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De ce aceasta carte?

0 frumusete de cadere,

adevarata, serioasa.

Una dintre acelea care va pun

la f"a'\wx'alni'?n doud zile.













A.,m & faceam exarcii;iile din inzri,-ie,, F;&&;& S;& M\A

6ANDESC, Coricam, na mai gdndeam corect) si,

Tncet-Tncet, m-am linisht 5si am ajuns s& astept acele

momente de pace cu mine Tnsami.

Awm tnvatat puterea repetitiei, am Tnvatal s& descifrez capcanele
care-ti pot face creierul s& vajaie, sa-mi notez ce fac zilnic, s& evit s&

cedez tentatiei de atncepe S& raminez din nimic...

Aceste mici eforturi cotidiene m-an o{)od'od'

atdt de malt, Tncdt sunt sigard & vor functiona

$ fevd'm voli.






MIC MANUAL DE UTILIZARE

cest jurnal este o trusd de unelte, 0 metodi pe care am elabo-

rat-o pentru a nu cadea si mai mult cand totul merge prost

si pentru a urca din nou panta, zi dupi zi. Bazati pe exercitii
foarte simple, aceasta permite distrugerea cercului infernal al rumi-
natiilor si al gandurilor negative automate. Dar, pentru asta, trebuie
sd participati activ, si vd inarmati cu un creion si sd fiti gata s va
lasati ghidati.

CE VETI GASI IN ACESTE PAGINI?

Timp de douizeci si opt de zile, adici patru siptimani, acest

jurnal vd va acompania si v va ajuta s regdsiti pacea inte-

rioara.

Fiecare zi este impartita in trei parti:

1. Tncepe',ci prin a face lumini, observand si notind stirile de
spirit ale zilei respective, descriind cum vi simtiti. .. Si veti da chiar
si 0 notd acestei zile.
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2. Dupi ce veti fi citit clarificirile lui Christophe André, care
vd Impirtaseste unele explicatii stiintifice si sfaturi binevoitoare,
veti descoperi un exercitiu de ficut pe loc, apoi o mici temi de
efectuat pe durata intregii zile.

3. Veti termina aceasti zi cu o pagind dublid mai ludici si mai
creativi, dar la fel de utild: este vorba despre o activitate care v
cere si vi CON-CEN-TRATT si, deci, si decuplati pilotul au-
tomat care vd duce necontenit citre ruminatiile voastre. A trii
momentul prezent va fi una dintre cheile demersului nostru!

CONCRET, CE TREBUIE FACUT?

In fiecare zi, de preferat la aceeasi ord, ca un fel de
ritual, deschideti jurnalul si lisati-va ghidati. Completati,
mazgiliti, rispundeti, colorati, jucati-vi, faceti exercitiile
care vi se cer si observati... Acest jurnal este defularea
voastrd, urma vizibild a tulburdrii psihice din viata voastri, refugiul
vostru in mijlocul furtunii. Foarte rapid veti avea nevoie de aceasta

intalnire cu voi Insivd, vi veti surprinde chiar asteptand-o.
SFATUL PSIHOTERAPEUTULUI?

Printr-un fericit concurs de imprejuridri, am avut intr-o zi sansa de
a-11intalni pe Christophe André si de a putea si-i prezint problema
mea: cum si mi fac bine?

El m-a sfituit si lucrez nu departe de locuinta mea, cu omul provi-
dential, acela care avea sd ma scoati la liman, medicul Charly Cungi.

Amindoi au aceeasi abordare si am descoperit un intreg arsenal
de mici tehnici aparent deconcertante, cum ar fi,crizele de calm® sau
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constiinta deplind (mindfulness), care totusi functioneazi de minune,
si m-au ajutat si urc din nou panta.

De atunci n-a trecut nicio zi fird si le pun in aplicare, mai mult
sau mai putin fidel, in functie de starea de spirit a zilei respective, dar
intotdeauna cu aceeasi eficacitate.

Vi impirtdsesc aici experienta mea, secondatd de Christophe
André si prin amabilitatea lui Charly Cungi, in speranta ci vd vom
fi de ajutor.

e
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,2Forteazia-ti norocul, I e

prinde—'gi fericirea-n
bra’ge si asuma-ti

. o )
riscul. Privindu-te, ?/
se vor obisnui.“ \ /]
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S unteti pe fundul pripastiei. Nu vedeti niciun viitor sau vedeti un
viitor absolut groaznic, distrus.

Credeti ci nu puteti iesi de acolo.

Aceste ganduri se invart cu vitezd in biata voastrd tirtdcuta.

Cea mai mici dilemi e o problemi, evident insolubili si eterna,
care, chiar daci s-ar rezolva, ar fi inlocuiti instantaneu de o alti
problemi, si aceasta fard solutie, la fel ca noua problemi care v
std in fata ochilor.

Dar nu e grav, voi continuati sa vi zbateti pentru a incerca si
gasiti totusi o solutie. Nu se stie niciodati. ..

Oricine a fost deja tulburat de accese prelungite de anxietate
nu poate sd se indoiascd de puterea acesteia de a paraliza actiunea,
de a indemna la fugd, de a eradica toate
placerile si de a face gandurile
sd deraieze inspre catastro-
fal. Niciunul dintre acesti
oameni nu va nega caracte-
rul teribil de dureros al unei
asemenea experiente. Experienta anxie- /
tdtii cronice sau intense este, inainte de /
toate, o confruntare profunda si invi-
2ibild cu durerea.
BARrRY E. WoLFE

Tu st Aeprimavea

tosunteri de
0 bowmalitate
lowmentabil !
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v Faceti (mici) eforturi

Prima este aceea cd vi veti reface, vi veti vindeca: depresia se
vindeci intotdeauna. Evident, cu cit mai repede, cu atit mai bine.

A doua este ci puteti participa la propria voastri vindecare, pro-
cedand astfel incit aceasta sd survind mai repede sau depresia si fie
mai putin intensa. In acest sens, sunt utile mici eforturi, mici exercitii
de pus in aplicare in fiecare zi, precum cele propuse de Caroline in
aceasta carte.

Eforturile care vi sunt sugerate sunt simple, dar nu vi va fi usor
in fiecare zi.

Din doui motive:

In primul rind pentru cd, atunci cind esti deprimat, iti pierzi
cheful de a actiona: te autoconvingi ci tot ce vei incerca si faci nu
va ajuta la nimic §i n-ar avea nicio importantd comparativ cu tot ce
ar trebui si faci.

Apoi, pentru ci, si daci faci exercitiile, acest lucru nu-ti va fi nea-
pirat benefic imediat: depresia este o tulburare care diminueazi in
noi in acelasi timp dorinta (cheful de a face diverse lucruri) si plicerea
(satisfactia lucrurilor implinite).
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Astfel, trebuie sd aveti incredere in Caroline si in studiile despre

depresie, care aratd cd a face regulat toate aceste mici eforturi da

rezultate. Pur si simplu.

CE IMI SPUN REFERITOR LA IDEEA
DE A FACE EFORTURI CAND...

NU SUNT

DEPRIMAT

Sunt capabil sa fac

o multime de lucruri,
chiar chestii dificile sau
complicate.

SUNT

DEPRIMAT

Ma simt incapabil sa
actionez, chiar daca
e vorba despre a face
lucruri simple.

SUNT DEPRIMAT,

DAR MA TRATEZ

Accept faptul ca-mi simt
capacitatile reduse: nu-mi
place asta, dar asa stau
lucrurile pentru moment.

Am adesea chef sd ma
misc, sa fac diverse
lucruri.

N-am chef de nimic.

Stiu ca lipsa chefului este
un simptom al depresiei.
Asa cé fac diverse lucruri,
chiar daca n-am chef de
asta.

Cand am facut ce aveam
de facut, ma simt mai
bine, imi face placere,
ma simt usurat sau chiar

multumit de mine insumi.

Chiar cand ma fortez

sa actionez, nu resimt
nicio placere dupa ce
am facut ceva.

Céand esti deprimat, nu
resimti aproape nicio
placere. Deci nu voi fi
recompensat pentru
eforturile mele. Totusi, asta
mi va face bine putin cate
putin, intr-un mod invizibil...

Hai, ma misc...

Cred ca voi raméane in
pat...

Ma misc putin Tnainte sa
ma odihnesc...
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ua 17 TEMBLE VORSTRE
ah PRACTICE

CUM VA SIMTITI ACUM?

EXERCITIUL ZILEl: TEHNIGA MOMELI

(5 minute, de repetat ori de cate ori e necesar)

Ne vom pacali mintea (si-asa ne pacaleste ea pe noi
destul!) si o vom impiedica sa puna in aplicare una dintre
activitatile ei preferate: ruminatia. Cum nu poate gestiona
decét o emotie odata (cand suntem furiosi, nu putem

fi si calmi in acelasi timp, de exemplu), Ti vom deturna
atentia. Este un exercitiu scurt, de genul unei mantra, care
functioneaza foarte bine.

1. Asezati-va turceste pe o perna sau pe un scaun, cu
mainile pe genunchi, cu spatele drept, dar nu rigid.

2. Inchideti ochii si respirati natural, calm, concentrandu-vé
atentia pe regiunea inimii.

3. Gasiti un cuvant sau o expresie care va face bine

(in cazul meu, cuvantul era ,munte") si repetati-|,
vizualizandu-I, imaginandu-I, cu voce tare sau in gand.
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pic artificial, dar e foarte eficace, incercati!

Notati ce beneficii puteti obtine
efectudnd acest exercitiu:

TEMA ZILEI

lesiti, chiar daca aveti un chef nebun sa raméneti inchisi
in casa, si plimbati-va 10 minute - in aer liber, daca aveti
sansa de a trai la tara, sau, daca locuiti in oras, mergeti
pe langa un parc, pe o strada linistitd. Mersul pe jos are
un formidabil efect antiruminatii, care va reconecteaza la
propriul vostru corp. Deschideti-va senzatiilor din timpul
mersului: picioarele voastre care calca pe pamant, bratele
voastre, aerul care va intra in plaméni, cele o mie si unu
de lucruri care va trec prin fata ochilor.
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Puteti sa repetati cuvantul in ritmul respiratiei voastre, de
exemplu pronuntandu-| pe fiecare expiratie. Poate parea un
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NU VA DATI VOIE
SA VA INVARTITI

iN CERC

Blocati-va gandurile,
concentrandu-va pe
o sarcina simpla:
colorati cuvintele
care ies din capul
personajului alaturat.
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Trebuie sd puneti capit spiralei:

Imi doresc atit de mult si raman retras in mine. .. dar, dacd ramadn
retras in mine, nimic nu se va misca, nimic nu va evolua... Da,

dar imi doresc atdit de mult sa raman retras in mine. .. dacd ramdn
retras, nimic nu se va misca, nimic nu va evolua. .. Da, dar imi
doresc atit de mult sa raman retras in mine. .. si, dacd ramadn retras,
nimic nu se va misca, nimic nu va evolua. ..

Sentimentul de a nu exercita niciun control asupra propriei vieti
poate duce la anxietate si/sau la depresie, dacd nu este gestionat cores-
punzitor.

Sie clar ci voi il gestionati necorespunzitor de la bun inceput,
altfel nu ati mai fi avut aceastd carte in maini...

In orice caz, cind eram in locul vostru, eu nu mai gestionam
absolut nimic.
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