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Despre locurile intunecate
din mintea noastra



CAPITOLUL1

Sa ?n;elegem
starile de spirit proaste

Toati lumea are zile proaste.

Toatd lumea!

Insi diferenta o face frecventa cu care apar aceste zile proaste, precum si
gradul de severitate al proastei dispozitii.

Un lucru de care am ajuns si-mi dau seama de cind lucrez ca psihologa
este ci oamenii se confrunti deseori cu stiri proaste, dar nu sufli o vorba
niminui despre asta. Prietenii si familia lor nu afla niciodata. Isi ascund sta-
rile, cauti si le ignore si si implineascd asteptirile celorlalti. Uneori oamenii
ajung la terapie dupi ani intregi in care au procedat asa.

Au sentimentul ci e ceva in nereguli cu ei. Se compari cu acele persoane
care par si fie intr-o formi buni tot timpul. Care zambesc mereu si sunt
aparent pline de energie.

Ajung si creadi ci unii oameni sunt pur si simplu asa de la naturd si cd
fericirea tine de tipul de personalitate pe care-1 ai. $i ¢ nu e nimic de facut
in privinta asta.

Daci vezi stirile proaste ca fiind pur si simplu rezultatul unui defect al
creierului tiu, vei ajunge si crezi ci nu poti schimba nimic in legiturd cu

ele, asa ci nu vei face decit si le ascunzi de ceilalti. Iti vei vedea de treburile
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zilnice, facand tot ce se cade si faci, zimbind tuturor celor cirora trebuie si
le zimbesti, dar in tot acest timp te vei simti oarecum pustiu pe dinduntru,
mereu apdsat de acea stare proasti, incapabil si te bucuri de lucruri asa cum
ni se spune ci ar trebui s-o facem.

Observi-ti temperatura corporald. Vei constata fie ci te simti perfect,
fie ca-ti e prea cald sau prea frig. Senzatia de cilduri sau de frig ar putea fi
semnul unei infectii sau al unei boli, dar ar putea la fel de bine si aibi legi-
turd cu mediul ambiant. Poate ci ti-ai uitat jacheta, aceasta fiind de obicei
suficientd pentru a te proteja de frig. Poate ci s-a innorat si a inceput si
ploud. Poate ci ti-e foame sau esti deshidratat. Cand alergi dupi autobuz,
observi cd te incilzesti. Temperatura corpului e influentati de mediu, atat
de cel interior, cit si de cel exterior, dar avem si noi insine puterea de a o in-
fluenta. Cam la fel stau lucrurile si in privinta stirii noastre de spirit. Atunci
cand avem o stare proasti, aceasta ar putea si fi fost influentati de diversi
factori din lumea interioard sau exterioard, insd atunci cind intelegem care
sunt acele influente, putem si folosim aceste informatii pentru a ne schimba
starea si pentru a o aduce mai aproape de cum ne-am dori si fie. Uneori
intelegem ci tot ce avem de ficut este si ne luim o haini si sd alergim dupi
autobuz. Alteori intelegem ci e vorba despre altceva.

Un fapt pe care stiinta ni I-a confirmat i pe care oamenii il invati adesea
in decursul terapiei este ci avem o putere de a ne influenta emotiile mai mare
decit credeam.

Asta inseamni ci putem face ceva real pentru a ne recipita starea de bine
si a ne ocupa singuri de sinitatea noastri psihici. Lucrul acesta ne aminteste
cd starea noastri de spirit nu e fixi si ¢i nu ne defineste; e doar o senzatie pe
care o experimentam.

Nu inseamna insi cd putem si eradicim depresia sau stirile de spirit
proaste. Viata ne va face mereu si ne confruntim cu obstacole, cu suferinti si
cu pierderi, iar toate acestea se vor reflecta in starea noastri de sinitate,
fizica i mintald. Dar mai inseamni si cd putem si ne confectiondm o trusi cu
unelte care si ne vini in ajutor. Cu cit ne vom obisnui mai mult si le folosim,
cu atdt mai priceputi vom deveni in méanuirea lor. Asa c4, atunci cind viata ne
va scoate in cale probleme care ne afecteazi foarte mult starea de spirit, vom

avea ceva la care si apelim.
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Conceptele si abilititile descrise in aceastd carte sunt potrivite oricui.
Cercetirile arati ci ele ii ajuti pe cei cu depresie, dar nu sunt un medicament
pentru care s ai nevoie de retetd. Sunt deprinderi de viati. Instrumente pe
care le putem folosi cu totii pentru a gestiona fluctuatiile starilor noastre de
spirit, fie ele mai mici sau mai mari. Pentru cei care se confrunti cu afectiuni
psihice severe sau de durati, cel mai bine e s invete deprinderi noi cu spriji-

nul unui specialist.

CUM IAU NASTERE SENTIMENTELE

Dorm adanc si linistit. Apoi alarma imi zgérie urechile. E prea zgomotoasid
si urisc melodia aleasi. Imi trimite prin tot corpul o undi de soc pentru care
nu sunt pregititi. Apis butonul de amanare a alarmei si mi intind din nou
in pat. M4 doare capul si mi simt iritatd. Apds iar butonul de aménare. Daci
nu ne ridicim in curind din pat, copiii vor intérzia la scoald. Trebuie si md
pregitesc pentru sedintd. Inchid ochii i vid in minte lista cu lucruri de ficut
de pe biroul meu. Groazi. Iritare. Epuizare. N-am chef de ziua de azi.

Este aceasta o stare de spirit proasti? Creierul e cel care mi-a provocat-o?
Cum de m-am trezit aga? Si luim pe rind cele intimplate cu doar citeva ore
inainte. Noaptea trecuti am lucrat panid tirziu. Cand m-am dus la culcare
eram deja prea obositd ca si cobor incd o datd pentru un pahar cu apd. Apoi
bebelusul meu s-a trezit de doud ori peste noapte. N-am dormit suficient
si sunt deshidratati. Alarma zgomotoasi m-a trezit dintr-un somn adanc,
trimitAindu-mi prin tot corpul hormoni ai stresului. Inima a inceput si-mi
bubuie si asta mi-a creat senzatia de stres.

Fiecare dintre aceste semnale trimite informatii creierului meu: situatia
aceasta nu e OK. Creierul incepe si caute motivele pentru care situatia nu
e OK. Cauti si giseste. Asadar, disconfortul meu fizic, provocat de somnul
insuficient si de deshidratare, a contribuit la crearea unei dispozitii proaste.

Evident, nu deshidratarea neidentificati este cauza tuturor stirilor
proaste, dar atunci cind ne simtim asa, e esential si ne amintim ci nu vine
totul din creier. Mai vine si din starea noastri fizici, din relatiile cu ceilalti,
din trecutul si din prezentul nostru, din conditiile de trai si din modul nostru
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de viatd. Vine din tot ceea ce facem si nu facem, din modul in care ne alimen-
tam si din gandurile pe care le avem, din gesturile si amintirile noastre. Felul
in care ne simtim nu e doar un produs al creierului nostru.

Creierul doar lucreazi in permanenti ca si inteleagi ce se petrece. Dar
el nu are decat un anumit numir de indicii de la care si porneasci. Isi ia in-
formatiile din corp (de exemplu, evalueazi ritmul bitdilor inimii, respiratia,
tensiunea arteriali, hormonii). Isi ia informatiile de la fiecare dintre simturile
tale — din ceea ce vezi, auzi, atingi, gusti si mirosi. Isi ia informatiile din ac-
tiunile si gdndurile tale. Apoi pune toate aceste indicii in legiturd cu amintiri
ale altor ocazii in care te-ai mai simtit aga in trecut si vine cu o sugestie, cu
o presupunere legati de ce se intampli. Presupunerea aceea poate lua pentru
tine forma unei emotii sau a unei stiri de spirit. Semnificatia pe care o dim
acelei emotii si modul in care reactiondm la ea transmite, la rindul siu, in-
formatii inapoi citre corp si citre minte privitor la ce e de ficut in continuare
(Feldman Barrett, 2017). Asa ci, atunci cind vine vorba de schimbarea stirii
de spirit, ingredientele folosite sunt cele mai importante — ceea ce intrd de-

termind ceea ce iese.

DRUMUL CU DOUA SENSURI

Foarte multe cirti de dezvoltare personald propun si ne schimbim modul
de a gindi. ,Gandurile iti influenteazi sentimentele®, spun ele. Insi acelor
autori le scapd ceva foarte important. Efortul de a-ti schimba felul in care
gandesti nu rezolvi in totalitate problema. Relatia functioneaza in ambele
directii. Modul in care te simti influenteazi tipul de ganduri care iti apar in
minte, ficindu-te mai predispus la pesimism si autocriticd. Chiar si atunci
cand stim sigur ci tiparele noastre de gindire ne fac citeodati mai mult rdu,
e incredibil de greu si gandim diferit cind avem o stare proastd, chiar si mai
greu si urmam regula ,ginduri exclusiv pozitive®, sugeratd adesea pe retelele
de socializare. Doar pentru ¢ avem ginduri negative nu inseamni ci ele au
aparut primele si cd au generat indispozitia. Deci modificarea gandurilor ar

putea si nu fie intotdeauna o solutie.
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Felul in care gindim nu e singurul care conteazi. Tot ceea ce facem si ceea
ce nu facem ne influenteazi de asemenea starea de spirit. Atunci cind ai o stare
proastd, tot ce vrei e si te ascunzi. Nu-ti mai vine si faci nimic din ceea ce-ti
plicea de obicei si faci. Dar, dacd renunti la a face acele lucruri pentru o peri-
oadi prea lungi de timp, te vei simti si mai riu. Cercul acesta vicios apare si la
nivelul stirii noastre fizice. S& spunem ci, vreme de citeva siptimani, ai fost
prea ocupat ca si mai faci sport. Te simti obosit si indispus, asa ca sportul e ulti-
mul lucru din lume pe care ai vrea si-1 mai faci. Cu cit eviti mai mult exercitiile
fizice, cu atit te simti mai letargic si mai lipsit de energie. Cand esti asa, sansele
si faci miscare scad, iar starea ta se deterioreazi. Insisi starea de spirit proasti

te determind si faci lucruri care duc la o inrdutitire a acesteia.

Evenimentele exterioare
influenteaza starea interioara.

i

Starea de spirit
se deterioreaza. ~__
Te simti deznadajduit.

\\
// \

/

! Convingeri:
Nimic nu .Ce sens are?
se schimba. Nimic nu
ma ajuta”.
A
%

- Cedezi tenfiinFei dea i
te retrage in sinea ta.
Actionezi mai putin.

Figura 1: Spirala descendenta a starii de spirit proaste. O indispozi’gie de cateva zile
poate degenera in depresie. Intreruperea cercului e mai usor de facut daca observam

din timp spirala si actionam. Adaptare dupa Gilbert (1997).
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Asadar, alunecim foarte ugor in aceste cercuri vicioase din cauza faptului
cd toate experientele noastre au impact unele asupra altora. Dar, desi figura
aceasta ne aratd cum putem si rimanem blocati intr-o anumiti stare, tot ea
ne arati i cum sd iesim.

Toate aceste lucruri interactioneazi intre ele, dand nastere experientei
noastre. Insi noi nu ne percepem gindurile, senzatiile fizice, emotiile si acti-
unile ca fiind separate unele de altele. Le percepem impreunt, ca pe un intreg.
La fel ca in cazul nuielelor de richiti impletite laolalts, e dificil s-o observi
pe fiecare in parte. Vezi pur si simplu cosul ca un intreg. De aceea, trebuie
si ne obisnuim si le separim. In felul acesta ne va fi mai usor si vedem ce
schimbiri putem face. Figura 2 arati un mod simplu de a ne separa gandurile,
emotiile, senzatiile fizice si actiunile.

GANDURI EMOTII
»Nimic nu-mi iese Stare de spirit proasta
niciodata cum trebuie® Tristete

»ount un ratat®

-
-
COMPORTAMENT SENZA’!’—H FIZICE
Impulsuri: retragere in sine Energie scazuta
§i anularea Intalnirilor cu prieteniif  Pofta de mancare exagerata

Aci’:iuni: nu mai lucrez
ca sa-mi ating obiectivele

Figura 2: Compania gandurilor negative ma poate face, foarte probabil, sa ajung
sa ma simt prost dispus. Dar starea de indispozit}e ma predispune de asemenea
la a nutri st mai multe ganduri negative. Aceastd schema ne arat3 cum ajungem
sa fim b[ocatl in cicluri ale proastei d»spoz;tu Tns3 ne arat3 si cum sa. iesim din ele.

Adaptare dupi Greenberger si Padesky (2016)
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Dupi ce vom face asta, vom putea incepe si ne dim seama nu doar ce
anume ne tine blocati, ci si care sunt lucrurile care ne pot ajuta.

Majoritatea oamenilor vin la terapie stiind ci vor si se simtd altfel. Au
sentimente neplicute (uneori teribil de dureroase) de care ar vrea si scape si
resimt lipsa unor emotii benefice (ca bucuria i entuziasmul), pe care ar vrea
si le experimenteze mai des. Nu putem si apésim pur si simplu pe un buton
si s1 obtinem instantaneu emotiile pe care ni le dorim. Dar stim ci felul in
care ne simtim e strans legat de starea noastri fizicd, de gandurile din mintea
noastri si de actiunile noastre. Aceste pirti ale experientei noastre sunt cele pe
care le putem influenta si modifica. Schimbul permanent de informatii dintre
creier, corp si mediul inconjuritor inseamni ci putem folosi aceste informatii

pentru a influenta modul in care ne simtim.

DE UNDE SA iINCEPI

Primul pas, atunci cind vrem si invitim cum si ne gestiondm stirile proaste,
consti in a deveni constienti de fiecare aspect al unei astfel de experiente.
Asta inseamni si observim pur si simplu fiecare aspect in parte. Congtienti-
zarea aceasta incepe cu o privire retrospectivi. Ne intoarcem la anumite mo-
mente din zi si le studiem in detaliu. Apoi, in timp si prin practicd repetatd,
capacitatea noastri de a le observa chiar in clipa cind au loc se va dezvolta si
mai mult. Atunci vom putea si schimbim lucrurile.

La terapie, le cer adeseori celor care se simt indispusi si observe unde
anume in corp simt starea aceasta. Poate fi sub forma unei oboseli, a unei
letargii sau a pierderii poftei de méncare. E posibil, de asemenea, si observe
ci atunci cind se simt prost dispusi au ganduri de genul: ,Nu am chef si fac
nimic azi. Sunt din cale-afari de lenes. N-o si fiu niciodati in stare de nimic.
Sunt un ratat“. Poate ci le vine si se ascundi o vreme in baia de la serviciu si
si stea pe retelele de socializare.

Dupi ce ajungi s te familiarizezi cu ceea ce se intampla in corpul si in min-
tea ta, poti si-ti extinzi mai departe constientizarea si si privesti la ceea ce se
intimpl3 in jurul tiu si in relatiile tale, fiind atent la impactul pe care-l au toate
astea asupra comportamentului tiu si experientei tale interioare. Nu te gribi,
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acorda atentie detaliilor. ,Ciand mi simt in felul acesta, la ce mi gandesc?”
»Céand mi simt in felul acesta, in ce stare se afli corpul meu?” Jn ce fel aveam
grija de mine in zilele sau orele de dinainte de debutul acestei stiri?“ , E vorba
aici de o emotie sau pur si simplu de un disconfort fizic cauzat de nesatisfacerea
unei nevoir“ Existd foarte multe intrebiri. Cateodatd rispunsurile vor fi clare.
Alteori totul va pirea prea complex. Nu e nicio problemi. Continui si explo-
rezi si sd notezi in scris experientele, fiindci asta te va ajuta si te cunosti mai
bine si si-ti dai seama ce anume iti face bine si ce anume inriutiteste lucrurile.

%Trusa cu instrumente: Gindeste-te care sunt lucrurile care contribuie

-

la accentuarea proastei dispozitii

Foloseste modelul din figura 2, de la pag. 24, pentru a-ti exersa deprin-
derea de a observa aspectele experientelor tale, atit pozitive, ct si negative.
Vei giisi la pag. 283 o foaie de lucru cu un astfel de model, cu cisute libere pe
care le poti completa tu. Alege un moment din ziua in curs si reflecteazi timp
de zece minute asupra lui. S-ar putea si observi ¢ unele cisute sunt mai usor
de completat decat altele.

Cantirind evenimentele dupi ce au avut loc, vei ajunge, treptat, si-ti dez-
volti capacitatea de a observa legiturile dintre diferitele aspecte ale experien-
tei tale chiar in momentul in care aceasta are loc.

Incearci asta: Cand completezi cisutele libere din fisa de lucru, poti

folosi urmitoarele sugestii. Sau le poti folosi chiar atunci cind scrii in

jurnal.

* Cum a inceput momentul pe care ai ales si-l analizezi?

* Ce se petrecea chiar inainte ca tu si observi cdaio emotie noud?
* Ce gindeai in timpul acela?

* Citre ce era concentrati atentia ta?

* Ce emotii erau prezente?

* Unde anume in corp ai simtit acele senzatii?

* Ce alte senzatii fizice ai remarcat?
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* Ce impulsuri si-au facut aparitia inlauntrul tau?
* Ai dat curs acelor impulsuri?
* Daci nu, ce ai ficut in schimb?

e In ce fel ti-au influentat actiunile emotiile?

27

* In ce fel ti-au influentat actiunile gindurile si convingerile privitoare

la situatia respectiva?

REZUMATUL CAPITOLULUI

. Fluctuat’:iile starilor de spirit sunt normale. Nimeni nu e fericit
tot timpul. Dar nu trebuie nici sa fim la mana acestor oscila’gii‘
Putem face lucruri care sa ne ajute.

* O stare de spirit proasta vine mai degraba din nesatisfacerea
unor nevoi decat dintr-o disfunc';ie a creierulut.

* Fiecare moment al vietii noastre poate fi despicat in patru,
cu scopul de a analiza toate aspectele ce alcatuiesc experienta
respectiva.

* Aceste aspecte se influenteaza unele pe altele. lata de ce
uneori ne blocadm intr-o spirala descendenta a indispozitiei sau

- chiar a depresiei.

o Emogiile noastre se nasc din lucruri pe care le putem inﬂuen’ga.
* Nu ne alegem noi emo;iile §i nici nu le putem porni apasand

un buton, dar putem sa schimbam modul in care ne simtim,
intervenind asupra lucrurilor pe care le putem controla.

¢ Utilizarea modelului transversal (vezi figura 2, pag. 24) ne ajuta
sa descoperim lucrurile care au un impact asupra starii noastre
de spirit §'i care ne blocheaza.



