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Introducere

Trecuse mai mult de jumadtate din cea de-a doua sedinta de
consiliere, iar Victoria inca nu ma privise in ochi. Aproape
fiecare semn de stres si de anxietate se putea observa in
felul protector, ghemuit in care alesese sd stea pe scaun,
siin cele cateva cuvinte pe care le rostise. Era limpede ca
nu-si dorea sa se afle acolo; la fel de limpede era si ca avea
nevoie de ajutor.

Inciperea era gri si mohorata, asa cum sunt de obicei
birourile de consiliere. Remarcasem cd multi dintre clientii
mei se simteau precum Victoria: nu se simteau confortabil
in aceasta ambianta si ezitau sa se implice. Puteam observa
cd ea simtea o presiune imensad si cd asta ii producea chiar
mai multa anxietate si stres.

Am incercat sa-mi amintesc unde m-am simtit cel mai
confortabil in timpul perioadelor dificile din viata mea.
Evident, nu intr-un mediu inchis precum acesta, ci afa-
ra, in parcuri, printre copaci. Natura devenise ceea ce eu
numeam ,parinte universal“ datorita modului in care m-a
ghidat, a avut grija de mine $i m-a alimentat prin prezenta
ei in unele dintre cele mai dificile momente ale vietii mele.
Plimbarea in mijlocul naturii mi-a oferit limpezime si
m-a ajutat sa md pot asculta. Ea nu m-a judecat si nu mi-a
distras atentia, ci m-a conectat cu mediul si cu sentimen-
tele mele. Gratie onestitatii si perspectivelor pe care mi
le-a oferit, am stiut cd de fiecare datd cand as cduta-o ar fi
alaturi de mine fara nicio ezitare si ca, astfel, nu voi mai fi
niciodata singur.

Pe scurt, mi-a salvat viata.
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Mad uitam la Victoria. Se simtea oribil, era speriata si in
defensivd, stand cu corpul ghemuit in scaunul de langad al
meu.

— Probabil cd iti e tare greu sa treci prin toate astea,
nu? am intrebat-o eu.

Ea a dat din cap.

— Am mai mai facut asta o datd, in tinerete, si nu s-a
intdmplat nimic. Urasc sa fac asta!

— Simti, probabil, ca nu te poti deschide aici.

A incuviintat. Am observat ca ii venea sa planga.

— OK. Uite ce iti propun... saptdmana viitoare as vrea
sd nu ne mai intalnim tot aici. Hai sd facem in schimb o
plimbare. Stii parcul Wimbledon?

Victoria s-a uitat la mine i, pentru prima data, pdrea sa
se fi relaxat.

— Da, a spus ea. Ar fi minunat. Atunci aga ramane.

Este exact ce am si facut. Iar acesta a fost inceputul cala-
toriei Victoriei pentru recuperare.

Societatea noastra sufera din plin de stres, anxietate si
deprimare. Si stii asta, pentru ca fie esti una dintre per-
soanele afectate, fie stii pe cineva care este. Simti ca nu ai
nici spatiu, nici timp ca sa te relaxezi, sa te desfasori sau
pur si simplu ,,sd fii“. Pe telefon primesti tot timpul diverse
notificari. Mesajele pe e-mail la care trebuie sa raspunzi
nu par sa se mai termine. Mediul tdu de lucru este agitat.
Cu toti suntem conectati la cafeind. Nu exista niciun minut
liber; niciun moment in care ,,performanta“ sd nu fie evalu-
atd si monitorizatd. Exista o permanenta si neinduratoare
presiune.

Noi toti simtim asta, dar in ciuda acestui fapt mentinem
situatia la punctul de fierbere. Remarcdm o epuizare fara
precedent, dar cu totii suntem complici la ea. Cati dintre
noi indraznesc sa spuna nu, nu vom sta peste program, sau
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da, vom avea pauza de masa si nu, nu vom ceda unor solici-
tari aberante din partea sefilor tot mai stresati?

Mai degrabad asteptam cu disperare sa ne descurcdm cu
ceva ,timp personal® in mijlocul acestei valtori de stres. Ne
»indopadm* cu un city-break rapid si fard pauze de respiro,
sau cu vreo deplasare in interes de serviciu lipsita de sens;
ne toldnim incruntati pe o plaja aglomeratd, dorindu-ne ca
acei copii zgomotosi de langd noi sa dispard, sau mergem
la o sesiune de yoga si descoperim cd nu ne putem opri din
plans. Desi sentimentele noastre ies deseori la suprafata,
le reprimam cu toata puterea cuiva care indeasa gunoaie
in niste pubele care dau pe afara sau le ascundem precum
dezordinea dintr-un pod pe care nu vrem sa o vedem, dar
de care nici nu vrem sa scapam. Nu putem — si nu vrem —
sd reactiondm, pentru ca ar fi vorba despre sentimente
descurajante, necunoscute si poate chiar de pericol. Asa ca
ne continuam activitatea la locul de munca in vreme ce ne
tratdm singuri cu bautura, droguri, sex, fast-food, exercitii
fizice intense, ore de terapie si orice altceva ar mai trebui
pentru a fi linistiti. Iar acest cerc vicios se tot repeta.

Solutia...

... este simpla. Nu implica taxe de inscriere sau de mem-
bru, nici programadri. Necesitd totusi timp, rabdare, abili-
tatea de a pune punct (la modul propriu) si dorinta de a te
reconecta cu ce e in jurul tau.

Solutia este sd iesi la o plimbare. Nu un drum pana la
bar sau la magazine, ci o plimbare adevaratd, care sa puna
corpul si mintea in miscare, care sa te ajute sd scapi de
stres, sa vezi ce e important si sa descoperi luminita de la
capatul tunelului in toate dificultatile si provocarile oferite
de viata.



Cand te plimbi, iti poti analiza sentimentele si incepi sa
intelegi ca natura este cel mai bun vindecator. Prin faptul
ca esti in aer liber, in mijlocul naturii, indiferent de vreme,
restabilesti relatia vitala si fundamentala cu pamantul pe
care ne nagtem toti, dar pe care am pierdut-o cumva. De
asemenea, vei invata cum sad te relaxezi si sa asculti ce-ti
spune intuitia fara tot ,zgomotul“ care o blocheaza de cele
mai multe ori.

Frumusetea a ceea ce eu numesc ,Terapia prin Plimbare*
consta in simplitatea acesteia. Tot ceea ce ai de facut este sa
gdsesti timp pentru a te plimba intr-un loc potrivit pentru
calmarea mintii, inviorarea simturilor si care te ajuta sa
depasesti dificultdtile, vazandu-le exact asa cum sunt.

Si este important sa remarci cd termenul de ,natura“ nu
se limiteazad la locurile salbatice, indepartate si inaccesibi-
le. Natura se afla oriunde, chiar si in cele mai aglomerate
zone, dacad vrei cu adevdrat sd o observi. Chiar gi marile
orase ale lumii, inclusiv Londra, au numeroase parcuri
minunate si alte spatii deschise in care te poti simti apro-
piat de pamant si conectat cu mediul. Toate acestea sunt la
usa casei tale si te cheama cu bratele deschise. Totul este sa
dai curs invitatiei. Daca faci asta, ti se vor intampla lucruri
minunate.

Cum functioneazd aceastd carte?

Desi Terapia prin Plimbare se bazeaza pe simplitate, nu

e un remediu rapid. Trebuie perseverentd, determinare,
intelegere, rezistentd si constientizare. Pentru a parcurge
acest proces e nevoie sd fii mereu activ — fizic si mental. Va
trebui sa faci plimbari cu regularitate gi sa accepti cd vin-
decarea nu se intampla peste noapte. Deja stii ca ai nevoie
de ajutor pentru a face fatd unor sentimente si situatii din
viata ta, dar trebuie sd fii pregatit sa lucrezi la asta $i sa ai
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o abordare curajoasa. Daca intelegi si accepti asta, printre
beneficiile Terapiei prin plimbare vei putea descoperi:

diminuarea stresului

o stare de spirit pozitiva

claritate in gandire

reducerea starii de anxietate

o legatura mai profunda cu mediul

sanatate fizica imbunadtatita

o incredere diminuata in substante daundtoare sau
obiceiuri care ,sa te ajute sa treci peste

¢ o mai buna relatie cu tine si cu cei apropiati tie.

Acestea fiind spuse, aceasta nu este o carte de norme.
Suntem diferiti, iar fiecare va avea ritmul lui. Simte-te ca
lupul in pddure ofera sfaturi si exercitii practice de ultima
ora despre cum sd mergi pe jos, sa gandesti si sa simti
ca mod de infruntare a emotiilor dificile. Vom incepe cu
primii pasi si, pe mdsura ce vom progresa, vei putea sa
intelegi cum mintea si trupul tdu raspund pozitiv la iesirea
in natura si se conecteaza cu elementele acesteia. Te voi
insoti ca prieten si ca ghid si iti voi arata calea spre auto-
descoperire si vindecare. Iar pe acest drum iti voi impartasi
povestea mea despre dependenta si recuperare, cea din
urma fiind o experientd atat de pozitiva, incat am decis sa
devin consilier, sperand sa pot face si eu pentru altii ce au
facut consilierii mei pentru mine. Cand va fi momentul,
voi face lumina asupra propriei mele calatorii si iti voi
prezenta cativa dintre clientii mei, ale caror povesti te vor
inspira pentru a merge mai departe. Ne vom plimba pentru
a face fata stresului, anxietatii, depresiei, amaraciunii,
dependentei si schimbadrilor din viata, dar si altor provo-
cari pe care va trebui sa le infruntam.

Aceasta carte se adreseaza tuturor pentru ca toti suntem
supusi presiunilor in viata. Nu mai esti singur — vom face



aceasta calatorie impreund pentru a reconstrui relatia ta cu
lumea, cu alti oameni si, cel mai important, cu tine insuti.

Nota: pe masura ce vei progresa, vei putea fi insotit de
un prieten, dar prima lectura a cartii este o caldtorie tera-
peutica pe care trebuie sa o faci de unul singur.

De ce lupul?

Toti suntem animale, putand sa ne conectam cu latura
noastra instinctuala, salbatica. Din punctul meu de vedere,
lupul este o metafora extraordinara a dualitatii conditiei
umane. Pe de o parte, reprezintd ferocitatea, pericolul si
teama de cele mai profunde si intunecate sentimente ale
noastre — energiile primare, care se manifesta fara a ne
gandi si oricand este necesar pentru supravietuire. Pe de
altd parte, lupul este si un animal foarte social, loial haitei
lui, comunicativ, instinctual si liber. Lupul reprezinta cel
mai bine ,animalul meu din umbra“; trasaturile lui de per-
sonalitate intruchipeaza anumite aspecte si diferite dimen-
siuni ale subconstientului, eului si spiritului meu — ceva
ce voi detalia ulterior. In mod similar, mediul inconjuritor
este vital pentru starea lui de bine si pentru supravietuire.
Eu ma identific cu sensibilitatea, loialitatea, inteligenta
si sociabilitatea lupului in cadrul haitei. Un lup are nevoie
de spatiu sa hoinareascd, agsa cum si oamenii au nevoie
de spatiu pentru ,a fi“. Daca lupii nu au spatiu suficient,
instinctul lor de a hoinari i de a vana dispare, ceea ce le
poate cauza o stare considerabila de stres. In captivitate,
ei nu se mai pot comporta intuitiv, devenind in schimb
hipervigilenti — cu mult mai mult decat ar fi vreodata in
salbaticie. Blana isi pierde din stralucire, iar ochii le devin
opaci. Limitarea le stirbeste din sensibilitate si, chiar daca
in cele din urma isi acceptd noua conditie, nu mai sunt
aceleasi fapturi care au fost inainte de a fi inchise.
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Recunosti ceva asemanari aici? Nu seamadnd cu ceea ce
ai simti tu? Secolul XXI pare sa atenteze la spatiul tau. Ca
fiinte umane, avem nevoie sa redobandim salbaticia din
fiecare dintre noi. Asa cum se spune, ,Arunca-ma lupilor si
ma voi intoarce conducand haita!“.

Ce se intdmpld cdnd suntem constrdngi?

Cand ne petrecem majoritatea timpului fie la munca, fie
gandindu-ne la ea, chiar daca fizic nu ne aflam la serviciu,
nivelul de cortizol — hormonul stresului — este ridicat.
Nivelurile de stres mereu ridicate duc la luarea unor decizii
eronate, la o lipsa de perspectiva, la nerabdare, anxietate,
depresie, boli mintale, dependentd (de propria adrenalind,
care este crescutd de asemenea in perioadele stresante,
precum si de elemente externe, precum bdutura sau dro-
gurile)... si lista poate continua. Ne aflaim intr-o continua
stare de ,lupta, zboara sau ingheata“ pe masura ce organis-
mul nostru incearcd, disperat, sa faca fata stresului nemi-
los la care il supunem. Pierdem orice notiune legata de
granitele personale si uitam in totalitate ca noi, ca animale
umane, avem nevoie de ingrijire.

Pe scurt, ne abandonam. Iar din experienta mea,
pot spune ca cea mai grava trauma nu este cand suntem
abandonati de altii, ci cind ne abandonam noi ingine.

Cum crezi ca te-ai putut abandona? Poate din cauza
cd nu te mai ocupi de hobby-urile care iti ficeau placere
sau din cauza ca nu mai petreci timp alaturi de persoane
care nu au legdturd cu locul tau de munca? Poate cad te-ai
abandonat mancand prea mult, consumand alcool in exces
sau implicandu-te in relatii nepotrivite? Sau pur si simplu
pentru ca ai muncit prea mult o perioada prea indelunga-
td. Acorda-ti un rdgaz acum pentru a vedea in care dintre
segmentele din viata ta ar putea apdrea abandonul.



Prin scoaterea in evidenta a acestor zone ai putea vedea
unde a devenit viata ta greu de controlat. Este important
de subliniat cd un control mai slab, asociat cu pierderea
granitelor personale si cu neputinta de a spune ,nu“ sau
»Stop“, poate genera in viata de zi cu zi nehotarare, in-
stabilitate si stres. Iar daca esti stresat pe perioade lungi,
pierzi din claritate si sfarsesti prin a te simti prins intr-o
capcand si neputincios. Redescoperirea onestitatii si a lim-
pezimii personale, dar si invdtarea modului in care putem
controla factorii generatori de stres, sunt elementele cheie
ale acestei carti.

Este momentul sd incetezi sa te abandonezi si sa te con-
centrezi pe ingrijirea acelor segmente pe care le-ai neglijat.
Iar in unele privinte, chiar sa inveti sa fii egoist. Acesta
este un cuvant folosit adesea pentru a-i blama pe cei care
nu indeplinesc neconditionat nevoile altora. Dar esti oare
egoist pentru ca ai prefera sa te duci singur la cinema decat
sa ajungi intr-un bar cu prietenii sau colegii de munca? Esti
egoist pentru cd acorzi mesei de pranz o ord in oras in vre-
me ce toti ceilalti mananca la birou? Nu, sigur cd nu esti —
asa cd nu ldsa pe nimeni sa te faca sa te simfti ca atare. Mai
bine considera asta ca un fel de ,,ingrijire de sine“. Opiniile
altor persoane referitoare la tine nu conteaza; conteaza ce
crezi tu si ce simti intuitiv. Poti foarte usor sa abandonezi
ceea ce simti cu adevdrat in favoarea controlului celorlalti.

Plimbarea pe calea spre fericire

Am aflat care sunt pericolele cresterii nivelurilor de
cortizol si de adrenalina. Dar exista un antidot: ocitoci-
na. Cunoscuta uneori ca ,hormonul dragostei®, deoarece
este asociatd cu relatia mama-copil, atingerea, intimita-
tea, zambetul, rasul si multe alte feluri de a te simti bine
(inclusiv mersul pe jos), ocitocina este eliberata, alaturi
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de endorfine, atunci cand ne plimbam si aproape imediat
simtim beneficiile, in timp ce hormonii isi fac de cap prin
organism. Un studiu desfdsurat in California in 2015, la
Institutul pentru Mediu Stanford Woods, a demonstrat

ca persoanelor care s-au plimbat in natura aproape 90 de
minute le-a scdazut activitatea dintr-o regiune a creierului
legata de factorii de depresie.! Asa cd migcarea in natura
ne face sa ne simtim bine si actioneaza ca un factor care ne
scapa de stres, oferindu-ne timp si spatiu pentru a ne pro-
cesa gandurile si sentimentele, precum si pentru a gandi
limpede.

Plimbarea este adesea o solutie naturala, instinctuala
pentru o problema presanta. Cati dintre noi nu au spus
»Gata, ma duc sa ma plimb!“ atunci cind am avut de-a face
cu un conflict sau cu o decizie dificil de luat? Si cati dintre
noi nu ne-am intors cu o solutie sau mdcar cu ceva care sa
ne aducd mai aproape de rezolvare dupa o plimbare? Cei
mai multi, banuiesc.

Poate cu adevdrat plimbarea sd-ti rezolve toate
problemele?

Asa cum am spus, nu vorbim despre ceva care se intdimpla
peste noapte. Ai putea merge pe jos pana la supermarket
si inapoi, dar asta nu prea va rezolva nimic. Trebuie sa te
misti — sd te misti cu adevdrat. Nu sugerez vreo drumetie
pana in varful vreunui munte din apropiere (cel putin, nu
incd), dar daca vrei cu adevarat sa-ti pui creierul in miscare
chiar e nevoie sa iegi afard, indiferent de starea vremii, gi
sa te lasi cuprins de experienta plimbarii in naturd.

Cand decizi sa iesi la o plimbare, ai timp si pentru a
analiza gandurile si sentimentele din viata ta aglomerata. Sa
devii constient de felul in care te simti inainte, in timpul si
dupa fiecare plimbare te poate ajuta sa te obisnuiesti cu ,,a



da nume“ modului in care te simti. Aceastd numire a senti-
mentelor (de exemplu, ,ma simt fericit“, ,ma simt nervos®,
»ma simt melancolic®, ,,ma simt trist“) iti ajuta creierul si
corpul sa organizeze mai eficient gandurile si emotiile.

Identificarea si numirea emotiilor poate ajuta si la exte-
riorizarea sentimentelor pe care adesea nu le arati fara sa iti
dai seama sau pe care alegi sa nu le impartagesti cu ceilalti,
de teama sa nu te simti vulnerabil sau expus. Numirea
explicitd a emotiilor prin care treci — atat pentru tine, cat
si pentru ceilalti — iti largeste vocabularul emotional si
atentia, iti imbunadtateste increderea si stima de sine, alina
stresul emotional si fizic, iti confera mult doritele senti-
mente de eliberare si de usurare. Nu e nicio rusine in a-ti
numi sentimentele, dar s-ar putea sa dureze mult pana poti
face asta, dacd e ceva cu care nu esti obisnuit.

Cand te misti fizic, incepi sa gandesti cu o mai mare
claritate; iar atunci cand te plimbi in mijlocul naturii,
reintdresti conexiunea spirituald si emotionala cu natura
pe care ti-ai permis sd o pierzi.

Cdnd eram mai micd, eram intotdeauna consideratd
»cea sensibild“. Aceasta era eticheta mea. Oamenii cred
cd sunt foarte sigurd pe mine, dar pot fi ingrozitor de
timidd si de sensibild. Imediat ce eu si Jonathan am in-
ceput sd ne plimbdm, am remarcat cd md schimb. Dacd
ies si md plimb inainte de a merge la serviciu, voi avea
0 zi bund in continuare. M-am calmat si am inceput sd
md inteleg cu adevdrat. Nu am mai bdut $i nu am mai
iegit atdt de mult in oras, asa cd toate au inceput sd se
tmbundtdteascd. Am invdtat sd vorbesc cu mine insdmi.
Asta mi-a oferit ceva la care sd md concentrez. Tot ce
stiam fnainte era cd habar nu am cum functioneazd
mintea mea, cu exceptia faptului cd md ldsa baltd tot
timpul.

Victoria
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Scopul meu este ca pana la finalul acestei carti sa
redevii persoana care ai fost harazita sa fii. Este un scop
ambitios, cu siguranta, dar misiunea mea este sa te fac sd
te simti din nou viu. Mersul pe jos iti va stimula simturile
si iti va invigora trupul si sufletul. Redevenind persoa-
na care ai fost harazita sa fii — in loc sd te simti stresat,
anxios, depresiv sau epuizat — vei gasi pacea, stiind ca
ai abilitatea de a fi cu adevarat sincer cu tine, precum si
cu limpezimea personala pe care ai cautat-o atdta vreme.
Asadar, chiar iti poate rezolva plimbarea toate problemele?
Da, poate, pentru ca atunci cand te plimbi te vei afla intr-o
situatie mult mai potrivita sa faci schimbarile necesare
pentru a avea o viata mai sandtoasa si mai fericita.



Capitolul 1

O bestie numita stres

Cdnd totul este pierdut, ceva sdlbatic te va gdsi.

Chemarea monstrului (2016), film adaptat dupa
cartea cu acelasi nume a lui Patrick Ness

Asadar, unde vom merge acum? Afara, evident! Mai intai
sa vedem ce se intampla cu tine acum, iar apoi facem cativa
pasi de inceput pentru a invdta sa te plimbi constient,
atent si concentrat la vindecarea personala prin exercitiu.

Dar, inainte de toate acestea, voi face un lucru mai
putin intdlnit printre noi, terapeutii — si anume, sa iti
spun ceva despre mine si despre bataliile din viata mea. De
regula, se spune ,Acesta este spatiul si timpul tau si poti
aduce aici orice crezi cd e util de discutat si de analizat®.
Ceea ce este in reguld, desigur, si aga cum ar trebui sd fie —
cu exceptia faptului ca in spatiul de terapie se afld doua
persoane.

A fost dintotdeauna sarcina clientului de a-si asuma
toate riscurile prin divulgarea detaliilor intime legate de
experientele de viatd, primind in schimb de la terapeut ras-
punsuri minime si stimuli emotionali. Este pdcat, totusi,
pentru cd, in calitate de terapeuti, invatam la fel de mult de
la clientii nostri pe cat invata si ei de la noi; este un schimb
de experiente de viata in ambele sensuri care imbogateste
relatia terapeutica in ansamblu, ajutand ambele parti sa
aiba mai multe informatii.



