TRCI

Terapie in & minute

SARAH CROSBY

Traducere din limba engleza de
leana Burea


https://www.libris.ro/AfiseazaProdus.jsp?pr_id=28027041&cat_id=7972

Cuprins

Introducere

De ce ai nevoie de aceasta calatorie

a descoperirii de sine

1 Descoperirea de sine
Cum sa fii tu insuti
Ce este sinele?
Alegerea continud de a fi noi insine
Ce este pierderea sinelui?
Factori declansatori ai pierderii de sine
Evitarea pierderii de sine
Descoperirea si reconectarea
Observarea si numirea
Continud sd te joci
Recunoaste oportunitatile
Creeaza un scenariu
pe care sa te poti sprijini

Gdseste-ti timp pentru tine

48
o0



P e
SARAH CROSBY

Conecteaza-te cu ceilalti

De retinut

Explorarea atasamentului

Cum sa creezi relatii profunde
Explorarea stilurilor de atagsament
1. Atasamentul anxios

2. Atasamentul evitant

3. Atasamentul dezorganizat

4. Atasamentul sigur (securizant)

De retinut

Dialogul cu sine

Cum sa fii mai generos cu tine insuti
Povestile despre noi ingine
Diferitele tipuri de povesti

Vocea noastra interioara

O introducere in capcanele gandirii
Tipuri de capcane ale gandirii
Recunoasterea ,tiranului“ interior
Cunoaste-ti ,tiranul® interior
Vindecarea dialogului cu sine
Afirmatii-cheie pentru sceptici
Ingrediente ale afirmatiilor-cheie

Ce asteptari avem fata de aceste afirmatii?

Afirmatii dintre care sa alegi

02
09

9
it
62
63
16
83
0

Trusa de prim ajutor pentru dialogul cu sine

De retinut

Recunoasterea factorilor declansatori
Cum sa iti intelegi reactiile
De ce e bine sa iti cunosti factorii declansatori?
Tipuri diferite de factori declansatori
Intelegerea factorilor declansatori
Sa invatam sa ne recunoastem

factorii declansatori
Vindecarea factorilor tai declansatori
intelegerea diferitelor tipuri

de raspunsuri la stres
Scopul fiecarui raspuns la stres
Sa ne recunoastem raspunsurile la stres
in‘;elegerea Jferestrei noastre de toleranta“
Largirea ferestrei de tolerantd

De retinut

Autoreglarea

Cum sa te alini singur

Ce este autoreglarea afectiva?

Cum si cind sa ne autoreglam emotiile
Introducere in practicile de autoreglare afectiva
Practici de ,impamaéantare”

Practica de tip mindfulness



== “mmlm) Terapie in 5 minute

SARAH CROSBY

Ritualuri creative

De retinut

Stabilirea limitelor
Cum practici grija de sine autentica
Legatura dintre limite si grija de sine
Intelegerea limitelor
Tipuri de limite
Idei preconcepute despre limite
Cum ne raportim la ideea
de a impune limite
Stabilirea limitelor
Schimbarea limitelor
Limbajul adecvat pentru a transmite
care ne sunt limitele

Limitele fata de tine insuti

Cei patru stalpi in abordarea incalcarii limitelor

Reparatii pentru momentele in care noi insine

incadlcam limita altcuiva

De retinut

Reparentajul

Cum sa te vindeci

Ce inseamna ,copilul nostru interior*
Ce presupune reparentajul?

De ce avem nevoie de auto-parentaj?

197

199
201
203

207
207

27
223
224

228
232

235
255
236
287

e . : C
Sd ne cunoastem »parintele interior

Analogia acvariului

Cai de conectare cu al tau copil interior

Cultivarea sigurantei
Reparentajul ca formad a grijii de sine

Arta autodisciplinei

Reparentajul ca un mod de a ne hrdni pe noi ingine

De retinut

Dincolo de sine
Cum sa fii un prieten bun

Prieteni care au nevoie de ajutor

Recunoasterea sprijinului sanitos (/s nesdnatos)
3

Cum sa oferi sprijin sanatos

De retinut

Postfata
Resurse suplimentare
Alte resurse

Multumiri

|
2

301

305

306

307



Introducere

Salut.

Tu erai? Bine-ai venit!

Ma bucur mult ca egti aici.

Bine ai venit la terapia ,de cinci minute®. Probabil esti
curios sa afli cine esti si cauti un ghid pentru a putea explora
acest lucru in detaliu. Explorarea de sine este esentiald in cre-
area si mentinerea fericirii, a increderii in sine si a calmului in
vietile noastre. Astfel, daca asta e ceea ce cauti sa cultivi, te afli
in locul potrivit. E totusi un lucru care nu ti-e clar. Cine sunt eu?
te intrebi. Ce inseamna cu adevarat acea expresie ingrozitoare
Fii tu fnsuti“? Ce inseamna sa fii ,,autentic?

Inainte sa ajungem la terapia noastrd ,de cinci minute“, da-mi
voie sa-ti impartasesc una dintre primele mele amintiri despre
cand mi s-a spus cine sunt — aveam pe atunci sapte ani. Poate
asa iti vei aminti i tu propria experienta in legatura cu intrebarea
,Cine sunt eu?”

Odata cu sfarsitul de an scolar, parintii erau nevoiti sa faci
fata realitatii a doua luni intregi de episoade neintrerupte din
serialul TV Sabrina, vrdjitoarea adolescentd, la care se addugau
activitdtile cu colegii din curtea scolii, unde organizaseram un
soi de tabara de mestesuguri alaturi de elevii din alte scoli.

Astfel ca, in mijlocul unei veri irlandeze ploioase, ne-am
strans in clasa doamnei Monaghan, unde stiateam cu prietena
mea Claire, agteptand sd inceapa distractia.
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— Spuneti-ne cate ceva despre voi! ne-a invitat, stand in fata
clasei, un coordonator usor nesigur.

La inceput nimeni nu a spus nimic, dar apoi toata lumea a ince-
put sd vorbeascd deodata si s-a produs un talmes-balmes sonor.

— Eu sunt Paddy!

— Eu am gase ani.

— Numarul meu de telefon este...

Era un asalt asupra simturilor mele.

— FEu sunt Sarah! s-a auzit tare, in timp ce s-a lasat linistea.
M-am ficut mici, ingrijorata de faptul cd am iesit in evidenta.

— OK, haideti sd va grupdm in functie de nume! a rasunat
vocea coordonatorului, care a mers sd ia o rola lunga de ecusoane
din sertarul doamnei Monaghan.

Pentru urmitoarele cincisprezece minute, coordonatorul s-a
plimbat in zigzag printre noi, intrebandu-ne pe fiecare numele
noastre, scriindu-le si punandu-ne ecusoanele pe tricouri.

— Uite aici, Sarah. Asta esti tu.

M-am uitat Ja ecusonul cu scrisul curbat si rasucit. Probabil ca
nu va fi atit de rau si il port pentru o zi, m-am gandit.

— OK, acum, toata lumea sa se grupeze in functie de nume!

M-am uitat in jur si am observat groaza de pe fetele tuturor.
A innebunit?! Cunosc doar cdtiva oameni de aici, cdci ceilalti
erau de la cealaltd scoala din apropiere. Cum ag fi putut sa-i gtiu?
Practic sunt niste necunoscuti, md gandeam atunci.

Animatorii ne-au invartit pret de citeva minute pand cand nu
mai eram in perechile originare. Am stat cu alte trei fete la fel
de morocinoase, cu numele de Sarah, una dintre ele fara ,h“, dar
nu mai aveam energie sa ma cert pe chestii de ortografie.

M-am uitat in jur. Cele cu numele de Aoife si Aisling pareau sa
fie majoritatea (ambele fiind evident nume de fete foarte popu-
lare in Irlanda la momentul respectiv). Prietena mea facea acum

parte din propriul grup — si acela era destul de mare. Am arun-
cat o privire intelegatoare celor cu nume atipice pana i-au grupat
pe cei cu numele Delilah, Anastasia si Tobin in grupul botezat
JALES

Am inceput sd ma panichez. Urma sa petrec tot restul sap-
famanii cu trei fete pe care nu le cunosteam, doar pentru ca am
primit o eticheta fatd de care nu am avut nimic de spus.

Nu-mi place asta, m-am gandit, si astfel, adunandu-mi tot
curajul pe care il aveam, m-am impotrivit sistemului, le-am salu-
tat pe fetele din grupul ,Sarah®, mi-am dat jos ecusonul si m-am
strecurat pe furis in grupul ,Claire“ — ambele fete s-au aratat
primitoare si fericite de cresterea grupului; apoi am petrecut
impreuna tot restul zilei.

Copil fiind, imi era frica de autoritate, dar totusi am simtit
ca nu pot sa-mi petrec fara probleme restul saptamanii facand
cchipa cu niste copii de care ma lega o simpla etichetd fata de care
nu avusesem niciun cuvant de spus.

Desi in aceasta situatie m-am ,razvratit“ curajos contra ideit

« A~

de a fi ,clasatd® intr-o categorie ce nu ma reprezenta (cu pretul
unui nod in gat), exista multe alte momente din viata mea in care
am acceptat etichete si mai inutile — fie puse de mine, fie de altii.
In timp ce situatia de mai sus poate si para relativ inofensiva,
ideea importanta la care am vrut sa ajung este aceasta: tindem sa
acceptdm si sa asimilam ceea ce ni se spune despre cine suntem,
ceea ce inseamna ca astfel de experiente ne pot defini sentimen-
tul de sine inca de la o varsta frageda.

De-a lungul vietii mele adulte, atat din experienta personald,
precum si din experienta mea de psihoterapeut, am ajuns sa
inteleg ca o parte importantd din a descoperi cine suntem cu ade-
varat vine din a ne elibera de etichetele care ne-au fost puse de-a
lungul timpului si a alege sa exploram ceea ce se afld dincolo de
categoriile in care am fost inclusi de altii.
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Sa dam cartile pe fata inca de la inceput. Terapie in 5 minute
inseamna mai multe lucruri, dar vreau sa fie clar ca nu este vorba
despre un nou gen de psihoterapie care va rezolva ca prin magie
toate problemele noastre in exact cinci minute. Nu este nici un
inlocuitor al terapiei din cabinet sau al altui tip asistenta oferita
de specialistii in sanatate mentala. Terapie in 5 minute nu iti ofera
promisiuni goale si nici nu te imbie cu rezolvari rapide. Nici nu
va rezolva treaba in locul tau, ca sa te facd sa te simti mai fericit,
mai confortabil sau mai increzitor in propria persoana. Imi pare
rau cd trebuie sa iti dau aceasta veste, dar m-am gandit ca este cel
mai bine sd incepem aceasta relatie cu deschidere si onestitate!

Ceea ce vei gasi in Terapie in 5 minute este, sper eu, mult mai
valoros. Este o caldtorie a descoperirii de sine. O eliberare de eti-
chetele mentionate mai sus. O explorare a sinelui. O gsansa de a
avea o viziune terapeutica asupra propriei vieti, departe de tot
zgomotul retelelor de socializare.

Aceasta carte este plina de informatii scurte si accesibile — le
poti aprofunda doar pe cele care ti se par relevante sau poti par-
curge cartea pur si simplu de la cap la coada. Cu putin noroc, vei
vedea cum gandurile si ideile din aceste pagini pot fi o sursa de
intelegere, incredere, confort i suport.

Rubrica ,,5 minute pentru tine“, care apare pe parcursul cartii,
ofera exercitii simple si practice pe care sd le incerci in momen-
tele in care iti poti trage sufletul pentru cateva clipe. Iar la finalul
fiecarui capitol vei gisi o caseta sintetica, ,De retinut®, care te
incurajeaza sa iti iei cinci minute la finalul fiecdrei zile in care sa
reflectezi asupra temelor-cheie din respectivul capitol.

In timp ce, in aceste pagini, eu vin cu experienta mea de psi-
hoterapeut, tu aduci cunostintele tale despre cine esti si despre
lumea in care traiesti. Deci, aceastd carte nu este un ghid rigid
despre ,,Cum sa fii tu insuti asa cum iti spun eu”, ci este o invitatie
deschisa sa pornesti intr-o calatorie de autocunoastere.

[iste ceva la care poti apela atunci cand:

s ligti curios i vrei sd te cunosti mai bine

e e simti putin pierdut (sau poate mai mult) si cauti un plus
de claritate

e ‘lcsimti,ca dracu’™ si ai vrea sa te simti mai bine

» Nu esti sigur ce iti doresti exact, desi restul lumiij pare sa
meargd cu hotardre inainte

e Vrei sa te simti mai fericit, mai increzdtor si mai calm

¢ [sti deschis sa explorezi modurile prin care ne indepartam de
noi ingine si in care ne putem intoarce la adevaratul nostru

sine.

[n aceasta carte te indemn la o explorare a diferitelor parti
care definesc cine suntem si cum suntem, in speranta ca vom
recunoaste partile din noi care necesita atentia noastra si cele
care nu se mai potrivesc persoanei care am devenit treptat.

Vei gdsi in aceastd carte o multime de cuvinte-cheie, precum
atasament, limite, grija de sine si compasiune; daca astfel de ter-
meni iti provoaca disconfort, iti sugerez sa ,consumi“ cartea cu
0 cand de ceai tare.

In ceea ce priveste folosirea termenilor din domeniul sandtatii
mentale, aici am ajuns la o saturatie in mediul online. Chiar si eu
ma surprind uneori facand cate o grimasa la cuvinte folosite exce-
siv, precum ,limite“ (apropo, tot Capitolul 6 este despre ,limite®).
In fine, am fost nevoitd sd-mi suprim aceasti aversiune, pentru a
nu risca pierderea anumitor mesaje-cheie doar din cauza supra-
expunerii la anumite cuvinte. Existd un motiv pentru care folosim
tot mai des astfel de cuvinte: datorita conversatiilor pe care ele
ne permit sd le avem, care sunt atat importante, cat si necesare.
Asa cd te invit aldturi de mine sa lasam deoparte orice retineri am
avea in legaturd cu folosirea acestui ,jargon®.
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Speranta mea este ca pe parcursul acestor pagini sd gasesti
cunostinte usor de digerat legate de teme care nu sunt intotdea-
una usor de abordat, dar si reflectit, indrumari practice, intrebari
exploratorii, notite mentale si alte instrumente pe care le poti
folosi pentru a te cunoaste mai bine.

Fie cd stii foarte bine cine esti sau te simti ratacit prin viata,
poti utiliza aceastd carte pentru a intelege mai bine anumite parti
ale experientei tale; astfel, vei incepe sd recunosti vechile tale
tipare i vei evita sd le mai folosesti. De asemenea, vei putea crea
noi moduri de a trai.

Construirea sau recuperarea sentimentului de sine este o cala-
torie jalonata de alegerile facute de fiecare dintre noi. Nimeni nu
ne poate oferi de-a gata propriul nostru sentiment de sine. Astfel
ca, desi aceasta carte ofera informatii, reflectii i sugestii care,
impreuna, pot ajuta la producerea unei schimbari in viata ta, stiu
din propria mea experienta, ca doar a citi despre astfel de lucruri
nu este suficient pentru a face cu adevarat o schimbare in modul
tau de a fi. Aceste informatii duc la constientizare, dar schimbarea
adevdratd necesita munca, actiune, riscuri, compasiune, vulnera-
bilitate si rabdare.

Deci, va fi important sa te implici intru totul in aceste reflectii,
practici si notite mentale in timp ce parcurgi cartea. T'gi sugerez
sd pdstrezi un jurnal in paralel cu parcurgerea capitolelor. Si sa
fii constient ca vor fi zile in care nu te vei simti in apele tale —
fii intelegator cu tine in acele momente.

Fiecare capitol va aborda un aspect diferit al relatiei cu sinele:

1. Descoperirea de sine — Cum sa fii tu insuti

2. Explorarea atasamentului — Cum sa iti construiesti relatii

insemnate

3. Conversatia cu sine — Cum sa fii mai bun cu tine insuti

4. Recunoasterea factorilor declansatori — Cum sd iti intelegi
reactiile

1

Autoreglarea — Cum sa te alini singur

6. Stabilirea limitelor — Cum sa practici grija de sine autentica
Reparentaj — Cum sa te vindeci

8. A merge dincolo de sine — Cum sa fii un prieten bun

Inainte sd navighezi prin aceste capitole in propria cdlatorie
interioara, ia in calcul doud intrebari importante pe care sa ti le
pui chiar acum:

e (Cum ma simt in legatura cu mine insumi/insami?
e Cum mi-as dori sa ma simt in legatura cu mine insumi/insami?

Nu te grabi. Aceste raspunsuri iti vor da o idee despre ce
asteptari ai de la urmatoarele pagini.

DE CE Al NEVOIE DE ACEASTA CALATORIE
A DESCOPERIRII DE SINE

Mai jos sunt niste motive pentru care meritd sa pornesti in aceasta
calatorie a descoperirii de sine — sunt niste justificari pe care le
vei regasi in aceasta carte:

o Cu totii am avea nevoie sa dezvoltam o relatie mai calma si mai
constienta cu noi ingine.

® Sa ne iubim pe noi insine poate fi un lucru dificil de facut. Sa
promit ca aceasta carte va crea o poveste de iubire stabild cu
tine insuti ar fi un semn de naivitate. Ca oricare alta relatie pe
care o avem, si relatia cu tine insuti este intr-o permanenta
fluctuatie. Toatd lumea, si ma refer la absolut toata lumea, va
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avea zile proaste cand se va simti ca un impostor ori cand va
intra pe retelele de socializare si se va rugina de propriu corp
sau cand pur si simplu nu va dori sd iasa in lume. Descoperirea
de sine introduce notiunea de neutralitate. Este atunci cand
nici nu ne adancim intr-o minutioasa examinare a sinelui, dar
nici nu tindem incontinuu catre transcendere. In neutralitate
se afla acceptarea. Si, desi acest lucru nu pare a fi ceva spre
care merita s aspiram, dupa ce vei face exercitiile din paginile
ce urmeaza, sper ca vei observa ca vei fi mai putin aspru cu tine
insuti, indepartandu-te de vocea aceea interioara hartuitoare,
critica si tiranica (mai multe detalii, in Capitolul 3!) si nemai-
tinzand catre o iubire de sine perfecta.

Daca eviti intentionat sa abordezi relatia cu tine insuti, e posi-
bil sd repeti tipare pe care le-ai mostenit sau le-ai invatat incon-
stient. La un moment dat in viata ta, aceste tipare poate au fost
necesare si/sau de ajutor, dar dupd un timp si dupa folosirea
lor excesivd, e posibil ca ele sa te traga inapoi, in loc sa te ajute
sa evoluezi.

Relatia cu tine insuti reflectd deseori cum actionezi in relatiile
tale interpersonale. Dacd te simti bine in pielea ta, acest lucru
iti va fi util in relatiile cu cei din viata ta. Din acest motiv, dez-
voltarea atentiei fatd de sine este de fapt un act altruist.
Atunci cand esti curios in ceea ce priveste credintele tale, devii
mai constient de momentele in care ele te limiteaza si devin
cele care ,detin controlul®.

Prin faptul cd acorzi o atentie sporita relatiei cu tine insuti,
acest lueru nu impiedicd manifestarea sentimentelor. Pur si
simplu esti mai atent la felul in care ti-ar pldcea sa raspunzi
la emotiile tale, in loc sa ai reactii reflexe, provenite din anxie-
tate sau furie.

Cultivarea unei relatii constiente cu tine insuti iti permite sa
experimentezi bogatia si implinirea pe care le ofera relatiile

din viata ta. Sentimentul propriei valori va spori i te vei simti
mai in siguranta in sinea ta. Cand ne cunoastem valoarea, stim
ca suntem vrednici de o iubire adevarata.

I'ic ¢4 te afunzi in aceste pagini din c¢and in cand, fie ca citegti
silnic din carte pentru o intelegere de sine mai buna, sper c¢d ran-
durile ce urmeaza iti vor aduce o conexiune mai buna, siguranta
si, nu in ultimul rand, autonomie. Interioara si exterioara...
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