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CAPITOLUL 1

MINTEA TA

ACTIONEAZA
PARGHIILE DIN

Cand vorbim despre ,a intra in forma”, cei mai multi
dintre noi se gandesc la fitness si miscare. La scoal3, profesorii
de educatie fizicd ne amintesc incontinuu sa facem sport

cel putin o ora pe zi. §i cand mergem acasa auzim despre

importani’:a unei diete echilibrate.

Vezi tu, peste tot Thjurul nostru ni se aminteste de
importanta sénétéi,:ii fizice. §tim ca mi§carea ne mentine
musculatura puternicd, precum si plamanii si inima in buna
stare de Func1,:ionare. lar cand vine momentul sa alergam dupa
autobuz, dacé suntem antrenati, o sa- prindem sau cel putin
o sa ajungem suficient de aproape incat §0Feru| sa ne vadain

ogllnda expresia disperata si sa opreasca.

Dar chiar si fara aceste mici victorii, este foarte
distractiv sa fii in forma. Unora dintre noi le place pur si
simplu s3 fie activi, fara sa se gandeasca prea mult la motive.
Altii se simt impliniti cand se dedica antrenamentelor pentru
atingerea unui nivel inalt de performanta sau de pregitire
fizica. Nu trebuie decit sd ne uitdm la echipa olimpica a Marii
Britanii, de exemplu la campionul la sarituri in apa Tom Daley
si la alergdtoarea de viteza Dina Asher-Smith, ca sa vedem ca
dedicarea poate aduce recompense dincolo de orice trofeu sau
medalie. Dar chiar daca, atunci cand suntem mici, nu e vorba
decat de intreceri la locul de joaca, de practicarea unui sport
de echipa sau de plimbatul cainelui, stim cu totii cat de bine e
sa respiram aer curat §i sa ne mentinem corpurilein stare buna

de Funci,:ionare.
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A§a ci Intrebarea mea este: de ce nu acordam §i min§ii

noastre la fel de multa aten1’:ie cata acordam corpului?

Vorbim despre spatiul din capul nostru, acolo unde

gandim totul. Acolo unde se formeaza starea de spirit in care
ne afldm si unde se stabileste ce simtim in legatura cu noi
insine. Uneori, numim acest loc ,spatiu mental”. Nu-| putem
vedea cand stam in fata oglinzii si, cu toate acestea, sanatatea
noastra mintal3 este la fel de importanta ca forma fizica. Cele
dou3 sunt atat de conectate intre ele incat, daca nu avem grija
de una, va suferi si cealalta. De pild3, atunci cand ne simtim

cu moralul la pamant, este foarte usor sa ne dam seama ca
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ne lipseste si entuziasmul de a face miscare sau de a ne hrani
adecvat. Tot astfel, daca avem un stil de viata nesanatos din
punct de vedere fizic, putem aluneca si in ganduri negative

despre noi Tn;ine.

Sénatatea fizica si psihica joacd, ambele, un rol vital in a
ne ajuta sa avem vieti fericite, implinite si pline de satisfactii.
Tn'gelegénd felul in care func’gioneazé mintea si pre'guind
sanatatea mintala in acelasi fel in care pretuim si sandtatea
fizicd, putem invata cum sd ne mentinem corpul in stare
bund de functionare - pe dinafara si pe dinduntru - in timp
ce ne propunem sa ne traim viata din plin, in toate modurile

posibile.

Mintea noastra este la fel de importanta ca inima si
pléménii si, cu toate acestea, ea nu se vede pe niciun scanner.
Spre deosebire de organele vitale, mintea nu este o parte
fizica a corpului. Ea reprezinta doar un nume pe care |-am
dat felului in care creierul proceseaza gandurile, starile si
sentimentele (carora uneori le mai spunem si emotii). Ca sa
fie mai limpede despre ce vorbim aici, hai sa ne imaginam o
serie de parghii. Fiecare dintre ele reprezinta o altd emotie,
de la fericire si bucurie, la iubire si tristete, de la incredere si
furie, la timiditate si stres. Trmi place sa cred ca fiecare parghie
are o etichetd, asa incat sa nu ne incurcdm. Nimeni nu vrea
ca, din intamplare, sa para dezgustat cand i se aduce prajitura

preferatd, sau sd tipe din rasputeri cand, de fapt, se simte
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manevreze aceste parghii fara ca noi sa ne géndim inten’gionat

la asta. Phiu! Asta-i o veste foarte buna, fiindca, daca ne |
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Mai mult de-atat, fiecare parghie se ajusteaza constant,

singurd, pe masura ce ne traim viata. Cand ne trezim in

miilocul unei petreceri surpriza, parghia fericirii se ridica
1 P priza, parg )

poate, pana la nivelul ei maxim, pentru o vreme. Tot asa,
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atunci cand deschidem o cutie cu bomboane de ciocolata si
constatam ca cineva a mancat-o pe ultima, parghia iritarii va

fi actionata pentru scurt timp, cu o gradatie. De fapt, in orice
moment din viata noastra, absolut toate parghiile sunt activate

intr-o oarecare masura — §i continua sa se ajusteze n Func'gie

de ceea ce ni se intampla. Chiar daca nu ne suparam, parghia
respectiva sta pregatita sa ac;ioneze cand cadem cu bicicleta §i

ii zgariem cadrul.

Este destul de simplu: parghiile mintii noastre se misca
mereu n sus si-n jos, intr-un fel unic pentru fiecare dintre
noi. Daca vizitez un parc de distractii impreuna cu prietena
mea, dar ea alege sa nu se dea in roller-coaster cu mine, sunt
sanse ca doar parghiile fricii si entuziasmului meu sa fie testate
la maximum. In acelasi timp, desi prietena mea e speriata de
roller-coaster, dupa ce ma vede ametit si incapabil sa clipesc,
s-ar putea ca doar bucuria si amuzamentul ei sa intre intr-o

altd treapta de viteza.
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Asa ncat, intr-o clipita, parghiile noastre sunt
pregatite sa simta tot felul de emotii, trecand de la frica
la bucurie si entuziasm, apoi iar la frica. Suntem cu totii
diferiti si parghiile noastre se schimba, in functie de
situatie. Dar fiecare dintre ele indeplineste o functie

importanté §i toate se reunesc pentru a ne Tntregi.

Aceste parghii numeroase se ajusteaza constant ca sa
ne treaca prin fiecare perioada a zilei, dar exista momente
cand pare ca una dintre ele a preluat controlul §i le domina
pe toate celelalte. A§a se intampla mai ales cand suntem
tristi sau avem inima zdrobita. E posibil ca in astfel de clipe
sa credem ca asa o sa ne simtim mereu. Cateodata, ni se
pare ca parghia aceea a ramas Tn’gepenité la turatie maxima

si, ca urmare, toate celelalte au fost oprite din functionare.

In realitate, parghiile care par sa nu mai functioneze
de ceva timp inca se misca un pic. Pot chiar sa functioneze
din nou la maximum. Uneori, o fac fard asistenta, dar
intotdeauna prinde bine s& stim cum sd le d@m o mana
de ajutor - de exemplu, sa ungem parghiile scartaitoare
sau metalul intepenit, ca s3-| ajutam sa se miste un pic
mai lin. Asa cum vom vedea mai tarziu, putem incepe prin
aintelege ce rol joaca fiecare parghie, iar apoi prin a ne
intreba de ce nu par sa functioneze normal. Indiferent
dacd este vorba despre o reparatie rapida si usor de facut

de unul singur sau avem nevoie de ajutorul unui specialist
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in sdnitate mintald, acest ajutor exista intotdeauna.

Emoi’:iile noastre lucreaza constant laolalta ca sa ajute
s3 ddm sens sinelui nostru si rolului nostru in lume,
dar uneori avem pur si simplu nevoie de sustinere
suplimentara din partea celor cérora le pasa de noi
pentru ca toate Pérghiile sa inceapa sa se miste cu

u§urin'55.

Desigur, aceste parghii nu exista fizic, in
realitate. Nu suntem robo'gi, dar mintea noastra poate
fi comparata cu un supercomputer. De ce? Pentru ca
proceseaza ganduri si sentimente de mii de ori pe zi,
in fiecare zi. Folosind aceste parghii imaginare pentru
a vizualiza felul in care functioneaza mintea, incepem
sa Tn’gelegem cat de important este rolul jucat de eain
vie’gile noastre. S-ar putea spune chiar ca acest lucru
minunat si complex din capul nostru este ceea ce ne

face cu adevarat umani.

Roboti versus oameni

Cand oamenii vorbesc despre sanatatea mintala
sau despre o buni stare mintald, este usor sa credem ca
probabil isi imagineaza o minte in care parghia fericirii
face toata treaba. Pai ce lucru minunat ar fi acesta!

Dar \}iaga nu-i atat de simplé. Tn unele privin’ge poate fi
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extrem de anosta - :;:i ciudata — daca trecem prin ea cu un
ranjet intiparit pe chip §i fara nicio grija pe lume. Daca m-as
trezi intr-o dimineata si toata lumea mi-ar zambi, as crede
cé sunt in vreo simulare computerizata. Pur si simplu, asa
ceva nu pare real. §i probabil ca as 5F5r§i ludgndu-mi campii §i

incercand sa scap de robo1’:ii zambitori!

Trdim vieti complexe, provocatoare si uneori dificile,

iar emoi,:iile noastre sunt destinate sa reflecte asta. Nimeni

nu vrea sa se simta furios sau frustrat, dar aceste sentimente
sunt deopotriva importante §i absolut ﬁre§ti. Ele servesc

ca supape de depresurizare atunci cand lucrurile nu merg
asa cum ne-am dorit — seamana un pic CuU un ceainic care
c|ocote§te. Daca nu ’Elpam sinu agltam pu’gln pumnii spre

cer, din cand Tn cand, nu vom elibera niciodata emotiile
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acelea din noi. N-o sa facem decat sa ne petrecem tot

timpul scotand aburi in tacere. Totodats, -

descarcarea emoi,:iilor negative
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inseamna ca, atunci cand vor veni J

vremuri bune, le vom aprecia cu ,F 9) =

adevarat. (o, of
Uneori, sentimentele par €

nedorite, indiferent daca este vorba
despre stéri precum tristetea, stanjeneala

sau chiar de momentele cand te sim’gi

ursuz si iritat, fara niciun motiv. Poate fi
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obositor sa cari dupa tine unele dintre aceste sentimente
dificile si cateodata ne dorim sa avem puterea de a ne reduce
emotiile la ticere, ca si cum am fi niste masinarii. In astfel de
momente trebuie sa ne amintim ca a fi om este o op’giune mai
buna. De ce? Pai, chiar daca unele sentimente sunt greu de
gestionat, ele toate joaca un rol vital in a ne ajuta sa dam sens

lumii noastre.

Dacd ne simtim confortabil cu intreaga gama a
sentimentelor noastre, si nu doar cu cele pozitive, suntem
mai putin predispusi sa suprimam emotiile dificile, sperand

) ) ?
cd acestea vor disparea. E bine sa incepem prin a recunoaste
ce le provoaca si prin a fi mai bine pregatiti sa le gestiondm
constructiv. Din fericire, putem face acest lucru in toate
felurile si in toate modurile, in functie de ce functioneaza

pentru noi, si vei gasi in aceasta carte o multime de sugestii.

Dar, aminteste-ti, ne aflam cu totii intr-o altfel de
calatorie atunci cand vine vorba despre sanatatea noastra
mintala. Asa incat, desi unii vor merge la alergare, pentru ca
antrenamentul ii ajuta sd-si limpezeasca gandurile, altii s-ar
putea sa vrea sa-si verbalizeze sentimentele, deschizandu-se
in faga unei persoane in care au incredere, pentru a primi
sfatuirea, sustinerea si ajutorul pe care-l merita. Uneori, fie si
numai recunoasterea faptului ca astazi nu este cea mai buna
zi a ta si ca ai nevoie de o pauza sau ai nevoie sa fii bun cu tine
este tot ce-ti trebuie ca sa te simti un pic mai bine si sa-ti

cape’gi energia pentru ziua de maine.
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Astaeste ceea
ce numim sanatate

mintala sau o buna

ESTE OK

DACA AZI NU ESTE
CEA MAI BUNA ZI A
TA.

stare mintala, adica
sa ramanem n
contact cu ceea

ce se petrece in
mintea noastra —
§i despre asta este

§i aceasta carte.

Cu totii ne
datordm noua Tn§ine ingrijirea
propriei sanatati mintale. $i, din fericire pentru tine, spre
deosebire de fitnessul fizic, nu va trebui sa transpiram ca
s3 ne aducem mintea intr-o forma buna. Existd exercitii
pe care le putem face in capul nostru ca sé ne antrenam
mental $i sd fim indeajuns de puternici pentru a face fata
oricaror situatii pe care viata ni le arunca in cale. Dar
puterea mintii nu este ca forta mu§chi|0r. Ea se referd la
identificarea §i gestionarea oricarui sentiment pe care-|
avem si despre a cere ajutor, atunci cand avem nevoie.
Mai mult, acestea sunt abilitati usor de stapanit. Serios
acum, dacd eu am putut invata cum sa le pun la treaba in
folosul meu, oricine o poate face! Asa c3 hai sa vedem de
unde incepem sd ne ajutam pe noi insine si cum putem

oferi altora sus1’:inerea noastra.
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ESTE (CU
ADEVARAT) BINE
SA VORBEST!

CAPITOLUL 2




