilor cu
diferite deficiente sau subiecte precum bullying,
gestionarea pierderii unei persoane dragi, dar si
gestionarea timpului petrecut in fata ecranelor — iar
aici trebuie neaparat mentionata cartea loanei Chicet
Macoveiciuc, Vraja ecranelor, care a adus un record
in vanzari din primele zile — si multe altele.

O atentie crescuta se observa si pe segmentul cartilor
dedicate emotiilor —identificarii si gestiondrii acestora
—de la varsta mica si pana la cea adulta, multe dintre
titlurile cautate din portofoliul nostru adresandu-se
parintilor si cadrelor didactice.

Cartile de parenting si dezvoltare personala au
inregistrat dublari si chiar tripldri in vanzari. Credem
ca un factor important este tocmai stresul acumulat
in aceasta perioadad, presiunea la care au fost supusi
parintii si nu numai, fiind practic obligati sa-si asume
rolul de pedagog si chiar de psiholog al copilului care
si el, la randul sau, a fost stresat de contextul fara
precedent in care ne aflam azi.

Multi parinti se confrunta cu refuzul copiilor
de a citi. Ce metode avem la indeména pentru
a le insufla acestora dragostea fata de carte si
lecturd?
F. I.: Copiii sunt imitatori exceptionali. Acesta este
primul pas. Asadar, daca noi, ca adulti, iubim cartile,
si ei vor fi curiosi sa le descopere. Pe de alta parte,
nu cred 1n a impune copiilor un
program de lecturad doar-doar asa
s¢ vor Indragosti de citit. Chiar
nu exista dragoste cu sila, iar
lectura nu face exceptie.

Pe de o parte, expunerea citre
carti, chiar din primele luni de
viatd, familiarizarea cu acestea,
crearea unui obicei, unui moment
care vine la pachet cu conectarea
parinte-copil, sunt actiuni simple
si de efect. Pentru cd nu sunt
fortate, sunt naturale. lar cititul
trebuie sa vina natural, ca o poarta
spre cunoastere, spre deschiderea
unui infinit de lumi fantastice. Lectura stimuleaza
imaginatia, nu doar imbogateste vocabularul, iar
copiii care citesc sau carora li se citeste des sunt
copii care nu se plictisesc aproape niciodata.

Pe de alta parte, este responsabilitatea noastra,
a editorilor de carte, de a veni mereu cu titluri
actuale, ancorate in realitate, adaptate la lumea in
care traiesc copiii. Sigur, cu totii stim povestile
clasice, insa acestea pot fi, pana la un punct, la fel
de ciudate precum un telefon cu disc pentru copii.
Sau o lume fara internet. De aceea este nevoie sa
adaptam lucrarile extraordinare ale clasicilor cu
formate interesante, ilustratii pe masura. Va dau
aici exemplul unei serii de titluri de mare succes
din portofoliul nostru, cateva carti de Jules Verne,
in editie adaptata, intr-un format supradimensionat
si cu ilustratii spectaculoase. A fost o abordare noua,
de succes, nu singulara.
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La fel de importante sunt subiectele, iar selectia
portofoliului de carte — mai ales pe segmentul de
carte educativa — se face la Didactica Publishing
House avand o preocupare clara: copilul. De fiecare
data cautdm sa venim cu subiecte care sd le trezeasca
interesul, sa le mentina atentia pana la finalul cartii,
oferind in acelasi timp o experientd. Noi nu vedem
cartea ca pe un obiect ce vine si pleaca din viata
copilului. Ne dorim s aducem in viata copilului
dragostea pentru cunoastere, educatia, iar cartea
este un mijloc prin care reusim sa facem acest lucru.

Tocmai de aceea cartile trebuie alese in acord cu stilul
de lectura al copilului, cu personalitatea sa, pentru
ca fiecare copil prefera un alt tip de carte. De multe
ori, aceasta este greseala care indeparteaza: se insista
pe acelasi tip de carte. Dar poate cd limbajul nu a
fost pe placul copilului, poate ca ilustratia nu a fost
cea care sa-l atraga, poate subiectul... Sunt diferiti
factori care influenteaza relatia cu cartea, iar un
singur refuz nu trebuie sd ne descurajeze.

In plus, nu consideram ci este suficient si pui pe
site niste carti si gata, inseamna ca aici se opreste
rolul tau. Ne asumam responsabilitatea de a-i atrage
pe cei mici si pe cei mari deopotriva spre lectura si
prin actiuni ce nu tin strict de editarea de carte. De
exemplu, 1n fiecare saptdmana avem un moment de
lecturd, un proiect care a adunat zeci de carti citite in
mai bine de un an de cand lI-am implementat. Acesta se
transforma in luna decembrie in #CraciunDePoveste
cu DPH, si vom citi zilnic, pana pe 24 decembrie, o
poveste, in fiecare seara. Momentul de lectura este
transmis pe pagina noastra de Facebook, dar si pe
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YouTube, fiind un continut disponibil permanent,
astfel incat sa poata fi accesat oricand de cei ce vor
sd asculte o poveste.

De asemenea, in fiecare an, donam un portofoliu de
carte actuala bibliotecilor din intreaga tara. Anul
acesta am donat peste 1500 de carti in acest sens,
pentru ca stim cat de dificil, dar si cat de important
este ca acestea sa ramana interesante si ofertante
pentru copii.

Stim ca sunt picaturi, dar speram ca, intr-un viitor nu
foarte Indepartat, acest subiect sa nu mai reprezinte
o provocare si ca tot mai multi dintre noi sa realizam
ce beneficii extraordinare are lectura de la varste
fragede si ce oportunitati poate deschide.

Anul trecut ati lansat primul program digital cu
resurse educationale complementare programei
scolare, elaborat dupa pedagogia finlandeza.
De unde a pornit aceasti idee si cum ati reusit
s& o aplicati sistemului nostru de invatamant?
F. I.: Ideea unui program educational a aparut in
urma cu cativa ani, lucram deja la acest proiect atunci
cand a aparut contextul pandemic, care a accelerat
lansarea platformei. Ne-am bazat pe expertiza unor
profesionisti in educatie care au implementat deja
aceastd metoda in Finlanda si in multe alte tari,
iar rezultatele inregistrate deja in aceste tari sunt
spectaculoase si speram ca si in Romania sa aiba
acelasi impact in educatie. Asa cum in cazul cartilor
credem ca trebuie sa oferim o experienta adaptata
realitatii copiilor de azi, si in cazul programelor
educationale este nevoie de acelasi lucru.



Ghiozdanul din Pddure este un program
educational dedicat clasei pregéatitoare care
contine peste 500 de activitati pe care copilul
le poate realiza cu un ajutor minim din partea
unui adult. Aceasta platforma, dincolo de
componenta educationald evidenta, stimuleaza
abilitatile digitale ale copiilor intr-un mediu
sigur, controlat. Astfel, timpul petrecut in
fata ecranului este constructiv, eficient,
avand beneficii dovedite. Este singurul
program educational digital din Romania
care corespunde programei scolare intr-un
mod integrat, acoperind toate materiile, iar
modalitatea de realizare prin joc este inedita.
De altfel, programul este avizat de Ministerul
Educatiei si Cercetdrii si poate fi folosit atat la
clasa, cat si individual, acasa, de catre copii
si parinti.

Al doilea program, Scrie cu Zmeisorii, se
adreseaza copiilor de clasele I — I1I si este
nisat pe sprijinirea invatarii, aprofundarii
si evaluarii continuturilor de ortografie si
punctuatie, iar feedbackul profesorilor si
parintilor este de asemenea extraordinar.

Atunci cand am ales dezvoltarea acestor

programe educationale digitale pe platforma Cloubi,
am urmarit in special familiarizarea copiilor cu
strategii de lectura, dezvoltarea competentelor de
a invata sd Inveti, participarea activa, motivarea si
responsabilizarea copiilor, dezvoltarea abilitatilor
emotionale, educatia digitald si educatia media. De
asemenea, o componenta esentiald este ca aceasta
metoda interactiva de invatare reuseste sa mentina
atentia copiilor, iar aceasta este de fapt una dintre
provocarile de la aceasta varsta. Suntem inca la
inceput cu dezvoltarea si promovarea programelor,
dar suntem convinsi ca reprezinta o solutie pentru o
abordare corecta si eficienta in procesul educational.

Meseria dumneavoastra de bazi este cea de
profesor. Ce v-a determinat acum 17 ani sa
fondati editura Didactica Publishing House?

F. |.: Meseria mea este de avocat, insa, timp de 8 ani,
imediat dupa Revolutie, am fost profesor suplinitor,
de istorie si filosofie. Acei ani au avut un impact de
nebanuit pe atunci asupra mea. Am trait pe propria
piele dificultatile dintr-un sistem ce folosea metodele
de predare clasice, cu un suport educational pe masura.
Nici editurile nu aveau pe atunci aceeasi diversitate
in ofertd ca astdzi. Era destul de dificil s stimulezi

curiozitatea elevilor cu materialele puse la dispozitie,
prin urmare era extrem de dificil sa-i apropiem de
materia predatd. Atunci am Inceput sd experimentez
metode noi de predare, care ani mai tarziu m-au facut
sa lansez programele educationale digitale, am gasit
metode pentru a-i apropia de lecturd si de a privi
cartea ca pe un mijloc de a se dezvolta continuu.
Lucruri care se regasesc si azi in portofoliul de carte
al Didactica Publishing House.

Am iesit din Tnvatdmant, insa acei ani isi pusesera
deja amprenta asupra mea. Asa ca, acum mai bine
de 17 ani, cu primele economii facute, am demarat
un proiect ce nu stiam atunci cd va reusi sa devina
o editura cu peste 2.000 de titluri in portofoliu, cu o
comunitate extraordinara de parinti alaturi, cu cititori
activi, care raspund la toate provocarile noastre de
a Tmpleti lectura cu activitatile educationale. Azi,
copiii semneaza carti —am avut astfel de proiecte si
anul acesta cu Cartea noilor supereroi, dar si anul
trecut — azi, copiii 1si aratd bibliotecile sau le scriu
scrisori personajelor preferate. Obiectivul nostru este
de a sublinia importanta educatiei si de a o aduce mai
aproape de copii. Si, credem noi, suntem pe drumul
cel bun. m
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STEREOTIPURI SI PREJUDECAT!

Da nij io nu-s prost

Unora le place s& reactioneze.

de Gianina Corondan

oftim? Mai zi o data. M-ai facut prost?
Pe cine faci tu, ba, prost? Pe tine. Pe
ci...nu, ca n-am auzit bine, ia mai zi
o datd. Esti prost. B4, tine-ma, cé-1
omor, asta m-a facut prost, prost esti
tu! Poftim? Mai zi o data. M-ai facut
prost? Pe cine faci tu, ba, prost? Pe tine. Pe ci...nu,
ca n-am auzit bine, ia mai zi o data. Esti prost. Ba,
tine-ma, ca-l omor, asta m-a facut prost, prost esti tu!

Si tot asa.

De cate ori n-ati auzit frinturi din replica asta,
in formule diverse, colorate sau pe
gri, asezonate cu vorbe de dulce pe
care nu-mi permit sa le reproduc, ca
suntem in post? Poate ati rostit-o chiar
voi, Intaratati de o situatie in care
orgoliul v-a fost sifonat si vi s-a pus
la indoiala capacitatea de a gandi cu
logica si viteza si ati lasat sa va inunde
valul de indignare.

Ba, proasto, uita-te pe unde mergi!
— delicateturi pe sosea, de exemplu...

GIANINA
CORONDAN
Jurnalist, vizitator-gef
www.vizitadelucru.ro

Uite-l si pe prostu’ dla. — la spectacol...
Saracu’, e si prost rau. — la telefon...

Dai 1n gropi, de prost ce esti. — fatd-n
fata...

Cine e proasta aia care vorbeste acolo? — in intimitatea
familiei...

Sa zicem ca se vorbeste despre noi. Sa zicem ca
avem o ureche invizibila intr-o camera in care, na,
suntem tocati marunt de binevoitori, care stiu ei
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bine sd aprecieze lucrurile, fiind cocotati intr-un jilt
distant, demiurgic. Sa zicem cd au emis cuvantul
arzator, cu noi de fata. Ei, in clipa aceea, in cazul
romanilor, ceva se intampla. E ca o vraja.

Auzim aceste vorbe si, ca la apasarea unui buton
secret, luam foc. Mintile se intunecd. Prost? Ai
impresia ca este blestemul final, batjocura suprema,
sabia deasupra capului, totul se naruie. Nu, nu prost!
Sa-mi zica oricum, dar sd ma banuiasca de prostie,
vai, asta nu! Nuuuu! Nu, nu, nu!

Si sarim, pe negandite, cu riposta. Violent. Unora
li se opreste bucdtica in gat, asa se
precipitd in a da replica urgent si
usturdtor, sau se reped cu pumni i
palme, asa vor ei sa pedepseasca o
atare neobrazare. Pe negandite.

Dar ia sa ne gandim.

De ce ne ambalam, de ce ne inflamam
in halul dsta la o asa caracterizare? De
ce ne sare mustarul cand se ajunge la
concluzia (reald sau doar rautacioasa)
ca nu am gandit, cd suntem cam
pampalai? Nu ne favorizeaza, dar
oare nu este un lucru posibil? Si
daca e o jignire gratuita, ce conteaza,
cand tu stii cate parale faci, cand
in interiorul tdau este armonie? E
problema lor, a celor-fara-cusur sa se descurce cu
cei pe care-1 considera inferiori, mai putin bogati in
circumvolutiuni.

Mi-amintesc cum se intreba Jerry Seinfeld,
asemanator, observand ce schimbare de stare
provoaca o ridicare de deget mijlociu inspre cineva.
Cum se perpelesc, cum se incruntd, cum ridica



pumnii, cum innebunesc oamenii de la...un deget? Si
da-i si razi de ciudatenia reactiei la acest gest. Daca
te detasezi, e foarte amuzant. Ca niste animalute
care reactioneaza la stimul. Si explica, in respectivul
stand-up, cum pentru el e...doar un deget. Ce te face
sa devii un taur furios, un animal dezlantuit din
pricina...unui deget!?

Asta ma intreb si eu, in naivitatea mea, faptul ca
cineva, un oarecare de nicaieri, deloc important
in cresterea ta, n evolutia ta, iti arunca sententios
aceasta caracterizare, cum ca esti un om simplu, fara
mari capacitati intelectuale, cum te poate deranja,
cum 1iti poate parea chiar o lovitura, astfel incat sa
te transforme 1ntr-o persoana furibunda? Pai in clipa
aceea, reactia disproportionatd arata, iata, ca de fapt,
ti se potriveste, 1n sfarsit, teribila eticheta, prostia,
de care ne e asa fricd, oare de ce.

Am fost martord, am vazut in diverse ipostaze si
alte popoare reactionand la invectivul ,,stupid”— era
departe de a echivala cu catastrofa. In Marea Britanie
am auzit de cateva ori, si chiar am fost atenta la
reactii, in trafic, In cercuri restranse, in piete, ,, You,
stupid!”, da, se mai foloseste, dar se considera gluma,
in cel mai grav caz se ciuleste o ureche si se merge
mai departe, cultura lor nu asociaza instantaneu un

comportament de tip vulcan in eruptie. La noi e jale.
Nu ti se poate spune asa ceva, e inadmisibil, nu tu,
altii, da, sunt tantalai, prosti facuti gramada, dar tu,
hm, tu care...ma rog, tu nu poti fi numit asa, dar daca
se intampla, ¢ de acceptat doar indirect, sub forma de
barfa, ca sa o poti manageria. Altfel, explodezi. Cum,
ma, sd-mi zica mie prost/ proasta??!! Uh!!!

Asa. Si daca ti-a zis, ce? Treci la altceva, cd poate ai
treabd. Daca ai treaba.

Probabil ca se rascoald in noi ciobanasul vrancean
din Miorita, de atatea ori luat la bani marunti pentru
apatia de care da dovada la primele semne ca-I paste
o luptd nedreapta. Noi, aproape toti, I-am catalogat:
prost. Astfel, ne-am catalogat pe noi insine, fiindca,
cum stim, omul cu alegoria moarte-nunta e chintesenta
poporului roman. Si sé te dispretuiesti pe tine nu e
chiar ok. iti sabotezi propriile forte, propria substanta.
Launtrul tdu nu mai e in echilibru. Te umpli de venin
si turbezi. Se numeste cumva boala, nu zic, n-as crede
totusi ca suferim cu totii de asta, mai suntem si cei care
avem sentimente mai bune in privinta ciobanului cu
oi mai multe si cai invatati si cdini mai barbati. Daca
ajunge sa-ti prevesteasca oaia nenorociri, atunci chiar
ca nu mai e nimic de facut si atitudinea lui e chiar la
polul opus, o dovada de intelepciune. »
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Poate este istoria zbuciumata, atat de des invocata.

Ne-au calcat atatia pe piciorul de plai de ne-au
invinetit, n-ajungea ca ne-a ramas mic dupa razboi,
ne-au murdarit in mod asa brutal lustrul bombeului,
incat am ajuns sa urlam din gura de rai, ranita, din
toti bojocii: Prooooost! Cu sensul de au, ce buba
am, ce prost ma simt. Si s-o fi transmis jena asta in
fiecare din noi, asa incat, la auzul cuvantului care
ne descrie urdcios, noi reactionam, ca loviti la buba.
Stim ca nu e placut sa te loveascd cineva Intr-un
punct nevralgic.

Sau poate e de vina mostenirea cea grea a
comunismului. Da, asta trebuie sa fie, asta e de
vind pentru toate. De parcd o laditd cu ceva
zorzoane si odoare din trecut ar putea sa preia si sa
ispaseasca pacatele unor fiinte constiente, dotate cu
discernamant. Dar daca trecem de partea materiala
a mostenirii, putem specula ca fricile, neputintele,
lipsa noastra de curaj din acei ani si-au pus amprenta
pe isteria care ne cuprinde la auzul semnalului
deranjant: Prostule! Exact cum anumiti caini sar la
beregata daca aud un sunet specific.

Poate fi de la scoald, din momentele in care nu-ti
invatai lectia, voiai sa treci neobservat si deodata
erai scos la tabla, erai praf si pulbere, bata si tufa de
Venetia, iar vreun coleg triagea concluzia: ,,Esti prost,
te-am vazut, esti una cu pamantul”. Cum, cand era
sa scapi neascultat si eventual sa te fofilezi tot anul
si sa-ti iei notd mare pe caiet, cineva sa-ti dejoace
planurile? Cum sa te demaste asa, fara sa mai poti
face nimic? Ar fi plauzibil ca astfel de oameni sa
mentind In ei acea frustrare. Cu alte cuvinte, cei care
au ceva vina, ceva de ascuns, ceva lectii nefacute,
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sa-si verse nervii, de ciuda ca au fost demascati. Ca
n-am vazut pe nimeni scos la tabla, cu lectia stiuta,
caruiasaise zica ,,prostule” si sa reactioneze agresiv.
Cred ca cel mult ridica din umeri. Ca nu e prost.

E posibil ca cei care reactioneaza violent la apelativul
,prostule!” sa fie chiar personaje din povestea cu
drobul de sare a lui Creanga si sd nu mai poata fi
nimic de facut. Sunt aceia care rostesc clar cuvintele
,,Nij eunu-s prost’/ ”Da, ce i0-s prost?” Se depisteaza
usor prin aceste Intrebari care-i aratd exact cum nu se
cred. Cu acestia e greu de lucrat, e posibil ca orgoliul
sa le dicteze miscarile. Limbajul cunoscut sa
fie exprimat in pumni si injuraturi.

Pe de alta parte, ia sa luam la analiza si
celalalt taler al balantei, cel care arunca
vorba grea.

»Prost mai e dla si proasta ailalta”. ,la
uite prostul ce pasa a dat”. ,,Proasta aia
nu ar trebui sa existe”. Sunt expresii la
ordinea zilei, nici nu ridicdm spranceana
cind le auzim. Pentru ca ne sunt familiare
injuriile, jignirile, etichetarile, le acceptam,
ele se pretind a fi ceva inofensiv. Un mod
de adresare extrem de josnic, in fapt. lar
cand le regasesti in familie, e cu atat mai
dureros: ,,Copilul asta e prost, nu pricepe
de la scoald”, ,,Bai, prostule, eu te-am facut, eu te
omor”, ,,Hai cd esti prost, nu ai dat si tu?”, ,,Cred ca
esti cea mai proasta din clasa”. Sa cresti cu asta nu
te modeleaza sanatos.

Dar cand chiar noi suntem cei care arunca cuvintele
astea? Cine suntem? Sfatul Batranilor? Suntem vreo
eminentd cenusie care a dovedit ceva? E vreo sclipire
in noi care ne da dreptul sa catalogam zeflemitor pe
cineva? Macar intelepciunea Caracatitei Paul o avem?
Poate a unui catel? Cum suntem? Hai sa ne gasim
o caracterizare. Daca luam 1n derddere sau barfim,
aruncand, fard sa ne gandim, sageti spre semeni ai
nostri, pana la urma nimic altceva decat membri
ai familiei extinse? Nu stim noi oare ca se intorc
impotriva noastra, chiar si niste vorbe oarecare? Nu
tinem minte vorba copildriei ,,Cine zice, ala este?”
Credeti ca e o vorba de copii? Eu nu cred. Cum ar
fi sa ne gadndim un pic inainte de a zdrobi cu vorbe?

Pana la urma, va zic care e solutia, e una germana,
ca tot ne place tehnica lor. In germana ,,Prost!”
inseamna ,,Noroc!”. V-ati prins? Hai! Prost! ®



CARTE BLANCHE

Divanul Imaginar

sau un fel de galceava a inteleptilor cu lumea

Fondata anul acesta de Dia Radu, reporter si editor cultural timp de dous
decenii, platforma www.divanulimaginar.ro reuneste interviuri, povesti de
viatd si portrete, intr-o radiografie confesiva a lumii noastre de azi.

Cum s-a niscut? ,,intr-o dupi-amiazi rece de ianuarie, intr-o discutie cu
o prietend buna, ncercand sa explic cum ar trebui sa arate o revista online
dedicata interviurilor si confesiunilor, mi-am dat seama ca stiu exact ce vreau
sa fac. www.divanulimaginar.ro a devenit continuarea fireasca a cartii mele
de interviuri cu acelasi nume (Divanul imaginar, Lumea romdneasca in 18
interviuri, aparuta la Editura Trei), adicd o platforma culturala independenta,
unde pot explora 1n tihnd mintile si inimile interlocutorilor mei.”

Ce putem gasi pe site? ,,Interviuri, interviuri si...niste
povesti. Confesiuni in tihna, Pe divan, cu mari regizori
si scriitori, dar si Calatorii intr-o fotografie din lada de
DIA RADU amintiri a artistilor nostri, Dimineti petrecute cu actori
Reporter si editor cultural sau poeti, o Divanotecd plini de recomandari literare,
www.divanulimaginar.ro . . C Ao .
povesti emotionante cu personaje in viata si raspunsuri

scurte si electrizante ca un Scurtcircuit. Cu alte cuvinte,
un soi de depozitar de memorie in acest urias, infinit
univers virtual, in care am incercat sd condensez o
parte din gandurile si dilemele lumii culturale de azi.”

De ce tocmai interviuri? ,,Pentru ca istoria se face intotdeauna cu oameni, se scrie din vietile, din trairile si
din ideile lor. lar interviul e caleaa cea mai rapida si sigura spre cine sunt ei cu adevarat. Unde mai pui ca statul
de vorba e atat de placut?! Cuvintele altora pot tine de cald si calduzi la greu, pot amuza sau infuria in egala
masurd. Si, uneori, ne pot ilumina realitatea, ca sa fim mai limpeziti si mai putin singuri.”

Reteta unui interviu reusit? ,,Se
documenteaza si framantd bine
compozitia, pana ce directia interviului
se face limpede ca cristalul. Se intinde
apoi (la vorba) si se rasuceste pe toate
partile. Se adauga din mers empatie
cu scortisoard, intrebari crocante,
curiozitate cat cuprinde. Se editeaza
cu simt de raspundere si se lasd peste
noapte la rece. Se share-uieste din
abundenta, neaparat cu multa cafea.”
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Femei ale spatiului [duntric
arhetipul
Preotesei mistice

Tu stii cine si cum esti in adancul fiintei tale? Care sunt resorturile [untrice
care iti determind emotiile, reactiile, toanele, intuitiile? Reusesti sa te conectezi
bine cu ceilalti si s& le percepi sufletul si curgerea interioars?

de Cristina Eremia

u e deloc usor sd fii o persoana

cu senzitivitate empatica ridicata.

Sa simti emotiile altora, uneori

chiar sa le auzi

si gandurile, sa

primesti mesaje
din interior si sa stii cum sa le
comunici adecvat in exterior sau sa
(te) ghidezi exclusiv in functie de ele.
Sensibilitatea si intuitia sunt calitatile
de baza ale celei care este Soror
Mystica, femeia vizionara, senzitiva,
profunda, care poate trdi cu usurinta
emotiile altuia si intelege lumea
interioard a celuilalt mai bine decat
el Insusi, ajutandu-l sa aiba claritate
si contact mai adanc cu sine insusi.
Pentru ea, parghia motivationala este
relatia si e foarte atenta si receptiva
la ceilalti si la context. Este usor de contaminat,
de saturat cu continuturile altora si poate ajunge sa
nu mai distinga propriile granite si necesitati, nu
mai stie unde incepe si unde se termina fiinta ei si
se poate pierde usor pe sine.

Senzitiva, delicata, profunda, cum spuneam,
vizionara femeie Persefona poate avea atat o mare
claritate interioara, venind din buna conectare cu
sinele, cat si multd nehotarare, indoiala, confuzie,

56 PSYCHOLOGIES ROMANIA DECEMBRIE 2021- IANUARIE 2022

CRISTINA EREMIA
Terapeut Tameana & NLP
www.transformationart.net

cand constienta ei se difuzeaza in stimulii si mesajele
din exterior. Asta depinde si de validarea primita
de la mama ei, care, fie a inteles si a sustinut-o, a
incurajat-o sa se increadd in marea
ei putere intuitiva, fie (adesea) a
negat-o dandu-i un intens sentiment
de inadecvare si indoiala de sine.

Precum zeifa care e constransa sa 1si
petreaca o treime din an in Hades,
lumea umbrelor, Soror Mystica trece
constant prin perioade de tristete,
debusolare, depresie, confruntandu-se
cu frici, anxietate, fantasme care ii
intuneca orizontul si 1i {in energia
captiva nduntru, aproape incapabila
sd mai faca fatd presiunilor si
exigentelor lumii sociale. Devine
retrasa, retractild, interiorizata,
ducand o intensa lupta interioarad cu toate aceste
stari, ganduri, viziuni, care vin din inconstientul
personal sau colectiv.

Ea va tinde sa caute un barbat puternic, care sa o
domine si sa o protejeze, care 1i va fi bun companion.
Ea 1i va fi oglinda reflexiva, fidela, dedicata si
loiala pana la renuntarea la identitatea ei profunda.
Submisiva si cameleonica, 1i va cere constant
aprobarea si cautand sa devina ce si cum 1si doreste el.



Daca are sansa sa fie trezita la adevarata ei valoare de
un mentor care sa o initieze si sa o faca constienta de
puterea ei, poate deveni un pretios ghid al sufletului,
bine conectata la inconstient si trans-constient,
discriminand clar intre mesajele Sinelui si alte voci
interioare, superficiale sau inselatoare.

Asimilata cu femeia Persefona, Soror Mystica poate
invata de la femeia Hestia cum si fie o adevarata
Preoteasa, centrata in sine, cu constienta focusata
in interior, autonoma si independenta de tribulatiile
exterioare. Sa cultive o practica spirituala consecventa
si sa Isi caute un Sanctuar in care sa mearga pentru
aregasi Sensul si starea de pace.

Femeia Hestia se simte intreaga prin ea Insasi si
cautd confirmari si atentie din partea altora pentru
a fi validatd si a avea o buna stima de sine. Are o
detasare de mediu care 1i permite sa vada lucrurile
obiectiv, dintr-un spatiu de intelegere adanca,
fara a fi absorbita inlduntrul sdu sau pierduta si
confuza in societate. Isi cunoaste si ocupa locul si
isi gestioneaza spatiul in armonie, cultivand ordinea
induntrul si in afara sa. Cand acest arhetip este
treaz intr-o femeie, evenimentele nu mai au acelasi
impact asupra ei, asa cum reusesc sa i tulbure si

inldntuie pe altii. Ea nu este atasatd de oameni,
rezultate, prestigiu, posesiuni sau realizare sociala.
E devotata caminului si familiei sale, daca le are,
transformandu-le in sanctuar de liniste si pace. Se
poate simti foarte bine si singurad sau in comunitati
spirituale care constituie o familie extinsa in care
isi aduce contributia dezinteresat, fara a astepta
vreo rasplatd sau recunoastere sociala.

Mie mi-a luat mult timp sa inteleg ca ceea ce
consideram a fi vulnerabilitate e, de fapt, o sursa
de putere neinteleasa corect, demonizata social si
ca hipersensibilitatea mea ascunde comori care imi
pot aduce mai multd putere si stralucire a fiintei
decat am indraznit vreodata sa imi imaginez.

Abia cand am aflat care e sursa puterii mele
personale si am invatat sa citesc cu precizie mesajele
viselor si viziunilor mele, sa imi ascult si sd Tmi
urmez intuitia, sa iubesc constient, asumat, asertiv,
am iesit din ipostaza de victima si am intrat in rol
de ghid si insotitor al celor ce trec prin perioade de
criza si transformare. Ceea ce fac cu multd bucurie,
dedicare si implinire a potentialului meu si al altora,
traindu-mi misiunea personald si Indrumandu-i si
pe altii sd o gaseasca si sa o manifeste plenar. ®
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Cele 6 elemente esengiale
ale unui cuplu fericit

Putem oare sti ce se intdmpl4 cu adevarat intr-un cuplu? In spatele tuturor

aparentelor existd un mecanism atat de subtil, povesti personale unice.

Relatia dintre dous fiinte rémane adesea necunoscut. Si totusi, fericirea a

doud persoane poate fi simtitg, atinsg, radiaza. Mult§ vreme s-a crezut c&

totul se datoreaza exclusiv dragostei

Traducere de Ana-Maria Cetitean

stazi, anumi{i psihanalisti precum

Alain Valtier isi pun Intrebari asupra

rolului omnipotent al pasiunii. Sunt

necesare, insa, anumite impulsuri,

pentru a porni in aventura iubirii.

Vom explora, asadar, sase dintre
elementele esentiale unei relatii de cuplu indelungate:
toleranta, valorile comune, legatura de prietenie,
cuvintele impartasite, intelegerea sexuala, visele si
proiectele comune...

Artizanii iubirii

Cine sunt cei pe care noi 1i calificam drept cuplu fericit?
Niste indragostiti de cursa lunga, care isi pun relatia
mai presus de orice si stiu sa si-o Tmbunatateasca zilnic.

Daca ai vreun astfel de cuplu in anturajul tau, pune-I
la pastrare. Este o pasare rard. O specie pe cale de
disparitie. Observa atitudinile, gesturile pe care
partenerii le au unul fata de celdlalt atunci cand sunt
impreuna. Analizeaza-le modul in care si-au imbogatit,
fiecare, personalitatile si descopera felul in care relatia
functioneaza pentru amandoi.

Acestea sunt cuplurile pe care le numim fericite,
cuplurile, a caror caracteristicd esentiald este
longevitatea, formate din oameni contagios de
luminosi.
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Sa intalnesti astfel de cupluri este cu adevarat o
sansd. Pentru ca 1ti transmit un fel de relaxare
peste timp in ceea ce priveste acel ,,se poate”. Sa
traiesti o viata de cuplu timp de mai mult de sapte
ani, da, este posibil; sa te iubesti intr-un mod din
ce in ce mai profund, da, este posibil; sa poti, doar
prin energia acestei iubiri, sa construiesti o lume,
0 casd, o opera... da, este posibil.

De fiecare data, au depasit dificultatea, au reusit
sd se adapteze la situatii dificile. De fiecare data,
ei sunt cei care ies mai puternici pentru ca nu
isi arunca relatia in aer. In cartea sa Les couples
heureux ont leurs secrets (n.r. Cuplurile fericite au
secretele lor), terapeutul american John Gottman
considera ca aceste cupluri sunt ,inteligente
emotional”: ,,in viata lor de zi cu zi, reusesc si
stabileasca o anume dinamica.”

Pentru a mentine aceasta dinamica, astfel incat
imbufnarea sau trantitul usii sa se estompeze in
favoarea unei discutii constructive, unu-la-unu,
cu alesul sau aleasa ta, ai nevoie de un obiectiv de
neclintit: dorinta profunda ca acest cuplu pe care
l-ati format sa traiasca si sa se dezvolte. Alaturi
de constientizarea ca nimic nu este mai important
decat aceasta relatie pe care o construiesti pas cu
pas in fiecare zi.



Primul element esential al unui cuplu
fericit: toleranta

Particularitatile fiecaruia, initial atractive, devin
si sursa multor conflicte. Chiar dacd acceptarea
diferentelor nu este intotdeauna usoara, este necesara
si contribuie la Tmbogatirea relatiei.

,Diferentele dintre parteneri sunt chiar la originea
povestii lor”, noteaza psihanalistul Sophie Cadalen.
Acestea sunt cele care ne atrag, care ne fac interesanti
in ochii celorlalti, pentru ca sunt unice. Oare nu
spunem adesea ,,11/0 iubesc pentru ca este diferit(a)
de toti ceilalti/toate celelalte?” Dar adesea, dupa ce
trece aceasta prima etapa, a entuziasmului noilor
descoperiri, diferentele se transforma in contraste,
iar aceste particularitati care ne-au atras pot deveni
insuportabile. De ce? Pentru ca, potrivit lui Sophie
Cadalen, ,,atunci cand ne gandim ca vrem sa
construim ceva stabil, impreuna cu celdlalt, ne punem
problema ca nu va fi posibil decat daca suntem de
acord asupra tuturor aspectelor vietii”.

,,in momentul in care fiecare partener recunoaste
ce este propriu celuilalt, se naste iubirea: pentru ca
il putem iubi pe celalalt pentru ceea ce este el cu
adevarat”, subliniaza Samuel Lepastier. Este ceea
ce savantii numesc ,,iubire matura”. Prin renuntare
la ideea de a forma un cuplu ideal sau fantezist,

partenerii sunt gata sa faca din relatia lor o creatie
unicd, tocmai datoritd contributiei specifice -
diferite - a fiecaruia in poveste. ,,Din ciocnirea
contrariilor izbucneste flacdra vietii”, spunea
Jung.

Asta inseamna si respectarea nevoii de autonomie
a fiecaruia dintre parteneri. Un fapt esential
pentru a scapa de senzatiile sufocante pe care le
poate genera viata impreund. Florentina, de 35 de
ani, spunea ca, la inceputul relatiei cu Sebastian,
s-a chinuit sa-i inteleaga pasiunea pentru rugby.
,Isi dedica toate simbetele antrenamentului...
Nu il intelegeam; pentru mine era ca si cum ar
fi incercat sa fuga de mine in fiecare weekend!
Pana in ziua n care m-am alaturat lui pe stadion.
Cand am vazut cum se distra cu prietenii lui si
cat de stanjenit era sa ma vada acolo, chiar daca
nu indraznea sa-mi spuna, abia atunci am inteles.
Era momentul lui, nu al cuplului nostru. De
atunci, Florence s-a inscris la un curs de teatru,
unde se duce in fiecare saimbata, si-a gasit propria
sa pasiune, departe de preocuparile lui Sebastian.

,Pentru a rezista”, explica psihanalistul Sophie
Cadalen, ,,nu trebuie doar sa acceptam ca
celdlalt este diferit, ci sa si iubim acele diferente,
deoarece ele sunt cele care tin cuplul in viata.”
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Al doilea element esential al unui cuplu
fericit: valori comune

Sa traiesti cu cineva asemeni tie nu este nici posibil,
nici de dorit. Dar a trai cu opusul tau creste riscurile
de neintelegere. Ce ramane intre aceste doua extreme?
O cale de mijloc, fericita, bazata pe impartasirea unor
valori esentiale.

Valorile noastre apar din educatia pe care am
primit-o, din personalitatea noastra, din mediul
cultural si social, din experientele trdite. Relative
si particulare, rareori aceste valori sunt in totalitate
comune. Potrivit terapeutului, ,,daca valorile se opun
in mod radical, cuplul nu va putea merge departe”.

De ce este atat de important? Pentru ca de aceste
valori depinde modul in care fiecare isi va stabili
prioritatile, dorintele si nevoile. Acestea 1i vor
calauzi viata alaturi de ceilalti, dar si de celalalt:
va fi credincios sau fidelitatea va fi doar o valoare
secundara? Va considera ca ajutorul reciproc este o
valoare de baza sau va acorda mai multa importanta
competitiei? Va pretui banii la fel ca mine? Familia
va fi sfanta pentru el?

Pentru a evita socul valorilor, cea mai buna solutie
este anticiparea: ,,Faceti-va timp sa va cunoasteti si,
mai presus de toate, sa vorbiti mult, despre absolut
orice”, ne sfatuieste psihologul si psihoterapeutul
Patrick Estrade. Prin discutii despre viata, societate,
familie se pot exprima reciproc valorile si disonantele.

Pentru Patrick Estrade, ,,orice este posibil acolo
unde exista dragoste. Daca partenerii decid sa faca
sd coexiste cele doua lumi ale lor, atunci ei trebuie sa
accepte, cu toata buna-credinta si cu toata constiinta,
termenii acestor doua lumi”.
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Atunci cand nu reusesc sa aiba valori comune,
partenerii au intotdeauna posibilitatea de a-si pune
in comun valorile, astfel incét din acest ,,amestec” sa
nu mai iasd apoi valorile fiecarui partener, ci valorile
noului cuplu, gata sa-si inventeze propria sa poveste.

Al treilea element esential al unui cuplu
fericit: o legatura de prietenie

Ce se intampla daca partenerul tau este si cel mai
bun prieten al tdu? Complicitatea si increderea sunt
esentiale pentru a construi o relatie mereu vie.

A vorbi despre prietenie in cuplu nu este usor,
deoarece acest sentiment contravine unei viziuni
romantice, pasionale si sexuale pe care o avem
despre iubire. Cu toate acestea, prima idee pe care
terapeutul american John Gottman o releva in studiul
sau este: ,,casatoriile fericite se bazeaza pe o prietenie
profunda”.

Aceasta se hraneste cu interese si hobby-uri comune,
dar si cu stima reciproca, respect si sprijin, cu atentia
fata de dorintele sau suferintele celuilalt...

,Cuplurile fericite se cunosc intim”, continua John
Gottman, ,,stiu perfect ce le place si ce nu le place,
isi cunosc particularitatile, sperantele, visele. Toate
acestea necesita o atentie constanta a unuia fata de
celalalt, ceea ce nu este atat de simplu. ,,Ne vedem
in fiecare zi si uitdm sd ne privim”, noteazd Jean-
Michel Fitremann, terapeut sexual si psihoterapeut.

In plus, multi acorda prioritate prieteniilor din afara
relatiilor de cuplu, lasand vietii conjugale privilegiul

sexualitatii si al... conflictelor.
= o L1
- N ‘ .”"




Practicarea unui sport, gradinaritul, iesirile culturale,
orice hobby este bun ca s intaresti prietenia in cuplu
si sd-ti faci timp pentru activitati recreative care
sd aduca placere ambilor parteneri. Si ideal ar fi sa
practicati activitati in mod regulat si pe termen lung.

In plus, este util si stabiliti ritualuri de cuplu.
Sarbatorirea aniversarii intalnirii, a casatoriei sau
chiar a primului conflict - doar pentru a privi cu umor
si mandrie drumul parcurs... Acest lucru creeaza
ceea ce John Gottman numeste ,,cultura de cuplu”.

Al patrulea element esential al unui
cuplu fericit: cuvintele impartasite

Prea multad tacere submineaza relatia de zi cu zi.
In egala misura, si cdnd ne spunem prea multe...
Putem invéta sd vorbim aceeasi limba? lata cateva
detalii despre arta si modul de a comunica realmente
in cuplu.

,»Dacd vor sa-si aprofundeze cunoasterea reciproca
si intimitatea, este evident ca partenerii trebuie sa
comunice”, spune psihologul si terapeutul sexual
Yvon Dallaire,

Riscul de neintelegere dintre parteneri este cu
atat mai real cu cat, asa cum subliniazd Yvon
Dallaire, ,,existd un mod diferit de a comunica in
functie de sex” si, mai mult decat atat, in functie
de personalitatea si educatia cuiva. Impunerea
propriului stil de comunicare in cadrul cuplului
echivaleaza cu supraestimarea sau minimizarea
nevoilor celuilalt in aceasta chestiune.

Asadar, ar trebui sd tdcem mai mult pentru a avea
o relatie de duratd? Cu siguranta nu. A comunica

inseamna a Tmpartasi, iar impartasirea este unul
dintre motivele principale ale unui cuplu.

Cat despre cei care cred ca ,,atunci cand ne iubim,
nu avem nevoie de cuvinte pentru a ne intelege”,
acestia sunt, potrivit terapeutului sexual Catherine
Solano, ,,cei care ajung in cabinetele noastre,
pentru cd, in baza cuvintelor lor nespuse, lasa
loc frustrarilor si nemultumirilor sa le submineze
relatia”.

Si atunci, cum sd facem? Pentru a comunica bine,
trebuie mai Intai sa accepti limitele comunicarii.
,»A comunica, din punct de vedere etimologic,
inseamna a face schimb de informatii si nu de a
pune in comun emotii, experiente sau ganduri”, isi
aminteste psihologul si sexologul Yvon Dallaire.
Potopul de cuvinte, chiar dacad nu este unul plin de
reprosuri, invadeaza spatiul celuilalt. Vampirizante,
acestea au si efectul de a indeparta orice mister,
chiar sursa dorintei. Rezolvarea constd nu doar
in capacitatea de a ne spune si de a auzi totul, cat
in convingerea ca ne-am putea spune totul unul
celuilalt. O diferenta fundamentala, deoarece are
la baza o legatura bazata pe incredere.

Al cincilea element esential al unui
cuplu fericit: un acord si din punct de
vedere sexual

Sexualitatea este o sursa de implinire si un altfel
de mod de a ne intalni. Dar cum 1ti mentii relatia
fericita pe termen lung? Aceasta este provocarea
celor care vor ca placerea lor sa dureze.

De ce este dificil sa ai o relatie de durata si sa te
intelegi mereu bine din punct de vedere sexual:
fiecare cuplu viseaza la asta, dar multi o pun la
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indoiala. De ce? Pentru cd, dupa primele etape ale
relatiei, ,,cuplul are senzatia ca a trecut prin toate”,
observa terapeuta sexuald Catherine Solano. ,,Ei
stiu deja ce gesturi, ce mangdieri le fac placere,
si le mai reiau mereu... Totusi, placerea vine din
diversitate”, aminteste terapeuta. Anii de convietuire
in cuplu nu impiedica descoperirea unor noi placeri
sexuale comune. Insa, in mod paradoxal, contribuie
la cresterea pudorii intre parteneri.

Un alt dusman al intelegerii sexuale pe termen lung
este destrabalarea. Potrivit lui Jean-Michel Fitremann,
terapeut sexual si psihoterapeut, ,,partenerii care isi
petrec tot timpul liber impreuna risca sa nu se mai
observe cu adevarat; ei nu-1 mai percep pe celdlalt
ca pe o altd persoana. Si totusi, dorinta apare atunci
cand luam o oarecare distanta si cand, din aceasta
dorinta, ne apropiem de intimitatea celuilalt”.

Daca, multa vreme, sexualitatea a raimas un subiect
secundar pentru cuplu — eram ,,multumiti” de ceea ce
aveam — ,,azi oamenii tind sa-i acorde o importanta
mult mai mare”, observa Catherine Solano. Motivul?
,lmaginea pe care media, filmele, cartile etc. o
afiseaza ar sugera ca fard o viata sexuala perfecta,
nu poti fi un cuplu fericit.” Si, dupa cum adauga
Jean-Michel Fitremann, ,,suntem intr-un moment
in care implinirea personala a devenit o cautare
continua si suntem, mult mai mult decat eram o
datd, gata sa ne uitdm la nemultumirile noastre si,
mai degraba decat sa le admitem, incercam sa facem
totul pentru a le rezolva”. Merita ca partenerii sa
acorde sexualitatii o asemenea importanta in relatie
cu starea de bine a cuplului lor? ,,Da”, raspunde
terapeutul sexual, ,,intrucat, in socictatea noastra,
majoritatea oamenilor considera sexualitatea drept
un atribut propriu cuplului si orice abatere devine o
cauza suficient de importanta pentru a ne desparti;
atunci, este normal ca cei care isi doresc o viata lunga
impreuna sa aiba asteptari ridicate si in plan sexual”.

Al saselea element esential al unui cuplu
fericit: proiecte si vise

Pentru a putea merge mai departe, cuplul trebuie
sd aiba si o perspectiva. lar atunci cand dorintele
fiecaruia se contopesc intr-o viziune comuna, viitorul
devine incitant.

Sa ai copii, sd construiesti o casa, sa pleci in vacanta
vara viitoare... Chiar si astfel de planuri de baza
ale unui cuplu pot fi problematice. Pentru ca, daca
ne gandim mai bine, trebuie s avem speranta de a
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rezista pe termen lung, pe care statisticile privind
longevitatea cuplurilor nu prea o incurajeaza...
,Maine investim in pamant, dar peste zece ani vom
fi impreuna pentru a rambursa imprumutul?”

Cauza si consecintele acestei fragilitati a cuplurilor
constau in faptul ca indragostitii tind sa traiasca
dupa ceea ce Freud numea ,,principiul placerii”,
in detrimentul ,,principiului realitatii”. Dar, atunci
cand vorbim despre proiecte de cuplu, ne aflam pe
un teren cét se poate de concret. insa, atunci cand
vorbesc despre proiecte comune, unii parteneri se
tem cd acest lucru 1i va obliga sd renunte la propriile
ambitii: ,,Cum sa-mi mai duc la indeplinire planul
de a face Inconjurul lumii dacé ea imi spune ca 1si
doreste trei copii?”

Cu toate acestea, ,este imposibil sa inaintezi
prin viata fara sa ai planuri”, spune psihologul si
antrenorul Alain Delourme. Acest adevar este valabil
nu numai pentru individ, ci si pentru cuplu, care are la
randul sau propria dinamica. ,,Faptul ca faceti planuri
impreuna este echivalent cu a da putina siguranta si
stabilitate relatiei voastre”, adauga terapeutul.

Dintre toate planurile pe care cuplul le are in vedere,
nu toate vor fi duse la bun sfarsit. Vorbim, in acest caz,
despre vise, dar si acestea sunt la fel de importante. in
paralel cu proiectele si visele cuplului, ,,este esential
ca partenerii sa aiba si proiecte individuale”. Numai
in felul aceasta va exista un echilibrul intre cele doua
forte opuse care 1i anima: dorinta de contopire si
dorinta de autonomie.

Tineti cont, Insa, ca aceste proiecte nu sunt sapate in
piatra si ca pe parcursul relatiei, unul se poate lasa
influentat de dorintele celuilalt. ®



DOSAR Ce fac diferit
oamenii ferici’si?

Cred ca oamenii fericifi nu se deosebesc de oamenii obisnuiti chiar deloc. Umbla la fel, pe
jos, cu bicicleta, cu masina, dorm la fel, in pat, in fotoliu, mananca portocale si beau cafea...
Ba vorbesc si la telefon. De fapt, cred ca oamenii fericiti sunt unul si acelasi lucru cu oamenii
obisnuiti. Doar ipostazele difera. Si zambetul interior. Bine, poate si ritmul pulsului, cateodata.

Dar secretul care face acel ceva minuscul si foarte usor de trecut cu vederea sa rasard mai
intai in inima si-apoi pe chipul omului fericit este ceea ce face diferenta. Priviti-va mai atent
unii pe altii, ochi in ochi si cautati in privirea celuilalt ,,acel ceva minuscul”, stropul de magie
care apare, 1n rastimpuri, sub forma de scantei, 1n stralucirea ochilor fiecarui om, atunci cand
simte si Imparte iubire si speranta.

Dosar coordonat de Delia Apostol-Hanzelik
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CE FACDIFERIT OAMENII FERICITI?

’

Cele sapte lucruri

pe care

e fac

oamenii fericiti

Pentru a deveni, la randul nostru, fericiti, ar fi suficient sa-i imitam pe camenii
fericiti. Asta spun, in mare, toti promotorii psihologiei pozitive. Teoretic vorbind,
aceasts afirmatie este adevarata. Lucrurile se complic, ins&, in practica.

de Flavia Mazelin Salvi

ericirea mai are secrete? O asemenea
ipoteza este putin probabild, deoarece
tema fericirii este omniprezenta, prin
intermediul unor noi studii sau carti
care apar ca sa ne explice cum sa o
prindem in plasa noastra sau, din
contrd, ca sa ne previna ca aceasta cautare nu este
decat o vanare de vant!
In oceanul publicatiilor, exista doud surse care sunt,
incd, cele mai importante in domeniu. Prima este
studiul pe care doi cercetatori in psihologie, Shigehiro
Oishi si Edward Diener, parteneri de cercetare ai
parintelui psihologiei pozitive, Martin Seligman,
l-au desfasurat in 2007 asupra temei cautarii fericirii.
In total, zece mii de persoane au raspuns unui
chestionar, in patruzeci si opt de tari. Concluzia a
fost urmatoarea: a fie fericit este aspiratia prioritara
a omului, la mare distanta fata de gasirea unui sens
al vietii, fatd de imbogatire sau chiar de siguranta ca
va ajunge in Rai. Cea de-a doua sursa este o sinteza
a tuturor cercetarilor si studiilor care se ocupa de
psihologia pozitiva. De patru ani, aceasta compilatie
de ,,lucruri pe care le fac oamenii fericiti” circula in
toata lumea si se bucura de o popularitate atat de mare
incat a devenit o adevarata Biblie apocrifa a fericirii.
Dintre sfaturile sub forma de enunturi asertive pe
care le contine, am memorat sapte, adica pe cele
fundamentale, apoi am ales sa le oferim reflectiei
critice a psihanalistului Jean-Michel Hirt.
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Traducere de Anne-Marie Andrei

1. Oamenii fericiti sunt inconjurati de
oameni fericiti.

Ce spun studiile?

Bucuria este contagioasa. Cei care sunt Tnconjurati
de oameni fericiti au cele mai mari sanse sd devina
si ei fericiti si sd raimana fericiti.

Comentariul lui Jean-Michel Hirt.

,Existd ceva de ordinul evidentei in aceasta
constatare. Este ca si cum am spune ca dispozitia
noastrd este mai bund intr-o zi frumoasa de vara
blanda si Tnsorita, cand ne aflam intr-o companie
placuta. Dar oare o senzatie placuta este suficienta
pentru a ne face sa ne simtim fericiti? Nu este deloc
sigur ca ar fi asa! Putem sd avem un sentiment de
bunastare, sa ne simtim fericiti, fiind cu persoane care
nu sunt fericite sau aflandu-ne noi insine intr-o situatie
complicata, care, totusi ne provoaca placere pentru
ca ne solicita inteligenta si ne mobilizeaza resursele
interioare. Sa-ti bati capul cu ceva, sa fii chinuit de
ganduri, poate sa genereze multe satisfactii! Fericirea
relatiilor cu ceilalti nu consta intr-un calm plat, in
absenta tensiunilor, a conflictelor sau a complexitatii
relationale. Unii oameni considera cd este benefic sa
fie inconjurati de rude si apropiati care nu se simt
bine sau care sunt inglodati in tot felul de probleme.
Acesti oameni resimt o dificultate 1n a-i infrunta pe
cei care sunt considerati a fi fericiti.”



Propunerile lui Jean-Michel Hirt.

,.Este benefic sd ascultim cu atentie ceea ce simtim
(emotii, senzatii) atunci cand ne aflam intr-o relatie
cu ceilalti. Corpul nostru ne trimite semnale care ne
informeaza cu privire la efectul pe care-1 produce asupra
noastra fiecare legatura pe care o intretinem cu ceilalti,
in parte. Dar, atentie, nimic nu se intampla deodata,
sau intr-o clipa. Timpul ne poate ajuta sa ne facem o
idee despre ceva. Trebuie sa tinem cont de ambivalenta
sentimentelor si emotiilor, ale
noastre si ale celuilalt, dar si de
circumstantele care nuanteaza

relatia cu el. De asemenea, este
interesant sd ne punem intrebari 1{_‘
referitoare la beneficiile pe care le

gasim In compania oamenilor care

nu se simt niciodata bine si sa ne

punem intrebari despre felul nostru de a ne retrai
propria poveste de viata prin ei.”

T

2. Ei cultiva rezilienta.

Ce spun studiile?

Oamenii fericiti stiu sa se reinventeze dupa un
necaz prin care au trecut si nu se lasa invinsi
de depresie.

Comentariul lui Jean-Michel Hirt.

,Rezilienta ramane un fenomen foarte 4

misterios. Capacitatea de a ne ridica este

legata de ceva din copilarie, ea consta

in resursele prime si inconstiente pe care

adultul le-a putut pastra din acei ani. De fapt, a cultiva
rezilienta este o expresie care nu are niciun sens. Pentrua o
cultiva, ar trebui sa-i cunoastem exact ingredientele, ceea
ce nu este cazul. Nu suntem insufletiti doar de pulsiunile
vietii; exista si pulsiuni ale mortii, care lucreaza in tacere
in fiecare dintre noi. Rezilienta se joaca intre aceste doua
regimuri pulsionare. Cine poate sa le cuantifice? Cine
poate sa prezica in ce fel se va desfasura si se va termina
acest duel? Nimeni.”

Propunerile lui Jean-Michel Hirt.

,Inainte de toate, trebuie sa constientizam faptul ca exista
in noi forte care ne trag in jos, in vreme ce altele sunt ca
o chemare spre indltimi, spre lumina. Incurajandu-le pe
cele din urma, avand grija de ele, putem, in mod firesc,
sa ne ridicam mai usor dupd o Incercare prin care am
trecut. Greseala ar fi sd ne dorim s ne ridicdm foarte
repede, fara sd ne punem intrebari asupra a ceea ce a
dus la caderea noastra. Astazi stim ca depresia este si o
perioada de regenerare psihica, de cautare interioara, si
ca timpul dedicat replierii favorizeaza posibilitatea de
a ne continua drumul altfel. Este si acesta un mod de a
incerca sa fim mai fericiti.”

3. Ei actioneaza pentru a fi fericiti.

Ce spun studiile?

Oamenii fericiti nu asteapta fericirea. Sunt activi in
cautarea si in experimentarea a tot ceea ce le poate
aduce sentimentul de beatitudine.

Comentariul lui Jean-Michel Hirt.

,Regdsim in aceastda formulare voluntarismul
cuceritor al culturii americane. Totul depinde de
ceea ce se intelege prin a fi activ
in aceasta cautare: este vorba de
aplicarea retetelor best-seller-
urilor pentru a fi fericiti sau de
deschiderea unui spatiu rezervat
4 intrebarilor asupra sinelui pentru
i acunoaste ceea ce ne poate spori

sentimentul de stare de bine?”

Propunerile lui Jean-Michel Hirt.
,,Sa alegem a doua optiune: sa ne
punem intrebari asupra modului in
care am putea sa ne simtim mai fericiti.
Aceasta poate sa treacd mai intai prin
identificarea rezistentelor noastre (franele
noastre interioare) si a obstacolelor externe,
apoi printr-o ascultare atenta a modului in
care se exprima dorinta noastra. In orice caz,
sa incercam sa fim fericiti inseamna intotdeauna
sa dezvoltam o forma de atentie si de tandrete fata
de noi ingine.”

4. Ei daruiesc.

Ce spun studiile?

Toti oamenii fericiti isi utilizeaza o parte din timp
pentru a face acte de caritate, a asculta, a ajuta
persoanele din anturajul lor care au nevoie de acest
lucru.

Comentariul lui Jean-Michel Hirt.

,»Sa daruiesti provoacd bucurie. Satisfactia narcisista
este de netagaduit. Aceasta imbunatateste si intareste
stima de sine si, de asemenea, ne hraneste aspiratiile
noastre ideale. Altruismul este un progres cultural,
o cucerire care este legata de felul in care ne tratam
pe noi insine. Ca sa daruim, in mod altruist, ca sa
nu ne servim de celalalt pentru a ne repara faliile
noastre narcisiste, trebuie insa sa ne iubim suficient
de mult, iar aceasta nu este o dispozitie prezenta
in toti oamenii. Nu este usor sa simtim aceasta
necesitate: ,,Fa bine ca sa fii fericit”. Altruismul
nu este opusul egoismului sandtos, ci il insoteste
pe acesta, caci tinem cont de sinele nostru in fata
celuilalt.”

»

Dosar
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Propunerile lui Jean-Michel Hirt.

»A avea grija de noi insine, mai intai
ascultandu-ne nevoile, lipsurile si asteptarile,
apoi incercand sa le satisfacem pe masura
noastra si intr-un mod personal, ne da
posibilitatea de a practica un altruism
respectuos cu celalalt si benefic noud. Unui
donator frustrat, sau care are o imagine proasta
de sine, 1i va fi greu sa respecte alteritatea celui
caruia 1i daruieste si sd gaseasca satisfactie
in dar. Deschiderea fata de ceilalti este plina
de satisfactii pentru ambele parti atunci cand
te deschizi in prealabil fata de tine insuti.”

5. Vad partea buna a lucrurilor.
Ce spun studiile?

Optimismul este o conditie sine qua non
a fericirii. Spre deosebire de pesimisti,
optimistii cred cd dupa ploaie iese intotdeauna
soarele. Si au incredere in resursele lor proprii
pentru a Intoarce lucrurile in avantajul lor.

Comentariul lui Jean-Michel Hirt.

,»Nu se pune problema sa negam binefacerile
optimismului. Dar este important sd precizam
ca aceasta stare de spirit depinde Tn mare
masura de povestea si de experienta de
viata a fiecaruia. Evenimentele dificile si
precoce, o familie anxioasa, putin iubitoare
sau prea tacutd nu sunt, se pare, elemente care
predispun la optimism, chiar daca acestea nu
ne condamna la pesimism. Totul depinde de
modul in care fiecare se ocupa de povestea
si de convingerile sale. Cert este cd, in acest
domeniu, vointa este in afara jocului, ceea ce
face inutila recomandarea de a privi partea
buna a lucrurilor.”

Propunerile lui Jean-Michel Hirt.

,,Doar munca asupra propriei persoane poate
face posibila schimbarea dispozitiei interioare,
revizuirea convingerilor. Numai in acest fel
nu vom mai fi prizonierii unei viziuni negative
asupra propriei persoane, asupra celorlalti si
asupra vietii. Aceasta presupune cautarea
unor evenimente, a unor imagini legate de
copildria fiecaruia care au contribuit la o
viziune pesimista si anxioasa asupra vietii.
De asemenea, poate fi util sd ne amintim
greutatile depasite si succesele obtinute. Ne
ajuta sd nu ne sim{im neputinciosi cand ne
confruntam cu dificultatile vietii.”
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6. Ei stiu sa se deconecteze.

Ce spun studiile?

Oamenii fericiti se deconecteaza pentru a nu fi coplesiti de
stres sau invadati de ceilalgi.

Comentariul lui Jean-Michel Hirt.

,»Este greu sa nu fiu de acord cu acest lucru, dar nu m-as
limita la sensul evident al termenului deconectare. Prin
deconectare, nu inteleg doar intreruperea alimentarii pentru
a preveni scurtcircuitul, ci mai degraba intrarea in stand-by
pentru areveni la o forma de interioritate care nu tine doar de
recuperare. Este o deconectare necesara pentru a te reconecta
cu tine nsuti. A-ti oferi acest timp este o forma de ingrijire de
sine care hraneste o senzatie de bine, de armonie interioara.”
Propunerile lui Jean-Michel Hirt.

»Aceasta Intoarcere la sine se poate face in diferite moduri.
Prin meditatie, reverie, practicarea unei arte, prin ascultarea
atenta a senzatiilor corporale, emotiilor, gandurilor. Esential
nu este atat sa alergam dupa vacante sau distractie, cat s ne
oferim in mod regulat oportunitatea de a ne locui pe deplin
fiinta, pentru a nu trdi in afara noastra prea mult timp.”

7. Sunt fiinte spirituale.

Ce spun studiile?

Rugaciunea, meditatia, practicarea ritualurilor spirituale
sunt practici care au efecte pozitive asupra sanatatii mintale.
Valorile continute de religii contribuie la sentimentul de
fericire.

Comentariul lui Jean-Michel Hirt.

,,Luarea in considerare doar a dimensiunii materiale a
existentei nu duce niciodata la fericire: banii si confortul
sunt mijloace, nu scopuri. Dar, sd reducem spiritualitatea la
practici si credinte religioase ar fi cam simplist. Acestea pot
fi utilizate pentru a calma angoasele si a se indrepta spre o
eliberare personald pe care o permite explorarea psihicului si
apovestii vietii fiecaruia. Nu este vorba de a nega beneficiile
rugdciunii sau meditatiei, ci mai degrabd de a nu le lua
drept medicamente. Prin spiritualitate, putem intelege si
deschiderea catre dimensiunea cea mai vasta a mintii cuiva,
adicd a fiintei in toatd complexitatea ei. Aceasta deschidere
se realizeaza prin comunicare.”

Propunerile lui Jean-Michel Hirt.

»Asculta-te pe tine Tnsuti si apoi pe celdlalt, fiind atent la
poezia cuvintelor, fara a te opri asupra sensului. Asculta ce
vine de la tine in termeni de dorinta, ideal, singularitate,
chiar daca este deranjant pentru tine. Ascultd zambind,
simtind spectacolul naturii, o opera de arta, o lectura...
Asta ne permite sd iesim din temnitele noastre, sa trecem de
la o inteligenta functionala la o inteligenta a intregii fiinte!
Aceastd expansiune de sine intra in alcatuirea fericirii de
afi” m



Cxercitii de
fericire

Cum inteleg, cum gasesc si cum péstreaza profesionistii mult ravnita fericire?
Ne-am gandit sa Intreb&m chiar psihologul ce face pentru a-si pastra echilibrul
mental si pentru a trai sentimentul de plinatate a vietii.

Dosar
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Jeni Chiriac, psiholog si psihoterapeut
Cauta sa cultivi conectarea emotionala.

Secretul este sa fie cate putin din toate, in ciuda
dominantelor sau a factorilor perturbatori ce apar
in viata de zi cu zi a fiecaruia dintre noi.

© Gandurile sunt importante pentru ca, prin
ele, ne traducem realitatea inconjuratoare,

ne prescriem comportamente sau ne
fundamentam atitudini despre lume
si viata. Este util s& ne urmarim
gandurile, sa le ascultam pentru
a identifica tiparele de gandire
negativa sau tendinta de a
cultiva scenarii negative.
Astfel putem sa ne analizdm si
sa decidem, cu sau fara ajutorul
specialistului, dacad ele au o
utilitate reald sau daca sunt doar
tipare disfunctionale, de care trebuie
sd ne eliberam.

© Cauta sa gasesti sens, satisfactie in
rutina zilnica. Creierul nostru iubeste 1n secret
predictibilitatea, siguranta si dacd reusim sa ne
alcatuim o rutind zilnica care sa cuprinda si achitarea
de sarcinile necesare, mai putin placute, dar si lucruri
placute, este foarte bine. De exemplu, cum ar fi sa
ne facem patul sau rutina curateniei de dimineata in
pasi de dans?

© Cultiva optimismul, a vedea partea plina a
paharului te ajutd sa iti cresti imunitatea in fata
anxietatii sau depresiei, insd fara excese. Se
recomanda evitarea cultivarii optimismului in exces.

Sa nu uitam de valoarea adaptativa a fricii.
© Cauta sa limitezi factorii/ stimulii cu potential
anxiogen. Astfel elimini stimularea in exces (adica
peste nivelul constructiv, generator de reactie
adaptativa la stimulul negativ) a centrului

. fricii.
N @ Acordi-ti timp pentru tine zilnic,
incepand cu primele momente ale
zilei, iar daca programul nu iti
permite, cauta sa faci asta macar
o datad la cateva zile. Atentie,
timpul pentru tine poate varia,
nu inseamna ore sau zile, pot fi
doar cateva clipe sau momente dar
pe care creierul tau le va aprecia.
Reaminteste-ti ca timpul obiectiv
difera de timpul subiectiv si tu poti face
diferenta prin semnificatia sau greutatea pe
care o acorzi lucrurilor.
© Cauta sa faci miscare, dar nu pentru a compensa
lipsa mai multor supape de descarcare ori nefericirea
din viata ta. Poti merge pe jos ori de cate ori ai
posibilitatea, merge la sala, iesi la plimbare cu copiii,
ori rezolva din lucrurile administrative ale casei (asta
pentru aceia dintre noi care nu gasim rostul miscarii
»

’
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in afara unei finalitati
concrete).

® Emotiile sunt
bune. Ele ne dau
energie, ne ajutd sa ne
constientizim adesea
nevoile nesatisfacute
sau ne spun lucruri
despre noi si lumea
exterioarda noud, insa in
absenta unor mecanisme
autoreglatorii eficiente,
ne pot afecta starea
de bine. Aici poti cere
sprijinul specialistului
pentru cd traim intr-o
lume a emotiilor si
ele fac parte din noi,
iar emotiile gestionate defectuos, reprimate sau
neconstientizate pot dduna sanatatii. Nu existd adevar
in a spune ,,Eu nu am emotii” sau ,,Emotiile sunt
niste prostii sau pentru oameni slabi”.

© Cauta sa cultivi conectarea emotionala, nu te
izola de ceilalti doar pentru ca ti se pare ca
nu te Intelege nimeni sau doar pentru ca
el par sd nu iti dea ceea ce ai nevoie.
Suntem niste fiinte sociale si avem
nevoie sd ne conectam emotional

la lumea Inconjuratoare. Si aici
poti cere sfatul specialistului
daca intampini dificultati. A
crede ca nu ai nevoie de ceilalti

te poate impiedica sa dezvolti
relatii sandtoase si de duratd cu
cei din jur. Avem nevoie si de noi si
de ceilalti pentru a fi fericiti.

© Aminteste-{i mereu cd exista mereu
o zi de maine, fa-ti planuri de viitor pentru a

putea sd gestionezi mostenirile trecutului si, poate,
uneori, povara unui prezent care iti place mai putin.

Adriana Stanciu Petrescu,

psiholog si autor

Corpul uman este acel diapazon fin care
semnaleaza orice furtuna interioara.

Fericirea este un concept prea putin studiat. Toata
lumea vorbeste despre fericire, dar putini au timp
sa analizeze cu seriozitate conceptul. De cele mai
multe ori de pilda, fericirea este confundata cu
bucuria si aceasta confuzie aduce de la sine deceptii
si asteptari nerealiste. De aceea eu niciodata nu
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am confundat bucuria
de a avea un pantof cu
fericirea de a avea doua
picioare sanatoase.
Fericirea din punctul
meu de vedere este o
stare permanenta atata
timp cat iti stabilesti cu
exactitate reperele ei.
Fericirea este ceva cu
care te nasti, o pierzi si
o regdsesti pe parcursul
- ’ vietii. Copilul care face
. cunostintd cu lumea,
zambeste. Pentru el
insasi faptul ca descopera
culori, forme, gusturi,
senzatii, insemna o stare
de fericire. Urmeaza ca familia sa isi pund amprenta
s1, mai tarziu. societatea sa ofere modele de fericire.
Bune, rele? Fiecare generatie mai adauga cate ceva.
Reteta fericirii pentru mine a fost mereu disciplina
de a-mi mentine reperele stabile si antrenamentul
mental permanent in a face diferenta intre
ceea ce stiu, ceea ce gandesc si ceea ce
simt. Mereu m-a preocupat fericirea.
De mic copil mi-a placut sa ma uit
la adulti si sa observ ce anume fi
face s zambeasca, sa fie linistifi
sau dimpotriva. Si tot de mica
am fost foarte curioasd, am pus
intrebari, am primit raspunsuri
si cumva toate acestea m-au
ajutat sd imi formez repere
pentru fericire, repere dupa care
ma ghidez.
Pentru mine fericirea este strans legata
de ceea ce simt in fiecare dimineata cand
ma trezesc si seara cand imi fac bilantul zilei. Imi
repet ca o mantra aceleasi intrebari: esti sdnatoasa,
te-ai ridicat din pat pe picioarele tale, vezi cu ochii
tai culori, forme, percepi gusturi, faci ceea ce iti
place, simti ca esti de folos oamenilor, simti ca ai
energie, observi partea plina a paharului, iubesti,
esti iubitd, ai putere, cunoastere si determinarea de
a 0 lua mereu de la inceput? Daca raspunsurile sunt
pozitive, insemna ca sunt un om fericit.
In plus mai am un exercitiu mental care ma ajuta sa
imi mentin spiritul Zen in orice situatie mai dificila.
Nu uit greutatile prin care am trecut, blocajele pe
care le-am depasit, situatiile care mi-au dat mari
batai de cap. Si de fiecare data cand ma aflu in fata

>
>
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unei situatii mai dificile imi aduc aminte ca eu sunt
cea care am Invatat din fiecare experienta si fiecare
experientd m-a dus la ceea ce sunt acum.

De foarte multe ori oamenii au tendinta sa creada ca
atunci cand apar greutatile dispare fericirea. Si nu-i
pot condamna. Cand treci prin momente grele este
dificil sa te declari fericit pentru ca esti... sanatos sau
cd ai mancat in ziua aia. Consumerismul si tehnologia
sterg de multe ori granita intre ceea ce insemna cu
adevdrat fericirea si ce Insemna a cumpadra stari de
bucurie.

Fericirea tine de natura umana, bucuria tine de
progres. Daca nu faci confuzie intre ele, poti

sd te declari un om fericit care nu este
influentat de tendinte. Daca privim
putin in istorie, fericirea pentru
oameni era legata foarte mult
de siguranta, de sanatate si de
iubire. Aceste repere nu sunt
foarte mult schimbate nici in
vremurile noastre, doar ca
nu le constientizdm pentru
ca mintea ne este ocupati cu
alte repere, noi dobandite.
Pentru mine fericirea necesita
curaj! De multe ori te poti
confrunta cu situatia in care fericirea
ta Inseamna nefericirea altcuiva. Si
atunci trebuie sa ai un set de argumente foarte

solide pentru a putea face o analiza corecta. Din
fericire, omul este o alcatuire atat de complexa incat,
cumva, fiecare dilema isi are raspunsul fix in starea
pe care o resimte corpul. Nu poti sa te declari fericit
daca corpul iti semnaleaza prin diverse dezechilibre
somatice ca nu este totul in ordine. Corpul uman
este acel diapazon fin care semnaleaza orice furtuna
interioara. De aceea, pentru mine, atentia catre corp
este un alt reper important. De la o stare prelungita
de oboseala, la scaderea imunitatii sau o banala stare
care nu imi este obisnuita, toate Tmi atrag atentia ca
ceva nu este 1n reguld cu starea mea de fericire. Si
analizand cu mult curaj si din pozitia de observator,
mereu gasesc problema, iar o problema identificata
are mereu cateva variante de rezolvare.

Retetele sunt individuale. De aceea m-am ferit mereu
sd aleg sau sa promovez retete pentru fericire. Sunt
momente 1n care a sta intr-o stare de meditatie te
ajuta si sunt momente in care te ajutd sa mananci o
ciocolata. Trebuie sa te cunosti bine, sa nu te judeci
si sd fii bland cu tine atunci cand viata iti ofera
examene. Viata iti oferd Intotdeauna si solutii.

Dosar
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Nusa Bugeac, psihoterapeut
Fiecare individ are propria sa definitie
a fericirii.

Aveti senzatia ca un psiholog e diferit de restul?
Vi inselati amarnic... Este doar o persoana care
stie ceva mai multe despre mecanisme, procese,
structuri psihice si chestii de genul... Dar, in final, se
supune acelorasi legi, procese si algoritmi ai vietii,
ca orice muritor.
Nu cred cd, pentru un psiholog, reteta fericirii este
diferita de a altora. Fiecare individ are propria sa
definitie a fericirii. Pentru mine, fericirea este o
stare de liniste, pace interioard si armonie
intre mine si ce este In viata mea la un
anumit moment. Mi-a luat mai mult
de jumatate de secol pentru a pricepe
acest lucru. Uneori am senzatia ca-s
tare grea de cap...
Am denumit reteta fericirii mele:
trusa de urgenta. Ideea mi-a venit
intr-o zi in care nu stiam ce sd mai
fac in groapa de potential in care
ma aflam de ceva timp si cautam
solutii... Acesta insemna o serie
de actiuni care imi readuc linistea si
armonia atunci cand un eveniment sau o
serie de evenimente ma scot din zenul meu.
Unii 1i zic nesimtire, mie mi se pare mai fain sa-i
zic zen, ¢ mai trendy.
Trusa mea de urgenta contine printre altele:
©® Carti care-mi plac si pe care citindu-le ma
linistesc — chiar daca este vorba de cateva pagini.
©® Melodii care ascultdndu-le Tmi aduc echilibrul
— putem vorbi de cateva acorduri.
©® Melodii pe care imi place sa dansez — e posibil
sa fie doar cateva miscari.
©® Filme care ma fac sa rad si sa consider cd viata
este frumoasa — Tmi place sa rad.
©® Persoane cu care imi place sa discut pe diverse
subiecte si care ma fac sa apreciez viata.
©® Restaurante, cafenele in care imi place sa savurez
0 mancare sau o bautura de calitate.
©® Haine cu care, in momentul in care le port, imi
schimba radical in bine starea de spirit.
© Bijuterii cu cristale pretioase sau semipretioase
pe care Tmi face mare placere sa le port.
© Fotografii cu locuri sau persoane care m-au atins
emotional.
©® Locuri pe care le-am vizitat si care m-au marcat;
gandindu-ma la ele sau vazand fotografii din acele
locuri imi schimba dispozitia. »
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© Simtul umorului folosit cu propria mea persoana
si in discutiile cu cei din jurul meu.

Cred cu tarie ca orice actiune care ne duce intr-o
stare de pace, echilibru, armonie si bucurie este un
ingredient important in reteta fericirii.

Din constructia mea ca persoana, din matricea mea
energetica cu care am venit la nastere vad partea
plind a paharului. Nu consider ca sunt o optimista,
cum mi se spune. in opinia mea optimismul este la
fel de toxic ca negativismul.

Imi place sa cred despre mine ci sunt o persoani
realistd, ca vad si partea buna si partea urata a
lucrurilor si aleg constient sd imi concentrez atentia
pe aspectele bune, pozitive. Ceea ce nu inseamna ca
partea urata, sau... mai putin frumoasa, nu se poate
manifesta. Informatia exista, este acolo si daca este
cazul o activez si caut solutii.

Legat de ce fac pentru a-mi pastra echilibrul mental?
Tot ce pot si-mi trece prin cap... Raspunsul este
aproximativ acelasi ca la prima intrebare, la care
as mai adduga cautarea continud de-a intelege
mecanismele vietii si functionarii universului. Cand
eram copil sloganul preferat era: ,,Invatati, munciti,
invatati!”. Cu ce am ramas eu? Cu invatatul... cu
munca nu ma omor prea tare... Acesta presupune
tot felul de cursuri de care sunt atrasa si un fel de
studiu permanent si cautare de raspunsuri la intrebari
despre lume si viata care apar pe drumul cautarii
sensului existentei.

Mai sunt cateva aspecte importante ale echilibrului
mental, din perspectiva mea:

© Saintelegi ce ai de facut in viata pe care o traiesti
Sa iti dai seama ce vrei si ce nu vrei

Sa realizezi ce-ti place si ce nu

Sa-ti gasesti un sens in viata

®
®
®
© Sa faci ce-ti place
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Daca 1ti place munca si viata ta, asa cum este
ea Intr-un anumit moment, ai asigurat echilibrul
mental, cu alte cuvinte, ai toate tiglele pe casa. Si
acest echilibru este dinamic... se modifica in fiecare
moment. Acrobatul pe sairma este imaginea mea
pentru echilibrul mental si fericire.

Anca Maftei, psihoterapeut sistemic
Atunci cand accesezi adevarata ta
natura, nici nu mai este nevoie sa fii
fericit, pentru ca tu esti deja fericirea.

Reteta fericirii este una simpla si este aceeasi pentru
toti. Fericirea este despre a-{i aminti si a te Intoarce la
cine esti tu cu adevarat. Spus simplu, este experienta
directd a faptului ca tu esti sinele tau, acea esenta,
acel soare interior intotdeauna prezent, fara vreun
efort, inca din momentul conceptiei.

Fericirea si, implicit, trezirea se manifesta cand
descoperi cine esti tu de fapt, cand realizezi cd nu
existd nici macar 1 mm intre tine si linistea pe care o
experimentezi, ci tu esti aceasta liniste. A te aventura
in subconstient, a descoperi obstacolele ce stau in
calea fericirii tale, reprezinta reteta cu care toti ar
trebui sd plecam spre farmacia interna.

Daca vreau sa fiu fericit, este necesar sa integrez
partile personalitdtii mele cu iubire si sa-mi accesez
esenta interioard, pentru cd o datad ce integrez si
eliberez ego-ul, ceea ce ramane este nucleul, sau
sinele, acea energie care faciliteaza mult cautata
fericire.

Ne nastem cu cele opt calitati ale sinelui in profunzimea
fiecaruia dintre noi: curajul, compasiunea, increderea,
calmul, conexiunea, curiozitatea, creativitatea,
claritatea. Orice alt sentiment decat iubirea, linistea,
pacea, ne arata ca o parte din personalitatea noastra



a preluat controlul asupra fiintei noastre, ca in acel
moment nu sinele este la comanda fiintei noastre,
practic nu suntem constienti, ci doar traim pe pilot
automat, iar una din aceste parti ale personalitatii
noastre duce la bun sfarsit planul stabilit pentru
noi. Acesta este un exercitiu care se invata: sa devii
cat mai constient de tine si de partile tale, pentru a
vedea cine si de ce este la comanda fiintei tale, ca
apoi sa revii la esenta ta.

Cu totii avem aceasta busola interioard; dacd am
accesa-o, am putea trdi fericirea fard margini. Tot
ceea ce cautam in afara noastra ne indeparteaza de
ceea ce cautam, pentru cd a cauta ceva ne mentine
pe drumul lipsei, dat fiind ca dorinta reprezinta
de fapt tendinta de a combate lipsa. A renunta la
dorinta de a fi fericit ne asigurd linistea imediata.
Ai observat cum te simti cand obtii ceva
ce ti-ai dorit foarte mult? Acea fericire
combinata cu entuziasm? Acestea
sunt deja in interiorul tau, doar ca
nu le simti constant, pentru ca tu
simti dorinta, care este o energie

a lipsei. Fericirea si entuziasmul
care apar cand ai masina noud
mult visata, de exemplu — apar
cand tu ai obtinut ce doreai —
adica cand ai renuntat la dorinta.
Simplu, nu? Deci simpla renuntare
la a mai dori te mentine in starea ta de
prezentd, in care ai acces la tot.
Nefericirea apare in vietile noastre in
momentul in care nu sinele este dirijorul orchestrei
sistemului nostru interior. In metoda mea de lucru,
re-generationistd, partile sunt simbolizate de petalele
unei flori, iar sinele de un soare. Sinele, responsabil
de adevarata fericire, este intotdeauna prezent, dar
descori este obturat de diverse parti din noi care
incearca sa fie sau sa facd ceea cred ele ca este mai
bine pentru noi, pentru a ne feri de suferinta. Dar
a fugi de suferintd nu este echivalentul fericirii si
atunci cand ne intoarcem la esenta noastra si ne lasam
condusi si ghidati de aceasta resursd interioard, cand
manifestam energia sinelui, manifestam implicit si
fericirea. Atunci cand accesezi adevarata ta natura,
nici nu mai este nevoie s fii fericit, pentru ca tu esti
deja fericirea.

intelepciunea populara spune: ,,lasa lucrurile si
decurga de la sine”, ceea ce inseamna practic cd daca
energia sinelui curge libera, viata ta se desfasoara
intr-un mod armonios.

Daca nu ne place ce se intdmpla in exterior, tot ce
avem de facut este sa ne schimbam perspectiva,
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sd lucram cu partile aferente din noi si vom avea
surpriza sa constatdm ca tot ce punem in ordine la
interior se transforma si in lumea exterioara. Daca
am putea doar sa fim, daca ne-am putea vedea toate
resursele si le-am percepe, nelimitate, atunci am
putea sd spunem ca avem deja totul si am fi fericiti.
Practic, secretul fericirii este doar sa ne dam voie sa
fim si sd ne accesdm cu adevirat esenta, adica sinele.
Cei mai multi dintre noi trdim in majoritatea timpului
intr-o lume in care plasam puterea personald in
afara noastra, o lume in care ne gasim captivi intr-
un ciclu 1n care alergam constant, incercand sa
indepartam ce este negativ sau muncind din greu
pentru a duce lucrurile pe fagasul dorit. Aceasta este
o lume in care partile personalitatii noastre conduc
scena interioard. Partile noastre isi traiesc viata
dupa sintagma «atunci cand lucrurile vor fi
bine, voi putea sa ma simt minunat, in
loc de a trdi cu ideea «ma pot simti
minunat in orice moment si, de
acolo, lucrurile vor curge”. Pentru
a-mi pastra echilibrul mental este
necesar sa fac parcursul intern de
a accesa resursele mele interioare
si energia esentei mele si sa
actionez de la acest nivel. A iubi
si a oferi aceasta iubire este calea
cea mai simpla si sigurd de a accesa
sinele.
in acelasi timp, una din calitatile sinelui
este calmul. Cand esti in acest spatiu de calm,
ceea ce experimentezi nu este doar relaxarea, ci esti
ajutat sa te observi si sa fii curios, iti permite sa
procesezi informatia care vine atat din interior, cat
si din exterior i te sprijind sa iei o decizie adecvata
si sa poti vedea partea plind a paharului. Dar ce se
intampla cand nu esti in aceasta stare de calm? Atunci
ies la suprafatd mecanismele tale de supravietuire,
pe care eu le numesc parti, care se reflecta atat la
nivelul mintii tale, cat si la nivelul corpului — iar tu
vei raspunde ca in fata unui potential pericol, fara
a avea acel echilibru mental si luand decizii dintr-o
stare de alertd, nefiind conectat la nevoile si intentiile
tale, raspunsul fiind unul automat.
A practica zilnic tehnicile care ma sprijina sa iubesc
toate partile mele, a accesa energia sinelui cat mai
mult in fiecare zi — este definitoriu pentru calatoria
mea aici in lume. Viata m-a invatat ca tot ceea ce se
intampla are un sens si un rost atunci cand privesti
sistemic, nu dintr-un punct de vedere, ci dintr-o linie
a orizontului, iar cand te detasezi un pic, realizezi ca
toate paharele sunt pline. Pline cu iubire. ™

71PSYCHOLOGIES ROMANIA DECEMBRIE 2021- IANUARIE 2022

’




Dosar

CE FACDIFERIT OAMENII FERICITI?

’

ANDREI TEASCA
Fericire cu
bagheta magica

Motto: ,,Cred cd nu avem nevoie de magie pentru a transforma lumea.
Noi avem deja puterea magiei, in interiorul fiecaruia dintre noi.” -
JK Rowling, autoarea seriei Harry Potter

A consemnat Delia Apostol-Hanzelik

m cunoscut un magician adevarat.
Cuacte inregula, cum s-ar spune,

A pus 1n scend un spectacol cu detinuti de la
penitenciarul Jilava si, recent, un alt spectacol
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cu doctorat

in magie, ca

inovatie 1n artele

spectacolului.
Un om talentat, comunicativ si
empatic, care a umblat mult prin
lume si, dupa ce a lucrat vreme
de zece ani in show-biz, in teatre
de varieté si cabaret, in Coreea si
Japonia, s-a intors in tard. Si n-a
stat deoparte. A legalizat meseria
de magician si a infiintat Teatrul
de Magie, Federatia Romana de
Iluzionism si Magie si Academia
de Magie pentru copii si adulti. Pe
parcurs, a realizat ca e mare nevoie
de artd ca forma de terapie; cei
care veneau la el sa deprinda arta
magiei de scena aveau de depasit

frici si emotii, de la tracul de sceni la ezitarea de
a se exprima in public ori probleme de integrare
sociald, pe care le depaseau mai usor etaland in fata
prietenilor nou-invatatele trucuri de magician. Si
asa s-a nascut Centrul MagicArtTherapy.

ANDREI TEASCA
Doctor in artele spectacolului,
magician i art-terapeut
www.teatruldemagie.ro

improvizat cu persoane cu
mintal, schizofrenie, autism,
sindrom Down.) Face minuni
chiar si cu adolescentii cu care
lucreaza pentru reorganizarea
vietii prin consiliere si tehnici
de actorie, magie de scena, art-
terapie, jocuri de rol, lucru cu
emotiile, inlaturarea blocajelor
de comunicare si controlul
fricilor si adictiilor. Si nu se
opreste aici. Spune cd vrea sa
creeze un spatiu de lucru in afara
Bucurestiului, pentru tabere
unde sd pund in aplicare tehnici
de supravietuire in natura,
orientare dupa constelatii si
consiliere de viata.

Asta e magia si arta lui Andrei Teasca, un tip
pragmatic, curajos, liber, care nu se teme sa
exploreze, sa improvizeze, sa se joace si sd aduca
magia in vietile tuturor celor care ii trec pragul
teatrului. Chiar si numai pentru un interviu.
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Psychologies: Teatrul a fost dintotdeauna
un spatiu de joc, un laborator de cercetare
si experimentare, de descoperire, dar si de
dezbatere a situatiilor vietii. Tu ti-ai dat recent
si doctoratul, ca actor-magician. Care a fost
ideea in jurul cireia ai construit?

Andrei Teasca: Doctoratul a fost o idee sa pun
laolalta actorul magician, interpretul care joaca
un rol, care se foloseste de trucuri ca accesorii in
spectacolul de magie. Dar nu asa cum vazusem la circ,
ci cu accentul pus pe interpret, pe jocul actoricesc,
pe poveste, scenariu, bineinteles, atmosferd, cat si
pe o istorie a magiei de la vrajitorie pana in prezent.
Si am facut asta 12 ani, de cand m-am intors in
tard... M-am desfasurat prin mai toate teatrele din
Bucuresti si din tara, pe la festivaluri. Asa s-a nascut
si conceptul de Teatrul de magie.

Ce exercitii faci cu elevii, cu studentii tai in
Teatrul de Magie?

A.T.: Euam adus teatrul de magie si hipnoza de scena
intr-o forma de joaca, atat in viata copiilor, cat si a
adultilor si a persoanelor cu nevoi speciale. Am adus
elemente de psihodrama, elemente de ajutor pentru
a pune scenariul vietii intr-o forma teatrala, ca sa
exteriorizam trdirile — povestile de viatd, astfel incat
posesorul lor s le vada din afara, jucate. In plus,
am adus dialogul, consilierea, pentru ca oamenii sa
poata constientiza situatia cu care se confrunta, sa
se centreze pe prezent si sa proiecteze viitorul. Sunt
chestii destul de simple, dar pe care oamenii, uneori,
nu le pot organiza.

Siaceste lucruri le rezolviin cursurile tale? Cum
sunt organizate cursurile Academiei de Magie,
separat de cursuri de dezvoltare personal3? Cine
sunt elevii tai?

A.T.: Elevii mei din academie sunt copii si pasionati
care vin, din pura placere, sa invete trucuri. Sunt
si tineri care vor sd profeseze si vor sd ajunga
magicieni. Am introdus in nomenclatorul de meserii
acest standard ocupational si acum suntem primii
si singurii din Europa, care acordam certificate de
magician, certificate oficiale ANC, prin care oamenii
pot sa-si faca un PFA si sa-si plateasca o pensie.
Dupa cativa ani mi-am dat seama ca e foarte
importantd partea de mentorat si de consiliere,
pentru ca si copiii care veneau s invete arta magiei
aveau frici, emotii, ezitari de exprimare in public,
probleme de integrare sociala, de grup, diverse. Si
atunci am inceput sa structurez din ce aveam eu ca
bagaj informational din zona de teatru, de actorie »
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si consiliere, am creat o metoda de abordare
a partii de vorbire, de dictie, de siguranta in
exprimare... si usor-usor am inceput sa transform
spectacolele, sa fie spectacole terapeutice, adica,
de exemplu, dragi copii, oprim putin spectacolul,
pentru cd as vrea sd va spun un secret: am aici
niste bomboane miraculoase, am pus praf magic
peste ele... si ia sd vedem, voua va e frica de
ceva? ,,Da, frica de bau-bau, fricd de intuneric,
frica de apa, frica de caini... ok.” In clipa in care
mancati aceste bomboane, sa stiti ca toate fricile
dispar... Dadeam drumul la muzica si cream
o forma de hipnotism de scena prin metafore
si In procent foarte mare ei plecau de acolo
cu convingerea ca bomboana miraculoasa le-a
vindecat fricile. M-au sunat apoi parinti sa imi
mai ceara bomboane miraculoase pentru alti
frati sau alte frici...

Nu mai spun, m-am plimbat prin toate gradinitele si
scolile cu bomboana miraculoasa care i-a intarit pe
cel mai slabi. Asa am observat cd partea de joaca e
cea mai importanta si am structurat metoda mea de
consiliere pe joaca.

Cu ce blocaje iti vin tinerii? Care sunt cele mai
frecvente situatii cu care se confrunta?

A.T.: In primul rand, o lips de comunicare majora
intre ei si parin{i. Parintii nu mai reusesc s vorbeasca,
copiii nu se mai deschid. Ce nu mai pot ei controla
in adolescenta sunt adictiile si furia. Mare atentie!
E un fapt real. A la long se observa efectele. Imediat
il observ pe tanar ca nu mai are perceptiile fine bine
organizate, cd nu se concentreaza, ca nu sustine
activitati care necesita atentie distributiva ori ca are
mici pierderi de memorie. Am avut si cazuri mai grele
cand, pur si simplu nu-si dideau seama ca era muzica
pe fundal. Dar pentru asta lucrez cu specialisti. Eu ma
opresc la partea de consiliere reorganizare a vietii,
a programului zilnic si Inlaturarea unor convingeri
disfunctionale.
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Ce metode folosesti? Fa-ne, te rugdm, o
introducere. Invita-ne la o clasad de magic art-
terapie cu tine.

A.T.: Folosesc metode, tehnici de arta actorului si
lucrez mult cu corpul, tehnici din Stanislavski. lata
un exercitiu: participantii se plimba liber prin sala. La
prima mea bataie din palme, raman statuie. Eu trec pe
la fiecare si incerc sa-1 fac sa rada, sa-1 deschid. Aici
vad puterea de stapanire, capacitatea de detensionare,
deschiderea la nou, dorinta de a interactiona. La a
doua bataie din palme, circula din nou. Apoi ne
asezam in cerc, stdm de vorba. Fac interviuri, le spun
,vreau sa-mi spuneti o intamplare fericita din viata
voastra”, 1i ascult— aici aflu cum comunica fiecare,
cum leaga frazele, cine ¢ comunicativ, cine nu, vad
cum vorbesc in public, e un prim pas de cunoastere
prin care masor si stima de sine a fiecdruia. Apoi
schimb tactica si trec la un truc de magie. De aici
intra totalmente in transa de libertate pe care o
aduce magia de scena. Ii pun sa incerce si ei trucul,
se bucurd, capdtd incredere si eu le intdresc acest
sentiment prin sugestie — ,,ca sa reusesti, € nevoie sa
incerci, sd prinzi curaj, sa te simti liber... ” Si toate
aceste mici pastile informationale lucreaza in minte.
La urmatorul exercitiu 1i rog sa evoce o intamplare
mai putin fericita si le dau instrumentul — bagheta
magica. Ii intreb ce ar schimba in viata lor daci ar
avea o baghetd magica... Si deodata 1i vad cum se
lumineaza — cd sunt in casa magicianului, si-atunci,
culeg o multime de informatii comunicate verbal si
non-verbal si observ personalitatile, temperamentele
celor prezenti, aflu povesti din dinamica familiala,
obiceiuri, comportamente, prejudecati si cu toate
datele pot sd particularizez sedintele de consiliere



individuala. Chem si parintii la sedinte de consiliere,
ca sa-mi intregeasca tabloul informational. Descopar
copil tristi, resemnati, carora le e dor de proprii lor
parinti indisponibili emotional si fizic, absorbiti de
muncd si de gadget-uri, care nu au fost obisnuiti sa-si
exprime emotiile, la randul lor, care nu-si cunosc
s1 nu-si exprima nevoile afective.

E mare nevoie de intelegerea si de comunicarea
emotiilor, de ribdare si de bunavointa. Reusesti
s& ajuti? A

A.T.: Eu zic ca da. i ajut si cu scale, i pun sa-si
dea note de la 1 la 10, sa vad unde se pozitioneaza
personal, familial, social. Pe partea de emotii ii
pun, ca la un casting, sd filmam. Fara nicio vorba.
Melancolic, furios, fericit, trist. Apoi, vin si pun stop
la melancolic sau la oricare dintre ele si intreb: ,,Cand
te-ai simtit ultima data asa?” sau,,Cand te
simti asa si crezi ca ai avea figura asta?”.
Si atunci ei incep sd identifice, emotii si
stari si sd le asocieze cu intamplari de viata.

Care ar fi modul prin care ii putem
tine pe oameni curiosi, cu dorintade a
invata lucruri noi, de a se perfectiona?
A. T.: Asta ar trebui sa inceapa din
scenariile teatrale din viata copilului, sa
ii dai tot felul de exercitii, sa iesi, sa il
starnesti, sa 1i dai teme, tot timpul sa tragi
de el sa isi impinga performanta, sa ridice
stacheta. Recomand foarte tare dialogul
parinte — copil, sportul, arte martiale, box
pentru baieti, Tnot, dansuri de societate
pentru fete.

Sportul favorizeaza conexiunea cu senzatiile
corporale, comuta atentia pe corp...

A. T.: Da, e foarte important sa-si simta puterea,
flexibilitatea, concentrarea, chiar si anxietatea,
atat mental cat si corporal. Acum dezvolt un
proiect, Jocul supravietuirii. Sunt pasionat de tot
ce Inseamna Buschkraft si supravietuire in natura.
Merg cu cortul, ma pun la malul marii sau in padure
de unul singur, fac catarari. Am in permanenta cu
mine bagaj de supravietuire. Daca a cazut acum
omenirea, eu supravietuiesc! Hamac, cort de
iarna, sac de dormit, ustensile de aprins focul, apa,
conserve. E distractiv. Apropo de asta, curand vreau
sa fac tabere de supravietuire si consiliere afara din
oras. Vreau sa asociez teoria cu practica, sa-i invag
pe tineri sa se descurce in diverse situatii, sa se
confrunte cu fricile lor, dincolo de zona de confort.

Aii iesit si tu de zona de confort in lucrul cu
oamenii?

A. T.: Da. De asta am urmat si facultatea de
psihologie si acum urmez si o formare in hipnoterapie
Ericksonianda. Am avut un proiect. Am fost la
profesorul Tudorel Butoi, psiholog criminalist, si
mi-a spus ,,Andrei, mie imi place ce faci tu!”...si
asa am ajuns sa ma ,,joc” de-a magia cu detinutii
de acolo. Am facut doua proiecte la Penitenciarul
Jilava. Superb a fost! M-am inteles bine cu ei. Am
creat pentru penitenciar o programa de interventie.
Cand au dat anuntul ca fac asta speram sa se inscrie
macar 5 — 7 detinuti. Au venit 30. Am creat un
spectacol lucrand pe magic art-terapie, reintegrare,
socializare. Am participat cu spectacolul acesta in
Festivalul de Teatru al Penitenciarului la Nottara.
Nu a fost confortabil pentru multi.

Un cuvant de final...

A.T.: Sunt neconventional. Am terminat si
Facultatea de Psihologie din pasiune si din dorinta de
perfectionare. Sustin oamenii combinand consilierea,
magia, art-terapia, joaca, metaforele, sugestiile,
scenariile de viata. Te intrebi care este legatura
dintre ele? Oamenii! Si fascinatia mea pentru firea
umana, in toata complexitatea si unicitatea ei.

Pe langa cunostiintele de psihologie, vin cu o
experienta de viatd complexa si cu metode practice
care mi-au confirmat de-a lungul timpului ca pot
oferi ajutor concret, cu efecte vizibile si uneori chiar
spectaculoase. Dorinta de mai bine este primul pas
dintr-o calatorie in care eu ma ofer sa fiu calauza,
ghid, confident. in fond, cu totii ne-am nascut cu
un singur obiectiv de viata: acela de a desavarsi
fericirea. m
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S lucruri care
fac din Finlanda

cea mai fericitd tara
din lume

Finlanda a fost recunoscutd, pentru al patrulea an consecutiv, drept cea mai fericitd
tard din lume (conform clasamentului ONU realizat in 2021). Care este explicatia
faptului ca aceasta tara nordica, cu nivelul sdu de insorire destul de sc&zut si o clima

aspra, este un ucenic atat de bun in ceea ce priveste cresterea calitatii vietii?

de Lucien Fauvernier

entru a intelege de ce Finlanda

este cea mai fericitd tard din lume,

conform clasamentului ONU, trebuie

mai Intdi sa recunoastem cd economia

finlandeza o duce destul de bine.

Somajul este destul de scazut, in jur
de 6,7% (fata de 8,5% in Franta), iar venitul mediu
brut lunar de 3.472 de euro (2.984 de euro in Franta)
plaseaza tara pe locul 13 in lume n ceea ce priveste
remuneratia, datoria publica reprezentand doar 59
% din produsul intern brut al tarii (fata de 98,4%
in Franta). De asemenea, autoritatile publice ale
tarii le garanteaza tuturor cetatenilor finlandezi
accesul la servicii sociale, de sanatate si medicale
de buna calitate. Pe scurt, Finlanda este un adevarat
El Dorado pentru cei ce si-ar dori sa se stabileasca
intr-o tara in care viata este minunata!

Totusi, factorii determinanti economici nu pot fi
suficienti pentru a defini locul pe care-1 ocupa o
tard pe ,,scara fericirii”. latd de ce ONU, pentru a-si
stabili clasificarea, ia in considerare si alti factori
sociali ai bunastarii, unii dintre ei mai subiectivi,
precum calitatea perceputa a dialogurilor sociale
de catre persoanele chestionate, omogenitatea
acestor aprecieri intre locuitorii orasului si
locuitorii din mediul rural, sau factori de mediu,
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Traducere de Anne-Marie Andrei

cum ar fi calitatea aerului din tard si nivelul
general de poluare, angajamentul sau ecologic...
Si, cu siguranta, acesta este domeniul care {i aduce
Finlandei cel mai mare puncta;.

Importanta locurilor de socializare

Finlanda este tara saunei. Tara are peste 3 milioane
de asemenea spatii pentru 5,5 milioane de locuitori!
Daca folclorul spune cé sauna este locul nasterii si
al mortii fiecarui finlandez — pentru ca era singurul
loc in care se gasea candva apa calda —, astazi sauna
apare ca un loc foarte important de socializare, un
fel de ,,agora”... 1n varianta baie cu aburi!

Intr-adevir, sauna publica, complet gratuiti, este
acum mai populara ca niciodata, pentru ca le
permite oamenilor sa se Intdlneasca si sa discute
direct unii cu ceilalti, indiferent de conditia lor
sociala. Nu este neobisnuit, asadar, ca primarul sa
fie n contact direct cu alegatorii sdi de mai multe ori
pe saptamana la sauna. Fostul presedinte finlandez
Urho Kekkonen a dezvoltat chiar si conceptul, in
politica, de ,,diplomatiec de sauna”. Astfel, 1-a invitat
la sauna pe liderul sovietic Nikita Hrusciov — pentru
negocieri politice.



In afard de saund, existd numeroase locuri care va
imbie sa Tmpartasifi un moment de convivialitate cu
altii, precum laavu sau kotas, care sunt adaposturi
din lemn destinate sa gazduiasca drumetii in jurul
unui foc, pentru o noapte sau mai multe. Exista peste
3.000 de astfel de adaposturi in diferitele parcuri
naturale finlandeze, care sunt de obicei aprovizionate
cu lemne de foc si pe care fiecare utilizator le poate
folosi liber atata timp cat lasa locul asa cum l-a
gasit, adica foarte curat, fara deseuri si bineinteles
nedegradat.

Un adevarat gust pentru natura

Finlandezii cultiva o reald apropiere de natura!
Trebuie spus ca, cu o densitate medie de 17 locuitori/
km?, tara are cea mai mica densitate a populatiei din
Europa, dupa Islanda si Norvegia. De aceea, fiecare
locuitor, chiar si locuitor al orasului, poate sustine
sus si tare cd: ,,Dacad este un lucru care nu ne-a lipsit
niciodata, acesta este spatiul!”.

In ciuda vremii aspre si a soarelui relativ slab de-a
lungul anului, finlandezilor le place sa-si petreaca
timpul afara. Astfel, chiar dacd vremea este

mohorata, copiii sunt incurajati sa se joace afara,
bebelusii infofoliti 1si fac siesta pe cat posibil afara,
in carucior... lar la maturitate, nu se pune problema
sd stea prea mult in casa, fara activitate, ci ies afara!
Se creeaza grupuri motivationale intre vecini si se
merge Tmpreuna la plimbare sau la alergat.

Cu un total de 37 de parcuri nationale (fata de 10 in
Franta), tara doreste sa-i faca pe cat mai multi oameni
sa profite de padurile si spatiile ei verzi. Asadar, chiar
si1n Helsinki padurea este la doar o jumatate de ora
de mers pe jos. De asemenea, aceasta este unul dintre
factorii determinanti ai calitatii acrului in Finlanda.
Tara are cel mai curat aer din toatd Europa.

Comuniunea si sufletul finlandez

Adaposturile din padure, practicarea saunei...
impartasirea din darurile vietii si convivialitatea
sunt o parte integranta a culturii finlandeze. Gasim
acest principiu foarte adanc inradacinat in anumite
legi care guverneaza in continuare tara, in special
prin ,,dreptul fiecaruia” de a culege numeroasele
roade ale padurii — afine, merisoare, mure, fructe de
rachiticd — chiar si atunci cand acestea sunt amplasate
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pe terenuri private, atata timp cat nu sunt protejate de
o bariera. Acest lucru este valabil si pentru ciuperci.

De asemenea, cultura gatitului la foc deschis invita,
in general, drumetii sau adeptii campingului sa-si
imparta cafeaua sau masa cu cei care parcurg acelasi
traseu sau care fac o escala in apropiere.

Un adevarat angajament ecologic

Tot pentru prezervarea biodiversitatii, Finlanda, tara
care sufera de cel mai mare consum de energie pe cap
de locuitor din Europa (in special din cauza nevoii
sale semnificative de incalzire si iluminat), a decis sa
isi intareasca eforturile pentru a se asigura cé fiecare
cetatean participa activ la protejarea mediului. in
ceea ce priveste caldtoriile, finlandezii sunt invitati
in orasele mari sa-si schimbe masinile cu bicicleta,
imprumutata gratuit de Primaria Helsinki in fiecare
vari, de exemplu. In ceea ce priveste gestionarea
deseurilor, finlandezii au fost pionierii, adoptand
colectarea selectiva cu mai bine de douazeci de ani
in urma si reutilizand in prezent nu mai putin de 80%
din ambalajele lor!

Finlandezii sunt
cunoscutiin
intreaga lume
pentru arta lor de
Cocooning, din
care deriva diverse
metode nordice de
bunastare.

Finlandezii sunt, de asemenea, foarte sensibili la ideea
de mancare locala, dupa conceptul de only pure food
(numai mancare pura). Acest var nordic al Frantei, bio
si local, promoveaza, atat la mesele din restaurante,
cat si in randul localnicilor, o dieta simpla, fara aditivi
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sau conservanti. Majoritatea meniurilor constau astfel
dintr-o portie suficientd de carne sau peste proaspat,
un aliment feculent (in special orz) si o leguma sau
o radacina (sfecla este vedeta retetelor finlandeze!).

Este de retinut si faptul ca guvernul finlandez a
decis, 1n ultimii ani, sa-si concentreze comunicarea
in materie de turism pe descoperirea Finlandei in afara
iernii. Intr-adevir, majoritatea vizitelor turistice sunt
indreptate spre Laponia — pretinsa a fi regiunea lui
Mos Craciun iarna —, dar capacitatile de primire ale
regiunii fiind saturate, tara doreste sa se orienteze mai
mult catre un ecoturism diversificat i mai putin catre
construirea de complexe hoteliere mari in Laponia.

O pasiune mare pentru lucrurile simple

Finlandezii sunt cunoscuti in intreaga lume pentru
arta lor de Cocooning, din care deriva diverse metode
nordice de bundstare, precum Lykke sau Danish Hygge.
Finlandezii apreciaza atat de mult linistea caminului si
placerile lui tocmai pentru ca au o adevarata pasiune
pentru simplitate. Conceptia lor despre fericire este
amestecata cu dragostea pentru lucrurile simple: sa
fim mulfumiti cu ceea ce avem, sa nu cautam mereu
cea mai mare petrecere, cel mai aglomerat sau cel mai
la moda loc, ci sa apreciem sa fim sau sa ne intalnim
cu un grup mic de prieteni cu care sa impartim o
masa, un moment de convivialitate...

De altfel, in aceeasi nota casnicd, multi finlandezi se
dedau activitatilor manuale, de tip do it yourself, cu
un real entuziasm pentru lucrurile facute de fiecare
pentru el, cum ar fi tipicul ryijy finlandez.

O atentie deosebitd este acordata si relaxarii fizice,
dar si psihice prin mersul meditativ sau meditatia in
padurea care 1si castiga tot mai multi adepti printre
finlandezi. Acest lucru nu ii impiedica, din cand in
cand, sa se dezlantuie complet, oricat de surprinzator
ar parea, in timpul unei petreceri de tip... karaoke
(Finlanda gazduieste de altfel campionatul mondial
de karaoke)!

Micul pacat al finlandezilor

Kalsarikannit este o adevarata placere vinovata in
Finlanda: in finlandeza, acest termen se referd la a
bea, fie singur, fie intr-un grup restrans, de obicei
mai pe seara, intr-o tinuta cat mai comoda — lenjerie
intima, trening sau pijamale, acasa, fard nicio intentie
de a iesi undeva. W
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Wellbeing

Ritualuri

losofia daneza a fericirii

Pentru editia cu care se incheie acest an, ne-am gandit sa pornim in
cdutarea fericirii prin lume. Sa gasim acele caracteristici care le confera
litlul de ,,cei mai fericiti oameni” si sd vedem in ce mdasurd putem aplica
lectiile lor de fericire in propriul nostru univers.

DE ALEXANDRA TUDOR

Desi am rasfoit paginile cartilor, am citit articole de
pe internet si am ascultat nenumarate podcasturi,
nu am reusit sa pun degetul pe o definitie general
valabild a fericirii. Pentru cé fericirea e subiectiva
si Inseamnad diverse lucruri pentru diversi oameni.
Desigur, exista numerosi factori care pot influenta
motivele pentru care unii oameni sunt mai fericiti
decat altii, si aici poate fi vorba de gene, de mediul
si contextul socio-cultural, relatiile interumane,
starea de sanatate, bunastarea financiara, satisfactia
la locul de munca, utilitatea sau libertatea, fara a
avea pretentia sa le fi cuprins pe toate.

Fericirea incorporeaza curiozitatea si capacitatea de a
tolera riscul si anxietatea, capacitatea de a descoperi
noi pasiuni si fatete ale identitdtii individului. Ea
implica un echilibru intre placerea de moment si
efortul pe termen lung depus pentru indeplinirea
dorintelor si pentru atingerea obiectivelor noastre.
Fericirea e sustinuta de prieteni si familie, care pot
sarbatori atat realizarile, cat si sa ofere sprijin dupa
esecuri. Fericirea include capacitatea de a recunoaste
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si de a Imbratisa fiecare emotie, chiar si pe cele
neplacute. Implicd sa vezi imaginea de ansamblu,
mai degraba decat si te blochezi in detalii. In general,
a fi fericit inseamna a trai cu atentie, sens si scop.

Conceptele legate de fericire au facut inconjurul
lumii, gasindu-si loc in cultura stdrii de bine a
fiecarui popor. Privind spre islandezi, ne vom da
seama ca avem nevoie in orice moment de Petta
reddast, credinta nestramutata ca totul va fi bine
la final. Atunci cand simtim ca nu mai facem fata
sarcinilor de zi cu zi, italienii ne pot invata arta lui
dolce far niente sau plicerea de a nu face nimic. Iti
doresti zile mai linistite, in care deadline-urile sa
nu mai fie atat de apasatoare? Nimic mai simplu
— adopta conceptul hygge si savureaza momentul
prezent alaturi de placerile simple ale mancarii bune
si ale companiei de calitate. Daca te simti ratacit
pe drumul vietii, fa precum chinezii si gaseste-ti
xingfu, lucrul care iti ofera telul adevarat, iar in
momentele in care stresul si presiunea zilnica te
indeparteaza de natura, suedezii iti propun sa iti
gasesti smultronstélle, stratul de fragi salbatici, sau
evadarea perfecta departe de lume.



Cele trei dimensiuni ale fericirii

© Dimensiunea hedonica presupune sa fii
fericit in momentul prezent si examineaza emotiile
pe care oamenii le au zi de zi, fericirea implicand,
din aceasta perspectivd, maximizarea placerii si
minimizarea durerii.

© Dimensiunea cognitiva presupune sa fii
fericit in general, pentru acest lucru oamenii
trebuind sa faca un pas inapoi pentru a-si evalua
viata.

© Dimensiunea eudaimonici se bazeaza pe
perceptia lui Aristotel asupra fericirii, aceasta
realizandu-se prin experiente cu sens si scop.
Impreuna, acestea contribuie la bunistarea
generald in moduri diferite.

Hygge si fericirea

In vanitoarea noastra de comori pentru gasirea
fericirii, ne-am oprit la una dintre cele mai fericite
tari din lume, situatd pe locul doi, conform
Raportului Fericirii Mondiale, redactat de ONU in
2020: Danemarca. Care sunt numitorii comuni ai
celor mai fericiti oameni din lume si ce putem invata
de la ei pentru a fi noi insine mai fericiti?

Hygge ne oferd limbajul, obiectivul si metodele
pentru planificarea si mentinerea fericirii, astfel incat
sa ne bucuram de cate un pic de fericire in fiecare

zi. Pentru ca hygge inseamnd, in primul rand, sa
profiti la maximum de ceea ce ai din abundenta:
cotidianul. Inseamna sa fim cu persoanele pe care le
iubim. Inseamna ca putem lasa garda jos, ca suntem
acasa, in siguranta. Inseamni o conversatie purtata
in tihna despre micile sau marile probleme ale vietii.

10 elemente ale manifestului hygge

1. Atmosfera

Nicio reteta de hygge nu este completa fara atmosfera
calda data de aprinderea lumanarilor. Denumite de
catre danezi si lumini vii, lumanarile reprezinta cel
mai des element asociat cu conceptul hygge, fiecare
danez arzand anual aproximativ sase kilograme de
ceara pentru lumanari.

2. Prezenta

Exista un element legat de sentimentul de a fi prezent
in ceea ce faci la momentul respectiv. Hygge este
incarcat de o puternica orientare si angajament fata
de trairea si savurarea momentului prezent.

3. Delectare

Consumul ridicat de carne, dulciuri si cafea din
Danemarca este direct legat de filosofia fericirii.
Hygge inseamnad, intr-un fel, a fi tu insuti: sa-ti oferi
cate o delicatesa si sa-ti oferi uneori atat tie, cat si

celorlalti, o pauza de la rigorile unei vieti sanatoase. »
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Egalitate

Hygge presupune, de asemenea, o stiinta a
echilibrului, a chibzuintei si relaxarii. Nimeni nu
este in centrul atentiei si nu domina conversatia
pe perioade lungi de timp. Egalitatea reprezinta
un element important pentru filosofia daneza a
fericirii, fiind o trasatura cu radacini adanci in
cultura scandinava.

Recunostinta
Hygge este modest si potolit. inseamna si alegi
rusticul in locul noului, simplul in locul luxului,
ambianta in locul agitatiei. Inseamna sa te bucuri
de cateva minute petrecute la fereastra privind
cerul, de pranzul delicios luat in compania unui
prieten sau de un telefon dat unei persoane dragi.

Confort

Hygge este o activitate intima, legatd adesea de
confort si de compania cuiva, ceea ce ne duce la
concluzia cd, in timpul evenimentelor de acest
fel, se elibereaza oxitocind in corpul nostru.
Mangéierea animalelor de companie are acelasi
efect precum mangaierea unei alte persoane —ne
sim{im iubiti, confortabil si in siguranta, acestea
fiind cuvinte-cheie in raport cu conceptul danez
de fericire.

Pauza
Hygge inseamna sa 1i dai o pauza eului adult,
responsabil cu bifarea task-urilor si stresat de
atingerea performantei. Ofera-{i un moment de
relaxare macar pentru cateva minute. Gaseste-ti
fericirea in lucrurile simple si sa ai credinta ca
totul va fi bine.
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Prieteni
Timpul petrecut cu altii creeazd o atmosfera calda,
relaxanta, prietenoasa, agreabila, primitoare. Seamana,
din multe puncte de vedere, cu o imbratisare placuta,
dar farad a avea contactul fizic. Arta hygge este, asadar,
si arta extinderii propriei zone de confort, astfel incat
ea sa 1i includa si pe altii.

Adapost
Hygge mai inseamna sa te simti in siguranta, sa ai
incredere 1n cei cu care esti si unde esti. Sentimentul de
hygge este un indicator al sentimentului de placere cand
cineva iti spune sa te increzi in instincte, ca ti-a extins
zona de confort pentru a-i include si pe altii si sentimentul
ca poti fi tu insuti doar 1n preajma altor oameni.

Armonie
Hygge poate fi vazut, auzit, gustat, mirosit si atins.
Dar mai mult decat toate acestea la un loc, hygge
poate fi simtit. Asemenea fericirii. Aceasta poate fi
explicata in nenumadrate feluri si i se pot atribui felurite
caracteristici in functie de ochii fiecarui privitor, insa,
cel mai important, ea se simte.

Cheile fericirii sunt raspandite peste tot. Este de datoria
noastra sa le adunam. Si chiar si in vremuri grele, fiecare
isi poate construi resursele de care are nevoie pentru
a experimenta fericirea ca stare de spirit. Asa cum
spunea scriitorul si expertul in dezvoltare personala
Dale Carnegie: ,,Nu ceea ce ai sau cine esti sau unde
esti sau ceea ce faci te face fericit sau nefericit, ci ceea
ce crezi despre asta.”

In loc de incheiere, as vrea sd las cu tine o intrebare. Ce
faci astazi pentru a fi (mai) fericit?
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Psihologia parfumului

Ritualuri

Parfumul,

per?ep,tlfe despre un.l.versul
interior al emotiilor

O intrebare la care meditez adesea este ,,de ce ne parfumam?”. Existd in
viata noastra zile in care pur si simplu nu putem articula toate emotiile si
senzatiile rdile. In astfel de zile, de multe ori instinctiv, recurgem la parfum,
care vorbeste pentru noi si despre noi. Parfumul este un limbaj metalingvistic.

DE IZABELA JUNCU

iecare zi din viata noastra are un
parfum. Ne trezim cand simtim
aroma proaspata a boabelor macinate

de cafea si devenim

mai increzatori atunci

cand purtam un
parfum cu note de cardamon, mai
senzuali cand alegem trandafirul si
mai relaxati cand alegem vetiverul
sau lavanda.

Panoplia ingredientelor de nisa
¢ atat de vasta, incat ar fi pacat sa
nu alegem un parfum special, care
sd ne evidentieze unicitatea si sa
vorbeasca despre noi.

Cum ne alegem parfumul?
Personal, in momentele de

inspiratie ludica, imi place sa port

un parfum pe care, in mod obisnuit,

nu l-as purta niciodatd. Apoi, aleg sa fac un pas in
spate si sa observ ce efect are acest joc asupra mea
si asupra celor din jur. Acest exercifiu de imaginatie
mi-a oferit satisfactii surprinzatoare pentru ca avem
toti o capacitate uluitoare de a ne metamorfoza, iar

exploratorie.

IZABELA JUNCU

Consultant in parfumerie de nisa si
fondator Notorious Stories

www.notoriousstories.com
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parfumul este metoda perfecta pentru o experienta

Alegerea unui parfum intr-un mod profesionist,

asa cum facem noi in cadrul
consultatiilor dedicate alegerii
parfumului pentru membrii
comunitatii Notorious Stories,
presupune un proces de minim doud
saptamani, in care clientul testeaza,
miroase i traieste cu parfumul ales,
pentru a intra in simbioza.
Alegerea parfumului nu trebuie
facuta nicidecum 1in pripa, intre
doua avioane sau la sugestia unei
persoane care poarta un parfum
anume, in speranta ca el se va
dezvolta la fel si pe pielea noastra.

Putem asocia diverse
parfumuri cu tipurile de

personalitate?

Parfumul ne permite sa jucam mai multe roluri,
sa devenim — pentru o vreme — actori distribuiti in
propria noastra piesa de teatru. Astfel, poate intr-o
anumita zi, avem nevoie sd accesam rezervele de



incredere, ascunse adanc in personalitatea noastra.
In alti zi, dorim s fim mai romantici, mai concesivi,
sd rotunjim asperitatile caracterului nostru impulsiv
sau excesiv de nerabdator. Parfumul ne transforma,
ne ajutd sa fim mai curajosi si chiar sd fim mai multe
persoane in acelasi timp, intr-o dedublare creativa
si mereu schimbatoare.

in timpul consultatiilor
private in parfumeria de
nisd, am Intdlnit multe
tipologii de clienti. Diverse
fatete ale personalitatilor lor
le influentau cu siguranta si
alegerile, dar recomandarea
mea este sa Incercam sa iesim
din sablon. Clientii apeleaza la
acest serviciu premium pentru
a trdi o experientd cu adevarat
unicd si pentru a Invata cum
sd aleagd mai usor ceea ce
li se potriveste cu adevarat,
dincolo de alegerile instinctive,
influentate de trenduri, de ce
este la moda, altfel spus acele
alegeri ,,la prima mana”.

Exista, desigur si cateva
indicii care ne ajuta sa navigam
in acest proces de alegere a
parfumului potrivit, in acord
cu personalitatea celui care il poartd. De pilda,
pentru persoanele care sunt indragostite de tot ce
tine de natura, drumetii, activitati recreative, as
sugera un spectru olfactiv care sa contina urmatoarele
ingrediente: bergamota, note de menta, cucalipt,
vetiver, salvie verde, aceasta din urma conferind acel
accent fresh inconfundabil. lar pentru persoancle
sofisticate care apreciaza tot ce tine de arta, istorie,
literatura, putem alege iasomia alba, trandafirul —
care este in continuare cel mai pretios element si este
ales atat de femei, cat si de barbati - si putem opta
inclusiv pentru un mix care sa contind mosc. Acesta,
in combinatie cu celelalte doud arome florale, face
ca parfumul sa fie unul extrem de reusit senzorial.
Persoanele care vor sa-si potenteze personalitatea,
sd iasd In evidentd, ar trebui sa utilizeze ingrediente
incisive din punctul de vedere al compozitiei. Asadar,
acestora le-as recomanda sa-si indrepte atentia
spre notele condimentate, cum ar fi cardamomul,
scortisoara, uleiul esential de lemn de santal, lemnul
de agar, dar si spre acordurile de piele si tabac.

Parfum Semnatura — pro sau contra?
Parfumul transmite pe viu tot ceea ce alegem
sa purtam, sa simtim, sa iubim. Sa nu uitam ca
parfumul, inainte de toate, este o arma de seductie.
El ne transporta in trecut si ne ajutd sa visam despre
viitor. Aceasta capacitate de a folosi parfumul ca pe
0 masina a timpului nu inceteaza sa ne uimeasca.

@
Am putea spune ca memoria noastra olfactiva poate
fi punctul de plecare pentru orice sedinta de terapie
moderna, o metoda de auto-examinare si de crestere
a potentialului nostru spiritual.

Parfumul persoanei iubite se schimba la fiecare
emotie noud, capriciile, alegerile si greselile poarta
o amprenta olfactiva. Atunci cand ne reintalnim cu
parfumul purtat de o persoana care a fost candva
iubirea noastra, vom fi intotdeauna marcati de
amintirile trdite cu persoana respectiva. Parfumurile
nu suporta o suprapunere olfactiva a amintirilor.

Amprenta pe care o regdsim in structura unui
parfum e ca un ADN creativ, plin de ingrediente care
mai de care mai pline de semnificatie, iar alegerile
pe care le facem se realizeaza in momentul in care
simtim nevoia de schimbare.

Exista oameni care raman fideli unui parfum timp
de treizeci de ani. Nu e o greseald, insa, personal,
nu cred in parfumuri semnatura. De altfel, lumea e
plina de atatea parfumuri noi, interesante incat mi se
pare un sacrilegiu sa ne limitam singuri optiunile. =
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Frumusete pe canapea
b

Ritualuri

»Irumusetea inseamna

sd te sim,ti bine tu cu tine

b

DIANA BAICU, TOP LINE

Gestioneazd cu o elegantd desavarsita business-ul fondat in urmd cu 25 de
ani aldturi de Panos Kesoudis. Ne vorbeste cu pasiune despre frumusele,
leadership si motivatia de a-si urmdri obiectivele si planurile de expansiune.

A CONSEMNAT ALEXANDRA TUDOR

Psychologies: Diana, lucrezi de mai bine de
25 de ani inindustria cosmetica. Ce semnifica
din punctul tiu de vedere frumusetea? Din
ce se compune ea?

Diana Baicu: Frumusetea

inseamna armonie, este o

Consider ca e important sa te simti frumos si nu
sa fii frumos dupa niste standarde impuse de altii.
In zilele noastre nu mai exista standarde rigide in
ceea ce priveste frumusetea. Ceea ce conteaza este
sa punem 1in echilibru frumusetea
exterioard cu cea interioara, chiar

stare de spirit care nu tine de ,‘::\ daca de foarte multe ori este un

infatisare si varstd. Frumusetea i
trebuie sa fie durabila si mereu

pentru care nu ne punem nici j I';

demers care dureaza ani. Nu vom fi

| multumiti niciodata cu ceea ce vedem
naturala. Ma refer aici la ‘ ' in oglinda, daca nu ne cultivam
frumusetea care merge mana in # mintea, daca nu ne pretuim sufletul
mana cu sanatatea, frumusetea E 1 si nu ne Ingrijim fata si corpul.

o secunda in pericol sanatatea. * ‘ ;

Crezi ca& frumusetea
exterioara reflecta si felul

Consideri ca frumusetea este un
avantaj sau un impediment in
calea spre succes?

D. B.: Evident este un mare avantaj.

in care ne simtimin interior? DIANA BAICU Este un lucru dovedit faptul ca

Cum punem in echilibru
frumusegea exterioara cu
cea interioara?

D. B.: Frumusetea inseamna sa te simgi bine
tu cu tine, sa ai o relatie echilibrata cu oamenii
si cu lucrurile din jurul tau si atunci transmiti
frumusete prin toti porii.
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Manager general TOP LINE
www.topline.ro

persoanele care au un aspect exterior
placut, care ,,arata bine”, sunt mai
increzatoare in abilitatile proprii si au
mai mult succes in cariera. Aspectul general este
important la orice varsta, insa din pacate, atentie
deosebita incepem sa acordam pielii abia cand apar
primele semne ale imbatranirii.



Imaginea este foarte importanta astdzi, dar nu se
rezuma totul la ea. Frumusetea si faptul ca ne place
ceea ce vedem 1n oglinda devine un mare avantaj prin
prisma faptului cd ne da incredere in noi, cd suntem
mult mai siguri pe noi si pe ceea ce putem face prin
forte proprii si atunci nu exista limite.

Faptul ca ne simtim frumosi ne schimba, pur si
simplu, energia si suntem gata sa facem fata oricaror
provocari. Si devenim mult mai toleranti fata de cei
din jurul nostru si fatd de noi. Si in acest moment nu
mai exista limite.

Cum se imbina frumusetea si leadership-ul in
viata unui antreprenor?

D. B.: Pentru mine este esential s fiu inconjurata de
oameni si lucruri frumoase. Doar asa pot functiona.
Apoi consider ca este important ca lider sa stii ce
vrei si sd fii perseverent. Nimic nu se intdmpla de
la sine. Totul depinde de noi si ca sd avem succes in
orice domeniu este nevoie de multd determinare si
disciplina. Este important sa fii inconjurat de oamenii
potriviti pe care te poti baza, oameni pozitivi si cu
energie bund, e crucial sa inveti mereu si sa fii deschis
la schimbari.

Ce te motiveaza sa nu renunti in a-ti atinge
obiectivele?

D. B.: Motivatia existd tot timpul pentru mine si
ma automotivez cu mare usurintd. Sunt o persoana
competitiva, dar in acelasi timp flexibild si ma bazez
pe oamenii din echipa mea. Imi stabilesc cu claritate
obiectivele si unde vreau sa ajung si apoi urmatorul
lucru pe care il fac este sa stabilesc care sunt oamenii
din echipa impreuna cu care vom putea atinge cat
mai repede si cat mai bine cu putinta ceea ce ne-am
propus.

Am 1inteles in timp ca orice insucces aparent este,
de fapt, o reusita daca invatam lucruri care ne vor
ajuta sa fim mai buni data viitoare. Apreciez foarte
mult cand noi toti am facut tot ceea ce a depins de
noi si cat de bine am putut, chiar daca poate nu ne-
am indeplinit 100% astazi obiectivul stabilit. il vom
depasi cu certitudine maine.

Ce planuri ai pentru 2022?

D. B.: La inceputul anului 2021 eram activi in
Romania, Bulgaria si Republica Moldova, fiecare
din aceste regiuni fiind generatoare de profit, iar in a
doua jumatate a anului, am deschis piata din Ungaria.

Pasii nostri 1n business sunt foarte seriosi si avem
un plan strategic de expansiune. In Roméania vom
aduce mai multe branduri noi, inovatoare si ne
vom dezvolta pe partea medicald. Digitalizarea si
educatia partenerilor nostri, precum si a iubitorilor
de frumusete sunt prioritatile noastre.

Bulgaria si Ungaria au un plan de dezvoltare care
include cresterea numarului de branduri pe care le
reprezentam acolo, dar si extinderea parteneriatelor.
Planuri sunt. Energie si sanatate sa fie. ®
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Emiratul din Nord

Mad invart pe calcaie intr-un punct de belvedere, la 1250 m altitudine.
M-am uilal pand acum la intinsul albastru al Mdarii Arabiei si la
cele caleva ambarcatiuni traditionale ce se indreapld, punctiforme,
spre nordul peninsulei. Acum privirea imi alunecd lent peste crestele
succesive ale muntilor Al Hajar: In lumina apusului rosiatic, arald ca
un decor de teatru dramatic, cu planuri succesive ce se pierd in zare.

Punctul acesta panoramic este unul din cele
7 care se gasesc pe Jebel Jais, cel mai inalt varf

muntos din Emirate. Nu stiati
ca aici sunt munti de aproape
2000 de metri? Nu multd lume
stie. Doar un singur emirat se
poate mandri cu acest peisaj:
Ras Al Khaimah.

Greu de pronuntat la
inceput, numele sdu inseamna
,varful cortului”, pentru ca
este cel mai nordic din cele 7
Emirate si, vazut de sus, are
o forma tuguiata ca a unui
varf de cort.

Puntile panoramice de aici
sunt doar de incélzire pentru
aventurile si experientele pe
care le ascund acesti munti ce

t{in umbra intregului emirat. Cand la nivelul marii
si in marile oragse de zgarie nori temperaturile
devin greu de suportat, oamenii din toate
emiratele vin aici, in muntii din Ras Al Khaimah.
10 grade in minus fac diferenta, se pare!

DE ANCA DUSE

A trebuit sa alegem, ca de fiecare data cand timpul

ANCA DUSE
360° Photographer &
Marketing Specialist
www.ancaduse.com
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este limitat, ce activitati am dori sa Incercam, pentru
ca sunt pe alese.

Sa facem un curs de supravietuire
n Tabara de Exploratori Bear Grylls?
Poate cu o altd ocazie, pentru ca e pacat
sd nu petrecem macar o zi si 0 noapte
in sélbaticie, fara mijloace moderne si
confortabile de campare. Dar in timpul
limitat pe care il avem la dispozitie
putem invata macar metodele prin
care se poate aprinde focul 1n situatii
extreme si cat de folositor este sa stii sd
faci cateva tipuri de noduri din liane.

Suntem pe fuga deoarece la pranz
trebuie sa fim sus, pe munte, unde ne
asteapta o aventura desprinsa la propriu
din Cartea Recordurilor: cea mai lunga
tiroliana din lume. Ce inseamna asta?
Cam 25 de terenuri de fotbal puse cap

la cap peste abisul muntilor Jebel Jais.

Echipati cum se cuvine, cu instructajul facut, toata
lumea din microbuz sta aliniata la coada, curioasa
cum va decurge ,,zborul”. Céci asa se numeste aceasta
experientd care scoate din oricine maximum de



adrenalina: zborul Jebel Jais. Se abordeaza cu tipete
prelungi cu ecou, rugdciuni tardive sau cantece de
imbarbatare. M-am uitat cam la 20 de persoane, toate
avand reactii din cele mai surprinzatoare in timp
ce atarna cu capul in jos, in pozitia de Iron Man,
asteptand sa porneasca spre... abis.

150 de km la ora este o viteza considerabila, iar
prima parte a tirolienei este foarte abrupta. 2,83
km mai departe, o platforma cu podea de sticla,
prinsd in chingi intre doi munti, ii asteapta pe cei
mai curajosi dintre noi. Nu ma numar printre ei, asa
cd am timp sa le studiez emotiile si sd le cronometrez
tipetele la pornire. Cred ca avem parte de cel putin
un record azi!

Dupa ce puseul de adrenalina trece, fara exceptie,
toti cei din grupul meu 1si mai doresc sd se dea o
data pentru a avea timp sa admire peisajul care iti
taie, la propriu, rasuflarea.

In ceea ce ma priveste, sunt absolut fericita
sa contemplu peisajul de pe terasa restaurantului
aflat la cea mai mare inaltime din Emirate, numit
sugestiv Puro 1484 si sa astept apusul. Cred ca sunt
dependenta, dar sigur nu de adrenaling, ci de lumina
si cromatica apusurilor.

Fiind un om care iubeste altitudinile joase, marea
si soarele, am dat o sansa reald acestor munti, pentru
cd sunt cu adevarat diferiti de ai nostri: sunt golasi,
sfaramiciosi ca niste biscuiti si plini de surprize
precum wadi-uri cu apa si vegetatie luxurianta.

Specific si unic emiratului Ras Al Khaimah este
mixul de elemente naturale.

64 de kilometri de plaje curate si
neaglomerate, paduri de mangrove
de-a lungul coastei si, in mijlocul
principalului oras din Emirat, un
desert rosiatic, de culoarea teracotei,
iar apoi muntii inalti.

Majoritatea atractiilor sunt
concentrate intr-un areal relativ
restrans, astfel incat o saptamana aici
este perfectd pentru a le experimenta
pe cele mai importante dintre ele.

La mare

Ne leganam usor intr-o barca
traditionala de pescuit, tapetata cu
covoare groase, rosii. Servim cafea si
curmale, precum vechii scufundatori
care cautau perle. Acesta este si
motivul pentru care am pornit, dis de dimineata, catre
singura ferma de perle din Emirate, un pretext perfect
pentru a afla despre trecutul Ras Al Khaimah, despre
istoria culegatorilor de perle si despre cum arata viitorul
in acest loc.

Pe drum, ochii imi fug la valurile micute sparte
din loc in loc de privirea intrigatd a cate unei testoase.
Camilele de pe limbile de nisip pe langa care trecem
rumegi fard si ne bage in seama. In padurile de
mangrove ce se itesc din apa este liniste acum. Probabil
pentru ca soarele s-a inaltat deja si incepe sa se faca
destul de cald, 1n ciuda brizei care ne insoteste. Drumul
este partea contemplativa din intreaga experienta,
pentru cd, odata ajunsi la destinatie, la ferma de perle,
lucrurile devin mult mai concrete si se succed rapid.
Istoria perlelor din aceasta parte a lumii este una
fascinanta. Sa iesi cu lunile pe mare, doar cu un carlig
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de nas pe post de echipament si cu o funie legata de
picior ca unica forma de comunicare cu lumea de la
suprafata nu-i lucru usor. In plus, din 100 de stridii,
doar una se dovedea a avea perle, acest accident al
naturii care cumva fascineaza oamenii din toate
timpurile.

Totul s-a schimbat 1n anii *60 cand s-au intamplat
doua evenimente importante: s-a descoperit petrol in
Abu Dhabi si multi dintre localnici au plecat spre sud,
in cautarea unei vieti mai bune. Marturie sta satul
de pescari Al Jazirah Al Hamra, abandonat complet,
aproape peste noapte, si renovat azi in scop turistic.

Al doilea factor ce a impactat major activitatea
culegatorilor de perle a fost descoperirea facuta de un
japonez, care a inventat tehnica perlelor de cultura,
schimband complet aceasta industrie, prin cresterea
ratei de succes la 60%. Aici este si singurul loc in
care am putut vedea cate dimensiuni, forme si texturi
de perle exista, dar ceea ce m-a incantat a fost nu atat
destinatia sau perlele, cat peisajele superbe, drumul
si povestile depanate.

in oras

Dar unde sunt zgarie-norii? Unde sunt mall-
urile? Sunt si nu sunt. Noi am venit in orasul Ras Al
Khaimah pentru a vedea cea mai veche moschee din
Emirate si singura fara minaret, pentru a merge la
Muzeul de Istorie si pentru a da o raita prin pietele
traditionale numite souk. Orasul Ras Al Khaimah
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se dezvolta fara indoiala, insa momentan inca este
spatiu mult si dacd sunt doud-trei cladiri inalte si tot
atatea mall-uri. Asta pentru ca existd deja Dubaiul,
iar ceea ce promite Ras Al Khaimah ca destinatie este
o experientd complementara, una bazata pe aventuri
in aer liber si pe natura. Toata infrastructura de aici
este pusa in slujba locuitorilor sai.

Facem cativa pasi pe faleza si admiram padurile
de mangrove in jurul carora s-a dezvoltat orasul.
Este un loc ideal pentru plimbari sau pentru a servi
o cafea contempland decorul acesta inedit. Daca
tot am ajuns in oras, mergem sd ludm pranzul la un
restaurant traditional, pentru ca apoi sd ne odihnim
un pic in vederea serii petrecute in desert.

Apusul printre dune
Desi insist ca nu vreau, zdu, chiar nu ma
pasioneaza, nu pot sd fac nota discordanta si ma




urc, de voie, de nevoie, intr-o masina 4x4 imensa,
noud, motorizata special pentru a lua pe piept dunele
inalte de nisip.

La prima duna ma afund intai in scaun de la
acceleratia puternica, apoi tot ce vad in fata ochilor
este cerul, dupa care simt cum golul din stomac se
face mare cat un balon cand masina aluneca cu viteza
pe muchia abruptd a dunei. Parbrizul este complet
acoperit de nisip, asa cd nu vad nimic. De politete,
il laud pe sofer pentru abilitatile sale si chiar ma
fortez sa tip la duna urmatoare, pentru ca se stie,
daca nu tipi, Inseamna ca nu si-a facut treaba si 1i
da si mai tare. Asa cd tip si o tinem asa pana la apus,
cand oprim. Ce nu fac eu pentru un apus, mai ales
unul in desert!

Adevarul este ca acum imi pare bine ca am spus
,,da” la toate experientele pe care acest
emirat mi le-a oferit. Pe unele le-
am savurat din plin, pe altele le-am
adaugat la experiente. Mai am multe
de descoperit aici, dupa cum mi-au
spus oamenii pe care i-am cunoscut
aici, localnici si expati deopotriva.

Ras Al Khaimah aduna oameni
din cele mai indepartate colturi ale
lumii. Oameni ce au adoptat acest
emirat unde viata pare a fi relaxata,
mai apropiata de naturd si cu
oportunitati profesionale atragatoare.
Este un colt de lume care mie, prima
data cand am ajuns aici, mi-a lasat
impresia ca am facut o descoperire
nemaipomenita. Cativa ani mai

tarziu, am putut vedea progresele uriase
si planurile de dezvoltare sustenabild pe
care Ras Al Khaimah si le-a asumat ca
misiune.

Desi perioada optima pentru a vizita
Ras Al Khaimah este octombrie - aprilie,
turistii se pot bucura de soare pe tot
parcursul anului, se pot relaxa in hoteluri de
clasa mondiala cu servicii all inclusive, pot
lenevi pe plaje curate si pot avea parte de
experiente inedite la Centrul de Aventura
Jebel Jais.

Existad zboruri zilnice din Romania,
cu o durata de aproximativ 5 ore, iar de la
Aeroportul International Dubai transferul cu masina
pand in Ras Al Khaimah se face in doar 45 de minute.

Cele mai importante agentii din piata au lansat
deja pachete pe zborurile tip charter din Bucuresti
si Timisoara, iar primele plecari sunt programate
n noiembrie.

Diferenta de fus orar este de doar o ora.

Toate categoriile de calatori, inclusiv cei care au
efectuat schema completa de vaccinare impotriva
COVID-19, trebuie sa detind un rezultat negativ al
unui test PCR, efectuat inainte de plecarea cétre
Emirate. In acest moment, Emiratele Arabe Unite
sunt pe lista verde pentru Romania, iar la destinatie
autoritatile din Dubai testeaza gratuit toti cetatenii
romani. Va recomandam sa verificati conditiile de
calatorie in apropiere de data plecarii, pe mae.ro.
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Feng Shui
Stiinta Orientala a
Armoniei si Prosperitatii

Feng Shui este o artd straveche orientald, care vorbeste despre cum sda

intelegem energia din mediul inconjurdator, in asa fel incat, facand mdasurdtori

st ajustari, sd devenim sandtosi armoniosi si fericili si sd sim{im cum
lucrurile curg lin, mai degrabda decat avanseazd cu frana de mand trasa.

DE OCTAVIAN SBARNA

acd ai intrat vreodata intr-o casd sau
apartament si de indata te-ai simtit
ca acasa, cu un sentiment cald in
suflet, de asezare
si liniste de n-ai
mai fi plecat sau,
dimpotriva, te-a cuprins o agitatie
si o neliniste care te-au facut sa
vrei sa faci cale ntoarsa imediat
— ei bine, ai simtit ce inseamna
Feng Shui.
Dar acesta este abia inceputul!
Efectele pe termen mediu si
lung ale Feng Shui sunt mult mai
puternice decat am putea crede.
Asta au descoperit chinezii din

influenta unor elemente cosmice, precum Soarele,
Luna, planetele — nu statuete si zurgaldi — deoarece
puterea din Feng Shui vine de la mama natura.

Cum stii daca ai un Feng
Shui bun sau prost?
intelegerea orientald despre
energie, fie cd este vorba despre
cea din corpul uman, sub forma
meridianclor de energie care
alimenteaza organele interne, fie
ca este vorba de energia din mediul
extern — energia formelor de relief,
a muntilor, a apelor, a oceanelor
— toate acestea se bazeaza pe
niste premise simple. Una dintre

antichitate studiind efectele acestea OCTAVIAN SBARNA premisele fundamentale este

timp de mii de ani. Medic acupunctor si psihoterapeut

curgerea lina a energiei.

WWWw. acupunctor. 1o

Denumirea de ,,Feng Shui”

inseamna in traducere ,,Vant si Apa”. Astfel e de
mentionat si ce nu este Feng Shui: nu este arta
pozitionarii de obiecte, pisicute si alte statuete de
plastic. Ce va determina succesul si armonia ta este
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Daca ai un Feng Shui bun, viata
ta va fi lind, fara obstacole majore si vei avea
sentimentul de armonie, vei simti ca lucrurile curg
natural, se desfasoara de la sine si orice problema
ar apdrea isi gdseste usor si natural solutia.



Daca ai un Feng Shui slab, vei avea senzatia ca viata
este o luptd, ca intalnesti obstacole la tot pasul si ca
tot ce poate merge prost probabil o va si face. Vei
simfi ca traiesti viata cu frana de mana trasa.

Feng Shui si Relatiile

Pentru cei care se bucura de sprijinul unui Feng
Shui bun, relatiile merg ca unse. intalnesti usor un
partener potrivit, iar de acolo viata se asaza frumos si
armonios, ca doua planete ce graviteaza una in jurul
celeilalte intr-un dans frumos, sincron. Comunicarea
este buna, exista timp de calitate petrecut impreuna
si, desi pot exista certuri, obstacole si momente
dificile, acestea niciodata nu devin elemente
dominante pe termen lung.

Daca Feng Shui-ul unei locuinte nu este bun
pentru relatii, atunci povestea de mai sus poate
parea utopicd, deoarece experienta celor care au
un Feng Shui suboptim e foarte diferitd. Cele mai
frustrante dinamici sunt cele din relatie, unde pot
aparea certuri, distantare, pierderea atractiei. Daca
se rupe relatia, gasirea unui alt partener poate fi un
proces greu sau pot aparea dinamici repetitive de la
o relatie la alta, chiar daca incerci lucruri diferite.

Feng Shui si Sanatatea

Noi, oamenii, luam lucrurile bune foarte usor de-a
gata. Sanatatea este unul din aceste lucruri. Rareori
ne gandim la sanatate cand suntem sandtosi. Avem o
mie de lucruri care sa traga de atentia noastra cand
suntem bine. Un Feng Shui bun ne da acest lux. Ne
aducem aminte de probleme de sanatate mai mult

cand le vedem la altii si ne consideram binecuvantati
ca suntem sanatosi. O locuinta cu un Feng Shui bun
este ca o perfuzie cu regenerare si vitalitate. Daca
acesta este prost, insa, perfuzia e cu otrava lenta.

Cand Feng Shui afecteaza sanatatea, sentimentul
este de panza putreda, pe care ori de cate ori o
peticesti, se rupe 1n altd parte. De indata ce scapam
de una, dam de alta. Cat de prost este Feng Shui
este si asta un factor important, deoarece una este
sd racesti des si alta e sa faci un cancer.

Feng Shui si Cariera

Succesul 1n cariera are multe coordonate — de la a
avea un sef intelegator, care sa fie alaturi de tine,
sd 1ti vada punctele forte si sa te sustina, pand la a
primi responsabilitati dorite, meritate, si bineinteles
promovari si bani mai multi. Cand suntem sustinuti,
cariera devine o sursa de satisfactie, entuziasm,
bucurie si optimism, toate acestea amplificate —
bineinteles — de beneficii materiale pe masura,
precum si respect si autoritate. Suntem pe o spirala
ascendentd a succesului 1n care singurul inamic
este insusi succesul in sine, pericolul fiind sd ne
dedicam prea mult acestei laturi a vietii.

Cand Feng Shui nu ne sustine, ne putem simti
alienati la birou, marginalizati, neintelesi. Meritele
noastre trec neobservate, muncim ore lungi pe bani
putini si fard aprecierea muncii depuse. Promovarea
devine un mit, ceva aproape imposibil, iar cresterile
salariale par a fi destinate oricui altcuiva, numai
noua nu.
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Feng Shui si Afacerile

Afacerile sunt unul dintre domeniile in care Feng
Shui poate avea un efect extraordinar de puternic
si vizibil. Un Feng Shui bun poate duce afacerea
pe culmile succesului si indiferent de problemele
cu care se pot confrunta angajatii, solutiile apar
rapid, colabordrile la fel si se creeaza o sinergie
care face ca insdsi ritmul de crestere prea rapid
sd fie problema principald. Se deschid portite si
oportunitati noi in mod constant si oameni de ajutor
care sa ne faciliteze lucrurile apar de nicaieri, ca
niste Tngeri pazitori.

In schimb, daca suntem privati de aceasta sustinere,
afacerea se va lovi de tot felul de obstacole care o vor
tine pe loc sau chiar o vor da napoi. De la probleme
legale pana la certuri si probleme de comunicare
intre angajati si departamente, de la probleme cu
clientii pana la proiecte blocate, consumatoare de
energie, timp si bani, existd foarte multe frane care
pot aparea parcd de nicdieri. Uneori este greu si
sd punem punctul pe ,,i” apropo de ce nu merge.
Sentimentul, ca siin alte domenii ale vietii in care
Feng Shui este prost, este acela ca merge totul foarte
greu si ca sunt obstacole la tot pasul.

Etapele unui consult de Feng Shui

Cain orice fel de consultanta, un diagnostic precede
o solutie. De aceea, un consultant Feng Shui va
dori intai sa stea de vorba cu tine, sa inteleaga
ce-ti doresti, ce prioritati ai si cu ce probleme te
confrunti. In ciuda a ceea ce se poate crede, Feng
Shui nu este ceva care se face locuintei fara legatura
cu tine. Un Feng Shui bine facut porneste de la
dorintele si prioritatile tale, tindnd cont si de data
ta de nastere.

Odata parcursa aceasta etapa de interviu si stabilire
a obiectivelor se trece la vizitarea locatiei, unde
se vor face masuratori si inspectia imobilului in
cauza. In afara de interiorul acestuia, consultantul
va inspecta si mediul exterior In care acesta se afla,
notand diversele forme de relief precum dealuri,
munti, ape, daca acestea exista, dar si prezenta si
dispozitia cladirilor inconjuratoare.

Urmitoarea etapa se face fara participarea ta. In
acest pas, consultantul calculeaza si creeaza o
prezentare a solutiilor propuse. Acestea urmeaza
apoi sa iti fie predate si prezentate cu toate
explicatiile necesare.
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Un alt aspect putin cunoscut este ca Feng Shui nu se
opreste aici. Feng Shui este o célatorie in care primele
ajustdri sunt doar inceputul. In momentul in care
lucrurile se pun in miscare, viata ta se va schimba
semnificativ, iar nevoile tale se vor schimba si ele
corespunzator. Odata ce ai prins gustul unui Feng
Shui mai bun desigur cd vei vrea mai mult, stiind
cum s-a simtit primul impact. Iar acest instrument
iti pune la dispozitie instrumente si recomandari
diferite in functie de nevoile tale.

Ce recomandari poti primi?

Feng Shui este despre a te pozitiona pe tine in locurile
din casa care 1ti aduc acea energie cea mai benefica
pentru tine in raport cu activitatea pe care o faci in
acel moment. Sunt locuri potrivite pentru anumite
activitati, dar nu si pentru altele. Astfel Feng Shui
poate sa iti dea un manual de utilizare al locuintei
tale sau sediului de firma, accentul fiind pus pe unde
petreci tu timp.

lata, deci, ca focusul nu este mobila din casa si n
niciun caz designul interior. A face niste mutari
de mobilier este doar pentru a iti facilita prezenta
in anumite locuri in functie de activitatea pe care
o faci. Ti se poate recomanda sa ifi muti patul sau
biroul, si in anumite cazuri, in functie de situatie,
se pot face asa-zise ,,activari”. De cele mai multe
ori acestea pot lua forma unui acvariu pozitionat
intr-un loc foarte bine delimitat din casa, cu scopul
de a amplifica o forma foarte specifica de energie.

Tipuri de Feng Shui

Feng Shui este de mai multe feluri. Poti primi ajutor
nu doar pe cum sa te folosesti de locuinta ta de
acum incolo pe termen nelimitat, ci si la un nivel
de optimizare anuala. Asta presupune cad peste
recomandarile permanente aferente locuintei tale, vei
primi si unele care sa surprinda energia acestui an.

in afard de asta, varianta bespoke a consultantei
Feng Shui consta in proiectarea de la zero a unei
locuinte, care are ca si scop adaptarea perfectd la
structura si nevoile tale. In mod ideal, aceasta va fi
mult favorizata daca i se permite consultantului sa
participe si la alegerea terenului.

In concluzie, acum ci stii ce au fost odati secrete
accesibile doar familiilor imperiale din China, mai
ramane un singur lucru — mai esti dispus(a) sa lasi
succesul din noul an la voia Intdmplarii? =



ADVERTORIAL

Magia Sarbatorilor,

la pachet cu un stil de viata sanatos
MENIUL SPECIAL LIFEBOX PENTRU CRACIUN SI ANUL NOU

Programul incéarcat de astazi ne fura timpul necesar
pentru a pregati in tihna bunatatile de Craciun. Cu
LifeBox, 1nsa, masa de Sarbatori este asternuta cat ai
clipi, fara ore 1n sir petrecute In bucatarie sau irosite
la cumparaturi. Totul, cu respect pentru traditie, dar
preparat in acord cu principiile unei nutritii echilibrate.
Meniul special de Sarbitori iti aduce in dar magia
iernii, dar iti sprijina stilul de viata sanatos.

Asa cum Mosul asaza cu rabdare, sub brad, darurile
copiilor cuminti, LifeBox a pregatit retete traditionale
pe baza de ingrediente naturale, precum ouale, laptele,
faina integrald, carnea de cea mai buna calitate si
legumele proaspete. Portionate optim, mesele si gustarile
din pachetele speciale pentru Sarbatori contribuie la
reducerea risipei de alimente tipica sezonului.

De la sarmalele cu bulgur, ciolanul gatit sous-vide,
salata ,,boeuf” cu pulpa de ratd confiata si maioneza de
avocado, piftia de curcan cu radacinoase coapte, pana
la cozonacul low carb, fiecare preparat surprinde cu
savoarea neaosa, dar respecta etapele de gatire indicate
de nutritionist. LifeBox ia parte la ritualul de sarbatori
al fiecarei familii si isi alege rolul de a-i pofti la masa
pe toti ai casei, de la pofticiosi, la pretentiosi. Bunatatile
din meniul de Sarbatori i vor vraji pe musafiri si le vor
oferi gazdelor o alurd demna de un chef veritabil.

Pentru al treilea an la rand, LifeBox isi propune sa
aduca pe masa romanilor preparate traditionale mai
sanitoase, dar la fel de gustoase. Meniul de Sarbatori
poate fi comandat incepand cu data de 1 Decembrie,
atat pentru masa de Créaciun, cu livrare in perioada 21-
24 decembrie, cat si pentru masa de Revelion, livrat
incepand cu 28 decembrie si pana pe 31 decembrie.

Despre LifeBox.ro

Pornind de la un comportament alimentar corect, LifeBox
ofera meniuri gustoase si sandtoase, personalizate in
functie de stilul de viata al fiecarui utilizator si calibrate
corect din punct de vedere kilocaloric. Echipa LifeBox
are la baza 3 membri fondatori si doi specialisti in
bucdtdarie si nutrifie. In bucatdria LifeBox sunt preparate
in fiecare zi 8 tipuri de meniuri (Optim, Vegan, Veggie,
Fish, Lactose-Free, Sport, Keto & Pork-Free), ce pot fi
comandate zilnic sau in avans pe o perioada de pana la
3 luni in Bucuresti & Ilfov, Cluj & Floresti si Oradea.
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Psiho-astrologie

Ritualuri

V()99

d \ hod Lo
prin credinta atingi infinitul

Amprenta astrologicd a unui an este datd in primul rand de tandemul lui Jupiter

si Saturn si de miscarea planetelor personale: Soare si Lund (asociate cu planete

in astrologie) si eclipsele care se creeazd in jurul lor, Mercur si retrograddarile sale
celebre deja si de tranzitul lui Venus si Marte care pol sa aibd un aport mai mare
sau mai mic, in functie de evenimentele astrologice la care participd. Planetele
grele, care se miscd lent, precum Uranus, Neptun si Pluto emand si ele o energie

dar pe care o resim{im la nivel sublil si care isi pune amprenla asupra noastrd
mai degraba din punct de vedere colectiv decat personal.

DE MIHAELA TOTIR

upiter intra in Pesti pe 28 decembrie 2021 Astrologia traditionala il investeste pe Jupiter ca
si sta pana in 10 mai 2022, urmand ca din guvernator al zodiei Pesti. Fiind o cunoastere vie care se
' 28 octombrie pana pe 20 decembrie 2022 adapteaza constant la vremurile pe care le traverseaza,
sa revind, dupa ce face o ,,excursie” de astrologia moderna l-a integrat si pe Neptun in zodiac,
aproape 6 luni 1n Berbec (intre 10 mai si atribuindu-i rolul de guvernator modern al zodiei Pesti.
28 Octombrie 2022). Ca sa-ti faci mai usor Avem 1n fata noastrd un an in care Jupiter si Neptun
o impresie despre cum te influenteaza tranzitul lui vor domina aproape tot timpul, activand o energie
* * Jupiter in Pesti, poti sa caldtoresti in timp in perioada foarte puternici a acestei zodii. In Pesti, acesti doi
y 13 mai — 28 iulie 2021, cand Jupiter a tranzitat semnul mari grei guverneaza medicina, vindecarea, artele si
sdu de domiciliu si a oferit o mostra a ce urma sa orice forma de terapie prin artd, subconstientul colectiv,
. traiesti in 2022. imaginatia si marea.
T . | s . i
o
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Marea emotiilor. Oceanul. Necuprinsul. Adica
orice nu poate fi inclus si explicat de stiintele
cunoscute pana azi, dar care exista si se cere
exprimat de catre noi toti. Cu alte cuvinte,
necunoscutul. Bineinteles, ne putem astepta la
evolutii si schimbari in aceste domenii ale vietii.

,»Cred in intuitic si inspiratie. Imaginatia
este mai importantid decit cunoasterea. In
timp ce cunostintele sunt limitate, imaginatia
imbratigseaza intreaga lume, stimuleaza progresul,
dand nastere evolutiei. Este, in sensul pur, un
factor real in cercetarea stiintifica”,
spunea Albert Einstein, descriind
fara sa intentioneze arhetipul zodiei
Pesti. Neptun este cel care guverneaza
artele si rafinamentul. Putem vedea
filme incredibile, productii muzicale
si picturi, iar multe piese de artad vor
fi exprimate ca o forma de vindecare
a artistului.

Intalnirea dintre Jupiter si Neptun
aduce mai mult spirit de altruism si
generozitate, realizarea de conexiuni
cu ceilalti dintr-un mediu diferit,
expansiunea mintii prin experiente
neobisnuite sau diferite, credinta
extinsd si sentimentul ca poti face orice!

Sacrificii personale se fac mai usor atunci cand
esti convinsa ca sunt inspre beneficiul tuturor.
Idealurile devin prioritate in timp ce viata de zi
cu zi este posibil sd te nemulfumeasca. Cunoastem
dezamdgiri si nelinisti. Este posibil sd ai nevoie
de o verificare a realitatii pentru a te mentine in
asteptari realiste. Iti recomand s fii atent la nevoia
de evadare, la felul in care filosofia personala se
inclina 1n functie de situatie. Sentimentul de
inselaciune si auto-inselare, nelinistea si refuzul
de a face fata direct problemelor sau situatiilor
negative se poate intensifica anul viitor.

MIHAELA TOTIR
Astrolog
www.saath.ro

O veste buna este ca influenta puternica a lui Jupiter din
Pesti ar putea aduce si o productie crescuta a produselor de
alcool, dar si un interes mai mare.pentru brandurile de elita.
Atentie 1nsa la tendinta de a consuma alcool sau stupefiante
in exces. Jupiter in Pesti aduce si risc crescut de adictii.

Deoarece natura lui Jupiter este extravaganta, trebuie
sa te feresti de exces. Umbrele - calitatile negative ale
semnului tranzitat sunt exagerate, la fel cum sunt
exagerate si trasaturile pozitive. Entuziasmul lui Jupiter
poate fi bine intentionat, dar te-ar putea orbi in legatura
cu comportamentele nemoderate. Este recomandat sa fii
precauta in chestiunile legale, financiare
si alte chestiuni lumesti, care tin de
pragmatic, intrucat ai tendinta de a
ignora detaliile critice. Entuziasmul si
credinta interioard sunt atat de mari incat
ai tendinta sa 1ti asumi riscuri pe care in
mod obisnuit nu {i le-ai asuma.

Nelinistea este o altd problema potentiala
cu care te vei confrunta. Pestii sunt
un semn care cunoaste, acceptd si
integreaza destul de greu conceptul
de limite. Bunele practici spirituale si
emotionale pot ajuta la atenuarea acestei
lipse de scop pe care o vei resimti in
anul ce vine.

Tot anul viitor vei resim{i mai puternic si schimbarile
climatice, un subiect care este deja in centrul atentiei si
despre care se vorbeste mult in media. Ziceam mai sus ca
Pestii guverneaza marile si oceanele. Te poti astepta, asadar,
la inundatii majore, mai serioase decat ai anticipa. Ghetarii
vor continua sd se topeasca si nu exista nicio modalitate de
a opri acest lucru. Cei care triiiesc pe 1anga ape ar trebui sa
ia in considerare masuri suplimentare de precautie pentru
a se pregati, Aspectele din primavara arata o probabilitate
mai mare ca acestea sa se intample in prima parte a anului,
pani in mai. in a doua jumitate a anului reglezi excesele
din prima parte si inveti, astfel, care e limita de toleranta
pentru tine. Ajungi la Infelepciune si cunoastere de sine. B
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Viata cu gust

Ritualuri

]IDVEI

File de poveste
IN BUCATE

Sdrbatorile de iarnd sunt un timp al bucuriei, al prieteniei, un timp pentru
a ddrui si a primi. Vi dorim sd retrditi, aldturi de cei dragi, invaluiti de
Jarmecul colindelor si de miros de cetind, amintirea Crdciunului de odinioard
st entuziasmul inceputului de An Nou. Intr-o atmosferd de poveste, chiar din
confortul propriei case, vd puteti bucura de gustul bucatelor pline de savoare,
gdtite cu dichis de chef Daniela Dragut la Castelul Bethlen-Haller si de
prospetimea vinurilor Jidvei alese cu grija de somelierul Constantin Drdgan
penlru a crea o experienld gastronomicda deosebild.
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PUI IN SOS DE MUSTAR SI
PIURE DE CARTOFI CU PARMEZAN

PENTRU 6 PORTII PREPARARE
Timp de preparare: 60 minute 1. Portiondm puiul si rumenim bucitile de carne in
ulei, dupa care stingem cu vin. Dupa evaporarea
INGREDIENTE vinului adaugam ceapa, mustarul si restul
® | pui mare ® 200g cartofi ingredientelor. Amestecam si punem apa, cét sa
® 500g ceapa rosie ® 20gunt acopere puiul, si lasdm sa fiarba la foc mic pana
® 250g mustar ® 50ml lapte sau cand sosul se ingroasd. Servim alaturi de un piure
® 6 frunze de dafin smantana de gatit pufos de cartofi cu parmezan.
® 3 fire de rozmarin ® 20g parmezan 2. Curatam cartofii de coaja, ii tdiem bucatele de
® 2g piper ® 2gsare aceeasi dimensiune si i punem la fiert. Dupa ce
® 3gsare s-au fiert, scurgem apa si zdrobim bine cartofii. Cu
e 50g usturoi ajutorul unui tel sau al unei spatule incorporam pe
® 250ml vin alb sec rand untul, laptele sau smantana si parmezanul,

amestecand bine pana cand obtinem un piure pufos.

-
-
-F
L

Recomandarea somelierului Jidvei

Mysterium Rhein Riesling + Sauvignon Blanc este un cupaj special, invaluit in nuante stralucitoare galben-aurii
din care se ridici cu eleganta note de flori, fructe si frunze verzi. imbinarea tandra a aromelor de flori de tei, flori
de salcam, piersica si fructul pasiunii aduce sensibilitate si rafinament acestui cupaj intens si plin de prospetime.
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Viata cu gust <@

PENTRU 2 PORTII

Ritualuri

Congj,

FRIPTURA DE STRUT CU
USTUROI SI CARTOFI DULCI

Timp de preparare:

90 minute

INGREDIENTE

® 200g filé de strug

(poate fi taiat In jumatate)

® 5g usturoi

® 2gsare

® 2g piper

® Smlulei

® 200g cartofi dulci

® oregano

® 5 mlulei de masline

PREPARARE

1. Carnea de strut este o carne deosebitd care are nevoie de atentie in timpul pregatirii. Cu 30 de minute inainte de gatire
carnea se scoate din frigider pentru a ajunge la temperatura camerei. Astfel se reduce socul termic si friptura va fi mai
suculenta. Clatim carnea sub jet de apa rece, iar apoi o stergem bine cu hartie absorbanta. Ulterior, ungem carnea pe
toate partile cu ulei de floarea soarelui.

2. Intr-o tigaie incinsd punem 20ml de ulei si cind acesta este foarte fierbinte asezim filé-ul de strut. Il prajim pentru
1 minut pentru a obtine o crusti caramelizata, timp in care nu miscim bucata de carne. Intoarcem carnea si prajim
pentru 1 minut.

3. Reducem focul la mediu si addugam 30g unt, usturoi si daca dorim, ierburi aromatice. Cand untul incepe sa spumeze,
inclinam tigaia si stropim bucata de carne cu unt topit, astfel vom impiedica uscarea, pentru 1 minut. Intoarcem inca
o data filé-ul si gatim pentru 1 minut, acoperind cu unt topit. Trebui sa ne asiguram ca partile laterale sunt prajite si
putem opri gatirea. Scoatem carnea pe un tocdtor curat si lasam friptura sa se odihneasca pentru 5 minute.

4. Putem servi friptura intreaga sau feliatd contra fibrelor de carne, condimentata cu sare si piper proaspat rasnit. Pentru
o friptura suculentd, este recomandat sa nu condimentam carnea inainte de gatire. Dacd dorim sa gatim carnea de
strut medium-well, vom prelungi cu aproximativ 45 secunde timpul de gatire in tigaie pentru fiecare parte a filé-ului.

5. Spalam bine cartofii dulci si 1i taiem pe lungime cu tot cu coaja. Adaugdm sarea, piperul, oregano, uleiul si amestecam.

Punem cartofii condimentati intr-o tava pe hartie de copt si dam la cuptorul preincalzit la 170° Celsius pentru 30-40
de minute.

Recomandarea somelierului Jidvei

Imbinarea perfecta dintre aromele de iasomie, mere verzi, pere si citrice da nastere unui vin alb remarcabil, catifelat

si deosebit de onctuos: Owner’s Choice Maria Pinot Gris. Limpede, stralucitor, cu usoare reflexe rozalii, floral si fructat
deopotriva, acest Pinot Gris se distinge printr-un echilibru final subtil si persistent, de o eleganta simpla, lipsita de orice
ostentatie.
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Ritualuri

Congy,

JIDVEI

RULADA DE BEZEA

PENTRU 6 PORTII PREPARARE
Timp de prepare: 60 minute 1. Separdm albusurile de gilbenusuri si le punem intr-un recipient si mixdm pana cand
obtinem o spuma usoara. Adaugam treptat 6 linguri de zahar pudra si continudm sa
INGREDIENTE mixidm pani cand obtinem o spuma tare si lucioasa. Intre timp incingem cuptorul la
® 6oud 150° Celsius si pregatim o foaie de hartie de copt pe care o ungem cu ulei, preferabil
® 12 linguri de zahar pudra de floarea soarelui, si 0 asezdm in tava de cuptor.
® | fiola de 5 ml esenta de 2. intindem cu grija si cAt mai uniform spuma de albusuri si coacem pentru 30 de minute
vanilie dupa care intoarcem bezeaua pe cealaltd parte pentru incd 30 de minute. Cat timp
® 500g mascarpone se coace bezeaua pregdtim crema.
® 250ml frisca lichida 3. Mixdm cu atentie frisca lichida si addugdm treptat mascarpone, esenta de vanilie
® 500g afine si restul de zahar (putem micsora cantitatea, daca dorim), iar la final punem afinele

peste crema si amestecdm usor cu o spatuld.

4. Scoatem foaia de bezea din cuptor si cat este calda presaram peste ea fulgi de migdale
prajiti pentru a se lipi. Dupd 5 minute scoatem bezeaua din tava si o lasam la racit.
Dupa ce s-a racit complet, intindem crema uniform si rulam foaia de bezea. Punem
prajitura la frigider pentru 40 de minute, cel putin, Inainte de servire.

Recomandarea somelierului Jidvei

Mysterium Roze Brut Vintage 2017, un vin spumant de culoare roze-somon deschis, cu o perlare deosebit de find, intensa
si persistenta, obtinut dupa metoda traditionala din soiul Pinot Noir vinificat in roze. Imbina notele de fructe rosii, in special
cirese si capsuni, cu tonurile fine de briosa specifice timpului petrecut pe drojdii fine. Aciditatea ridicata este perfect echilibrata
de nivelul de zaharuri reziduale si de textura cremoasd. Aromele delicate de tarta cu capsuni si accentele suave de zmeura si
cirese de mai fac din Mysterium Roze Brut un spumant remarcabil.
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De la sampon si balsam pentru par blond la cears
multifunctionald, noua gama Fudge All Blonde previne
estomparea culorii in timp, oferd strélucire si hidratare si
pastreazd blondul vibrant pané la 10 s3ptdmani.
FUDGE PROFESSIONAL.
Disponibile pe www.getts.shop/gb

Bazats pe ritualul rece-cald pentru infrumusetare si
s&natate, masca faciala din jad natural este initial rece
cu un efect récoritor, energizant si tonifiant pentru piele,
ca apoi pietrele de jad s& deving calde, oferind un efect
reconfortant si relaxant muscular.

CASA JAD. Pret: 248 lei.

Disponibild pe www.casajad.ro
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Gama Pine & Bergamote reprezintd melanjul ideal dintre
aroma de citrice si parfumul discret al coniferelor, cu nuante
subtil condimentate, amérui. Parfumul este dat exclusiv de
uleiurile esentiale 100% naturale, find indragit atat de femei,
cat si de barbati.
IRINANEACSU. Pret: 180 lei.
Disponibil in magazinul MioBio,
din Jules Michelet 9 si pe www.irinanecasu.com

E sabwa

Unele persoane prefers chiar si de Criciun stilul dolce far
niente. Pentru ei, Acqua di Parma a creat o colectie superbé
de seturi ambalate in iconicele cutii galbene ale brandului. Mai
mult decat un rasfat olfactiv, ele reprezinta intruchiparea celor
mai strélucitoare dorinte.
ACQUADIPARMA.
Disponibile in magazinele Douglas
si pe www.douglas.ro



Inspirata de aerul vibrant si opulent al
traditiilor s&rb&torilor de iarn, noua
colectie SABON combin& mirosul
acidulat de clementin proasp&ta cu
dulceata bogati a ciocolatei, pentru a
obtine un parfum original ce te poart
intr-o experientd olfactivé absolut magica!

SABON. Disponibile in magazinele

Sabon si pe www.sabon.ro
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Tehnologia de termoterapie usoars si de mare vitez&, impreuna cu
pulsatiile T-Sonic, Inmoaie imediat si preg&teste pielea pentru absorbtia
profundi a ingredientelor din mascé. Dispozitivul este compatibil cu
méstile Power Activated si creeazs o uniune a tehnologiei de ultima ora.

FOREO. Disponibil pe www.notino.ro

IEHANA
=

3in1 HAKED
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31 TNAKED este un produs multifunctional si
zero deseuri, ce tine locul unui sampon, balsam
si gel de dus. Formula eficient care include
Kerating, Provitamina B5 si plantele Ayurvedice
vor curata, hidrata si repara firul de pé&r.

IEHANA. Pret: 36 lei.
Disponibile in magazinele Douglas,
pe www.douglas.ro si pe www.iehana.com

Métamorphose, editie festiva
limitat3, inspirata de strivechea
traditie baltica a mastilor

Métamorphose ne atrage in lumea basmelor stranii, a
imaginilor alegorice si a experientelor iesite din comun,
intr-o transcendentd a spatiului si timpului sifntr-o
explorare a granitei dintre real si imaginar. Colectia
semnata de artista letond Agnese Taurina cuprinde

7 produse de ingrijire sau make-up, transformate in

cadouri perfecte de sarbatoare!

MADARA. Disponibil in magazinul MioBio din
Jules Michelet 9,
Bucuresti si pe www.miobio.ro

103 PSYCHOLOGIES ROMANIA DECEMBRIE 2021- IANUARIE 2022



ot foitiie

THE CULTURE
OF TRUST AND AGILITY

PRACTICI, RITUALURI, ORGANIZARI IN ORGANIZATIILE ,AGILE"

* Ce se poate imprumuta realmente din Manifesto in cultura organizatiei?
« Ce functioneaza, ce nu functioneaza in munca agila?

» Command & Control vs Incredere si Responsabilitate.

* Munca pe KPI; Obiective vs munca pentru Sens si Misiune

« Atasamentul organizational si angajamentul in organizatii agile.
HRMan EigE‘I" * Echilibrul 5i Sanatatea emotionala a angajatilor

PARTEMER: \! ".'1? ". E B C f.—_"_'-.& S_.,*

HUMANISTIC 24-25 noiembrie 2021,
orele 14:00-17:00

ORGAMIZATOR
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VIATA PROFESIONALA

CARIERA

T'ine de mine

SA FIU FERICIT(A)

In cariera®

Cariera profesionald reprezintda locul unde investim o mare parte din energia
noastra. Locul unde ne exprimdam, cream relalii, invaldm din provocari si nu
in ultimul rand, locul unde am vrea sd fim fericiti, fie cd definim fericirea ca
bundastare, emolii pldacule sau ca viald dusd in acord cu principii elice. Cu loale
acestea, gradul de satisfactie raportat la carierd pare redus la majoritatea
nivelelor ierarhice, conform studiilor pe satisfactia in muncd la nivel global.

DE ALINA NEGREA

V o N

n aceste conditii, nu poti sa nu te intrebi,
oare tine de tine, sa fii fericit(a) in cariera?
Sa intreb altfel: daca afara bate vantul
foarte tare intr-o zi de toamna, iti iei o
haina mai groasa inainte sa iesi din casa?

Ce se intampla daca da, ce se
intdmpla daca nu? Care e starea ta in
fiecare dintre cele doua situatii?

Indiferent de cum o definim,
fericirea o simtim ca pe o stare, iar
starile sunt emotii. Exista situatii cand
pare ca exteriorul determina reactiile
noastre, Tnsa cu cat exploram mai
adanc fiinfa umana, cu atat descoperim
cd avem puterea de a ne crea si intretine
propriile stari. Nu pretindem sa se
opreascd vantul, ci controlam tipul
de haina pe care il purtam. Esti gata
sd deschidem dulapul si sa alegem?

Din spectrul de emotii ce intretin o
stare interioara de satisfactie, alegem
astdzi doua haine célduroase:

Creativitatea se refera la felul in care iti abordezi
energia 1n zi. Creativitatea in managementul
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propriului timp inseamna sa preiei controlul asupra
momentelor din zi cand energia ta este la cote
maxime. Decide la inceputul zilei sau sdptamanii care
sunt proiectele importante, ce anume din ceea ce faci
are un impact semnificativ asupra altor departamente

sau clienti, asupra imaginii tale sau a
managerului tau. De cele mai multe
ori, aceste sarcini presupun ca tu sa
iti folosesti fie gandirea critica, fie
creativitatea, fie ambele. ,,Sparge”
aceste sarcini in mini-sarcini i
programeaza-le in calendar in intervale
in care ai energie ridicatd. Va creste
respectul tau fata de tine, increderea ca
poti si sentimentul de putere personala
in relatie cu munca.

Un alt tip de a utiliza creativitatea
este inovatia in munca ta. Pentru
a exersa creativitatea in acest fel,
e important sd fi atins un nivel de
expertiza in ceea ce faci si s te detasezi

de ,,pilotul automat” in care faceai lucrurile anterior.

Fie ca géandesti si creezi modele de optimizare,
automatizare, imbunatatiri de continut sau de flux,



vei utiliza creativitatea. Acest tip de implicare
capitalizeaza emotia creativitatii si potential o
serie de alte emotii asociate cu satisfactia interioara,
precum: curajul, indrazneala, experimentarea, joaca,
puterea personala si respectul de sine.

Multumirea de sine in dialogul interior.
Managerii invata in formarile specifice importanta
feedback-ului pozitiv si cu toate acestea, prea putini il
ofera. Fie au expunere limitata la munca ta, fie nu fac
din asta o prioritate sau nu vor sa foloseasca puterea
acestui tip de recunoastere. Cand te simti apreciat,
te simti acceptat, valoros si increzator in fortele
proprii. Si totusi sansele ca acest tip de validare sa
vina din exterior reprezinta mai degraba exceptia
decat regula. In aceste conditii, e important sa iti
acorzi tu aceasta validare, cu atat mai mult cu cat ai
puterea sd alegi 1n ce fel de emotii traiesti. Daca vrei
»casa” ta interioara sa fie una in care te simti bine,
te invit in jocul ,,Trei Zile in Tibet™:

Ziua unu: urmareste-ti gandurile. Asculta ce
gandesti, fara sa judeci (oricat de dificil iti va parea).
Inregistreaza ce auzi, ca si cum ai avea un reportofon.
La final de zi, trage o concluzie referitoare la cum
vorbesti tu cu tine, cum te tratezi, in mintea ta.

Ziua doi: identifica gandurile aspre pe care le ai la
adresa ta. De fiecare datd cand identifici un asemenea
gand, adauga un semn de intrebare: ,,e gandul 100%

adevirat?” sau ,,daci nu am dreptate?” In aceasti zi,
provoaca gandurile negative fata de tine. Nu e nevoie
de un raspuns, scopul este ca tu s iesi din identificarea
cu aceste ganduri si sa nu le (mai) crezi. Dialogul
interior negativ are la bazd mecanisme de protectie
vechi sau credinte de autosabotaj si e mai degraba
un proces automat, decat unul bazat pe fapte reale.

Ziua trei: pentru fiecare lucru mare sau marunt,
felicita-te! La fiecare sarcina finalizata, spune-ti ceva
frumos. La inceput e posibil sa ti se para ,,nenatural”.
Insista. E responsabilitatea ta sa fii cel mai bun prieten
al tau. Incepe cu a-ti baza felicitarile pe evidente,
pe realizari mici; 1n acest fel iti convingi mintea
sd functioneze in acest nou program. Ai realizat o
parte din sarcina strategica azi? - ,,Excelent, am fost
super eficient(2)!”’; Ti-ai luat o pauza? - ,Felicitari
mie, merit sa ma relaxez!”; Te-ai abtinut sa raspunzi
acid unui coleg pe email? - ,,Azi am actionat intelept,
felicitari mie!”.

Odata ce ai convins mintea ca esti extraordinar(a)
pe baza evidentelor, poti continua sa te inconjori cu
ganduri prietenoase la adresa ta, fara motiv.

Ce haina alegi sa porti azi? Cand alegi haina
potrivita pentru tine, vantul nu va mai fi sursa de
supdrare, frustrare sau rezistentd. lar satisfactia ta
interioard iti va mari gradul de fericire, inclusiv in
cariera. m

E/S|s

,,Fericirea nu vine din munca usoara, ci din aura de multumire ulterioara
ca am dat ce e mai bun si am finalizat o sarcind dificila.”
Theodore Isaac Rubin, psihiatru si autor American
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CARIERA

DRUMUL SPRE SUCCES
este pavat cu mici esecuri

., Iiste interesant cum micile esecuri sau ceea ce lu percepi, la un moment dat,
ca neimplinire, reprezintd o ocazie fantastica de crestere, mult mai mare
decat orice altd oportunitate de invdtare. Cred cd succesul vine din a esua des,
avand curajul sa gresesti si sd o iei de la capat.”

A CONSEMNAT ALEXANDRA TUDOR

Psychologies: Anul acesta ai fost numita
CEO-ul companiei EXEC-EDU, esti coach
si trainer si detii o bogata experienta
profesionali in programe de dezvoltare
personals si organizationala. Povesteste-
ne putin, te rog, despre parcursul tiu
profesional. Cum a inceput totul?

Oana Scarlat: Ceea ce m-a motivat foarte mult,
pe tot parcursul carierei mele, este curiozitatea si
nevoia permanenta de a invdta ceva nou. Apoi am
avut norocul extraordinar de a intdlni, inca din
liceu, oameni exceptionali care m-au inspirat, mi-
au dat incredere si m-au impulsionat sa imi doresc
sa ma dezvolt. Nu am fost neaparat preocupata
de a avansa in carierd, acest lucru a venit, pur si
simplu, de la sine. In continuare am credinta ci nu
am facut nimic special, doar am pus foarte multa
pasiune si determinare in ceea ce am facut. Cred
ca mediul este esential in dezvoltarea noastra, iar
eu am crescut intr-un mediu roditor, inconjurata de
persoane de la care am avut ce sa invat: profesori,
traineri, consultanti sau manageri. Dincolo de
profesia acestor persoane, mai intai de toate mi-
am petrecut timpul printre oameni optimisti, care
isi iau viata In maini si nu cautd in exterior vina
pentru insuccesele lor, care nu se plang si care 1si
asuma alegerile pe care le fac.
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Care au fost cele mai provociri in cariera

si ce te-a ajutat si le depisesti?

0. S.: Cred ca prima provocare a fost cea a crizei din
2009, cand nu eram deloc pregatitd sa ma confrunt cu
ceea ce a urmat. Nimeni nu era pregatit. Comparativ
cu acea crizd, care a fost doar economica, criza de
acum ne aduce fata in fata cu cele mai mari frici ale
noastre, astfel ca suntem mult mai emotionali, insa
realitatea este cd cei ce au trecut §i prin criza din
2009 realizeaza ca atunci impactul economic a fost
mult mai mare. M-am trezit deodata ca telefonul
nu mai suna si de unde eram doar project manager
si organizator de cursuri, am ajuns in situatia de a
merge, pro activ, sa caut clienti. Mi-a venit foarte greu
sa fac vanzdri, nu eram obisnuitd si nu credeam ca
mi se potriveste. Am trecut insa cu bine prin asta si
cred ca toate provocarile care au urmat au fost mici,
vis-a-vis de socul acelei schimbari de paradigma. Am
gestionat astfel mai usor si criza din martie 2020,
cand toate cursurile s-au anulat peste noapte si ne-am
reinventat 100%, schimband modelul de business,
asa cum au facut atdtea companii.

O altad provocare in carierd, pentru mine personal,
este mai recenta: dupa ce, vreme de atatia ani, i-am
promovat pe colegii mei din echipa de training, pe
care 1i admir foarte mult, a-mi promova propriile

el A



,Succesulde azieo
suma de decizii, unele
foarte nepotrivite,

EXEC-EDU in calitate de director general, mi se
pare un demers dificil. Gasesc mult mai simplu sa
i1 pun pe altii pe scena si mult mai complicat sa ma
asez eu in lumina reflectoarelor. Este o schimbare
cu care Inca ma acomodez.

Ce elemente ai simtit ci au ficut diferenta
intre succes si esec in viata profe5|ona|a7

O. S.: Este interesant cum micile esecuri sau ceea
ce tu percepi, la un moment dat, ca neimplinire,
reprezintd o ocazie fantastica de crestere, mult mai
mare decat orice alta oportunitate de invatare. Cred
ca succesul vine din a esua des, avand curajul sa
gresesti si sa o iei de la capat. Pentru asta insa iti
trebuie un loc de munca unde sa nu fii sanctionat
drastic atunci cand gresesti, evident cu conditia sa
nu repeti aceleasi greseli din nou si din nou. lar eu
am avut norocul si fiu intr-un astfel de mediu, cu o
cultura organizationald sdnatoasa. Deci succesul de
azi e o suma de decizii, unele foarte nepotrivite, din
care am invatat, altele bune.

In afara faptului ca am avut parte de un astfel
de mediu constructiv si de un lider exceptional, cred
ca diferenta a fost data si de capacitatea de adaptare
si de o oarecare rezilientd pe care am capatat-o cu
timpul. Cred ca noi roméanii ne-am dezvoltat o astfel
de capacitate de adaptare, astfel ca suntem, poate, mai
flexibili, mai agili, mai pregatiti pentru schimbare,
sau cel putin mai constienti ca nu putem fi doborati,
chiar daca uneori schimbarile nu ne surad. Astazi
e vorba de o adaptare continua si ne prinde bine
antrenamentul din trecut.

din care am invatat,

altele bune.”

OANA SCARLAT
CEO Exec-Edu
www.exec-edu.ro

Care sunt cele mai importante

valori care stau la baza unui

business de succes?

O. S.: Ma regasesc 100% 1in valorile EXEC-
EDU - pasiune, performanta, progres,
parteneriat. Ne-am atras in echipd oameni
care le impartasesc 100%, iar asta ne-a adus
consistentd in deciziile noastre. In plus, as
adauga corectitudine — fata de clienti, dar si
fata de co-echipieri.

impa‘irt5§e§te-ne un citat preferat, care
te motiveaza si iti aduce inspiratie.

O. S.: Citatul meu preferat este un principiu
simplu de viata, pe care ma straduiesc sa il aplic
zilnic si 1i apartine Mariei Teresa: Yesterday
has gone, tomorrow has not yet come. We have
only today. Let us begin.

Ce sfaturi i-ai da acum Oanei

Scarlat, cea de 20 de ani?

O. S.: E o intrebare grozava, sigur as avea
multe sa i spun Oanei de acum 20 de ani. Un
alt lucru este sigur: nu m-ar asculta. Un lucru
i-as transmite, cu siguranta, mai raspicat: sa
isi asculte mai mult instinctele si sa actioneze
pe baza lor fara a se lasa influentata de ceea ce
cred cei din jurul ei. Cred ca asta vine odata cu
experienta de viata si imi propun sa imi ghidez
copiii in acelasi spirit, astfel incat sa nu faca
compromisuri pentru a-i mulfumi pe altii cu
orice pret. Si sa se simtd impliniti.
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Consumator sau...
ARHITECT DE FERICIRE?

DE TULIA MELINTE

e curdnd, am primit un mic dar si,
odata cu el, o... poveste al carei
sens nou vi-1 dau si voud in timp
ce mi se strecoara pe sub pielea
constiintei.

Am primit floarea de acolo, de pe
pervazul ferestrei. Ma face sa zambesc mereu cand
o privesc. Au trecut luni, marti, miercuri si de aici de
unde lucram se vedea tot mai infloritoare. Pesemne
ca se bucura si ea de relatia noastra. Numai cd, la un
moment, apropiindu-ma de geam, unde se desfata ea
la lumina, am vazut-o de-aproape. Sa imi pice fata
si alta nu. Era fara putere. Am pus-o direct sub jetul
de apd rece si am facut o urgentd din
a o revigora. In timp ce o rugam si
ma ierte, ma intrebam cum de n-am
observat cd a ajuns asa. In fine, acum
e bine. Are boboci noi, semn cd am
pus-o pe picioare. Era sa-mi scape
viata dragii de ea printre degete,
doar pentru ca de acolo de unde ma
uitam prin ochelarii pentru vederea
la aproape parea ca o duce foarte
bine. A fost suficienta o apropiere
pe bune, cu aceiasi ochelari, ca sa
inteleg ca 1i evaluam starea de bine
prin lentilele gresite.

Dar daca floarea de pe pervaz nu ¢ doar o floare?
Daca floarea este un simbol pentru fericire? Cum
putem sa ne uitam la fericire, cu lentilele potrivite
si sd o aducem aproape ca sa ne cream si sd ne
reconfiguram ca oameni care simt, traiesc si dau mai
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departe fericire? Ce facem diferit cand descoperim ca
fericirea ,,s-a ofilit” sub nasul nostru? Cum devenim
arhitecti de fericire?

Sub influenta acestei povesti, am asezat in concret
intentia de a construi o hartd a fericirii, care sa
il sustind pe cei care vor si pot sd navigheze in
drumul spre fericire. Am ales doua trasee cu grade
de dificultate diferite: casa fericirii care raspunde la
intrebarea: ,,Bine, bine, dar cum arata fericirea asta?”
si semingele fericirii care raspunde la intrebarea: ,,0k,
pai si acum ca stiu toate astea, ce am de facut ca sa
mentin vie casa fericirii?”

Este o harta dinamica si usor de
personalizat pe gustul fiecaruia, cu
doua conditii:

#1 Fericirea nu este prietena cu care
am o relatie faina, dar care, la un
moment dat pleacd, apoi revine, iar
cand viata ne aduce iar impreuna,
exclamam ,,hei, parca ne-am vazut
ieri, nimic nu s-a schimbat”. Ea
este mai degraba un membru din
familia apropiatd. E nevoie si
contribui la mentinerea relatiei,
chiar si in momentele in care peisajul
emotional general e traversat si de alte
sentimente. Vestea buna e cd emotiile, mai ales cele
mai putin placute, sunt efemere. Carl Jung spunea
la un moment dat ca ,,nu existd constientizare fara
suferinta.” Nu exista nici fericire fara furie, frica,
durere, tristete si alte surate.



#2 Ca sa hranim prezenta fericirii, este important sa
acceptam ca ea nu e o destinatie, ci face parte din
recuzita umand cu care cucerim varful fiecarei zile.
Si asta inseamna sa ne concentram pe a afla ce ne face
sd ne simtim cu adevarat fericiti, nu doar pe a ne simti
fericiti. Cu alte cuvinte, daca ma cunosc si ma creditez
ca pe un creator al propriei stari de fericire, o sa fiu
fericit si o sa pot ,,face” fericire. Ca la urcusul pe munte.
Iubesti aerul, verdele, piatra, energia, miscarea, dar treci
si prin clipe dificile — se schimba vremea, pantele sunt
mai accidentate, respiri mai greu si muschii te dor, dar
odatd ce ai ajuns 1n varf, la fericire se pune si drumul
catre priveliste si constientizarile pe care le-ai avut
despre tine, cu masura stangaciilor si puterilor tale.

Cum arata casa fericirii?

Daca ar fi sa investesti acum in cea mai fericita versiune
a ta din viitor, unde ti-ai pune resursele, timpul si
energia? Primul pas este sd faci o prioritate din casa
fericirii tale.

Probabil ca ai observat in jurul tau culturi care prin
constructia lor incurajeaza un model de fericire — unul
dintre cele mai intélnite este hygge sau reteta de fericire
daneza, care structureaza confortul pe care oamenii 1l
pot crea pentru ei, mai ales in timpul anotimpului rece.
De ce? Pentru ca ,,acasa” nu este un loc, ci o emotie,

o stare, un prilej de incarcare in fata unei naturi
mai putin prielnice.

Pe acest principiu, intr-o societate inca fara model,
ne putem crea propriul model de fericire sau le
putem importa pe cele care ne fac cu ochiul. Si
pentru cd imaginez o lume in care, indiferent de
model, viata e un acasa personalizat, confortabil, in
care fiecare traieste starea de fericire, am adus aici,
impreund, cei mai importanti piloni ai unei case a
fericirii. Ea poate fi a fiecaruia dintre noi cat timp
ne implicdm in constructia ei, In mentinerea ei,
renovarea, atunci cand are nevoie de actualizari, si,
de ce nu, achizitia uneia noi, pentru noi inceputuri.

latd elementele care fac parte din ea, iar exemplele
din fiecare pilon nu sunt limitative:

® Mediu: interioarele si exterioarele prin care
treci (casa, apartament, masind, timpul pe care
il petreci prea mult intr-o parte fatda de cealalta,
drumul de tranzit pe care il parcurgi intre mediul
de lucru de acasa si cel de la birou)

@ Sanatate: analizele de sanatate clasice sau
aprofundate sunt la zi? te preocupi de o alimentatie
adecvata pentru energia pe care o consumi? te
incarci din cat te odihnesti? faci sau nu sport?

® Job/ Cariera/ Vocatie: cum arata in starea
actuala ce faci, cum faci, pentru ce nivel de »
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remuneratie, cu ce efort, cu ce nivel de motivatie?
iei in calcul o reconversie profesionala? daca da,
ce implica ea? cum aratd istoricul joburilor? care
este destinatia profesionala? mergi in directia ei?
daca da, care este urmatorul pas de facut ca sa
te pregatesti? daca nu, ce s-a intamplat de te-ai
abatut?

® Relatii: in ce stadiu sunt relatiile cu partenerul,
cu familia, comunitatile din care fac parte,
grupurile sau gastile, relatia cu managerul, cu
echipa, cu organizatia, cu societatea? cum te simti
in ele? cum contribui in ele? cum vrei sa te simti?
® Timp liber: cat timp de respiro iti aloci tie
si nu doar atunci cand te odihnesti sau esti fortat
de exterior sa iti aloci timp, cum decorezi spatiul
timpului liber astfel incat sa te incarci prin timp in
care pur si simplu stai sau caldtoresti, te ocupi de
aspectele vietii care iti fac placere (gradinarit, citit,
aranjamente florale, biciclit, trasee montane etc.)

varful fiecarei zile.

Planul de arhitect

Acum ia o foaie de hartie si un creion, pentru
ci fericirea se face cu mainile tale. Incepe si
traseaza schita casei fericirii tale. Si sprijina-
te in exercitiul de introspectie pe intrebari
aditionale pentru reflectare — Cu ce ai completa
lista de mai sus? Dezvoltare personala? Resurse
financiare? La ce anume nu acorzi atentie
suficienta in momentul de fata? Observi vreun
tipar marcat de timp si de obisnuinta? Ce ai
transforma la tine ca sa ajungi la fericirea de
care ai nevoie in acel pilon? Ce scorde la 1 la
10 dai fiecarui element? Din media pe fiecare
pilon, care e scorul tau de fericire acum? Care
sunt obiectivele pe care le setezi si care vor
contribui la ridicarea nivelului de fericire? lata
un dialog intern bun de reluat in rastimpuri,
care aduce claritate in mobilizarea ta.
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Care sunt semintele fericirii?

De la introspectie la actiune este uneori cale lunga si
tocmai pentru a ramane ancorat in procesul de fabricare
a propriei fericiri, am adunat trei ingrediente magice pe
care sa le pui in kitul de arhitect de fericire:

@ Atitudinea pusa pe invitare continua, ca sa te bucuri
de rezultate — André Gide spunea ,,este bine s ne urmam
calea atata timp cat urca”. Cu toate ca depunem eforturi
pentru a fi fericiti, experienta noastra nu va fi lineara,
firesc. Observam ca transformarile au nevoie de timp si
vin si cu o gama larga de emotii — soc, negare, frustrare,
depresie, experimentare, decizie si integrare. Kubler-
Ross, psihiatru elvetian-american, a definit aceasta curba
a schimbarii si ea este foarte utila pentru ca fiecarei
etape 1i corespunde o actiune: comunicarea, observarea,
ascultarea si solicitarea de suport, acordarea de timp
pentru testare si explorare, construire sau reconstruire,
luarea de angajament si abia apoi sarbatorirea succesului.

Ca sa hranim prezenta fericirii, este important
sa acceptam ca ea nu e o destinatie, ci face
parte din recuzita umana cu care cucerim

® Asertivitatea, ca sa pastrezi limite sanatoase; un
model de comunicare pe care, daca il practicam ca stil
de viatd, va fi cel mai bun prieten care vegheaza ca noi
sd actionam in directia propriilor destinatii de fericire,
bun sa apere casa fericirii de a fi luata pe sus de cei care
trec prin ea pe parcurs. Imagineaza-ti ca cineva vine s
iti viziteze casa i intra incaltat. A fi asertiv inseamna
sd te simti confortabil cand spui ,,Bine ai venit, hai sa te
conduc spre locul cu papuci de casa”. Altfel spus, odata
trasate limitele (obiectivele pe pilonii din casa fericirii),
suntem responsabili s le facem loc sa existe in viata
noastra asa incat noi sa culegem roadele fericirii.

® Relatiile cu cei specializati din comunitate ca sa te
antrenezi si sa explorezi optiuni intr-un mediu sigur. Pe
drumul catre fericire avem nevoie de mentori, coachi,
terapeuti, persoane specializate care sa ne hraneasca cu
empatie si sd ne creeze un cadru contindtor in care, prin
interventii, impartasiri si intrebari sd monteze mintea,
energia, sufletul si spiritul in directia fericirii proprii. B
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Emotn reale,
emolfil imaginare

Ce sunt emotiile? Unde se formeaza? Putem s3 le evocdm, s& le provocam, s le

retraim, s& le imagindm? Si daca da, cum vom sti s& nu confundadm fiziologia unei emotii

imaginate cu cea a unei emotii reale si s& ne ferim de eventualele daune pe care ni

le-am putea produce traind emotii puternice, induse, pur si simplu, de mici neintelegeri?

DE ALINA COSTACHE

a propun sd incepem cu un

exercitiu de imagerie. Cauta un

loc linistit, unde

nu vei fi intrerupt

pentru urmatoarele

10 minute si citeste

exercitiul pana la sfarsit, dupa care 1l

poti pune in practica. Ritmul este unul

firesc, fara graba, in concordanta cu
ritmul tau cardiac.

Constientizeaza respiratia

timp de un minut, nu este nevoie

sa respiri diferit, pastreaza ritmul

firesc, dar concentreaza atentia

care o asteptai demult). Lasd imaginea sa capete
cat mai multe detalii si observa cum se simte acel
moment in corpul tau. Observa cum
este respiratia, ritmul cardiac, unde
se simte o tensiune in corp, cum se
simte pielea, daca se aud voci... Dupa
cateva minute, in care ai vizualizat
momentul, sterge imaginea, la fel cum
un burete sterge tabla. Radmai asezat
sl imagineaza-{i acum o altd scend, in
care primesti o veste extrem de trista.
A1 pierdut ceva sau pe cineva drag, ai
trait o despartire sau cineva apropiat
te-a dezamagit intr-un mod neasteptat.

asupra respiratiei si simte cum aerul ALINA COSTACHE Din nou, observa cum se simte acest
patrunde prin nari pana in plamani, Psiholog clinician si moment in corpul tdu. Cum este
apoi simte drumul pe care il face psihoterapeut in supervizare respiratia?... dar ritmul cardiac?... se

inapoi. Acum, in stare de relaxare,
imagineaza-{i o situatie in care
ai primit ceva ce iti doreai foarte mult (poate fi
imaginea ta in fata unui avizier cand ai luat o nota
mare la un examen, sau ai intrat la facultate, ai
obtinut jobul ideal, ai primit o veste excelenta pe
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simt tensiuni in corp?... cum se simte la
nivelul pielii?... ce auzi in jurul tau?...
Dupa cateva momente petrecute observand mental
acest moment, sterge din nou cu buretele tabla mintii.
Acum 1ti imaginezi din nou un moment de fericire.
Poate ai primit vestea ca vei avea un copil sau poate



te-ai indragostit, cineva s-a insanatosit sau ai fost
avansat la locul de munca. Din nou, observa cum
simte corpul tdu aceastd imagine prin respiratie,
ritm cardiac, tensiune in corp si la nivelul pielii.
Fa o poza mentald acestui moment, si cand esti
pregatit, incheie exercitiul.

Emotiile sunt stari alerte, ce apar la nivelul
creierului, ele ne ofera un feedback esential cu
privire la lumea din jur si pregatesc terenul pentru
actiunile si deciziile noastre. Chiar dacd ne aflaim in
supermarket sau la o petrecere unde stam de vorba
cu persoane necunoscute, emotiile ne ajuta sa facem
fata situatiei.

INITIERE

executive si ne regleaza stima de sine, emotia si
influenta ei asupra gandirii.

Totusi, este important sa retinem faptul ca
amigdala nu face diferenta intre real si imaginar.
Ceea ce ne ajuta sa decidem daca emotia resimtita este
imaginara sau reala, este gandirea, care se desfasoara
in spatiul cortexului prefrontal.

De-a lungul anilor invatdm sa acceptam, sa
intelegem si chiar sd avem incredere in emotiile
noastre. Insa desi emotiile ne ajuta sa facem diferenta
intre evenimentele fericite sau triste din viata noastra,
se intdmpla uneori acestea sa ne insele. Cum am putea
sti totusi, dacd ele ne spun chiar adevarul?
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Asa cum ati observat in timpul exercitiului, desi
nu va aflati in mod real in fata avizierului sau in
momentul primirii unei vesti, emotiile pe care le-ati
resimtit, dar si efectele lor din corp au fost pe cat
se poate de reale. Acum cunoasteti putin modul in
care corpul experimenteaza bucuria, dezamagirea,
tristetea sau exaltarea.

Dar unde se nasc emotiile? Sediul lor se afla in
amigdala, o mica structura de forma unei migdale
aflata In profunzimea creierului si care este conectata
cu alte structuri, precum hipotalamusul si cortexul
prefrontal. Hipotalamusul regleaza tensiunea
arteriala, pulsul, ciclurile somnului si alte functii ale
organismului nostru implicate in reglarea emotionala,
practic el guverneaza fericirea, tristetea, agresivitatea
sau erotismul. Cortexul prefrontal este sediul functiei

Din nou va propun sa exersam practic un alt fel
de a experimenta emotiile si de a ne cunoaste modul
unic in care privim o situatie.

Primul pas: Identificati emotia

Asa cum am experimentat in exercitiul propus la
inceputul articolului, corpul resimte diferit emotiile,
si, desi la inceput poate parea dificil, pe masura ce
ne dam voie sd explordm emotiile, vom reusi sa
cunoastem modul individual in care corpul nostru
le identifica. De asemenea, poate fi de ajutor sa va
puneti cateva intrebari simple, cum ar fi: Ce simt
acum?... Asta simt cu adevérat sau e ceva mai mult?...
Pe masura ce treceti prin acest proces, veti dobandi
din ce n ce mai multa claritate si incredere in propriul
mod de a experimenta emotiile.
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INITIERE

Pasul 2: Acceptati emotia

Indiferent care este emotia identificata, nu
incercati sa o ignorati, sa o evitati, sa o negati. Cu
cat 1i rezistati mai mult cu atat incertitudinea creste,
iar asta va impiedica procesul de autocunoastere. Sa
ne amintim ca cele sase emotii de baza, universale
(bucurie, surpriza, tristete, furie, teama, dezgust)
au rolul de a ne transmite semnale importante. De
exemplu tristetea ne semnaleaza o pierdere, fie ca
vorbim de un obiect, o persoand sau poate chiar o
activitate preferatd, furia ne anunta ca o limita a
noastra a fost incalcata, iar teama ne trage un semnal
de alarma ca ceva pretios pentru noi este in pericol.
Prin urmare, s recunoasteti deschis emotia pe care
o traifi si sd cautati semnificatia ei personald, 1n
situatia in care va aflati, are o importanta deosebita
in procesul auto-cunoasterii.

Pasul 3: Analizati emotia

Cel mai important lucru pe care trebuie sa-1 faceti
in aceastd etapa, este s ramaneti curios. Asa va veti
asigura de perspectiva proprie asupra situatiei in
care va aflati. Curiozitatea este esenta descoperirii
modului unic de a interpreta o situatie, un eveniment,
o intamplare.

Si in acest moment, unele intrebari pot fi cu
adevdrat revelatoare:
® Ce imi ofera aceasta emotie?
® Care este mesajul real al acestei emotii?
® in ce mod ma ajuta aceasti emotic?
® Ce trebuie sa fac pentru a ma simti diferit/ mai
bine?
® Ce cred ca as putea face diferit, ca sa obtin
rezultatul dorit?
® Ce imi doresc sa simt cu adevarat?
® Ce potinvata din acest moment, care sa ma ajute
sa imi fie mai bine in viitor?

Reamintiti-va ca, indiferent de emotia pe care
o traiti, ea este acolo pentru a va servi intr-un
fel; pentru a va invata lectii valoroase despre voi,
circumstantele de viata sau despre viatad in general.
Prin urmare ramaneti deschisi la propriile raspunsuri,
care cu siguranta vor fi de ajutor pentru a depasi
impasul emotional in care va aflati.
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Alegerea sanatoasa este sa traim
emotia negativa, nu sa o ignoram sau
sa incercam sa o eliminam.

Pasul 4: Emotiile nu sunt fapte reale

Acesta este momentul in care puteti dobandi
0 anumita certitudine si alege in mod constient
raspunsul emotional pe care il veti parcurge. Este
timpul sa utilizati toate cunostintele anterioare si
sa solicitati sprijinul necesar, pentru a va ajuta sa
gestionati mai eficient raspunsul.

Pasul 5: Actionati

Acum, ca aveti toate cunostintele, suportul
si informatiile necesare pentru a raspunde intr-o
maniera sdnatoasa si constructiva, este timpul sa
luati masuri pro active pentru a va transforma starea
emotionala in bine. Cel mai bun lucru de facut atunci
cand simtim cd ceva nu este in reguld pentru noi,
este sa verificdm. Alegerea sanatoasa este sa traim
emotia negativa, nu sd o ignoram sau sa incercam sa
o eliminam. Astfel ne ddm sansa sa facem o analiza
proprie asupra modului in care acea emotie s-a nascut
si s-a dezvoltat. Cu cateva intrebari simple, putem
afla ce este cu adevarat in spatele emotiei.

Doar pentru ca seful v-a privit amuzat intr-un
moment important sau v-a vorbit pe un ton ridicat,
nu Inseamna ca este suparat sau ca nu va apreciaza.
Uneori, oamenii sunt grabiti sau chiar traverseaza
un moment dificil in viata proprie sau poate fi
chiar o interpretare gresiti a situatiei. Insa, fara o
analiza a gandurilor, a amintirilor pe care le trezeste
interactiunea cu seful, a motivului real pentru care
v-ati simtit oribil, riscati sa petreceti zile intregi
crezand ca aveti probleme la serviciu sau ca viata,
asa cum o cunoasteti, s-a terminat. Si nu trebuie sa
fie asa. Uneori emotiile pot fi un raspuns la simple
fantezii, minciuni pe care ni le spunem noua insine,
dar care ne fac extrem de nefericiti in mod inutil.
De asemenea ele pot fi rezultatul unor neintelegeri.
Emotiile ne insotesc pe parcursul vietii si ne anunta
ce se intampla cu adevarat in noi, in situatii diverse.
Nu putem controla ce fel de emotie va aparea; trucul
este sa invatam cum sa facem diferenta intre emotiile
ce se nasc din imaginatia noastra si cele care sunt reale
si verificabile. Acest proces nu este unul usor, dar este
mult mai putin dureros decat sa traim sentimentul ca
lumea pe care o cunoastem se prabuseste. W
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ADVERTORIAL

Manipularea

- CUM SA IESI DIN JOCURILE PSIHOLOGICE -

Inca din copildrie invatam sa manipuldam pentru a obtine mai
usor ceea ce ne dorim. Cand stim cd suntem manipulati? Suntem
manipulati atunci cand noi ne dorim ceva insd o alld persoand cu care
intrdm in contact ne convinge sd facem altceva decat ceea ce ne dorim.

zi voi explica mecanismele si

beneficiile celor care intrd in

Triunghiul Dramei, numit si

Triunghiul lui Karpman.

Sa ne imagindm un triunghi format

din Victima, Salvator si Persecutor,
cei trei actori. Ce este specific acestui triunghi este faptul

ca cele trei roluri se schimba intre
cei trei actori pe masura ce se
desfasoara actiunea.

PERSECUTORUL poate fi usor
identificat, deoarece acuza, ataca,
nedreptateste, e furios si ne spune ca
este doar vina noastra. Persecutorii
sunt cei care blameaza, critica,
sunt furiosi, radicali si autoritari.
Acestia au o nevoie absoluta de a
castiga si de a avea dreptate si sunt
de cele mai multe ori inflexibili.
Pot fi recunoscuti usor prin modul
excelent de a-i convinge pe ceilalti
sa faca ceva si prin agresivitatea lor,

pe care o considera justificata. La nivel de comportament,
persecutorul jigneste, controleaza, critica si abuzeaza.
Persecutorul traieste stari de frica, furie si violenta.
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SALVATORUL ne ajuta si ne preia din
responsabilitate fie ca vrem, fie cd nu vrem.
Ne spune ca putem sta linistiti, cd se ocupa el.
Salvatorul nu salveaza pentru a face bine, ci
pentru cd simte nevoia sa ingrijeasca o faptura
dependentd. Cu cat este mai dependenta cu
atat mai bine. Daca nu i se arata recunostinta

el se transforma in Persecutor.
Salvatorii par autentici si
rationalizeaza ceea ce fac spunand
ca le pasa de cei din jur. Ceea ce
fac, de fapt, este sa ajute pe toata
lumea, chiar daca nu se pricep sau
ceilalti nu au nevoie de asta. Ei au
nevoie de acest lucru deoarece
s-ar simti vinovati altfel, de
cele mai multe ori, salvatorul i
incurajeaza pe cei care isi asuma
rolul de victima sa ramana pe
aceeasi pozitie. Rolul salvatorului
presupune ca acesta sa se afle
undeva, fara ca cineva sa i-o fi
cerut, sa prefere sa aiba grija mai

degraba de problemele altora decat de ale sale si
s se simta indreptatit sa faca lucrurile pe care
le face pentru ceilalti.




VICTIMA cauta trei lucruri: pe cineva pe sub aripa
caruia s se poatd ascunde, pe altcineva spre care sa arate
cu degetul, scopul fiind evitarea responsabilitatii pentru
propriile actiuni. Refrenul preferat al victimei este:
,bietul de mine”. Victimele sunt cele care manipuleaza
si pot fi manipulate cu usurinta si care se elibereaza de
sentimentul de auto-control, abandonandu-se stimulilor
externi si lasandu-i sa le conduca viata. Victimele isi
doresc sa fie mereu nevinovate si pot manipula si ele
la randul lor, prin nevoia de afectiune constanta pe
care o arata. Iti poti da seama ca obisnuiesti si joci
rolul victimei daca obisnuiesti sa te scuzi des, te pierzi
in relatiile pe care le ai, simti cd nu valorezi nimic
daca nu esti iubit sau iti este greu sa ceri ceea ce iti
doresti cu adevarat. Comportamentele victimei sunt
de victimizare, auto-compatimire, neputinta, cautare
de scuze, explicatii, gandirea negativa.

Cum iesi din triunghi?

Poti iesi din Triunghiul Dramatic adoptand rolul de
adult intreg emotional. Acest rol este un rol benefic,
rolul castigatorilor prin care devenim responsabili doar
de noi si de actiunile noastre. Adultul traieste o stare
de echilibru de tip eu sunt ok — tu esti ok. Adultul este
responsabil 100% pentru sine si intelege ca fiecare este
responsabil pentru actiunile lui. Aceasta convingere il
va ajuta sa nu preia sarcinile si responsabilitatile altora
si sd nu intre in Triunghiul Dramatic. Traieste o stare de
relaxare, liniste si simplitate. Adultul intreg emotional
este sanatos si fericit. El reuseste sa obtina echilibru in
toate ariile vietii. Adultul intreg emotional isi cunoaste
prioritatile, isi asuma greselile si le priveste ca pe
oportunitati de invatare, se acceptd asa cum este insa
este Intr-o continud evolutie si slefuire a personalitatii.
Adultul are o viata frumoasa, sandtoasa si are claritate
asupra ei.

Cum reusim sa iesim din triunghi. Solutii.
1. Prima modalitate de a iesi din triunghi este
constientizarea.

Constientizarea te ajutd sa nu mai inaintezi mecanic si
sd te opresti, daca nu stii ce sa faci mai departe, te ajuta
sd citesti printre randuri. Odata ce ti-ai constientizat
comportamentul iti este mult mai usor sa il corectezi.

2. A doua metoda este responsabilizarea.

In momentul in care constientizezi ca poti controla
doar ceea ce tine de tine vei intelege ca esti arhitectul
propriei vieti. Tu esti singurul responsabil de viata ta.
Prin responsabilizare obtii claritate, constientizezi
ca tu alegi ceea ce se Intampla in viata ta, ca poti
schimba doar ceea ce tine de tine si ceea ce este in
controlul tau. Acest lucru te va ajuta sa iti canalizezi
energia pe lucrurile pe care le poti schimba si sa
accepti ceea ce nu poti schimba. Aceasta convingere
te va ajuta sa fii mult mai centrat pe actiunile tale si
mult mai eficient in ceea ce iti propui. Invata sa iti
implinesti singur nevoile cat si dorintele.

3. A treia metoda sunt raspunsurile non-
defensive.

Cand simti ca esti ademenit in astfel de jocuri
disfunctionale poti alege s nu mai alimentezi rolul
celuilalt. Cand motivele plangerilor celuilalt sunt
reale 1i poti spune ,,Ai dreptate” si poti sa-i recunosti
nevoile fara a te implica n povestea ei.

in triunghiul dramei nu exista decit un singur
deznodamant, de tip lose-lose. Daca simti ca
esti parte din triunghiul dramatic, poti alege sa
iesi adoptand al patrulea rol, cel de adult intreg
emotional.

in cadrul sedintelor de coaching poti invata cum sa
iesi din Triunghiul Dramatic din rolurile de salvator,
persecutor sau victima si sa imbraci rolul adultului
intreg emotional. In cadrul sedintelor de coaching
pe care le sustin unu-la-unu vei invata cum sa iti
traiesti viata armonios si cum sa iesi din triunghiul
dramei si sa ai o viata implinita si fericita.
Beneficiile sunt enorme deoarece vei avea parte
de un salt cuantic 1n viata ta iti vei imbunatati
sandtatea, vei obtine echilibru pe toate planurile,
vei intelege ce este important pentru tine, iti vei
armoniza relatiile, te vei face inteles cu usurinta,
vei spune cu usurinta ceea ce vrei si ceea ce nu vrei
si vei avea succes acolo unde iti doresti.

Daca vrei sa afli mai multe despre manipulare si
manipulatori si cum sd nu intram in jocul lor te invit
in data de 21.01.2022 la un webinar pe aceasta tema.
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Eul evitant

Al simtit vreodats retinere in a participa la evenimente de familie ori reuniuni de grup

unde e foarte probabil s& intalnesti o multime de persoane noi sau cunoscuti fats de

care nu te simti confortabil? Ti-a trecut prin minte gandul ¢4 esti inadecvat si inferior

altora si ai refuzat, din pricina asta, s§ mai socializezi? Ai tréit cu frica de umilinta si de

respingere sau ti-ai spus adesea c& oamenii te critica in secret si c& te batjocoresc?

DE ADINA MORARU DAN

e apropie vacanta si sarbatorile de
iarnd, urmeaza reuniuni scolare si
petreceri de firma, Craciunul si Anul
Nou, zile onomastice, Cristian, Stefan,
Ion, o multime de ocazii in care sa
ne revedem, si ne
reconectam cu familia extinsa,
cu prietenii, cu colegii de birou,
cu colegii de facultate si asa mai
departe. Insa, nu toti ne bucuram la
fel de mult de aceasta abundenta de
petreceri si de vizite, de schimburi
de cadouri, de prezenta in familie si
de declaratiile de iubire, de obiceiul
de a cere si a oferi iertare semenilor,
de a fi buni si recunoscatori. Sunt
printre noi oameni care se lupta

Tulburarea evitanta este una dintre cele zece
tulburéri de personalitate recunoscute in editia a
cincea a Manualului de diagnostic si clasificare
statistica a tulburarilor mentale (DSM-5). Exista
o diferenta semnificativa intre a fi o persoana cu
anxietate sociald sau depresie si o
persoand care se simte inadecvata
in contextele sociale de orice tip.
Sentimentul de inadecvare poate
conduce la respingerea ofertelor
de conectare sociala. Este cazul
perceptiei unui eu evitant. Persoanele
anxioase reactioneaza mai mult
la reactiile fiziologice pe care le
traiesc in momentele respective, insa
tulburarea de personalitate evitanta
este compusd in mod real din frica de

cu anxietatea sociala si la care, ADINA MORARU DAN respingere, teama de critica, retinerea

in contexte de viata vulnerabile,
problematicile sufletului si ale
propriei personalitati se pot revela si
accentua. Pentru cei anxiosi social
sau pentru cei care se confrunta cu tulburare evitanta,
sarbatorile pot fi o perioada de mare trepidatie. lata
un bun prilej de a discuta despre eul evitant. Cum
il recunoastem? Cum iesim cu el in lume si cum ne
invingem propriile blocaje in fata volumului, adesea
coplesitor de petreceri, de mesaje, de felicitari si de
veselie prefabricata.
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de a actiona, dificultatea de a vorbi
despre propria persoana, auto-izolare,
hipersensibilitate Tn contexte sociale.
Astfel, o persoana cu personalitate
evitantd sfarseste prin a fi o persoana constant
inhibatd social si profesional. Elemente precum
reactii exacerbate la cel mai mic semn de ironie din
partea celorlalti, imbinate cu stima de sine scazuta
fac ca persoana sa se simtd inferioara si neatragatoare
in universul contextelor sociale.



Cum recunoastem o persoana cu
tulburare evitanta

Casane dam seama daca o persoana isi traieste
intreaga existenta fabricand, intr-un mod creativ,
modalitdti de evitare a interactiunilor cotidiene si
cdi de eludare a exprimarii propriului adevar in
contexte diverse de viata, este nevoie sa mergem
in profunzime. Dacd gasim cel putin patru dintre
urmatoarele sapte caracteristici, ipoteza ca ne
confruntam cu o persoana cu tulburare evitanta
se confirma.
1. Evita activitatile ocupationale care presupun
multe interactiuni interpersonale din teama de
greseala, de ridicol, de critica si de judecata. lata de
ce o persoand se face invizibila si nu reactioneaza cu

curaj si naturalete la serviciu, nu doreste promovarea
sau schimbarea locului de munca, evita transferurile
— totusi exista foarte putine posturi unde niciodata
nu ai contact cu alti oameni. Evident ca aceste
comportamente atrag dupa sine alte suferinte,
cum ar fi un venit lunar mai mic, lipsa evolutiei
personale si profesionale, sentimentul de nesiguranta
profesionald, anihilarea sanselor de a fi apreciat
pentru ceea ce esti si pentru performantele realizate.
2. Neimplicarea in relatii noi cu alte persoane, cu
unele exceptii, in cazul persoanelor care garanteaza
acceptarea. Dar, referindu-ne la acest aspect, de
cate ori ne ofera viata aceasta garantie? Din cauza
ca aceasta certitudine, a unei relatii sociale in
care suntem imediat acceptati, este oferita doar
ararcori, este foarte posibil ca persoana evitanta

INTERPRETARI PSY

sd refuze sa intre intr-o relatie personald apropiata,
ratand oportunitatea de a se dezvolta intr-o relatie.
Consecinta periculoasd 1n aceste situatii este ca
persoana cu un eu evitant devine usor de manipulat
sau de abuzat emotional de catre ceilalti. De exemplu,
poate simti o atractie catre grupuri sau culte care
promit acceptare neconditionata si impresioneaza
apeland la o persuasiune de tip invitatie insistenta
pe premisa: ,,come as you are”, pentru ca, ulterior,
acest lucru sa se dovedeasca a fi o amagire.

3. Neimplicarea in relatii intime. Evitantul
testeaza posibili viitori prieteni apropiati sau un
viitor partener de viatd pentru a se lamuri daca va
fi umilit sau ridiculizat si e reticent in a face auto-
dezvaluiri, a fi vulnerabil, a impartasi ganduri intime,

W
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fantezii, dorinte sau sentimente. Deseori, aceasta
persoand va fi astfel perceputa ca fiind rece, distanta,
exagerat de timida.

4. Extensia preocuparii de a fi criticata in diverse
medii sociale. Ca rezultat, de exemplu, persoana
cu eu evitant nu va oferi opinii, temandu-se cd va
fi ironizata pentru modul de gandire si din frica
de respingere; astfel nu va impartasi aproape nicio
informatie de insemnéitate majora pentru propria
persoana.

5. Se simte inhibata intr-o noui relatie
interpersonala, deoarece se simte inadecvata. Poate
fi 0 noua prietenie, un nou coleg la serviciu sau scoala
sau un nou partener de viata. Motivul este ca se
simte o persoana inferioara, mica, lipsita de valoare.
O persoana cu un eu evitant poate ascunde informatii
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legate de pregatirea profesionald, de locul de munca,
chiar daca nu este cazul. Se rusineaza, isi reneaga
public competentele, uneori in urma unui incident
singular, in care s-a simtit desconsiderata. Din
dorinta de a controla reactiile celorlalti, persoana cu
eu evitant isi va inhiba autenticitatea si originalitatea.
6. Sejudeca pe ea insisi, considerandu-se inapta
social, raspunzand adesea ,,nu ma intrebati pe mine
ca nu stiu” sau ,,nu ma puneti pe mine sa vorbesc

A

oamenilor despre...”, ,,eu sunt persoana gresitd” in
contexte care cer rezolvare de probleme sau oferire de
solutii. Aici ne confruntam cu distorsiuni cognitive,
cu perceptii eronate despre sine, despre faptul ca
persoana nu se vede pe sine asa cum este in realitate,
valoroasa, plinad de calitati, abilitati, libera sa se
exprime asumat, ci crede si resimte defecte sau
greseli, care poate nici nu se manifesta in realitate.
Ca rezultat, persoana cu tulburare evitanta este
inhibata social, pierde multe oportunitati, nu-si
asuma riscuri, intrd intr-un cerc vicios, in care se
consolideaza convingerea ca este inapta social.
7. Nuisi asuma riscuri, nu incearca lucruri noi mai
ales in fata altor persoane, deoarece se teme ca se va
face de ras. Prin urmare, o personalitate evitanta nu
va canta niciodata la karaoke, nu va sari pe o scena sa
performeze sau sa tind un discurs public spontan la
un eveniment, nu va incerca activitati noi in vacante.
Printre personalitatile recunoscute la nivel
mondial, Michael Jackson si Kim Basinger au afirmat
ca au fost diagnosticate cu tulburare de personalitate
evitanta.
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Cauze ale tulburarii evitante

Inca din copilirie, persoana cu eu evitant
s-a luptat cu frica de respingere, cu sentimentul
de insuficientd, cu inhibitia socialda. Simptomele
acestea nu apar brusc, abia la varsta adolescentei
sau la maturitate. Printre cauzele tulburarii evitante
se numara ereditatea, experientele traumatice din
copildrie si adolescenta: abuzul emotional, fizic,
sexual si/sau bullying-ul.

Cum este diagnosticata
tulburarea de personalitate
evitanta

O persoana singura si frustrata traieste in
incapacitate de a se conecta cu ceilalti. Uneori
este nevoie de cateva saptamani sau chiar luni
de interviuri clinice pentru a stabili exact
dacd este vorba despre tulburare evitanta
sau depresie, tulburare bipolara, antisociala,
dependenta sau despre alte forme de suferinta
psihica, in care coexista mai multe dintre
aceste tulburari. Interactiunile cu prietentii,
cu familia, cu partenerul de viata, prezenta la
serviciu sau la scoald reprezinta ariile in care
0 persoana poate incerca sa constientizeze
stabilitatea si consistenta simptomelor. Astfel
realizam ca orice tulburare de personalitate
este un tipar omniprezent. Importante sunt
cauzele care au condus la aceasta tulburare
complexa si bogatia de abordari eclectice,
holistice bazate pe solutii care pot fi utilizate dupa
fixarea unui diagnostic, care, insa, nu poate fi stabilit
decat dupa implinirea varstei de 18 ani, ideal chiar
dupa 25 de ani.

Terapie

Obiectivul terapiei este conducerea catre un stil
de atasament securizant, care se constituie arareori
in mod natural, in cadrul educatiei timpurii in
familie. Frica de respingere determind persoancle
cu eu evitant sa nu aiba incredere in oricine, intr-o
prima faza nici in terapeut. Prin urmare, este posibil
ca, initial, terapia sa avanseze lent. Alte obiective
ale psihoterapiei sunt: Tmbunatatirea functionarii
pacientului in situatii sociale, in relatiile intime, (re)
procesarea evenimentelor traumatice si imbunatatirea
stimei de sine. Printre metodele sugerate: terapie
cognitiv-comportamentald, psihoterapie dinamica,
terapii expresive. Nu existd medicament care sa
vindece tulburarea de personalitate evitanta, dar
tabletele anti-anxietate si/sau antidepresivele pot
reduce simptomele tulburarii evitante. M
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Daca reusim sa ne indragostim
de carti, ele ne vor lumina mintea §i

ne vor imblanzi sufletul

Relatia noastrs cu cartile si cea cu partenerii de viata au ceva in comun.
Trebuie s& i g&sim pe ,The Ones’"

DE ANDREEA RETEA

sa cum, de cand ne nastem, cautam
persoana pe care sd o iubim si de
care sa ne sim{im atrasi, sa ne faca
increzatori si optimisti, ar trebui
sd cautam si cartile pe care nu
putem sa le lasam din mana. Sa
ne faca s ne simtim ,,acasa”. Sa ne
indragostim de carti, sa ne descoperim
personalitatea si gusturile prin lectura
si sd crestem pe masurd ce dam
paginile, la fel cum crestem in cuplu,
cand suntem intr-o relatie sanatoasa.
Marea problema este ca multi dintre
noi nu stiu ce ar trebui sa simta intr-o
relatie de cuplu, doar mimeaza ceea
ce au vazut in filme sau ce au inteles A
uitdndu-se in jur la alte cupluri si
crezand ca, ceea ce vad in public este
suficient pentru a Intelege dinamica
complicatd a unei perechi. Si eu am
fost in aceasta situatie. Crescuta doar
de mama, nu aveam un model bine
definit de cuplu cu tot ce inseamna
asta, un amestec de atractie, protectie,
tandrete, conflict, erotism. Asta nu m-a impiedicat sa
ma declar Indragostita nebuneste de mai multe ori si
sd esuez dezorientata si dezamagita de tot atatea ori.
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ANDREEA RETEA
Blogger & PR Consultant
www.andressa.ro
www.retea.eu
Foto credit: Daniel Udrescu

Orbecdiam in lumea complicata a dragostei fara sa
stiu exact ce vreau si cine sunt.

In timp, cu terapie si multa introspectie, am ajuns
intr-un punct in care pot sd spun: ,,Ahaaa!” Nu as
putea sa desenez harta pentru a ajunge fix in locul
in care te simti iubit, dar nu sufocat, iubesti, dar nu
te plictisesti, cunosti si intelegi, dar
incd mai descoperi, esti inca ,,tu”,
dar exista si ,,noi”. Este foarte fragila
aceasta constructie si in orice moment
pot aparea fisuri pe care, zilnic, le
poti repara sau le poti adanci. Ceea
ce pot marturisi, ajungand pe acest
taram mult visat al implinirii, este
ca el exista, nu este doar un mit. Iar
satisfactia pe care o ai atunci cand
obtii asta nu poate fi descrisa in
cuvinte, dar este sentimentul pentru
care tanjim, noi, oamenii, toata viata.
Este ,,acasa”.

Cartile au un efect similar asupra
noastra. Stim teoria, de mici aflam ca
,,ar trebui” sa citim, ¢a o carte ,,ne face
mai destepti”. Doar ca putini nimeresc
lecturi potrivite in momentul potrivit, care sa ii
inspire si sa le alimenteze cheful de cunoastere. Si
atunci declara ca nu le plac cartile sau raman cu



Cand gasesti carti care iti vorbesc parca
tie, intelegi ce putere imensa poate avea o
carte.

Iti raimane doar ca, tot restul vietii, sa retriesti epifania
citind carte dupa carte.

., Marele Gatsby, carte citita in vacanta, mi-a ramas
foarte vie in minte (mai citisem si una de marketing,
dar sa zicem ca nu mi-a mers la suflet chiar asa de tare)
si ma gandesc ca am citit degeaba pana acum cdtiva
ani. Abia cu sufletul de acum si/ sau poate cu mintea
de acum, cartile ma rascolesc cu adevarat. Cum ar fi
sd recitesc totul? Never gonna happen”.

Asta scriam pe blogul meu acum 10 ani si md amuz
acum, constatand ca senzatia de descifrare a textului
intr-o noud cheie a ramas cu mine si am resimtit-o in
fiecare an, nu neaparat recitind volumele.

Cu fiecare lectura dau la o parte straturi
dupa straturi, o demachiere lenta a lumii
care va avea ca final descoperirea unui
adevar gol-golut

Transferul de cunoastere care are loc in timpul unei
lecturi este, pentru mine, cel mai scurt drum spre
empatie si modestie, dezbracarea de credinfa infantild ca
ceea ce ti se intdmpla tie este mai important decat ce li se
intampla altora. Cu alte cuvinte, este pura intelepciune.
Preocuparea mea constanta, de cand sunt mama, este
sa transmit aceasta curiozitate si dorinta de cunoastere
sl autocunoastere prin carti si fiicei mele. Deocamdata,
ea are doar opt ani. Totusi, am nimerit carti care i-au
placut atat de mult, incat, oricat de obosita ar fi fost,
refuza sd adoarma pana ce nu se termina capitolul.
Dimineata, ciufulitd si Inca in pijamale, se dadea jos
din pat si 1si ridica volumul care nu o lasa sa adoarma.
Adormise cu gandul la poveste si s-a trezit cu gandul
la poveste ,,Vreau neaparat sa stiu ce se mai intampla!”
v i si a citit Tn timp ce lua micul. <.1ejun, lasand firimituri
— "J e de pine pe paginile cu text si ilustratii.

-.._#'ii' AR Rabdarea pe care ne-o cultiva cititul unui text bun,
sentimentul de apartenenta care ne incélzeste atunci

aceasta impresie gresita, cd a citi nu ne imbogateste cand citim o carte care trateaza un subiect important
cu nimic, si raman cu Netflix sau, cel mult, rasfoiesc pentru noi, privirea in interiorul unor personaje din
doar romane pline de clisee, telenovele pe hartie, paginile ei, toate acestea sunt medicamente pentru
doar maculatura. Pastrand paralela cu dragostea, sufletele noastre, prea reci si prea sarace altfel.

sunt o mul{ime de oameni care se simt singuri, desi In incheiere, as vrea sa imi exprim recunostinta pentru
sunt in relatii, pentru cd au abandonat cautarea si momentele de revelatie pe care le-am trait in ultimul
s-au resemnat. Au ajuns sa creada ca fericirea nu an citind ,,Ce-am pierdut in foc” (Mariana Enriquez),
exista. Se insala. »lrei etaje” (Eshkol Nevo), ,,Papusa” (Ismail Kadare)
Ceea ce sper sa afle cat mai multa lume, poate chiar sau volumele lui Esther Perel: ,,Inteligenta erotica” si
citind aceste randuri, este ca merita sa mai caute. ,Regandirea Infidelitatii”. ™
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De la idee la bani
Napoleon Hill

Traducere de Alina
Rudeanu

De la idee la bani este cea
mai cunoscuta scriere a lui
Napoleon Hill si, totodata,
una dintre cele mai vandute
carti din toate timpurile,
fiind, si azi, emblematica
pentru domeniul literaturii
motivationale. Expunand
13 pasi spre imbogatire,
autorul mizeaza, in primul
rand, pe cultivarea unei
constiinte a banilor, a unei
intregi filosofii despre
succes si prosperitate.
Volumul de fatd cuprinde
atat celebra lucrare De
la idee la bani, cat si un
ghid de actiune, care vine
in sprijinul cititorilor cu
sfaturi privind atingerea
si mentinerea succesului.
Tineti in maini o carte care
a facut legenda si ale carei
pagini ascund formula
prosperitatii materiale si
a implinirii spirituale, o
formula care, desi veche,
continua sa-si afirme
valabilitatea chiar i in
vremurile noastre moderne.

Editura Curtea Veche,
446 pagini, 65 lei
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Secolul singuratatii
Noreena Hertz
Traducere de
Simona-Maria Onciu
Una dintre cele mai bune
carti ale anului conform
publicatiilor Wired si The
Daily Telegraph si,
potrivit Inc., una dintre
cele mai bune 25 de carti
ale conferentiarilor TED.
Rezultat a peste zece
ani de cercetare, Secolul
singuratatii ne aratd cum
dependenta de tehnologie,
schimbarile majore
de la locul de munca
si deceniile de politici
publice care au pus pe
primul loc interesele de
grup, iar nu binele general,
ne-au afectat comunitatile
si ne-au facut sa fim
mai izolati ca niciodata.
Distantarea sociald poate
deveni punctul de cotitura
al luptei noastre impotriva
epidemiei de singurdtate,
iar Noreena Hertz propune
n Secolul singuratatii 0
viziune limpede cu privire
la ce avem de facut pentru
a vindeca aceasta lume
dezbinata.

Editura Humanitas,
412 pagini, 59 lei
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RACHEL |
 CUSK

Locul secund

Rachel Cusk

Traducere de Justina
Bandol

O femeie invita un pictor
celebru, aflat in amurgul
carierei, sa petreaca un timp
in casa ei de oaspeti, intr-o
zona izolatd de coastd, unde
ea Insasi duce o viatd simpla
si naturald alaturi de familie.
Impresionata de tablourile lui,
in special de peisajele care par
sd rezoneze In mod straniu
cu imprejurimile casei, ea ¢
convinsa ca artistul o poate
ajuta sa patrunda misterul din
centrul vietii ei. Dar, pe masura
ce in regiune se instaleaza o
vard lunga si uscatd, prezenta
lui provocatoare devine ea
insdsi o enigma, spulberand
linistea traiului asezat al
gazdelor. Locul secund, noul
roman al lui Rachel Cusk,
este un studiu profund despre
geometria relatiilor umane,
despre destinul feminin si
privilegiul masculin, despre
moralitatea vietii si a artei si
despre cum aceasta din urma
ne poate deopotriva salva
si distruge. O parabold a
sufletului uman in lupta cu cei
mai Intunecati demoni ai sai.

Editura Litera,
224 pagini, 49,90 lei

DEZVOLTARE PERSONALA ROMAN ISTORIE

Yirval Noah Haran
Sapiens

antlpn covilizapicl
[T

Sapiens. O istorie
grafica. Vol. I1. Stalpii
civilizatiei

Yuval Noah Harari, David
Vandermeulen, Daniel
Casanave

Traducere de Lucia Popovici
Daca, acum 12.000 de ani,
noi, oamenii, am cazut intr-o
capcana din care nu am mai
reusit sa scapam niciodata?
Sapiens. O istorie graficd. Stalpii
civilizatiei povesteste cum s-a
transformat Homo sapiens din
nomad in sedentar si a Tnceput
sd munceascd din ce in ce mai
mult fara sa aiba totusi o viata
mai bund. Descoperiti cum a
cucerit graul lumea, cum un
mariaj improbabil intre un zeu
si un birocrat a creat primele
imperii, cum razboiul, foametea,
bolile si inegalitatea au devenit
parte a conditiei umane si de ce
nu am putea da vina decat pe noi
insine pentru toate astea. Aceasta
serie grafica este o repovestire
radicala, spirituala si plina
de culoare a istoriei omenirii,
adaptatd dupa Sapiens. Scurta
istorie a omenirii de Yuval Noah
Harari, care a fost tradus in 65
de limbi si s-a vandut in peste
21 de milioane de exemplare in
toatd lumea.

Editura Polirom,
256 pagini, 79 lei
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Ciim 83
vorbesti cu
tine ca sd-ti
fie bine

PP

Cum sa vorbesti cu
tine ca sa-ti fie bine
Ethan Kross

Traducere de Eleonora
Manea

Atunci cand vorbim cu noi
insine, speram sa gasim
in sinea noastrd o voce
intelegatoare, un indrumator
intelept. Totusi, de multe ori
se intampla exact pe dos: in
cele mai dificile clipe, in loc
sd auzi In mintea ta imbolduri
de tipul ,,Concentreaza-te, hai
ca poti!”, vocea ta interioara
devine un critic neindurator.
Citand recente cercetari de
laborator, dar si cazuri din viata
reald, cartea de fatd explica
mai ntai de ce cadem atat de
des in capcana asprului critic
interior, dupa care ofera o serie
de tehnici prin care sa facem
fatd neplacutelor ,,sacaieli”
interioare. Astfel, ruminatiile,
stresul si anxietatile pot fi
contracarate cu succes prin
alegerea mai atentd a cuvintelor
folosite in dialogul cu sine,
prin tinerea unui jurnal, prin
conversatii purtate cu cei dragi
sau prin anumite ritualuri si
reamenajari ale mediului in
care ne ducem viata.

Editura Trei,
256 pagini, 39 lei

Marea intoarcere
Annick De Souzenelle
Traducere de Mihai
Laurentiu Ganj

In luna a saptea de sarcina,
fatul isi schimba pozitia in
uterul matern, orientandu-
se astfel incat sa se nasca
mai usor. Aceastd miscare
de intoarcere simbolizeaza
pregatirea pentru noua viata.
Dar cum omul este alcatuit
dupa chipul si asemanarea lui
Dumnezeu, iar microcosmosul
uman reproduce la scara
vizibila Intregul macrocosmos,
ce ar putea simboliza aceasta
»intoarcere” la nivelul
Universului, sau méacar al
planetei pe care trdim? Sunt
intrebari carora Annick
de Souzenelle le-a simtit
relevanta, urmarind raspunsuri
de-a lungul intregii sale vieti.
Autoarea abordeaza capitolul
5 al Facerii, cel al genealogiei
lui Adam, ce cuprinde
succesiunea patriarhilor,
de la Cain si Abel pana la
Noe. Ea descopera ca acesti
mari stramosi simbolizeaza,
fiecare, un anumit moment al
dezvoltarii umane, ajutandu-ne
sd ne apropiem de intelegerea
profunda a fiintei noastre si a
lumii in care traim.

Editura Herald,
176 pagini, 36,50 lei

Alejandro

‘:_ . Jodorowsky i
512\ Marianne Costa /2 I Y

Calea tarotului

Alejandro Jodorowsky,
Marianne Costa

Traducere de Mihaela Cristea
Tarotul este, mai presus de orice,
un extraordinar instrument de
autocunoastere si de reprezentare
a profunzimilor sufletului, care
nu se supune niciunei forme de
rigiditate. O sursa inepuizabild
de simboluri, Calea tarotului
este o invitatie intr-o aventura
spirituald, lansata de Alejandro
Jodorowsky — o figura-cult a
cinematografiei si literaturii
contemporane, tovaras de drum
al suprarealistilor, fondator
al teatrului de avangarda
si un adevarat pionier in
tot ceea ce tine de curentul
transgenerational, studierea
arborelui genealogic si tarotul
de Marsilia. Jodorowsky a dus
arta tarotului la o profunzime
extraordinard, explorand
legdturile nevazute dintre
cartile propriu-zise si energia
la care vibreaza fiinta umana.
Folosind o noua abordare bazata
pe simbolism si pe limbajul
optic pentru a crea o imagine
in oglinda a personalitatii,
ne propune astfel o fabuloasa
calatorie spre acceptare si
vindecare.

Editura Philobia,
544 pagini, 100 lei

Planul NU-
CUMPARA-
NIMIC-
PRIMESTE-
TOTUL

Liesl Clark,
Rebecca Rockefeller
Traducere de
Mihaela Veronica
Busuioc

Descopera bucuria de
a cheltui mai putin, de
adaruimaimultsidea
trdi generos. Miscarea
Nu-Cumpara-Nimic
inseamnd: renunta
la lucrurile tale si
castigd noi prieteni.
O economie bazata pe
daruri inseamna mai
mult decat Reciclare si
Reutilizare. Este mai
mult decat un mod
de gandire sau un
obicei. Proiectul Nu-
Cumpara-Nimic nu
este doar intruchiparea
unei economii bazate
pe daruri, ci si clarifica
anumite lucruri pe
care lumea adeseori
le ignora.

Editura Niculescu,
400 pagini, 37,90 lei
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Anul viitor pe vremea
asta

Sophie Cousens

Traducere de Roxana
Olteanu

Ce sanse ai sa-ti intalnesti
sufletul-pereche? Vietile lor
au inceput in acelasi moment,
dar au continuat cum nu se
poate mai diferit. lar acum,
dupa aproape treizeci de
ani de intalniri ratate, sunt
pe cale sid se intersecteze
din nou. Minnie Cooper si
Quinn Hamilton s-au nascut
in acelasi spital, de revelion,
dar Quinn a primit premiul
cel mare pentru ,,cel dintai
nascut® in Londra, in anul
1990. Cu un asemenea
ghinion, nici nu e de mirare
ca fiecare aniversare a lui
Minnie s-a dovedit un mic
dezastru. Cand se reintalneste
cu Quinn peste ani de zile,
la o petrecere de Anul Nou,
descopera ca el a devenit un
om de afaceri sarmant si plin
de succes, in timp ce ea ¢ pe
cale sa-si piarda compania
si casa. Daca sunt atat de
diferiti, de ce fiecare intalnire
intamplatoare i tulbura si i
face sd-si doreasca mai mult?

Editura Nemira,
384 pagini, 39,99 lei

Belonging

Striwechbul
cod al lui

Jimpreuni”
D Editvesstd

Belonging

Owen Eastwood

Traducere de Mihaela
Apetrei

Whakapapa este o idee
a culturii maori, care
intruchipeaza nevoia noastra
umana, universala, de
apartenentd. Ea reprezinta
totodata si o credintd spirituala
puternica — anume ca fiecare
dintre noi este parte a unui
lant neintrerupt si imposibil de
distrus, format din oameni care
impartasesc o identitate si o
cultura sacre. Owen Eastwood
plaseaza acest concept in
centrul metodelor sale de
maximizare a performantei de
echipa. In Belonging, autorul
dezvaluie, pentru prima data,
crezul care l-a transformat
intr-unul dintre cei mai cautati
coachi pentru performanta, la
nivel mondial. Owen aduce
laolalta idei profunde din
povestea evolutionista si din
intelepciunea ancestrala a
Homo sapiens. El arunca
lumina asupra locurilor in
care sunt aplicate aceste idei
in intreaga lume, in contexte de
inalta performanta, cuprinzand
un larg spectru de domenii:
sport, afaceri, artad si armata.

Editura Publica,
336 pagini, 49 lei
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Christophe Andné
Vremea
meditatiei

Vremea meditatiei
Christophe André
Traducere de Oltea
Catineanu

Intr-o lume in care suntem
coplesiti de viteza comunicarii
si de multimea de solicitari
venite dinspre mediul
virtual, ajungem adesea sa
ne deconectam de la propria
persoand, de la adevaratele
noastre nevoi. In ultimii
patru zeci de ani, studiile
empirice au confirmat virtutile
meditatiei si beneficiile sale
asupra sanatatii noastre fizice
si mentale. In cartea de fat,
Christophe André ne ghideaza,
prin tehnici de constientizare,
catre obtinerea celei mai bune
variante a propriei noastre
persoane. Pe parcursul celor
9 capitole si 17 exercitii, cartea
dezvaluie tot ce trebuie sa stiti
pentru a intelege si a practica
meditatia de tip mindfulness: de
la semnificatia constientizarii
depline, la traditiile care au
inspirat aceasta abordare, de
la dovezile stiintifice privind
virtutile meditatiei, la gesturile
si atitudinile necesare pentru a
accede la starea contemplativa.

Editura Trei,
208 pagini, 39 lei

AUTOHIPNOZA

INVIMGEREA DURERN

Autohipnoza pentru
invingerea durerii
Annalisa Faliva
Traducere de Afrodita
Carmen Cionchin
Autoarea scrie aceastd carte
pentru cei care au curajul de
a se schimba, dar si pentru
cei care Tncearcd sa o faca.
Ea afirma ca a invata sa
gestionam mai bine durerea
inseamnd sa obtinem
controlul asupra multor
procese psihofiziologice
care, de obicei, sunt
guvernate de sistemul
nervos autonom, acest
lucru fiind si o modalitate
de extindere a capacitatii de
a avea grija de noi Insine.
Pentru a reusi, trebuie sa
stim cum sa comunicam cu
subconstientul. Lucrarea
se adreseaza oricui
doreste sa invete sa-si
foloseasca inconstientul
pentru a-si imbunatati
propria capacitate de a se
simti bine, prin relaxare
si congtientizare. Cartea
Annalisei Faliva oferd
idei pentru o transformare
concreta care se poate
traduce in atitudini noi
pentru un stil de viata mai
sanatos si mai constient.

Editura Paralela 45,
432 pagini, 50 lei
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MITURILI

SA TRAIM

Miturile care ne
invata sa traim
Joseph Campbell

In volumul Miturile care
ne invatd sa traim, Joseph
Campbell exploreaza
legatura vitala dintre
om si mituri si explica
modul in care acestea
pot intensifica potentialul
nostru uman. Autorul
pledeaza pentru o societate
care sa 1si pretuiasca si sa
isi pastreze miturile vii,
pentru ca astfel ea isi trage
seva din zonele cele mai
sandtoase si mai bogate ale
spiritului uman. Studiul
autorului se concentreaza
pe o serie de teme majore
precum: impactul stiintei
asupra mitului, aparitia
speciei umane, importanta
ritualurilor, Orient versus
Occident din perspectiva
religiei si a spiritualitatii,
mitologiile iubirii, ale
pacii, ale razboiului, pentru
ca apoi, la final, in chip de
concluzie, sa ne ofere o
reflectie larg deschisa catre
viitor. Noua mitologie face
apel la trezirea individului
la constiinta de sine, in
armonie deplina cu tot.

Editura Herald,
352 pagini

A 5 Fal

Creierul
inselitor

Creierul inselator

Jason Tougaw

Traducere de Mirela lacob
In ce fel isi transpun
experientele intr-o poveste
cei care sunt diferiti de noi?
Daca viziunea lor despre viata
nu corespunde cu a noastra,
cum arata literatura scrisa
de ei, cum reuseste ea sa ne
transmita un mesaj profund
si sa ne emotioneze? Pornind
de la operele unor autori
care exploreaza psihicul asa-
numitilor ,,neurodivergenti”,
sau care fac ei insisi parte
din aceasta categorie, Jason
Tougaw pune in scend un
dialog mai putin obisnuit, cel
dintre neurostiinte si literatura.
Pe de o parte, Creierul
inselator abordeaza probleme
care 1i fascineaza pe oamenii de
stiintd ca, de exemplu, cum se
transforma materia (cerebrald)
in ceva imaterial (constiinta).
Pe de alta parte, cartea aduce
in discutie intrebari incomode,
care ne privesc pe toti. lar una
dintre cele mai importante este
urmatoarea: in lumina noilor
descoperiri din neurostiinte,
mai putem vorbi despre un
creier ,,normal”, ,,sdnatos”, sau
acesta nu a devenit decat o alta
fictiune construitd cultural?

Editura Curtea Veche,
400 pagini, 58 lei
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Dr. Salomon Sellam

5
Sindromul Gisantului

Copilul de inlocuire kS

Sindromul Gisantului
Dr. Salomon Sellam
Traducere de Cristina Livia
Vasilescu

Dr. Salomon Sellam ne
familiarizeazd cu cele mai
noi descoperiri privitoare la
repararea transgenerationala
inconstientd a unor drame,
precum decesele nejustificate
sau nejustificabile, inadmisibile
si inacceptabile pentru familie,
aducand in atentia terapeutilor,
dar si a cititorilor care doresc
sa isi inteleagda modul de
functionare psihologic si
biologic, importanta pe care
o are Sindromul Gisantului.
Pornind de la studii clinice, el
demonstreazd omniprezenta
inconstientului personal,
influentat din plin si dominat
de inconstientul familial, care
dicteaza ordine corpului si
gandurilor noastre. Un individ
se poate comporta ca si cum ar fi
dublura unei persoane decedate
din familia sa, actionand de parca
ar avea misiunea de a o inlocui.
Explorarea dinamicii familiale
de-a lungul mai multor generatii
dezvaluie originea majoritatii
suferintelor si, ca prin minune,
in timpul constientizarii aproape
instantanee, simptomele 1si
incep drumul catre ameliorare.

Editura Philobia,
312 pagini, 40 lei

Dupa razboi
Hervé Le Corre

Bordeaux, 1950. Un
oras care poartd inca
amintirile negre si ranile
celui de-al Doilea Razboi
Mondial. Dar dincolo de
mare a inceput deja un
alt razboi. Nenumarati
tineri sunt trimisi sa
lupte in Algeria, intr-un
conflict care incd nu si-a
primit numele sub care
va ramane consacrat in
istorie. Franta sangereaza
din nou. Un sef de politie
corupt, simpatizant al
fascistilor, colaborator
al acestora si criminal
de razboi, va descoperi
ca atrocitatile comise nu
i-au fost uitate. Un tanar
care a auzit povestile
cumplite despre raziile
de sub soarele arzator
din Africa e bantuit
de moartea cumplita a
familiei sale. Destinele
celor doi se vor impleti
intr-o lume condusa de
razbunare. O capodopera
a literaturii franceze, care
arata ca, uncori, dupa
razboi, razboiul continua.

Editura Crime Scene
Press, 528 pagini, 47 lei



Femei si sare

Gabriela Garcia
Traducere de Anca Alina
Dumitru

Din fabricile de trabucuri
de secol al XIX-lea si pand
la centrele de detentie
din SUA de azi, din Cuba
pana in Mexic, romanul
urmdreste mai multe
generatii de femei care nu
s-au predat istoriei. Miami, in
prezent: Jeanette se lupta cu
dependenta de droguri. Fiica
a unei imigrante cubaneze,
¢ hotarata sa afle povestea
familiei sale de la mama ei,
Carmen. Dar Carmen nu
vorbeste, pentru ca nu vrea
sa retraiasca trecutul. Prin
urmare, Jeanette porneste
intr-o caldtorie spre Cuba, ca
sd-si Intdlneasca bunica si sa
infrunte secrete de familie
adanc ingropate. Camagiicy,
Cuba, 1866: Maria Isabel,
stra-strabunica Jeanettei,
este prima lucratoare intr-o
fabrica de trabucuri care
invata sa citeasca. Munca,
iubirea, sperantele ei sunt
manjite insa de violenta —
chiar daca nu orice obstacol
poate fi invins, curajul se
transmite peste generatii.

Editura Nemira,
272 pagini, 39,99 lei

minte
linistila
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O minte linistita
Shoukei Matsumoto
Traducere de Mihaela
Pogonici

Viata e plind de zgomote
exterioare care nu se mai
sfarsesc — de la telefoane
mobile la voci, trafic, televizor.
La toate acestea se adauga
zgomotul nostru interior:
griji, frici, emotii distructive
si ganduri care dau ndvala.
Shoukei Matsumoto ne
prezinta cauzele ,,zgomotului®,
trecand in revista stilul de
viatd modern, relatiile noastre
cu ceilalti, banii si tehnologia.
Ne aratd cat de benefic este
sa privim in interiorul nostru
si, odata ce devenim mai
constienti de noi Insine si de
felul in care ne raportam la
lume, ne invata cum ne putem
linigti mintea. Prin viziunea
sa convingatoare despre
ce inseamnd sa renunti la
comparatia cu ceilalti si sa-
ti traiesti viata dupa propriile
reguli, prin sfaturile simple
despre mici ritualuri zilnice,
respiratia constientd si
practicarea recunostintei, O
minte linistita este o calauza
indispensabila in procesul
de cautare a echilibrului si a
calmului intr-o lume haotica.

Editura Litera,
176 pagini, 69,90 lei

f 5a s
WMunca

ECHITABILA

Munca echitabila
Kim Scott

Traducere de lulia Bertea
Toti excludem, subestimam
si subutilizam constant un
numadr urias de persoane
din forta de munca si,
concomitent, le includem,
le supraestimdm si le
promovam pe altele, adesea
dincolo de nivelul lor de
competentad. Nu numai
ca este imoral si nedrept,
dar este si nociv pentru
afacere. Solutia este Munca
Echitabila. Noua carte a
lui Kim Scott dezvaluie un
cadru practic, atat pentru
respectarea individualitatii
tuturor, cat si pentru
colaborarea eficienta.
Acesta este ghidul esential
de care au nevoie liderii si
angajatii lor pentru a crea
mai multe medii de lucru
echitabile si pentru a stabili
noi norme de colaborare si
respect. Kim Scott, autoarea
bestsellerului Sinceritate
radicald, ne arata cum
putem sa recunoastem, sa
combatem si sd elimindm
nedreptatea la locul de
munca, transformandu-ne
carierele si organizatiile in
timpul acestui proces.

Editura Publica,
560 pagini, 69 lei

IN BIBLIOTECA

Glennon Doyle

Traducere de Alexandru
Botea

De neimbldnzit e in acelasi
timp o biografie intima si
un insufletit apel la trezire.
Este povestea unei femei
care a Invatat cd o mama
responsabild nu e 0 mama
care moare incet pentru copiii
ei, ci una care le aratd cum
sa-si traiascd viata pe deplin.
Inima fiecdreia dintre noi
tanjeste dupa ceva. Ne dam
peste cap sa fim partenere,
mame, angajate si prietene
bune. Speram ca toate aceste
eforturi ne vor ajuta sa
simtim ca trdim cu adevarat.
Dar ele nu fac decat sa ne
oboseasca, sa ne blocheze,
sa ne copleseasca. Entuziasta
si galagioasa, puternica si
firava, De neimbldnzit este
povestea trecerii printr-un
divort, a formarii unei noi
familii ,,amestecate” si a
descoperirii faptului ca
destramarea sau intregirea
unei familii depinde nu de
structura acesteia, ci de
capacitatea fiecarui membru
de a-si pune sinele la bataie,
cu totul.

Editura Curtea Veche,
368 pagini, 55 lei
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Psihogenealogia:

cum ne afecteaza radacinile familiale?

Toli crestem cu greulatea istoriei familiale asupra noastra.
Fiecare dintre noi este rezultatul unui lung lant psiho-genealogic.

DE ANCA MAFTEI

untem continuarea mamei, a tatalui, a

intregi linii familiale din care facem parte

si a tot ceea ce s-a intdmplat stramosilor

nostri. Multe dintre conflictele noastre

interne nu ne apartin, sunt poveri

familiale ce ne-au fost predate deseori
sub forma de credinte inconstiente.
Pentru a incepe sa ne construim cu
adevarat propriul destin este necesar
sa ne uitam la circumstantele de
dinaintea nasterii noastre, pentru a
gasi acele conflicte si secrete familiale
care nu au fost rezolvate si povesti ce
nu au fost spuse.

Majoritatea situatiilor dificile
si provocarilor din viata de adult
isi au radacina in conflictele
petrecute In familie in primii nostri

dovezi din ce 1n ce mai clare cé felul in care ne
comportam in prezent, dar si alegerile personale
provin din experientele stramosilor nostri. Practic,
nu noi ne alegem sa ne placa inghetata de ciocolata.
E posibil sa iti placad inghetata de ciocolata pentru
ca i-a placut si bunicului tau.

Cercetarile stiintifice actuale
privind transmiterea ADN sugereaza
cu tarie ca experientele parintilor nostri
si chiar ale bunicilor influenteaza
comportamentul descendentilor.

De exemplu, cum ar putea
experientele precum abuzul, traumele
sau dependenta sa afecteze viitorii
descendenti?

lata cateva dintre tiparele de
gandire si comportament care se pot
transmite de-a lungul generatiilor

. . ANCA MAFTEI . N .
ani de dezvoltare, atunci cand . si cum pot fi prezente in viata ta, n
. . Psihoterapeut ’
se stabileste tipul de atasament www.ancamaftei.ro prezent:
sau chiar in alegerile facute de ® Comportamente de distantare
stramosi si de cei din linia familiala, emotionald

chiar incd de dinainte de a ne naste.
Identificandu-ne, din iubire inconstientd, cu rudele
noastre, repetam toatd aceasta povara familiala
in toate aspectele importante ale vietii noastre:
relatia de cuplu, profesie, sectorul financiar, copii.
La fel procedam si In cele mai mici detalii ale
vietii cotidiene, fard sa constientizam acest lucru.
O parte din ceea ce suntem este geneticd, dar exista
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Frici inexplicabile

Sentimente coplesitoare de singuratate
Prejudecati

Teama de a nu avea suficient

Teama de a nu putea face suficient
Incapacitatea de a te bucura pe deplin de viata
Anxietate sau depresie

Trairea unui razboi care se dezlantuie in interior



Teama ca 1i vei rani pe ceilalti

Teama ca ceilalti te vor rani

Furia interioara inexplicabila sau iritabilitatea
Starea permanenta de alertd sau pericol
Deconectarea emotionala

Durere si tristete inexplicabile

Cosmaruri care se repetd

Sentimente inexplicabile de vinovatie sau rusine
©® Temeri legate de sigurantd si necesitatea
controlului

©® Dependenta de alcool

Toate aceste semne si simptome care se repetd
uneori inconstient in sistemul tdu familial, pot sd
fie relevate chiar si prin modul in care indivizii
interactioneaza unul cu celilalt.

Unele simptome pot face referire la razboi sau
la depresie sau ar putea sa aiba
legdtura cu orice alt eveniment
traumatic petrecut in familie,
cum ar fi decese timpurii sau
situatii tragice.

Daca aceste tipare emotionale
transmise transgenerational
rdman neprocesate, ele vor
continua sa iasa la suprafata ca
simptome fizice, psihologice
sau emotionale, blocaje sau
uneori chiar boald pana cand un
membru al familiei se va uita la
acest bagaj emotional preluat.

Daca privesti cu atentie,
foarte multe persoane capata in
mod inconstient sentimentul de
apartenenta in cadrul familiei
prin preluarea de diverse boli
si afectiuni. Bunica a suferit
de depresie, mama sufera de
depresie si acum si tu suferi
de depresie. Bunicul a avut
comportamente adictive, tatal
are comportamente adictive si acum te poti regasi si
pe tine ca fiind dependent de alcool. Comportamentele
adictive care pot fi preluate pe linie transgenerationala
nu fac referire doar la alcool sau la consumul de
droguri, ci se referd la orice comportament care
este extrem, chiar si la munca in exces, tulburarile
alimentare sau sexuale.

Asa a fost si cazul Marinei (40), care si-a
judecat intreaga copildrie mama, pentru ca a fost
absenta emotional si suferea de o depresie, care
o determina sa stea retrasd majoritatea timpului,
inchisa in camera, plangandu-si suferinta. O alta

parte din interiorul Marinei a luat decizia sa copieze
exact comportamentul mamei, din loialitate si iubire
incongtienta fatd de aceasta, pentru a nu o lasa
singurd in suferinta ei si pentru a-i fi alaturi, dar si
pentru a avea sentimentul ca apartine si ca este si
ea exact la fel ca mama ei.

Astfel, n viata de adult, Marina este indisponibila
emotional si absentd din toate relatiile ei, acest
comportament nefiind decat o preluare a poverii
suferite de mama ei. Inconstient, pentru ca s-a
considerat superioara mamei ei, a decis sa preia
povara emotionald a acesteia si sa o duca ea mai
departe.

Mostenim energia parintilor, noi suntem
realmente jumatate mama noastra si jumatate tatal
nostru, dar avem ocazia, dacd suntem constienti, sa
transformam aceasta energie.

Daca mostenim
gandurile, credintele si
chiar comportamentele
stramosilor, Intrebarea care
apare este: unde mai suntem
,»N01” si cum raméne cu
liberul arbitru si posibilitatea
de a ne construi propria
viata, daca tot viitorul este
deja trasat de ceea ce li s-a
intamplat inaintasilor?

Raspunsul este simplu:
pentru a face uz de liberul
arbitru si a redeveni cu
adevarat creatori ai vietilor
noastre, ¢ necesar ca mai
intai sa constientizam ce
a fost inaintea noastra,
sd cunoastem povestile
stramosilor si traumele lor,
sa 11 onoram si sa le redam
demnitatea. Cum putem face
asta?

Lasandu-le ceea ce le apartine, lasandu-le poverile,
povestile de viata care le apartin, acceptandu-le
destinul in totalitate si incepand sa ne construim
propria poveste.

Daca te simti blocat in viata ta este timpul sa
privesti catre sistemul tdu familial si sa descoperi
posibilele cauze ale problemelor cu care te confrunti.
Este important sa constientizezi aceste tipare
emotionale preluate pe linia familiald pentru ca
odata ce sunt constientizate, le poti transforma.

Esti gata sa privesti catre sistemul tau familial
fara judecata si critica? m
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Convingerile limitative
si puiul de elefant

Probabil c& multi dintre voi stiti povestea despre cum sunt dresati elefantii in
India. Se spune c& dresorul ia elefantul cand este foarte mic si i leaga piciorul
cu un lant de un tarus de lemn infipt adanc in pamant. Puiul de elefant incearca
s3 se elibereze, dar nefiind foarte puternic, dupd mai multe incercéri zadarnice,
renuntd. Timpul trece si elefantul ajunge la dimensiunea si puterea unui adult.
Cu toate acestea el rsmane in continuare legat de acelasi lant desi, dacs ar
Tncerca, |-ar rupe fara prea multe probleme. De ce? Elefantul stie, din experients,
c& nu se poate elibera. Convingerea lui este c3 e ar incerca in zadar.

a toate povestile
bune, s-ar putea
sd nu fie complet
adevarata, dar
ne arata cum
se formeaza
convingerile limitative si, mai
ales, cum ne modeleaza ulterior
atitudinea, comportamentele si
rezultatele.
In urma cu ceva timp am lucrat
intr-un workshop cu tineri solisti
de la Opera Nationala Bucuresti
pe depasirea tracului de scena.
Unii dintre ei erau inca studenti la
Conservator, altii se aflau la inceput
de cariera sau 1n stagii de formare.
Imi amintesc cd la discutiile

introductive, una dintre participante s-a prezentat ca
fiind ,,cea mai timida persoana din lume”. Am zis:

- Interesant, de unde stii asta ?

de Mihai Curelea

MIHAI CURELEA

Facilitator acreditat
The Inner Game Institute LLC
www.theinnergame.ro

- Pentru ca intotdeauna am fost
asa, a venit raspunsul ei. De fiecare
data cand trebuie sa fiu in centrul
atentiei ma pierd cu firea.

- Interesanta optiune de cariera, in
cazul asta, am replicat.

Era studenta la canto clasic. Pentru
mine nu era chiar surprinzatoare
aceasta alegere. De multe ori ne
alegem provocdrile in asa fel incat
s ne infruntim demonii. Insa
exemplul mi s-a parut interesat si
am simtit ca am cu ce lucra, asa ca
am insistat:

- Totusi nu cred asa ceva, trebuie
sa-mi demonstrezi. Nu doar mie,
noua tuturor.

Si pentru ca eliminasem incd de

la inceputul workshop-ului orice fel de presiune
si aveam o atmosfera relaxata, ca intr-un grup de

prieteni, fata a acceptat provocarea si a inceput sa
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fredoneze cateva note dintr-o arie cunoscuta. Chiar
si pentru o ureche neantrenata ca a mea, vocea ei
trada nesiguranta.

Convingerile sunt idei pe care le credem adevarate.
Sunt predictiile noastre despre ceea urmeaza sa se
intdmple. Creierul nostru este o masina de facut
predictii - invatam din experientd si apoi folosim
lectiile invatate pentru a prezice ce se va intampla
in viitor. Avem nevoie sd anticipam si mai ales avem
nevoie sa avem dreptate cu ceea ce anticipam. Ne
face cumva sa ne simtim in sigurantd. Problema este
ca, la fel ca puiul de elefant din poveste, cateodata
folosim experiente limitate si informatii partiale
pentru a ne face predictiile, iar acestea ne vor afecta
capacitatea de a ne folosi in mod optim potentialul.
O metafora pe care o folosesc frecvent pentru a
explica procesul este cea a constructiei unei mese.
Blatul mesei reprezinta convingerea, iar picioarele
reprezinta experientele noastre care sustin acea

convingere. Astfel, cu cat ai mai multe experiente
interpretate in acelasi fel, si cu cat sunt mai intense, cu
atat picioarele mesei vor fi mai solide iar convingerea
va ramane neclintita.

Dupa ce am folosit aceasta explicatie cu participantii
la workshop, am dus provocarea mai departe cu ,,cea
mai timida persoana din lume”:

- Ok, am vazut mai devreme cum esti, poti sd-mi arati
acum si cum ai vrea sa fii?

Fata a inceput sa cante aceeasi arie, dar cu o alta forta
si dintr-o data muzica parcd a prins viatd, a fost un
murmur in audientd atunci cand colegii ei au sezisat
diferenta, cu totii am fost miscati.

- A fost minunat. Pacat nu poti deja sa canti asa... a venit
replica mea. Au izbucnit cu totii in ras, dar au inteles.
Poate ca n-ar fi rau pe final de an (si nu numai) sa
revizitdm niste convingeri care ne {in in loc si sd mai
inlocuim din blaturile de mese vechi si nefolositoare
cu altele noi si valoroase.
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Simbolistica psihanalitica
in cadrul viselor
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,Cred c& in general este o idee bund s§ ne aducem Vo

aminte ocazional c§ oamenii aveau obiceiul s&
viseze Tnainte s& existe psihanaliza.” Sigmund Freud.

g‘u

DE ANA MARIA STEFANESCU

igmund Freud este cel care a pus

bazele psihanalizei ca metoda

psihoterapeuticd. Aceastd abordare are

in centru cunoasterea in profunzime a

vietii sufletesti a omului atat in starea

de normalitate psihica, dar si de boala,
pentru a se recurge la masuri de
terapie potrivite situatiei.

Freud a inteles ca visul are un
sens si a cautat sa gaseasca chei
de decodificare. El considera
ca visul exprima un mesaj al
inconstientului, interpretarea
viselor devenind astfel ,,calea
regala cdtre inconstient”. Visele
pot parea de neinteles — uneori in
evidenta contradictie cu realitatea
diurna. Cu toate acestea, oamenii

inconstientul. Aici vorbim si despre arhetipuri si
despre experienta psihologica individuald. Limbajul
inconstientului este prin excelenta simbolic si se
exprima in vise, mituri, legende, religii, arta etc.

Jung conecteaza visele cu temele arhetipale ale
domeniului inconstientului, care apar in cadrul
viselor sub forma de imagini si de
simboluri.

Se disting doua feluri de vise:
) Vise cu multe detalii clare
si care se raporteaza la o problema
strict personald a visatorului, ,,visele
mici”, care izvorasc din aria subiectiva
a inconstientului personal.
° Vise mai putin clare,
reprezentand imagini ce au legatura
cu marile teme ale lumii si ale vietii,
,visele mari”, care izvorasc din

simt adesea visul ca pe ceva real: ANA MARIA domeniul obiectiv al inconstientului

asta deoarece un vis poate fi o STEFANESCU colectiv.

experienta extrem de intensa, de Dream teacher & Din perspectiva jungiana,

vie. terapeut transpersonal interpretarea viselor cuprinde trei pasi:
Cele mai importante curente www.drumulsprecentru.ro 1. Intelegerea exactd a detaliilor

care s-au desprins din psihanaliza

freudiand au fost cea adleriana si cea jungiana.
C.G. Jung duce psihanaliza la un alt nivel, mai

ales in ceea ce priveste inconstientul care devine

de o importanta esentiald. Psihanaliza devine

o ,,psihologie abisald” avand ca obiect principal

visului.
2. Lucrul pe unul sau mai multe niveluri: personal,
cultural si arhetipal. Intai este abordat nivelul personal
—informatii legate de situarea unei anumite imagini
in contextul diurn al visatorului: ce crede el despre
aceastd imagine, ce simte fatd de ea etc. De exemplu,




o0 persoana cunoscuta visatorului, care ii apare in vis
poate fi privitd din punct de vedere obiectiv (facand
referire la o persoana reald) sau din punct de vedere
subiectiv (visul foloseste o altd persoana pentru a
intruchipa o parte a psihicului visatorului — intrebarea
,»ce parte din mine?”). Se poate ca locurile, persoanele
sau Intamplarile cunoscute sa fie ceea ce sunt, sau se
poate ca ele sa reflecte si realitatea (intra)psihica a
visatorului, mai ales daca au o incarcatura puternica
la nivel emotional.

Urmatorul nivel se refera la imagini transpersonale
sau culturale general-valabile, cum ar fi: culoarea
rosie in trafic inseamna ,,stop!”, cea verde inseamna
»mergi!” (sau ,,ai unda verde” pentru ceva anume),
negru este culoarea doliului, presedintele reprezinta
puterea intr-un stat etc.

Nivelul arhetipal este contributia cea mai
importanta a lui Jung in ceea ce priveste lucrul cu
visele. Imaginile arhetipale sunt ,,imagini-matrita”
care, s-a observat de-a lungul timpului, sunt relevante
pentru multi oameni, devenind parte a unui sistem
vast de simboluri, intdlnite si In basme sau in
mitologie si religie.

3. Intelegerea contextului visului.

In ceea ce priveste interpretarea viselor, nu se
poate alcatui un ,,dictionar de simboluri”; ar fi ceva
complet nepotrivit si mai mult decat atat — eronat.
Pentru ca absolut toate imaginile viselor depind de
context. Un detaliu care a aparut in mod repetat
in visele cuiva, in perioade diferite, poate avea
semnificatii diferite. Aceeasi imagine poate aparea
in visele multor oameni: pentru fiecare poate iInsemna
altceva, In functie de context, de momentul vietii etc.

lata cinci dintre temele cel mai des intdlnite in
vise — si posibile semnificatii (cu rezerva celor mai
sus mentionate):

Casele pot fi reprezentari ale psihicului. Partile
componente ale casei pot fi relevante la nivel simbolic:
mansarda, acoperisul, camera de zi, dormitoarele,
terasele, beciul, curtea — fiecare in parte are alta
semnificatie, mai evidenta sau mai putin evidenta.
Uneori in interiorul casei sunt camere neexplorate
(sau care nu exista in realitate) — ele pot vorbi despre
un potential nedescoperit incd. Bucatariile sunt
cateodata considerate si un fel de vatrd a casei, un loc
al sufletului, al hranei de orice fel, al transformarilor.
Biile au legatura cu ,,a da drumul”, ,,a elimina”, ,,a
curdta”, ,,a spala”. Uneori visul vorbeste despre o

casa din trecut — si asta ofera indicii in plus. Casa
poate simboliza si corpul in care ,,locuieste” spiritul.

Tema mortii trebuie analizata in primul rand
tindnd cont de context, deoarece in spatiul visului
moartea cuiva rareori semnifica moartea propriu-zisa;
ci aratd o transformare fundamentala. Sau un proces
de moarte-renastere la nivel psihic, tindnd cont din
nou de intrebarea ,,ce parte din mine?”.

Automobilele (si alte mijloace de transport)
constituie o altd temd ce vorbeste despre eul
visdtorului si despre cum ,,calatoreste” prin viata.
Masinile se deplaseaza pe strdzi sau autostrazi —
si atunci pot aparea intrebarile: cat de mari sunt
strazile? Sunt late sau inguste? Masina inainteaza pe
sensul de mers sau ,,impotriva curentului”? Gaseste
usor drumul? Drumul este lin sau plin de gropi si
curbe? La fel, diferenta dintre a merge cu masina ca
pasager, versus a conduce este o diferentd simbolica
cat se poate de relevanta, exact ca si diferenta intre
masind (personald sau nu) si un autobuz — autobuz ce
ne poate duce cu gandul la ideea de ,,colectiv”. Alte
intrebari importante aici: masina apartine visatorului
sau altcuiva? Unde anume sta visatorul in masgina? Pe
locul soferului? Pe locul din dreapta? In alta parte?
Unde in alta parte? Cine mai este in masina? Cine
controleaza masina? Controleaza cineva masina?
etc., de aici desprinzandu-se, in mod evident, in
functie de raspunsuri, interpretdri diferite la nivel
simbolic. Trenurile merg pe o sina fixa, pe o ruta
clard si prestabilita, fara optiunea de a se misca in
voie sau fara a oferi confortul spontaneitatii; de aceea
pot fi asociate activitatilor rutiniere sau compulsive,
obiceiurilor fixe, ochelarilor de cal.

Serpii sunt un simbol extrem de versatil, inclusiv la
nivel arhetipal. Pot sa reprezinte instinctele sau energia
instinctuald. Sarpele poate fi asociat cu intelepciunea
(pomul cunoasterii), cu vindecarea (simbolul de pe
usile farmaciilor), cu regenerarea, cu pericolul de
otravire — sau cu pericolul in general — cu testele
initiatice; cu energia Kundalini sau stiintele oculte.
Pot avea si o semnificatie falica. Jung era de parere
ca serpii pot reprezenta si sistemul nervos autonom.

Scoala si sala de clasa au legdtura, evident, cu
procesul de Invatare de orice fel, la nivel personal sau
transpersonal. Cu profesori, maestri sau Tnvatatori.
Poate fi vorba de teste la care esti supus sau de ideea
de a invata din situatii trecute sau prezente. Poate fi
vorba despre o ,,examinare” sau ,,autoexaminare”. W
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Confesiuni
din terapie

Ne-am dorit s& aflam experientele voastre din terapie, gandurile cu care ati mers la
psiholog, beneficiile pe care le-ati obtinut, clarificarile si constientizarile care au venit
in urma sedintelor de psihoterapie. V& multumim tuturor celor care ne-ati scris la
redactie si ati ales s& Impartasiti cu cititorii revistei PSYCHOLOGIES fragmente din
procesele voastre terapeutice. Sunt méarturii valoroase si de un real folos tuturor.

,,Cand am intrat in cabinet nu stiam ce va fi, cum
va fi procesul, nu stiam nimic despre psihoterapie.
Stiam ca trebuie sa fac ceva, sa gasesc o modalitate,
un mijloc prin care sd Inceteze aceastd durere
continua a sufletului din ultimii doi ani, care imi
transformase viata intr-un cosmar si imi facea
zilele de nesuportat. Timp de doi ani am Incercat
din rasputeri sa depdsesc singurd aceastd etapa
neagra a vietii mele. Dar ma indreptam cu pasi
siguri spre un abis din care nu mai vedeam nicio
scapare decat incheierea socotelilor cu aceasta
viata, lucru care poate ca s-ar fi intamplat daca nu
as fi avut o viata religioasa, o relatie cu Dumnezeu,
care are o insemnatate foarte mare in viata mea.
Am ajuns singura la concluzia ca aceasta stare a
mea nu mai poate continua la nesfarsit fara ajutor

specializat.

Am ajuns in acea situatie din cauza unei duble
tradari, conjugate cu infidelitate (sotul m-a tradat
cu prietena mea). Degeaba incercam sa iert si sa uit,
cama invarteam in cerc. Eram incapabila sa inteleg
si sd accept realitatea. Aceasta era starea mea
psihica si emotionald cand am intrat in cabinetul

psihologului recomandat de duhovnicul meu.
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Am descoperit un om minunat si o profesionista pe
masura, care, cu rabdare, tact si empatie m-a indrumat
sd vad o alta perspectiva a intamplarilor care au dus
la aceasta stare a mea, cum pot, ce pot face sa schimb
lucrurile care ma fac sa sufar, cum pot sa evit aceste
situatii pe viitor, sa ma privesc, cu adevarat, pe mine,
sd-mi acord o sansa la o noua viata, sa invag sa traiesc
din nou cu mine dupa 26 de ani 1n care eu m-am pus
deoparte intr-un colt, traind exclusiv pentru ceilalgi.
Procesul este in derulare, nu pot spune ca am realizat
aceste obiective pe deplin, dar sunt acolo, pe drumul cel
bun. De unde stiu? Pentru ca nu mai vreau sa-mi inchei
socotelile cu viata, doresc un parcurs diferit, pozitiv
al vietii mele si am inceput sa invat sa traiesc cu mine
si prin mine. Consider cd cel mai bun lucru pe care-1
poate face un om pentru el in momente de dezechilibru,
traume, suferinta emotionala, de nesiguranta, de
confruntare cu multe alte obstacole, care par de netrecut
la momentul respectiv, este sd apeleze cat mai repede la
ajutor specializat, in cazul meu la un psiholog. Cu cat
mai curdnd, cu atat mai rapide sunt sanse de revenire
la o viatd normala, frumoasa, binecuvantata. Eu am
pierdut doi ani in care puteam sa fiu bine si sa-mi traiesc
viata ca pe un dar al lui Dumnezeu.” B.Z.



Eu zilele astea mi-am dat seama de contra-
transferul pe care il facea fosta terapeutd cu mine.
Avea cateva oftaturi serioase pe sesiune si imi
dadeam seama ca 1i e greu sa duca discutia sau
ca se simte inconfortabil. M-am simtit judecat si
atunci nu am reusit sa ma deschid total fatd de ea
si sa 11 spun niste experiente foarte intime despre
care cautam sd vorbesc. Am discutat totusi despre
bunici, parinti, a fost util. A fost prima experienta
terapeutica si s-a incheiat cand ea mai avea cateva
saptamani pana sa nasca.” S.H.

,,Cel mai frumos cadou pe care mi l-am facut
vreodata a fost terapia individuala. Mi-a fost foarte
greu sd vorbesc la inceput pentru ca provin dintr-o
familie in care nu vorbeam niciodata despre
problemele noastre, despre emotii, suparari.
Terapia m-a ajutat sa inteleg cat de distorsionat
sinerealist gdndeam. Am Invatat sd-mi recunosc
si sd-mi gestionez emotiile, am invatat ascultarea
activa si empatia. Acum ma simt Tmplinita,
linigtitd, cu mai multd incredere in mine i In
ceilalti.” I.C.

»~Am Inceput terapia in urma cu trei ani si am
avut o pauza de sase luni intre doi terapeuti.
Cu primul terapeut demersul a fost lent si fara
prea mari constientizari. Dar atunci am simtit
¢d era exact ce-mi trebuia, ce-mi era necesar.
Daca nu functiona asta, nu stiam incotro. Era
mai mult o ventilare si am ajuns doar sa zgarii
suprafata, referitor la niste aspecte mai putin
placute din copilaria mea. Ceea ce pentru mine
era evident, pentru ca incercam in paralel sa
imi raspund la niste intrebari.

Cu al doilea terapeut a fost si este alta poveste.
Pe langa faptul ca modul de a conduce fiecare
sedintd m-a determinat sa evit cumva acea
ventilare despre care vorbeam, la finalul fiecarei
sesiuni de terapie raman cu teme de gandire
care ma ajuta enorm. Ceea ce am apreciat mult
la el a fost faptul ca, dupa ce am atins puncte-
cheie si am Inceput sa lucrez la ele, a propus
ca sedintele sa aiba loc la doua saptamani,
considerand ca depinde de mine si ca ar fi un
efort financiar nejustificat sa continuam sa
ne vedem saptamanal. A ramas portita ca in
situatii de urgenta sa pot programa o sedinta
de urgenta. Nu a fost cazul pana acum.” E.B.
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SEDINTA DE TERAPIE

,,Psihoterapia mi s-a parut, de multe ori, un spatiu
in care propriile ganduri pot fi exteriorizate mai pe
deplin, mai profund. La fel ca atunci cand scriu, mi
s-a parut ca atunci cand a trebuit sa vorbesc cu un
psihoterapeut, cuvintele mi-au iesit pe gura inainte
sa le procesez eu pe deplin. E drept, poate chiar
din cauza asta au iesit si fraze ciudate, poate prost
formulate si copilaresti, dar aproape intotdeauna ele
au format o punte spre problemele reale, din spatele
lor, ascunse incredibil de bine. Asta a inceput sa se
intample dupa primele sedinte. Era extraordinar de
dificil sa-i spun unui om necunoscut ce nu stiam
nici eu.

O data ce s-a format o relatie de incredere (pe care
in trecut incercasem sa o sabotez fara sa-mi dau
seama), si o datd ce am renuntat la mecanismele
bine inradacinate de evitare (mai ales prin anularea
sedintelor), am observat ca terapia isi face treaba,
in ciuda fricii ca nu va functiona sau a convingerii
ca nu are un scop definit.

Parerea mea ¢ ca mereu se poate lucra mai mult la
sine, cu un terapeut cu adevarat bun, iar nenumaratele
tipuri de terapie care exista in

prezent pot oferi alternative
de viata oricui. Pentru mine,
genul de terapie de care
chiar am reusit sd ma tin
pana in prezent este terapia
schemelor (nu intamplator,
recomandata clientilor cu
tulburari rezistente la
formele consacrate de
terapie), iar terapeuta cu
care lucrez mi-a readus
aminte motivele pentru care
voiam si eu sa aleg profesia
asta.” T.C.

,Irecutd usor de 40 de ani, cu

un fiu foarte simpatic, incerc sa

ma regasesc in propria-mi viata, sa ma repozitionez...
in dorinta de a-i multumi pe cei din jur, de a face
ceea ce e bine pentru toata lumea sau, cel putin,
ceea ce cred eu ca e bine, m-am uitat in directia:
acum ce sa fac?

In primul rand am constientizat, apoi am cautat si am
gasit «camaradul» de drum in aceasta reinventare
a mea. Roxana este persoana care mi-a readus, cu
blandete, dar si fermitate, ideea de mine. Eu-A.,
eu-mama, eu-femeia, eu-sotia, eu-prietena. Dar ce
doresc eu cu adevarat? Atunci cand ma pierd in
carusel, terapeuta ma aduce in acel punct, care ma
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ajutd sd vad, dar mai ales sa ma vad. Sa observ cat sunt
de valoroasa pentru oamenii dragi, pentru cei care ar
putea sa ma cunoasca si sa le aduc un plus in viata lor.
Procesul terapeutic m-a ajutat sa vad, mai ales, cat
de valoroasa imi sunt mie. Ma observ si imi place
ce vad, ma observ cum reactionez la situatii ce-mi
sunt cunoscute, dar reactionez altfel. $i sunt mandra
de mine si atunci imi amintesc de ,,exercitiile”, de
intrebarile ei, de faptul ca nu exista ,,e bine asa si nu
asa”, ca intrebarile erau doar pentru a-mi da seama.
Da, e un progres si, fara indoiald, nu as fi reusit singura.
Iti multumesc din suflet!” A.P.

,,Ce a adus coaching-ul in viata mea? Beneficii.
Impresii. Renuntari. Aha-uri.
La inceputul anului am primit o recomandare din
partea unei prietene de a participa la o sedintd de
transd ghidata — vindecarea copilului interior. A fost o
decizie de care ma bucur si acum, deoarece a deschis
calea catre dezvoltarea mea. Daca pana atunci doar
citeam carti, articole si ascultam podcast-uri, odata
cu sedintele saptamanale de coaching am reusit sa
pun in ordine anumite aspecte ale
vietii, cum ar fi gestionarea
si normalitatea emotiilor,
comunicarea eficienta cu cei
dragi, mai multd constientizare
asupra momentului prezent.
In primele doua-trei luni, parea
ca lucrurile se miscd intr-o

ﬂ directie gresitd sau ca
stagneazd, chiar aveam
~ E < ganduri ca nu e pentru
mine procesul acesta si tot
N cautam scuze in interior de
a renunta, insa actiunile mele
erau contrare... mergeam tot
4 | y nainte.

Consider ca a contat mult

sprijinul sotului, céci era acolo
cu multd iubire si pentru o vorba buna, incurajari,
timp petrecut cu fetita noastra si lista poate continua.
De asemenea, de impact a fost modul de abordare a
coach-ului, starea ei de bucurie sau de a lua atitudine
cand lucrurile o luau razna, frumusetea cuvintelor
bine alese si pentru ca m-a facut sa inteleg prin puterea
exemplului ca toate au un sens daca stii sd «citesti»
anumite semne.
Am mai invatat ca procesul de dezvoltare nu are un
final, caci dacd raman deschisa la tot ceea ce vine
catre mine pot sa descopar puteri nebanuite care ma
pot duce intr-o lume nelimitata, a cunoasterii.” C.C. ®
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prin care iti poti
promova practica
de terapeut!

DEZVOLTAREA PERSONALA
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Intrebaril
voastre

,» Voi incepe prin a spune cd sunt fiica
unei mame care a ficut intotdeauna
orice numai pentru a le fi bine celor din
Jjurul sau. Ma iubeste enorm si mi-a fost
intotdeauna aproape. Problema este la
mine. Nu stiu ce se intdmpla cu mine,
simt cd nu avem o conexiune intre noi,
nu md pot conecta emotional cu ea, nu
am rabdare sa o ascult. As vrea sa ii spun
cd o iubesc §i cd apreciez tot ce a fiacut §i
face pentru mine. Insi nu pot verbaliza
aceste ganduri. Nu am avut conflicte
majore §i nimic care sa ne distanteze. Ce
Ppot face pentru a-mi imbundatati relatia
cu mama in ciuda acestei bariere?”

Adina, 27 ani
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RILE
TRE

VISTIANA
LONG

Psihoterapeut
www.vistianalong.ro

Draga Adina, s-ar putea sa nu-ti placa ce o sd auzi de la mine.
Dar o sarisc.

Copiii in general, dar mai ales noi fetele, avem tendinta de a ne
idealiza mamele. Mai suntem si incurajate in multe feluri sa facem
asta, de exemplu, la gradinitd si la scoalad ni se dau doar texte
despre cat de minunata e mama si despre cum nu avem dreptul
sd simtim ceva negativ fata de ea. Putini sunt cei care pot intelege
furia unui copil fatd de mama lui si majoritatea oamenilor ne-ar
reteza-o oricand cu ,,Dar e mama ta, cum poti sa spui asa ceva
despre ea?! Trebuie sd o iubesti!”, atitudine care anuleaza dreptul
copilului de a simti si de a-si da seama ca ceva din relatia cu mama
nu-i prieste. El invata astfel, in timp, sa-si nege propriile nevoi si
sd renunte la ele. Mamei insasi, de cele mai multe ori, 1i e greu
sd asculte despre nevoile neimplinite ale copilului si nu-i poate
auzi si Imbratisa frustrarile, durerea, temerile si furia, pentru ca
ele o fac sd se simtd 0 mama mai putin buna decat isi doreste sa
fie. lar asta 1i starneste propria durere, frustrare sau furie. Prin
urmare, oricat de tare se straduieste sa fie disponibild ca mama,
paradoxal, tocmai aceasta straduinta o impiedica sa fie disponibila
emotional; adica nu poate implini cele mai importante nevoi
sufletesti ale copilului ei: de a fi auzit, inteles, validat, continut
si sustinut emotional.

Dar noi, cand suntem copii, nu ne dim seama de lucrurile astea si,
vazand-o pe mama straduindu-se pentru noi, ne simgim vinovati ca
nu suntem copii destul de buni, cd nu ne conectam emotional cu
ea, adica noi suntem responsabili de a-i oferi parintelui suportul
emotional pe care el e dator, dar nu poate sa ni-1 ofere (pentru ca
nici el nu a primit si nu stie ce este si cum se simte).

E greu sa-{i recunosti tie ca mama nu a fost atat de buna pe cat ai
crezut. Dar este un pas necesar pentru ca doar pe masura ce inveti
sa-ti recunosti si sa-ti implinesti tu nevoile emotionale neimplinite
de catre mama ta, vei putea sa te conectezi cu tine Tnsati si abia apoi
si cu ea. E un proces de autocunoastere adesea anevoios, implica
de obicei trecerea prin durerea traita sau blocata in copilarie, de
aceea eu iti recomand sa-ti gasesti un ghid (psihoterapeut) pentru
aceasta calatorie, care va schimba multe lucruri in viata ta. Iti
doresc sa te bucuri de drum!



Ranile trecutului

wIn urma cu trei ani de zile am pierdut o
sarcind dorita si indelung asteptatd. De atunci
viata noastrd s-a schimbat cu totul. Am inceput
sd devenim frustrati, depresivi, nimic nu ne mai
bucura, ne gestiondam cu greu emotiile, si efectiv nu
mai suportam intrebarile prietenilor si apropiatilor
legate de o viitoare sarcind. Nu reusim sd o scoatem
la capdt si pare ca nu ne mai suportam unul pe altul.
Nu stim incotro sd mergem, cui sd ne adresam §i
nici cum sd redevenim un cuplu. Ce putem face?”
Maria, 31 ani

Draga Maria, te aud si iti simt durerea. Niciodata
nu stim cat dureaza doliul dupa un copil pierdut...

Totusi, Intrebarea ta mi apare ca zorii unei noi
zile sau ca un ghiocel care scoate capul din zapada si
cauta indraznet lumina soarelui. Iar lumina, in lumea
psihicului, inseamna claritate. Probabil ca, inainte
de a gasi solutiile potrivite pentru voi, va fi nevoie sa
aduceti claritate 1n viata voastra, adica sa intelegeti
la un nivel mai adanc ce s-a intamplat si de ce. Sa
intelegeti care e sensul celor intamplate. Pentru asta
e nevoie sa va puneti multe intrebari — sau sa apelati
la un specialist care sa vi le puna.

E nevoie de mult curaj pentru a face asta si cred
ca era nevoie sa treaca un timp considerabil pentru
a putea intra aici. Unele Intrebari ar putea fi extrem
de dureroase sau pot da nastere la alte intrebari
dureroase. Acesta e motivul principal pentru care
noi, oamenii, alegem adesea sa nu stim ce se petrece
cunoi. Cunoasterea inseamna responsabilitate. Dar
inseamna si sa ne ludm puterea Tnapoi si sa ne dam
o sansa de transformare.

Eu 1ti las aici cateva intrebari pe care te rog sa ti
le pui cu multa intelegere si blandete fata de tine si
sd te uiti la ele in ritmul tau:
® Care este fundamentul relatiei noastre? Ce rol
avem unul fata de celdlalt? Ce nevoi ne implinim
noud insine si unul celuilalt?
® De ce ne-am dorit, fiecare in parte, un copil?
® Ce reprezenta pentru noi venirea unui copil? Care
ar fi fost oare rolul lui in familie?
® Ce sperante/ asteptari ne facuseram in legatura
cu acest copil si acum, cd nu mai vine, ele nu se mai
pot implini?

@ Cine sunt eu/ cine suntem noi fara copil?

® Oare copilul ar fi avut menirea sd umple un gol
pe care, el nemaiumplandu-l, acum 1l resimtim si
mai acut? Daca da, ce ar putea sa reprezinte acest
gol? Cu ce-l1 umpleam inainte sa ne dorim copilul?

® Cuceincercam sa-l umplem acum? La ce ne este

teama sa ne uitdm? Poate la propria durere traita sau
inabusita de cand eram copii si speram ca un copil
va veni sd o aline?

E nevoie de multa sinceritate pentru a raspunde
la intrebari si de la ele se mai pot isca multe altele:
nu-i deloc usor. Totusi, cred ca doar printr-o buna
intelegere de sine putem chema in lume un copil care
sa aibd un rol sanatos, sd nu vina sa umple un gol
sufletesc ramas de demult — ceea ce pune o povara
imensa pe umerii lui si nu stim apoi de ce se simte
mereu impovdrat si nu e fericit. ..

Un copil care sa aiba sansa sa fie adus pe lume
liber de roluri nesanatoase poate veni doar din
iubire, claritate, asumare. Iar la un cocktail bun
dintre acestea se poate ajunge dupa parerca mea
doar printr-un proces serios de autocunoastere. imi
doresc ca acest text sa-ti fi starnit nu mai multa
durere, ci doar curiozitatea de a te cunoaste si mai
bine pe tine. Te imbratisez cu drag!

Dac4 ai o intrebare, o curiozitate sau o problema
legata de starea ta de bine (autocunoastere, relatii,
carierd, social etc.), scrie-i Vistianei Long la adresa

salut@psychologies.ro
iar ea iti va raspunde on-line, pe

www.psychologies.ro

Datele tale personale sunt confidentiale

si, bineinteles, numele t3u va fiinlocuit. In

fiecare editie selectdm o serie de intrebari si
raspunsuri care apar in revista tiparita, pentru
ca si altii s& se regaseascd in problemele pe
care ni le-ai semnalat tu si s primeasca idei
pentrua gasi solutii la problemele lor.
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Timp pentru miscare

Motivatia de a face sport si, in general, de a ne ingriji corpul vine, dincolo de
un obiectiv strict cosmelic, dintr-o pozitionare de tip adult-adult in relatia
cu propria noastrd persoand. Desigur, vom avea momente de rebeliune sau

momente in care va trebui sd fim empatici si intelegdtori cu propriile noastre
slabiciuni si nevoi. De obicei, insd, intelegerea motivelor pentru care avem

nevoie de sport, ce beneficii dorim sa avem si cum ne organizam agenda
zilnicd pentru a putea include practicarea sportului functioneazd foarte bine.

DE CORI GRAMESCU

vorba foarte mult despre ratiune si
comportamente mature, asa ca, pentru
a gasi timp pentru sport, trebuie sa
ne uitam mai intdi la zonele in care
suntem furati de
activitati pe care
le pierdem din vedere. Social
media este prima sursa de
timp irosit, de obicei petrecem
145 de minute pe zi facand un
scrolling automat prin aplicatii
gen Facebook, Instagram,
Pinterest sau TikTok (Statista,
2021). Apoi, o rutind corectd de
viata — dormit conform ritmului
circadian, evitarea privitului

Cum faci sa te motivezi ca sa
depasesti inertia de a face sport in
sezonul rece?

Sezonul rece este problematic, se Intuneca
mai repede, vremea rece nu ne
incurajeaza sa facem sport in
aer liber si tindem sa consumam
alimente mai bogate in calorii, ceca
ce conduce spre un cerc vicios in
care mancam greu, ne simtim tot
mai lipsiti de energie, ne miscam
mai putin si asta ne face tot mai
sedentari si mai obositi.

Constientizarea acestui pattern
si commitment-ul de a avea grija

la TV inainte de culcare, CORI GRAMESCU de noi insine intr-un mod matur

trezitul devreme — ne ajuta sa
avem energie si sa ne sim{im WWW.COTLIO
odihniti peste zi. Discutand cu

multe dintre clientele mele, am

constatat ca orele petrecute la TV plus social media
inseamna putin peste trei ore zi de zi, asa ca acolo
putem incepe sa optimizam agenda zilnica pentru

a gasi timp pentru miscare.
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Coach de lifestyle si nutritie

si eficient ar trebui sa ne faca sa
avem o atitudine mai deschisa catre
sport. Motivatia se construieste
gradual, incepand cu miscari si
antrenamente accesibile, care sd ne intareasca,
pe de o parte, increderea in noi si, pe de alta parte,
rezistenta fizica. Aici conteaza foarte mult politica
pasilor marunti, dar constanti.



incepem de unde
oricat de sedenta

saptamana conti
(un jurnal de sp
mai clara) si ince
la 15 la 20 de
intamplad natura
brusc de motivat
corp, gestiona
si oarecare deza
facem ceea ce ne
bune sd construir
obisnuinta de a fi
firesc 1n timpul s

Ce poti face ¢

perseverenta

Pentru asta func

monitorizarea act ."E ive
realiste. Toate ace em

copii e mai greu sz eaza
daca ne alocam ur ina, de
I care sa dispunem ¢ gramul
copiilor sau al res

Daca, de exemplu iltimele
trei luni, incepem blanda pe
zi. Crestem durata n la 30 de

minute pe zi. Apoi 0 crestem
si pe aceea, din ap adual. Avem
nevoie cam de do lva pentru a
imbunatati relatia r a simti
de regula nenatura orteaza

sa facem lucrurile

h, Ce poti face tu
conectat on-line : _
Eu sunt mare fan lor mixte, care ofera flexibilitate si
totodata evita in: 2a unei rutine care sd ne demotiveze.
Prefer, de pilda, sa merg pe jos in aer liber si sa fac acasa
i din programul salii, dar si sa merg, atunci cand
antrenament mai serios. Cele mai multe sali ofera
nt si clase online si abonamente mixte, cu acces si la
asa ca acest gen de abordare este nu doar cea mai comoda,
si cea mai eficienta. Ai astfel garantia ca programele de
exercitii pe care le urmezi sunt corecte, sunt adaptate nivelul
- tau de rezistenta si totodata faci pasul spre orele la sald, unde
interactiunea cu trainerii creste eficienta antrenamentelor.
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PSIHOLOGIA SPORTULUI

Cum schimba sportul chimia creierului,
secretia de neurotransmitatori pentru a
declansa starea de bine?

Sportul de intensitate moderata, pe care il facem
constant ne energizeaza, in primul rand, prin reglarea
aportului de oxigen in tesuturi, apoi la nivel neuronal.
Are si alte beneficii — Incepem sa ne simtim corpul
mai bine, sa fim mai conectati cu propriul corp, iar
asta inseamna deconectarea de stresul difuz pe care
il toleram tot mai greu. Ne stimuleaza increderea in
noi, atunci cand vedem ca facem lucruri care incep
sa aibd rezultate bune, ne regleaza libidoul si apetitul
si asta ne face sd ne bucurdam mai mult de viata. Pur
si simplu te simti mai bine in propriul corp si asta te
face sa functionezi mai bine, sd ai o stare emotionala
mai buna si o putere de concentrare crescuta.

Ce mananci ca sa stimulezi endorfinele,
sa maximizezi rezultatele efortului fizic
depus?

In general, e bine s fim atenti la alimentatie — sa
mancam o cantitate semnificativa de legume la fiecare
masa, sa mancam suficiente proteine de buna calitate,
sd mancam zilnic fructe pentru a ne potoli pofta de
dulce si sd@ adaptam consumul de fainoase si glucide
simple la nivelul de activitate fizica — pentru adultul
sedentar sau moderat activ sunt suficiente doua-
trei felii de paine pe zi si cateva linguri de cereale
integrale. De evitat sunt alimentele ultra-procesate,
care sunt doar calorii goale — dulciurile procesate,
patiseria, fainoasele albe, dar si alcoolul si bauturile
dulci, carbogazoase. Cand mancam alimente nutritive,
integrale, pline de vitamine, ne vom simti automat
mai bine si, mai mult decat atat, vom arata din ce In
ce mai bine.

Ce afirmatii (de genul celor propuse

de tehnicile NLP) poti atasa
antrenamentului ca sa-i spui creierului
lucruri prin care 1l convingi sa
coopereze?

Din pacate nu cred prea mult in NLP, eu am facut 13 ani
de psihanaliza. Abordarea NLP si-a gasit niciodata in
forul meu interior vreo tractiune, insa ce a functionat
foarte mult in viata mea de adult a fost intarirea
credintei cd viata mea std doar In mainile mele si ca
sunt unicul arhitect al felului in care traiesc. Avand
aceasta credinta centrald, pe care am consolidat-o
zi dupd zi, am inteles cd orice nemultumire sau
insatisfactie pe care as avea-o referitor la situatiile
pe care le traiesc, felul In care ma simt sau arat isi
pot gasi rezolvarea doar in actiunile mele.
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Asta Inseamna cd, dacd eu ma simt rau in corpul meu,
incep prin a constientiza de ce am ajuns aici, cum
pot incepe sd ies din starea aia si pur si simplu imi
investesc energia in a actiona in consecintd. Faptul
ca reusesc sa progresez, chiar si un milimetru fata de
starea anterioard, imi da Incredere sa incerc si mai
departe si tot asa. Am realizat la un moment dat ca
pierdeam foarte multa energie supra-analizand sau
facand planuri elaborate, pe care nu le puteam urma.

Schimbarea aceasta de opticd, in care pur si simplu
incep sa fac acele actiuni imediate, necomplicate,
care sa ma scoata din starea de nemultumire ma
ajuta sa raman ancorata in concret, sa vad imediat
rezultatele actiunilor mele si sa raman totusi conectata
cu obiectivele pe termen lung.

Daca eu méa simt
rau in corpul meu,
incep prina
constientiza de ce
am ajuns aici,
cum potincepe sa

ies din starea aia.

Nu am tot timpul energie sau chef s fac acele schimbari,
nu pot spune ca ma trezesc zilnic cu motivatia de a face
ce stiu ca trebuie sa fac, dar pentru ca simt profund,
adanc, ca singurul om care poate sa schimbe lucrurile
nesuferite sunt eu, ei bine, asta clarifica destul de multe
angoase existentiale si simplifica procesul decizional.

Acest locus intern de control se Intareste si se
antreneaza exact la fel cum ne modelam muschii,
obtinand validare si reajustand procesul din aproape
in aproape, invatand si facand lucrurile care conteaza
pentru noi, din ce In ce mai bine, in mod matur si
asumat. E un job 1n sine, dacd e sa fiu sincera, nu
se Intampld nimic farad efort, mai ales la inceputul
procesului, dar merita, cu varf si indesat, pentru ca
ne ajutad sa devenim ceea ce sim{im, in sinea noastra,
ca suntem si ca meritam sa fim. |



ULTIMUL CUVANT

“Soyons reconnaissants aux personnes
qui nous donnent du bonheur ; elles
sont les charmants jardiniers par qui

nos ames sont fleuries.”

£ <

nostini{a acelora care
ricire; datorita lor,
Lalori gradinari, sufletele
oastre sunt in plind floare.
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