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Tipare mintale si emotionale comune

Lupta cu depresia seamana intru citva cu Incercarea
de a te vindeca de gripa sau de o raceald zdravana.
Daca vrei sa te simti mai bine, trebuie s te odihnesti
si sd-ti accepti limitele. Este un proces pe parcursul
cdruia vor fi zile mai bune si zile mai putin bune.
Fiecare zi grea este insa g1 o ocazie de a observa ceea
ce iti este de folos aici si acum pentru a-ti imbundtati
starea. Depresia te obligd sa incetinesti ritmul si sd
te concentrezi pe ce poti si pe ce nu poti sd-ti con-
sumi energia.

Depresia este asemenca beculetului rosu al tele-
fonului, care clipeste cind bateria e aproape descar-
cata. Ea indica faptul cd trebuie sa o iei mai usor si
sd-ti investesti resursele in ceea ce conteaza cu ade-
varat. Problema in cazul depresiei este cd vrei sa te
ocupi de multe lucruri, dar nu esti in stare. Cind
aplicdm principiul rabddrii, ne permitem sa facem
doar ceea ce putem face, nu tot ceea ce am vrea sd
putem face. E nevoie de rabdare pentru a ne stabili
prioritdtile, acordindu-ne timpul de care avem nevoie
in loc sd reactiondm la temeri interioare sau la pre-
siuni exterioare, care ne determina sa incercam totul.
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In loc de N-o sd md simt niciodatd mai bine, incearci
si-ti spui cu rabdare: In fiecare zi md simt putin mai
bine.

In loc de Ar trebui sid md vindec mai repede, spune-ti
cu rabdare: Iau lucrurile pas cu pas si, in fiecare zi, fac
tot ce-mi std in putere.

Daca tratezi cu rabdare gindurile si sentimentele
care au legaturd cu depresia, iti poti crea o sursa
internd de putere si de incredere in capacitatea de a
avea grijd de tine insuti.

ELIMINAREA CONFUZIEI

Blair are 36 de ani, este director de marketing si se
lupta de multd vreme cu depresia. Intr-o zi, la sedinta
saptaminala de psihoterapie, s-a strimbat si a spus pe
un ton exasperat:

— Uite, stiu ca nu dai sfaturi si nu ai un glob de cristal,
dar cind crezi ca o sa ma vindec de depresie?

— Pari frustrat si nerabdator sa te simti mai bine, am
raspuns eu.

Blair se gindea ca era a doua oara cind se arunca in
mod inconstient intr-o relatie amoroasa complicata
pentru a fugi de depresie. Concluzia lui a fost ca:

- Acum sint indragostit pina peste cap si 0 sa-mi spui
probabil ca ma asteapta dezamadgirea si depresia.
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- Cum te ajuta faptul ca fugi de depresie? I-am intre-
bat.

- Cred ca nu ma ajuta deloc. Nu ma ocup de senti-
mentele mele. Vreau sa ma simt iar normal. Ah... Cum
se face ca intru mereu in aceeasi belea?

Avem foarte multe de invatat din disconfortul pe care
ni-l cauzeaza sentimentele negative. Cind devii depri-
mat, ultimul lucru pe care ti-l doresti este sa incerci
sa intelegi ceea ce simti. E nevoie de sustinere si de
rabdare pentru a ramine conectat cu tine insuti, mai
ales cind nu esti asa cum erai de obicei. Pentru Blair
n-a fost deloc placut sa-si infrunte sentimentele care
il deprimau. Exersind insa toleranta la suferinta, refor-
mulindu-si gindurile pline de nerabdare si practicind
recunostinta, a reusit sa inteleaga si sa faca fata atitu-
dinii autodistructive care-l tinea pe loc. (Vei afla mai
multe despre aceste tehnici in capitolul de fata.) Cind
practici rabdarea pentru a te ocupa de sentimentele
tale atit cit e necesar, ai sansa sa devii independent si
sa-ti iei viata in propriile miini.
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Meditatie simpla

Meditatiile in care se rostesc mantre sint similare
meditatiilor in pozitia asezat, cu deosebirea ca repe-
tam un cuvint sau o frazd, mantra, pentru a aduce la
tdcere gindurile care ne umplu mintea. Repetarea
uneci mantre poate fi utild, deoarece ajuta mintea sa
lucreze mai incet, sa nu mai rataceasca Si sa ramina
in prezent. In urma unor studii bazate pe imagistica
cerebrald s-a descoperit cd reteaua de neuroni res-
ponsabila cu grijile pe care ni le facem in ceea ce
priveste trecutul si viitorul isi diminueaza activitatea
in timpul meditatiei in care se rostesc mantre. Acest
exercitiu te poate ajuta sa-ti incepi ziua linigtit sau
sda te calmezi cind simti cad rabdarea iti este pusd la
incercare. Acorda-i intre 3 si 10 minute.

1. Pentru a face acest exercitiu, alege o mantra care
reprezintd pentru tine relaxarea, cum ar fi: pace,
calm, complet relaxat.

2. Asazd-te intr-o pozitie confortabild, dar care-ti
permite sa fii atent, cu pelvisul bine fixat pe scaun,
spatele drept si capul orientat in fata.

3. In urmaitoarele 30 de secunde, stai nemiscat, res-
pirind linistit cu ochii inchisi (sau intredeschisi).

4, Tncepe sd repeti mantra cu voce tare sau in minte.
Chiar daca apar ginduri, mantra te va ajuta sa-ti
readuci atentia in prezent.
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EXERCITIUL 1

VIZUALIZARE GHIDATA
PENTRU CULTIVAREA RABDARII

Vizualizarile ghidate pot duce la o relaxare profunda,
precum si la impamintare. In cazul persoanelor care

se lupta cu depresia, ele pot induce un sentiment de
liniste si de rabdare. In acest exercitiu iti vei concentra
imaginatia asupra unui loc ce reprezinta pentru tine
pacea. Poate fi un loc in care ai fost sau unul ideal,
imaginar. Poti alege un colt de natura, cum ar fi o plaja
sau o padure, o camera preferata in care te simti rela-
xat si in siguranta ori o institutie spirituala, cum ar fi
o biserica, un sanctuar sau un templu. Important este
sa fie un loc care iti trezeste un sentiment de calm si

de liniste.

T

Gaseste un spatiu linistit si adopta o pozitie con-
fortabila (asezat sau intins).

Inchide ochii (sau tine-i intredeschisi) si respira
profund din abdomen, imaginindu-ti locul pasnic
pe care l-ai ales.

Foloseste-ti toate simturile, imaginindu-ti privelis-
tile, sunetele, mirosurile si chiar gusturile pe care ti
le evoca acel loc. Cu cit imaginea pe care ti-o cre-
ezi in minte este mai vie, cu atit efectele vindeca-
toare ale tehnicii vor fi mai puternice. Ce culori si

.
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N

forme vezi? Auzi sunete de pasari sau de insecte?
Pe ce fel de suprafata stai? Simti miros de plante,
lemn, luminari sau betisoare parfumate? Aerul e
uscat sau umed? Adie vintul sau nu se simte nici
0 miscare a aerului?

4. Continua sa respiri din abdomen. Cind observi ca

mintea incepe sa rataceasca, indreapta-ti din nou
atentia, cu rabdare, spre locul pasnic pe care ti-l
imaginezi.

Continua sa meditezi cit vrei.




