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INTRODUCERE

Dacd nu poti zbura, aleargd, dacd nu poti alerga, mergi, dacd nu poti
merge, tdrdste-te, dar, orice ar fi, trebuie sd mergi inainte.
— Martin Luther King Jr.

Ati decis in cele din urma sa faceti terapie si sa va imbunatatiti
sdndtatea mentald. Foarte bine! Insi ulterior ati aflat cat de mult
costa o discutie de o ora cu un terapeut: cam jumatate din pretul
unui bilet de avion spre Chicago sau al unei perechi de pantofi
foarte frumosi de la Nordstrom. V-ati gandit ca poate asigurarea
medicala va acoperi tratamentul pentru problemele de sanatate
mentald, dar ati aflat ca planul dumneavoastra nu ofera acest bene-
ficiu.

Sau poate ca v-ati facut loc in buget pentru terapie. Ati verifi-
cat listele de pe pagina web Psychology Today, ati cerut cateva reco-
mandari si ati inceput sa sunati terapeutii pentru a vedea daca au
locuri libere. Insa toti au o listd de asteptare de trei luni. Este exact
ceea ce aveti nevoie atunci cand va simtiti deprimat, anxios si epu-
izat, nu-i asa?

Inteleg. E greu sd gasesti un terapeut bun. Este si mai complicat
sa gasesti un terapeut bun cu care sa fii pe aceeasi lungime de unda.
In calitate de terapeut care profeseaza in zona Washington, DC, eu
personal nu pot face fata numarului de solicitari pe care le primesc
din partea clientilor in fiecare lund. Pentru mine este extrem de
descurajant atunci cand nu am capacitatea profesionala de a trata
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0 persoana care solicita ajutor. Cartea asta e mai ieftind decdt tera-
pia reprezinta modalitatea mea de a ajuta persoanele pe care nu
le pot primi in calitate de clienti. Desi nu este un substitut pentru
tratamentul unui profesionist licentiat in domeniul sanatatii men-
tale, vd poate inzestra cu aceleasi strategii si instrumente pe care le
impartasesc cu clientii in cabinetul meu de psihoterapie.

Meritati sa va simtiti mai bine. Puteti sa va simtiti mai bine. $tiu
ca acest lucru este adevarat dupa ce am asistat la evolutia incredi-
bila a clientilor mei. Sunt impresionata de curajul de care ei dau
dovada in fiecare zi in cabinetul de terapie. Stiu, de asemenea, din
propriile mele experiente, ca schimbarea este posibild. Dupa ce am
absolvit facultatea, am venit la Washington, DC, din lanurile de
porumb din sudul statului Illinois pentru a face ceva maret. Visam
sa lucrez in politica sau sd influentez politica internationala, dar
nu stiam nici mdcar sa lucrez cu un copiator sau sa fac o cafea
decenta. Ma luptam cu o depresie nediagnosticata si cu un doliu
nerezolvat. Nu eram in stare sa port o conversatie provocatoare
sau sa vorbesc in favoarea mea fara sa-mi tremure vocea si sa-mi
dea lacrimile. Pentru a face fata, apelam la sticlele de Cabernet
Sauvignon ,Two-Buck Chuck® de la bacania Trader Joe’s si la feliile
uriase de pizza cu carnati.

Aceasta este cartea pe care mi-as fi dorit sa o am la acea vreme.
Aceasta carte este dedicata sinelui meu mai tanar — persoana care
nu stia ca lucrurile s-ar putea imbunadtati mult mai mult cu ajutorul
terapiei, educatiei, compasiunii de sine, al catorva prieteni buni si
al unei retete pentru Wellbutrin.

CE ESTE DE FAPT TERAPIA?

In ciuda a ceea ce cred unii oameni, terapia nu este o forma de
vrdjitorie misticd. Terapeutii nu au o bagheta magica sau ceva de



genul asta — de obicei doar beau multa cafea. Mai degraba, tera-
pia este un instrument care va permite sa vedeti ce merge bine si
ce nu merge prea bine in viata dumneavoastra si care va ajuta sd va
identificati punctele forte si vulnerabilitatile. Este un spatiu sigur
in care puteti fi uman. Va permite sa va clarificati sentimentele de
nesigurantd, gandurile negative si tiparele comportamentale nesa-
natoase fara sa va judecati sau sa va criticati. Este locul din care
puteti incepe sa faceti schimbari pozitive.

De asemenea, terapia va inzestreaza cu o anumita responsabi-
litate pe masura ce faceti primii pasi spre o schimbare pozitiva.
Schimbarea este dificila si nu e intotdeauna liniara. Creierului nos-
tru 1i place sa graviteze spre ceea ce pare confortabil si familiar,
chiar daca lucrurile confortabile si familiare nu sunt cele mai bune
pentru noi. (Acesta este motivul pentru care vreau sa mananc cara-
mele de ciocolatd cu nuci pecan in loc sa merg la plimbare.) Terapia
ne ofera un loc in care constientizam aceste obstacole aflate in
calea schimbarilor pozitive. Asa cum spunea doamna Swickard,
incantatoarea mea profesoard de cor de la gimnaziu: ,Fa fata si
adapteaza-te“. Asta este ceea ce face terapia: va ajuta sa faceti fata
si sd va adaptati, in timp ce descoperiti cum puteti naviga cel mai
bine printre provocarile pe care viata vi le scoate in cale.

Pe parcursul unei sedinte obignuite, un terapeut va pune intre-
bari, va ajuta sa identificati obiectivele personale, va ofera spri-
jin fara sa va judece, reflecta asupra tiparelor si temelor pe care
le extrage din discutiile cu dumneavoastra si va ofera feedback.
Terapia este un loc care va permite sa impartasiti detaliile vietii
dumneavoastra fara a fi judecat ca fiind ciudat, nebun, scapat de
sub control sau enervant. Este dedicata 100% persoanei dumnea-
voastra. Sedinta este dedicata in intregime nevoilor si obiectivelor
dumneavoastrd. O ora pe saptamana in care va concentrati in intre-
gime pe starea dumneavoastra de bine mentala.
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Realitatea este ca tuturor ne-ar prinde bine o terapie dupa ce
ne-am confruntat cu transformadrile sociale, politice si economice
din ultimii ani. Si, pe langa toate astea, avem de gestionat o pan-
demie mondiald, trebuie sa luam decizii intr-o relatie, sa mergem
la intélnire, sd reusim sa spalam rufe si sa incercam sd incheiem
cea de-a 27-a sedinta Zoom a zilei. Este foarte mult. Toata lumea
are nevoie sa fie ajutata si validata. Iar acest lucru este valabil si
pentru terapeuti — ca si dumneavoastrad, si ei se lupta cu propri-
ile lor provocari. Daca aveti nevoie de dovezi ca terapeutii nu se
afla intotdeauna intr-o stare de spirit armonioasa, sa stiti ca astazi
m-am tdiat cind am curatat un ou fiert tare. Starea actuald a sufra-
geriei mele poate fi descrisa ca fiind ,,un camp de lupta®. Iar fetita
mea de patru ani a refuzat sa-si pieptene parul in ultimele opt zile
si incet-incet incepe sa semene cu un copil salbatic. Terapeutii nu
sunt perfecti, dar studiem rezilienta si avem cateva strategii pentru
gestionarea acestui lucru numit viata.

CUM VA POATE AJUTA ACEASTA CARTE

Poate cd in ultima vreme am urmarit prea multe seriale politiste
inspirate din fapte reale, insa, atunci cand incep sa lucrez cu un
client, imi place si fiu detectiv. In prima mea sedinta cu acesta
reflectez asupra numerosilor factori care pot influenta starea de
bine mentald a unei persoane, printre care nivelul activitatii fizice,
relatiile, utilizarea tehnologiei, echilibrul dintre viata profesionala
si cea personald, experientele anterioare ale vietii, sandtatea fizica si
stilul de viata in general. Rotitele se invart in capul meu in timp ce
incerc sa identific ce anume ar putea creste nivelul de anxietate si de
stres al acelei persoane sau ce i-ar putea afecta dispozitia si energia.

Vestea buna este cd nu trebuie sa mergeti la terapeut pentru a
face acest tip de evaluare, ci o puteti face singur. Puteti face acest



lucru practicand autoreflectia, concentrandu-va asupra conexiu-
nii dintre minte si corp, invatand sa va gestionati emotiile, stabi-
lind limite si creand un sens in viata dumneavoastra cu ajutorul
instrumentelor din aceasta carte. De fapt, iata un lucru mai putin
cunoscut despre terapie: adevarata munca este realizata in afara
sedintei. Schimbarea are loc atunci cand dobanditi o intelegere mai
profunda asupra persoanei dumneavoastra si exersati noi modali-
tati de a trai viata.

Desi nu pot sa va alung problemele sau suferinta, va pot oferi
sugestii care sa va ajute sa evadati mai repede din taramul labirin-
tic al suferintei. Totusi va rog sa retineti ca nu toate sugestiile vor
functiona pentru toata lumea. Pentru o persoana ar putea sa fie
benefica practicarea meditatiei, in timp ce unei alte persoane ar
putea sa-i faca bine ridicarea de greutadti in timp ce asculta muzica
dati tare in sala de sport. Intrucat sunteti o persoana unica, reteta
dumneavoastra specifica pentru o sanatate mentala optima va fi,
de asemenea, unica. De aceea, pe madsura ce cititi aceasta carte,
va incurajez sa alegeti cateva strategii diferite, sa le incercati cu
onestitate si sa observati ce anume functioneaza pentru dumnea-
voastra. Dacd incercati o tehnica si aceasta nu este potrivita pen-
tru dumneavoastra, nu-i nimic! Simtiti-va liber sa o ignorati si
incercati altceva. Aceasta este viata dumneavoastrd. Ramaneti fidel
lucrurilor care functioneaza pentru dumneavoastra — nu celor care
functioneaza pentru mama, sora, prietenul, seful dumneavoastra,
influencerul de pe retelele de socializare pe care il urmariti sau
vedeta despre care ati citit in revista People.

Stiu, de asemenea, cd schimbarea poate parea provocatoare
atunci cand te simti blocat, epuizat sau extenuat emotional. Nu
sunteti singurul care se simte astfel. Sa stiti ca actiunile marunte
duc, cu timpul, la schimbari importante. Nu trebuie sa faceti
schimbari radicale in viata dumneavoastra peste noapte. Celebrati
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fiecare decizie marunta pe care o luati si care duce la o schimbare
pozitiva. Adevarata noastra valoare nu depinde sub nicio forma de
productivitatea sau de realizarile noastre. Sunteti suficient in acest
moment. De asemenea, nu cred ca descoperirea propriei persoane
este un proces de tipul , 0 data si gata“. Uneori cu totii ne pier-
dem directia. Prioritatile de astazi ar putea ardta diferit in viitor,
iar acest lucru este in reguld. Puteti sa va regasiti din nou si puteti
invdta ceva pe parcursul acestui proces. Sper cd aceasta carte vd va
ajuta sa faceti exact acest lucru.



CAPITOLUL 1

GRIJA DE SINE INSEAMNA
SUPRAVIETUIRE

Misiunea mea in viatd nu este doar de a supravietui, ci de a md dezvolta;
si de a face acest lucru cu pasiune, compasiune, umor §i stil.
— Maya Angelou

GRIJA DE SINE ESTE UN ACT RADICAL DE SUPRAVIETUIRE

As putea fi cel mai bun terapeut din lume atunci cand vine vorba
despre cele mai recente interventii terapeutice; totusi aceste inter-
ventii nu fac nici cat o ceapa degerata daca sunteti privat de somn,
va hraniti cu biscuiti Oreo si cheeseburgeri, beti patru beri pe zi
sau vorbiti la telefon 12 ore pe zi. Este important sa invatati sa va
analizati gandurile si convingerile esentiale, dar nu puteti neglija
aspectele fundamentale ale grijii de sine.

Cand am auzit prima data termenul grijd de sine eram la cursu-
rile postuniversitare de specializare in asistenta sociala. Profesorii
mei incercau sa se asigure cd noi, terapeutii pentru copii, nu sun-
tem traumatizati indirect de povestile dificile ale clientilor nostri
si de limitdrile agentiilor in care lucram ca stagiari. Profesorii mei
sperau sa ne insufle deprinderi sanatoase, indispensabile pentru a
ramane implicati si prezenti in relatia cu clientii.
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Insa, la acea vreme, am inteles complet gresit grija de sine.
Credeam ca inseamna lucruri care ma fac sa ma simt bine sau sa
ma rasfat. Faceam sedinte de pedichiura de 30 de dolari pe care nu
mi le permiteam, mancam cheeseburgeri si cartofi prajiti de la Five
Guys si beam seara cateva pahare de vin. Credeam ca toate aces-
tea ma vor face sa ma simt mai putin stresatd. Dar se pare cd m-au
facut sa ma simt mahmura si balonata, sa am picioare frumoase si
un sold mai mare pe cardul de credit.

Mi-a luat ceva timp sa inteleg ce este grija de sine autentica.
Intr-un final am inteles cd inseamna sa-ti acorzi timp in mod
constient pentru a face lucruri care te ajuta sa supravietuiesti zi
de zi, ceea ce nu este intotdeauna sexy sau distractiv. inseamna
sa intreprinzi actiuni care iti imbunadtatesc sandtatea pe termen
lung si te reincarca mental, fizic si emotional, indiferent daca
acest lucru inseamna sa stabilesti limite in relatia cu un membru
al familiei care vine mereu neanuntat, sa dezactivezi notificdrile
prin e-mail atunci cand ai terminat lucrul sau sa te culci devreme
in loc sa stai treaz pana tarziu incercand sa recuperezi timpul liber
pierdut (fenomen cunoscut sub numele de ,,amanare din razbunare
a orei de culcare“). Adevarata grija de sine faciliteaza promovarea
sandtatii si starii de bine pe termen lung, nu doar a ceea ce te face
sa te simti bine pe moment. Puteti compara energia, rabdarea si
starea de bine mentald generala cu banii din contul bancar: unele
activitati va golesc contul, in timp ce activitdtile de grija de sine vi-1
realimenteaza.

In acest capitol voi inlatura unele conceptii gresite utilizate frec-
vent despre grija de sine, voi descrie numeroasele forme de grija
de sine existente si va voi invata cum sa reusiti sa puneti in prac-
tica grija de sine.



MITURI FRECVENTE DESPRE GRIJA DE SINE

Termenul grijd de sine a fost in ultima vreme la moda pe retelele
de socializare si in cultura populara. Grija de sine este intalnita
pretutindeni! Serviciul Google Search Trends a indicat o crestere
de 250% a cautarilor referitoare la grija de sine intre anii 2019
si 2020, iar piata globala de wellness are acum o valoare estimata
la 1,5 trilioane de dolari?. Drept urmare, in prezent exista reviste
si emisiuni de televiziune dedicate in intregime conceptului de
»grija de sine“. Comerciantii stiu cd toti oamenii cautd modalitati
de a se simti mai bine si de a avea grija de ei insisi. Gwyneth
Paltrow si compania sa, Goop, au realizat chiar un intreg serial
Netflix care trateaza cele mai noi tendinte in materie de wellness.
Insa, in ciuda preocuparii actuale a societdtii noastre legate de
grija de sine, exista in continuare o serie de mituri legate de acest
concept.

MITUL NR. 1- GRIJA DE SINE ESTE EGOISTA

A avea grija de noi ingine poate parea un lucru egoist. Adesea
suntem atat de concentrati sa oferim celorlalti — sa fim un bun
parinte, angajat, sot/sotie, membru al familiei, prieten sau mem-
bru al comunitdtii — incat uitam sa ne acordam prioritate noua
ingine. In special femeile sunt conditionate cultural si aiba grija de
ceilalti in detrimentul lor. Asa cum Emily si Amelia Nagoski explica
cu elocventd in cartea lor, Burnout. Cum sd spargi cercul vicios al
stresului, se considera ca femeile trebuie sa fie intotdeauna dragute,
calme, generoase si atente la nevoile celorlalti. Aceasta responsabi-
litate poate fi coplesitoare.

Realitatea e ca grija de sine este necesara pentru a ne putea dez-
volta si pentru a avea energia de a fi un membru al societatii impli-
cat si activ. Dacd va prioritizati nevoile nu inseamna ca privati pe
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altcineva de ceva. Nu puteti avea grija de ceilalti daca nu aveti grija
mai intai de propria persoana. E ca atunci cand zbori cu avionul:
cand are loc o schimbare a presiunii din cabind, insotitoarea de
bord va spune sa va puneti mai intai masca de oxigen inainte de
a-i ajuta pe ceilalti. Grija de sine este masca metaforica de oxigen
care va mentine in viata.

MITUL NR. 2: GRIJA DE SINE ESTE COSTISITOARE, CONSUMATOARE DE TIMP
SI DOAR PENTRU FEMEI

Navigarea pe retelele de socializare si vizionarea emisiunilor de
televiziune bazate pe fapte reale v-ar putea face sa credeti ca grija
de sine necesita cheltuirea unor sume mari de bani pe un antre-
nor personal si pe piureuri verzi din fructe. In cultura occidentals,
emisiuni de televiziune precum The Real Housewives (Adevdratele
gospodine) promoveaza grija de sine ca fiind ceva accesibil numai
femeilor albe instarite. Drept urmare, grija de sine a devenit sino-
nima cu tratamentele costisitoare la spa in statiuni exclusiviste sau
cu excursiile de lux la crame impreuna cu grupurile de prietene.
Si, desi toate aceste lucruri sunt placute (marturisesc ca platesc in
mod frecvent mult prea mult pentru kombucha cu ghimbir la piata
de produse proaspete), in mod cert nu reprezinta o conditie prea-
labila pentru o buna sandtate mentala si fizica.

Daca doriti sa aveti mai multa grija de dumneavoastrd, nu tre-
buie sa cumparati seturi costisitoare de aromaterapie, sapunuri de
baie detoxifiante, masti pentru ochi care sa va ajute sa dormiti, jur-
nale de lux sau ulei de canabis. Pentru grija de sine nu aveti nevoie
de niciunul dintre aceste lucruri, insa, daca doriti sa va cumpdrati
cdteva cristale vindecdtoare, n-aveti decat. (Marturisesc cd sunt o
persoana care cumpara cristale vindecatoare. Am toate cristalele.
Nu pot rezista niciunei pietre dragute care pretinde ca ma ajuta
sa-mi dezvolt intuitia si sd-mi gasesc pacea interioara.)



