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CAPITOLUL L.
DEFINIREA DOMENIULUI DE STUDIU
INTERDISCIPLINAR

,, Omul se experimenteaza pe sine, gandurile si sentimentele sale, ca
fiind ceva separat de rest - un fel de halucinatie optica a constiintei
sale. Aceasta halucinatie e un fel de temnita pentru noi, fiindca ne
restrictioneazd la dorintele noastre personale si la afectiunea fata de
cdteva persoane care ne sunt cele mai apropiate. Sarcina noastrd
trebuie sd fie aceea de a ne elibera singuri de aceastd inchisoare,
largind cercul compasiunii noastre pentru a imbratisa toate creaturile
vii si intreaga naturd, in toatd frumusetea ei. Nimeni nu este capabil sa
indeplineasca acest deziderat in totalitate, dar stradania de a obtine o
asemenea reusitd este, prin ea insdasi, o parte a eliberarii si un
fundament pentru consolidarea protectiei launtrice” - Einstein, 1972

(Siegel, 2018).
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,,Omul este ceea ce mananca” (Man ist was man isst), in jocul de cuvinte
original — spunea Feuerbach. Si aceastd afirmatie este repetata la nesfarsit de
mai toti cei care lucram in domeniul nutritiei moderne. Ne aflim in momentul
in care raportarea noastra fiintiala la mediul inconjurator, face ca aparitia
elementului interdisciplinar sa devina un semn al cunoasterii prin acceptare,
intelegere si tolerantd, din perspectiva evolutiei si valorii umane. In acest
context, psithologia nutritionald se Inscrie in aria de influenta a cel putin doua
domenii care au in prim plan omul, sub toate aspectele dezvoltarii sale. Pentru
a Intelege interdisciplinaritatea, pornim prin definirea conceptuald a celor
doud domenii: psihologia si nutritia.

1.1. Definirea domeniului de studiu - Psihologia

,»Obiectul propriu al psihologiei este viata constientd, oriunde s-ar
manifesta ea” (Zlate, 2015). Cercetatorii au decis odata cu investigarea
bolnavului somatic dar mai ales psihic ca, nu doar constiinta este subiectul de
studiu al psihologiei, intrucat fenomenele psihice functioneaza si la alte
niveluri. Siegel (2018) abordeazd o viziune dinamicd a noului concept
introdus chiar de el, ,,aparat psihic” si pune la punct diferite tehnici de
investigare a acestuia.

Psihanaliza lui Freud are un ecou uluitor in epoca sa, mai apoi chiar
si printre cei care-l contestd cu vehementd. Ea rdmane si in ziua de astdzi
o metodd impresionantd de investigare a psihicului uman. Freud a
descoperit inconstientul omului si-l propune ca obiect de cercetare si
investigare al psihologiei, metoda aplicata cu succes si astdzi in cabinetele
de psihoterapie.

Paul Popescu Neveanu (1991) afirma faptul ca psihologia este stiinta
centrald despre om si relatiile interumane. Mergand pe aceasi linie,
Iordachescu (2006), spunea ca psihologia este o stiintd a comportamentului,
aceea de a sti ,,cum si de ce organismele fac ceea ce fac”, fiind totodatd suma
a doi termeni care definesc aceste doud domenii:

- psyche = din limba greaca, ,,suflet sau spirit”

- logos = din limba greaca, ,,studiu stiinta”,
concluzionand ca fiind studiul stiintific al mintii, al comportamentului
oamenilor si animalelor.



1.1.1. Psihicul uman si caracteristicile sale

Psihicul este locul de organizare a tuturor proceselor psihice, acel
ansamblu de procese care construiesc comportamentul omului. Pérerile si
explicatiile asupra psihicului au diferite nuante, pentru unii psihicul este o
forma de materie propriu-zisa ,,gandirea este o secretie a creierului, asa cum
bila este o secretie a ficatului”, iar pentru altii este tot o materie, dar mai
rarefiatd (Zlate, 2015). Dinamica functionalitatii sale, precum si
complexitatea nuantata in diversele concepte sub care apare aparatul psihic
uman, toate aduc un efect de libertate si creatie, o activitate transformatoare,
un permanent proces de actiune. ,,El este interior (ascuns, lent, virtual), dar si
exteriorizat (manifest, real)” (Zlate, 2015).

A. Psihicul este o forma a vietii de relatie, suspendarea acesteia duce
la perturbarea vietii psihice si face imposibila viata. ,,Faptul acesta a fost
demonstrat prin intermediul experimentelor de izolare si privare senzoriala,
efectuate de Bexton, Heron si Scott, in anul 1954, in laboratorul lui Hebb.
Subiectilor le-a fost cerut sd nu faca nimic, doar sa stea culcati confortabil pe
un divan, intr-o camera in care s-a Intrerupt insa orice contact senzorial cu
realitatea inconjurdtoare: nu vedeau, nu auzeau, nu se miscau, nu puteau sa
simtd prin pipdit... Dupa 20 de ore de absentd a contactului cu lumea
exterioard erau tulburati, nefiind capabili sa se comporte si sa gandeasca
normal. S-a constatat aparitia unor tulburari emotionale, scaderea capacitatii
intelectuale, aparitia de halucinatii (Zlate, 2009).

Asadar, psihicul nu exista si nu functioneaza normal decat in relatie cu
exteriorul, iar lumea obiectelor fiind expresia nemijlocita a vietii de relatie a
individului (Zlate, 2015).

B. Psihicul este un fenomen inseparabil de structurile materiale,
cuantice si energetice. Studiindu-se in aceste vremuri inteligenta artificiala,
reprezentantii ciberneticii au ajuns la concluzia cd aceasta este uimitor de
asemanatoare cu cea naturald. Reprezentantii biochimiei au demonstrat
existenta unei legaturi, ca o dependenta logica intre anumite stri de constiinta,
elemente chimice si neurosecretii. ,, Explicatia finald a comportamentului sau
ale altor procese mentale se regdseste in activitati fiziologice ale corpului si, In
mod particular, a sistemului nervos” (Lashley, 1930).

Creierul apare si se dezvolta ca organ al psihicului, iar psihicul este
functia lui, creierul si psihicul nu sunt unitati corelate din afara, ci formeaza
o unitate evolutiva dinamica, creierul nu poate genera psihic in virtutea
organizarii sale celulare si a activismului sau bioenergetic. Izolat de sursele
informationale, oricat de bine ar fi programat din punct de vedere genetic, el
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nu ar ajunge sa produca nici imagini, nici idei, nici amintiri, el nu produce
viatd psihicd, aceasta elaborandu-se treptat in ontogeneza; specializarea sa
functionala se prezintd ca potentd, trecerea ei in act facandu-se prin
conectarea cu fluxurile informationale si cu prelucrarea lor (Golu, 1989).

C. Psihicul este o forma de reflectare ideal subiectiva si constructiva
a realititii. Intelegerea caracterului reflectoriu al psihicului reprezinti un
castig metodologic important in psihologie. A rdmane doar la acest nivel insa
nu e suficient, deoarece psihicul are calitatea nu numai de a oglindi, de a
reproduce realitatea, ci de a o si crea, oferind la iesire mai multe informatii
decat au fost la intrare (Zlate, 2015).

D. Psihicul este un fenomen conditionat si determinat socio-istoric.
Valorile sociale, modelele existente culturale si practicate de societate, toate
lasd o amprenta incontestabild asupra psihicului individului. Fenomenele
primare sunt doar conditionate socio-cultural, pe cand cele superioare,
specifice omului si superioare animalelor, sunt determinate socio-cultural. Un
exemplu in acest sens ar fi puii de om crescuti de animal. ,,Ei s-au dezvoltat
sub raport biologic, si-au amplificat si ascutit unele capacitati senzoriale si
motorii prezente la om si animale”. In schimb, chiar dupa ce au fost readusi
in mediul social, n-au putut sd-si formeze si sa dezvolte capacitatile specifice
umane (limbajul, gandirea etc.) (Zlate, 2015).

Cat priveste sursa mintii noastre, Daniel Siegel (2018) ne propune sa
ne-o imaginam ca fiind fluxul de energie si informatie dinspre exterior catre
noi, si intrinsec, de la noi catre mediul de viatd. Mintea ar putea fi inteleasa
chiar prin acest sistem. Modificarea ei in timp si spatiu, cu toate variatiile,
poartd denumirea de FLUX. Iar, acest flux exista n noi insine, intre noi si
ceilalti si intre noi si mediul inconjuréator.

Trasaturile de baza propuse de Siegel (2018), in ce priveste mintea,
sunt: energia si informatia. Mentiunea procesului de auto-organizare a
mintii se reflectd asupra starii de energie si informatie ce ar putea fi reglate
prin acest proces, pe masura ce se manifesta intre noi si In noi. Cutia craniana
si epiderma noastra nu reprezinta granitele mintii, pentru ca circulatia fluxului
de energie si informatie curg in egald masurd si In exteriorul nostru, prin
relatia cu ceilalti si cu mediul.

Gdandind astfel despre mintea noastra, cine putem fi noi? ,, Cine suntem
noi este modelat de fluxul de energie si informatie. Ce suntem, reprezintd
impartasirea, incorporarea si reglarea acestui flux. Unde suntem este atat in
corpul in care ne-am ndscut, cdt si in relatiile ce conecteaza acest corp cu
alti oameni si alte locuri, alte entitati, din afara corpului insusi. Cum se
manifesta toate acestea sunt de explorat in detaliu... ” (Siegel, 2018).
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Mintea noastra este in cutia craniand, ar putea spune unii. Doar ca, si
structural acest lucru este un neadevar. Celule neuronale identice cu cele din
creier se gasesc la nivelul cordului si al tubului digestiv. S-au facut studii ce
evidentiazd modul in care tubul digestiv dispune de doua straturi de celule
neuronale identice cu cele ale creierului, neurotrasmitatori formati la aceste
nivele, cum ar fi serotonina. Microbiomul de la nivelul tubului digestiv
influenteaza starea noastra de spirit, starea de sanatate - gandurile, emotiile,
intentiile, pana si felul in care ne comportam.

Auto-organizarea mintii de care ne vorbeste Siegel (2018) ar putea fi
lesne de inteles a fi in legatura cu procesele cognitive, precum: constiinta,
gandirea, simtirea si comportamentul. In lipsa acestei auto-organizari, mintea
poate fi supusa rigiditatii, fie haosului. Poate ca tocmai aceste doua reglaje,
sau bruiaje generau mai apoi o minte mai putin sanatoasa.

Oamenii trec prin stiri de disconfort, dezechilibru, disfunctie,
insatisfactie, iar acestia par a avea cu totii acelasi tipar de rigiditate sau haos,
intr-un anumit moment al vietii. Studiind diferitele tulburdri sau sindroame
psihice este usor de remarcat cum fiecare are legdtura cu haosul sau
rigiditatea, fie ca ne gandim la un sindrom bipolar, schizofrenie, indivizi cu
traume nerezolvate sau cei diagnosticati cu stres post-traumatic. Toti acestia
sunt coplesiti de haos sau de rigiditate.

Siegel (2018) ne vorbeste de partea de integrare ce poate fi privitd ca
un mod de relationare. O minte sandtoasa este organizata sub forma unui
Sflux flexibil, adaptabil, coerent, energic si stabil, iar aceasta ar putea defini
mintea sandatoasa.

Suntem un flux de energie care circuld si de sus in jos si invers.
Odata, percepem prin intermediul simturilor lumea din exterior, creandu-
se un flux senzorial de energie din interior catre exterior, sau de jos 1n sus.
Ceea ce vedem gustdm, auzim, mirosim si atingem, creeaza un flux ce
include ceea ce noi percepem 1in interiorul corpului, inclusiv senzatiile ce
tin de emotiile proprii, amintiri sau ganduri, cat si senzatiile datorate
conectdrii cu cei din jur. De asemenea, felul in care filtram fluxul de
energiei din exterior, transformandu-l in informatie si dandu-i sens, iar
aceasta se Intdmpld de sus in jos, de la informatia filtratd de minte, ce
ajunge 1n corp.
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Concluzionand in delimitarea logistica a conceptului (DEX, 1975)
surprinde urmatoarele elementele in ce priveste psihologia:

- este stiinta care se ocupa cu studiul proceselor si particularitatilor
psihice;

- totalitatea fenomenelor psihice care caracterizeaza un individ sau o
colectivitate de indivizi;

- totalitatea proceselor psihice care conditioneaza o activitate.

TEMA DE REFLECTIE!

Ce este mintea omului?
Ce factori determina dezvoltarea psihicului uman?
Care este cea mai interesantd idee citita pana aici?

1.1.2. Clasificarea procesele psihice

Exista mai multe clasificari pentru aceleasi procese psihice, astfel ca, vom
avea 1n vedere schema psihologiei clasice, care cuprinde urmatoare clasificare:

1. Procesele psihice sunt grupate in 3 categorii:

e Procesele cognitive de cunoastere impartite in:

- procese senzoriale - senzatia, perceptia, reprezentarea;

- procesele logice superioare - gandirea, memoria, imaginatia;
e Procesele afective - emotii, sentimente, pasiuni;
e Procesele volitive - vointa.

2. Activitatile psihice — modalitatile prin care omul se adapteaza la
mediu — includ forme variate de actiuni, miscdri, operatii in vederea realizarii
unui scop, sustinut de o puternica motivatie: jocul, invatarea, munca, creatia.

3. insusirile psihice — particularititile de personalitate care redau
structuri globale, stabile:

- temperamentul,

- aptitudinile,

= caracterul,

- inteligenta,

- creativitatea.
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4. Conditii care stimuleaza si faciliteaza procesele, activitatile si
insusirile psihice — acele fenomene psihice care nu pot fi cuprinse in nici una
din categoriile de mai sus:

- motivatia,

= deprinderile,

- atentia.

Pentru a supravietui, toate organismele trebuie sa intre in contact cu
mediul si sa se adapteze la el, sd dezvolte reactii si sa Intreprinda actiuni.
Organismele vegetale reactioneaza sub forma de fotosinteza, cele animale sub
forma de iritabilitate, reflexe, instincte. La oameni se remarcd aparitia unei
forme superioare, complexa, de reactie la mediu, definitd de sistemul psihic
uman. Toate organismele care au sistem nervos poseda psihic, dar in cazul
omului acesta se deosebeste radical, pentru ca este de natura informationala:
recepteaza, prelucreaza si produce informatie.

Psihicul este expresia vietii de relatie!

Activitat peihice -jocul
-invitarea
=munca
-creatia
-comunicarea

Insusiri psihice - temperament
(formeaza personalitatea) - aptitudim

Sistemul < N

psihic

-senzoriale: -senzatii
-perceptii

-cognitive § -de trecere: reprezentéri

-

-superioare: -gindire
-memorie
-imaginatie
\ { -limbaj
Procese psihice -afective: -emotil
-sentimente
-pasiuni
L -reglatorii: -vointa
-moftivatia
-conditionale: -atentia
-deprinderi

Figura 1. Schema sintetica a sistemului psihic uman

Sursa: www.scribd.com/doc/230441865/Schema-Sistemului-Psihic-Uman

,, Cea mai importanta decizie pe care o poate lua omul este daca locul
acesta in care trdaieste este un loc ostil sau unul prietenos” (Einstein).
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1.2. Definirea domeniului de studiu - Nutritia
1.2.1. Definitia nutritiei

Nutritia pentru a fi definita In ideea in care noi acceptdm
interdisciplinaritatea, pornind de la conceptul de baza, verbul a nutri =
latinescul nutritio (DEX, 1998):

- ada de mancare sau a manca;

- a(se) hrani, a (se) alimenta;

- aintretine pe cineva cu mancare;

- aprocura cuiva hrana (si alte mijloace de existenta).

In acest context, nutritia este definita ca fiind - conform DEX (1999) -
totalitatea proceselor fiziologice prin care organismele isi procurd hrana
necesard cresterii §i dezvoltarii, obtinerii energiei pentru desfiasurarea
proceselor vizate refacerii tesuturilor. La toate aceste interpretari conceptuale,
Sahleanu in ,Mica enciclopedie de biologie si medicina” (1976)
concluzioneaza, aratand ca nutrifia este ansamblul prin care se intretine viata,
cu ajutorul importului si prelucrarii de materii prime:

- substante nutritive (apa si sarurile minerale) prezente in ambianta fizica;

- alimente (de natura biologica) care se cer digerate si asimilate;

- trofine.

Putem adauga elementul de nutritie optima care, dupa celebrul Holford
(2008), permite organismului sa fie cat de sandtos posibil §i sa munceasca atat
cat poate (Pasca, 2009). Acelasi autor subliniaza faptul cd nutritia optima
reprezinta aportul de nutrienti care:

- ne ajutd sa atingem performante mentale si echilibru emotional;

- ne ajuta sa atingem performante psihice optime;

- este asociata cu incidenta scazuta a raportului boala- sanatate;

- este asociatd cu un mod de viatd sanatos si indelungat.

Totodatd, cu ajutorul nutritiei personalizate putem, dupa Holford
(2008), dupa Pasca (2009):

- sd ne imbunatafim ageritatea si claritatea mintii, starea sufleteasca si
puterea de concentrare;

- sa crestem nivelul 1Q- ului;

- sa Tmbunatatim performantele fizice;

- sa Imbunatatim calitatea somnului;

- sa imbunataim rezistenta la infectii;

15



- sd ne aparam singuri in fata bolii;

- sane bucuram de o durata de viatd mai lunga si mai sdnatoasa.

Dupa un asemenea periplu al definitiilor conceptuale a celor doua
domenii de ,,acoperire”, putem structura delimitdnd faptul cd psihologia
nutritionald este acea dimensiune care implicd actul comportamental -
educational privind fenomenul nutritional, prin prisma formarii si dezvoltarii
umane i raportarea sa la comunitate in configuratia unei atitudini pozitive
despre conceptul si importanta unei vieti sanatoase ca efect al echilibrului
dintre suflet si corp/ corp si suflet.

1.2.2. Relatia dintre hrana si suflet

Printr-o modificare a hranei de zi cu zi, omul capatd noi deschideri in
propria constiintd. Si, de la acest simplu fapt - o dietd noua, atent aleasa -
porneste un drum lung al schimbarii. Drumul trezirii la adevarata viatd, una
constienta si plina de alegeri constiente! Pentru ca, hrana are o informatie
nutritionald si una informationald, de viatd. Odata cu alegerea constienta a
hranei de zi cu zi si punctele de vedere ale vietii, in ansamblul lor intreg, se
schimba. Omul se transforma, devine o ,,formula mai buna a sa”, ajunge mai
frumos pe interior si exterior, avand puterea de a se schimba si de a
experimenta o noud atitudine de viata (Bratu, 2018). Porneste constient la
drum!

Limitele si prejudecatile, principiile, pattern-urile in care alegem sa
ne incadrdm, ca apoi sd le si urmam habotnici si impasibili la consecinte,
toate acestea nu exista decat in mintea noastra, a fiecaruia dintre noi. Inima
ne da puterea de a depasi toate barierele rationale. Sus sa avem inimile...,
cat de frumos si adevirat, cat de pretios si de subtil este acest mesaj. In
adapostul sufletului saldsluieste frumosul, de aici si convingerea ca
frumusetea vine intotdeauna din interior, dintr-o asezare a firii, a uniunii
inimilor noastre cu mintea. lar spiritul e cel care ne defineste ca oameni,
cel care gestioneaza energia, viata si constiinta fiecaruia dintre noi (Bratu,
2018).

,Sa ne ingrijim mai intdi de suflet” sau sa-l descoperim, dupa
cercetarea grosierd a materiei si revelarea legaturii firesti dintre axa
lumii pamantesti si cea a existentei vesnice. Preocuparea si inaltarea
privirilor sa o facem dupd cercetarea si stapdnirea firii si pornirilor
pamantesti.
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1.2.3. Cum sa intelegem termenul ,,dietd”?

Dieta este un mod de viata, inseamna un regim de hrana, de zi cu zi.
Dieta nu este un simplu program, desfasurat intr-o anumita perioada, pentru
a pierde kilogramele in plus in cateva saptamani sau luni de zile. Dieta este
mai mult decat atat, este un mod de viata constient, iar odata invatat si asumat,
asigurd randamentul optim al corpului si al mintii, spre un echilibru general
si o integralitate fireasca in mediu (Bratu, 2018).

Ce este important Tnainte de a incepe o dieta? Sa ne asiguram ca regimul
hidric este bine inteles si nsusit. Nu putem vorbi de diete, de stil de viata
sanatos, fara sa avem in vedere consumul optim de apa, in fiecare zi. Practic,
primele lectii de nutritie sunt aparent simple, insa, fara ele nu putem pleca la
drum. Sunt cele mai importante pentru a ne putea intelege cum functiondm si
ce avem de facut (Bratu, 2018).

Sa te bucure fiecare gura de apd, cu respect sa o privesti. Doar cdnd te
arde setea poti oare sa intelegi dependenta si nevoia permanenta de aceasta
seva de viata? Ceva atdt de pretios...

,»Nutritia optima va fi medicina viitorului”, a spus Linus Pauling,
laureat de doua ori a Premiului Nobel! Parintele biologiei moleculare - cum
mai este numit printre cercetatori -, a deschis o noud viziune asupra
esentialului. Tot mai multe voci dintre cei care cerceteazd genetica si
antropologia umana spun acelasi lucru. Genetic, omul nu vine pe lume cu un
sir de boli. Eventual, are predispozitie genetice pentru a face o afectiune sau
alta. Modul in care ne hranim si felul in care tradim sau ne adaptdm mediului,
reprezintd factorii dezechilibrelor sau suportul starii de sanatate, pana la
adanci batraneti. Trigerul de manifestare a genelor 1l reprezinta stilul nostru
de viata (Bratu, 2018).

»Hrana sa va fie medicament” a spus Hipocrate, cel care este
considerat parintele medicinei, in urma cu peste doud mii de ani. Da, prin
hrana ne mentinem starea de sanatate, prin hrana de zi cu zi prevenim o serie
de boli. Pacat ca am pierdut aceastd constiintd, pacat cd mulfi dintre noi
ramanem captivi tehnologiei si industriilor care aduc culoare, savoare,
chimizare si ,,multa inselare” hranei, din punct de vedere nutritional. Hrana
este simpla, oamenii au complicat totul prin industrializare. Pacat... Omul
actual are cele mai bune conditii de viata din intreaga sa istorie. Putem atinge
varsta de 100-120 de ani, doar sa ne si hranim cumpatat si congtient.

Profilaxia bolilor, bunul randament psihic si intelectual, starea generala
a Intregului, toate depind de hrana noastrd zilnica, de felul in care alegem

17



,combustibilul de functionare”. Cei care devin constienti de viata lor - si ce
presupune a trdi liber, in bucurie -, sunt atenti la hrana, sunt preocupati de
felul in care o aleg (Bratu, 2018).

Sa invatam despre cum sa ne hranim este o lucrare despre viata, despre
oameni §i frumusetea lor, despre libertatea de a trai bucuria si uimitoarea
existenta. Este si o lectie de respect pentru tot ce a lasat Creatia in jurul
nostru.

1.2.4. ,,Dieta de slabit” vs ,,dieta de zi cu zi”

In alimentatie avem mare nevoie de bun simt si masurd. Fara ,,bun
simt”, toate se revarsa necontrolat in adaptare si in armonie. Nu suntem intr-
o competitie cu mdncarea, avem doar o legatura de daruire si bucurie, intr-

’ A

un ,,simt bun”, spre a intelege ceea ce ne face si ce nu ne face bine.

Termenul ,,dieta” a fost folosit pentru prima datd de catre parintele
medicinei, celebrul Hipocrate, si reprezenta modul de viatd, din punct de
vedere nutritional, din fiecare zi. Asa numesc si eu obiceiurile culinare ale
omului, simplu: dieta de zi cu zi. Nu stiu cine a denaturat termenul, nu am
cunostintd despre momentul in care a aparut prima ,,dieta de slabit” si cine a
schimbat sensul initial. Nici nu este important. Cu adevarat importanta ar fi
asimilarea acestui termen de ,,dietd”, ca un mod de viata firesc, in locul celei
de constrangere nutritionald, numit dieta de slabit (Bratu, 2018).

Ce bine ar fi dacd am intelege cu bucurie si responsabilitate ca
demararea unei diete reprezinta practic inceputul unui nou mod de viata, al
unui stil de alimentatie constient, spre obtinerea unei forme fizice bune si
pline de viata, spre pastrarea sanatatii si vitalitatii. Sensul echilibrat al vietii
ne ofera modul cel mai firesc si evident de profilaxie a bolilor.

Diversele diete vehiculate in timp, vestitele metode rapide de slabit ,,au
ajutat” intr-un fel omenirea sa aiba o ratd de obezitate ingrijordtoare in ziua
de azi. Asa a inceput sa fie evident acest dezechilibru. Milioane de oameni au
tinut ,,diete” dar nu au slabit, chiar s-au ingrasat mai mult dupa revenirea la
obiceiurile curente. Mai rau, reducerea caloriilor a condus la pofta de dulce,
infometare, mancat compulsiv, schimbari de dispozitie si fluctuatii in energie
(Bratu, 2018).

Construirea unui corp sandatos si armonios incepe din farfuriile
noastre, incepe odata cu atentia si dorinta fiecaruia dintre noi de cunoastere

si echilibru!
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Ce ne dau dietele de slabit? Dietele ne aduc o performanta temporara.
Scddem in greutate, ne privam de anumiti nutrienti, dar schimbul nu este
deloc unul avantajos. Chinul perioadei de abstinentd aduce stari psihice si
emotionale precare, iar starea generald este afectata. Astfel, ne pierdem din
vigoarea fizicd si psihica, cu buna stiintd. Vei putea sldbi si mentine o greutate
normalad pe perioade indelungate in timp, numai oferindu-i organismului
nutrientii pe care 11 poate converti in mod eficient in energie.

Mai mult decat atat, numai atunci caind mananci in conformitate cu tipul
tau metabolic, cand organismul tdu transforma in mod optim nutriengii
consumati in energie, simptomele de foame continud, poftele, mancatul
compulsiv si schimbadrile de dispozitie, care sunt deseori asociate cu ,.tinerea
unei diete”, vor dispdrea. Si starea generald, bucuria vietii si surasul apar
odata cu incetarea oricaror dezechilibre, prin adoptarea unei diete echilibrate
si constiente (Bratu, 2018).

Una dintre masurile dovedite stiintific de prelungire a vietii este
reducerea numarului de calorii. lata o solutia salvatoare intre atdtea ,,ispite
inselatoare”, nutritionale sau mai putin...

Sa nu mai facem speculatii pe seama cifrelor si calculelor matematice in
dieta noastra, chiar de la Tnceput. Sa incepem prin a Intelege ce inseamna a
manca sanatos, crud, natural si starea noastrd va avea numai de castigat. Astfel,
va veti Improspata tonusul psihic si veti dobandi si un fin echilibru emotional
(Bratu, 2018).

1.2.5. Alimentatia viitorului - care sunt trendurile in nutritie?

Nutritia, in prezent, este una dintre cele mai bine vandute trenduri din
lume, dezbaterile dinspre si despre nutritie pot fi comparate cu ,,ocolul infinitului
mic pornind de la nimic” (Lavinia Bratu). Cine nu stie astizi cate ceva legat de
mancare? Fie ca raspunsul vine din sfera perfectiondrii personale, fie din
orizontul nestapanit al gustului, oricare dintre parti se indreptateste a spune ca
fericirea noastra trece prin stomac! 2/3 din secretia de serotonind a corpului este
produsa in peretele acestuia, iatd si explicatia fiziologica, ca sa fie totul cat mai
limpede.

Claritatea fenomenului nutritional al zilelor noastre are o tendinta tot
mai cronicizata de scapare in deriva, proportia celor prezentate si neaparat
explicate printr-o cercetare stiintificd - daca se poate sa fie chiar la Harvard,
ar fi excelent! -, se indeparteaza tot mai mult de vreo simplificare a cautarilor
noastre.
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Procesul bio-chimic prin care corpul extrage si sintetizeaza elementele
de functionare, la nivel celular - tesut - organ - sistem - intreg, are tot mai
multe obstacole de intelegere sau poate chiar capdtd o subdimensionare,
tocmai din lipsa de cunostinte minime despre fiziologia corpului. In plus, mai
e ceva deasupra materiei, o influenta la nivel subtil despre care nici nu
indraznim a face prea multe supozitii. E ceva ce nu prea poate fi cercetat
stiintific, cu toate ca fizica cuanticd reuseste tot mai mult s ne apropie de
gandul ca, fiecare Incercare de explicare stiintificd are o convergenta cu ceva
integrativ, superior si despre care ne este inca greu a vorbi. Poate nivelul de
constiintd viitor va face accesibild si aceastd inca neinteleasd experienta
constienta a subtilitatilor, in general (Lavinia Bratu).

De ce se vinde bine nutritia? Toata lumea mananca, are nevoie de hrana.
[ata, am gasit punctul comun si baza de la care putem trasa o infinitate de
variante de deplasare. Si, ne-am obisnuit ca in toate chestiunile legate de
sandtate sa presupunem ca stiinta ar avea ultimul cuvant. Din punct de vedere
al hranei, alegerii ei, eu am toatd convingerea ca putem afla mult mai multe
dacd ne Intoarcem putin privirea in istorie, traditie si cultura locului in care
suntem ndscuti. Poate ca aceastd privire in urma inseamnd o cuprindere si
intelegere mult peste cercetarile secventiale-stiintifice dupa care ne ghidam
in acest moment. Ne-am deprins a afla totul rational, ne-am pierdut intuitia si
odatd cu aceasta, simplitatea alegerilor. Ne complicam nefiresc de mult
realitatea, oare de ce? (Lavinia Bratu).

Stiinta dovedeste multe chestiuni legate de mancare — nutrienti — boala —
sanatate, face o treabd grozava. Probabil ca nu peste mult timp se va rezolva
problema alimentatiei, credndu-se pastilele ce reprezintd masa perfectd. Dar,
pana atunci, ne putem intreba ,, ce-i de facut acum™? Nu putem lasa stiinta sa
ne ghideze orbeste ce punem in farfuriile noastre, parcd mai e nevoie si de
altceva. Suntem mandri, in varful piramidei trofice, singurii de pe pdmant care
au nevoie de consiliere pentru a decide ce sa mananca. Stam bine, merci, oare?

Omul in cautarile sale...

Pozitia geografica si cultura zonelor aferente sunt primele de la care
pornim alegerile culinare. Eu, aici in Romania, nu am nici o sansd sa ma
trezesc dimineata, sa dau fuga la cocotierul de pe plaja si sa-mi sparg o nuca
de cocos, mai apoi sa savurez in briza matinala ,,savoarea” inceputului de zi.
Nu am cocotierul si nici plaja! Nu este rau sa visam asta, chiar sa o facem in
vacantele exotice dar, ar fi bine sa nu lasam sa ne scape belsugul din gradina
apropiata sau sd lasam frustrarea ca ne lipseste plaja, in nici o dimineata. ..
Din pacate, iatd-ne atat de curiosi de tot ce-i peste gard, de am transformat
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gastronomia locald intr-o cautare permanente a departarii. Cautam noi
gusturi, pierdem din ritm si din firesc. lar marele pacat al culturii culinare
actuale este chiar indepartarea de firescul natural al mancarii traditionale
(Lavinia Bratu).

De ce cadem in capcana? Gusturile complicate, combinatiile
»dependente” - sare, zahar si grasimi! -, mancarea cu potentatori ai gustului,
1atd ce ne zdpaceste creierul! Fast-food, mancare chinezeascd, mancarea
congelata, oare de ce alegem asta? Da, avem un pacat, noi toti si o cddere: am
cazut In capcana gustului mancarii occidentale! Habar nu avem ce bine ne-ar
fi a Intelege pasul simplu, ce-1 avem de facut: intoarcerea la traditia, cultura
si simplitatea locala.

Traditia culinard face o altd diferentd, oamenii locurilor, adaptati la
mediu si resurse, creeazd acele combinatii optime gustului si nevoi de
integrare si adaptare favorabild la mediu de viatd. Ne putem gandi cum
mamaliga din mei, care face parte din traditia poporului roman, a fost de
nddejde celor de la munte, aceasta fiind consideratd mancarea care dadea
vigoarea si aspectul masiv al tdranului roman. Nu stiu de putem spune acelasi
lucru si de tocaturile din carne din diferite retete - mici, sarmale, hamburgeri - ,
ar reprezenta aceeasi hranad de sustinere nutritionala specifica locului, oare?
Este o diferenta Intre hrand de zi cu zi si cea a ospetelor, numai ca azi lucrurile
nu doar s-au amestecat, dar chiar primeaza ospatul zilnic culinar. Mancam ce
ne place, doar daca gustul este la ndltime, iar chimizarea actuald ne-a
denaturat perceptia gustului natural, firesc. Zahar, sare si grasimi, iata
combinatia nebund dupd care sistemul nostru hormonal este supraexcitat si
numai la gandul combinatiei! Am denaturat naturalul, chimizarea si
organoleptizarea primeaza In creierul si sistemul actual de alegeri (Lavinia
Bratu).

Cine are de castigat din ,,era nutritionismului? ” Atat de multe industrii
cautd profit, trebuie sd recunoastem ca, ,,nutritionismul” este foarte atractiv in
zilele noastre, cdnd avem mii de produse in hypermarket, cum sd nu fie vorba
despre ,.era nutritionismului?” Ganditi-va cati sunt implicati in povestea
aceasta? Consumatori, producatori, dieteticieni, consilieri nutritionali, jurnalisti
in domeniu, toti devenind ,,must have” al societatii actuale. Industria de crestere
intensiva a animalelor, industria chimica cu zeci de mii de substante folosite Tn
alimentatie, industria farmaceutica sau a suplimentelor nutritionale... Despre
ce vorbim? Capcana timpului poate fi chiar aici... (Lavinia Bratu).

Ce face diferenta, in nutrifia actuald? Intrucat suntem ademeniti de
aceasta capcand a timpului, atentia fiecdruia dintre noi este eminenta. Propria
cercetare a simturilor, viziunea realitétii, intelegerea constientd a ce reprezinta
mancare, toate acestea sunt preocupari ale omului prezent in timp. Cati dintre
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noi suntem preocupati de dezvoltarea personald, de intrebarile existentiale al
vietii? Unii spun ca 2% din populatie, altii, ca putem fi 6%. Incredibil, cat de
putini suntem! Daca asa stau lucrurile aici, ne putem intreba cati dintre noi au
o culturd educationala a nutritiei, o cunoastere a sensului si importantei ei. As
vrea sa cred cd-1 depdsim pe cei mentionati mai sus. Si cred cu tarie asta! Cred
ca avem o generatie tanara extrem de smart, care - pe langa tehnologizarea
ingenioasd a timpului - creste si copii cu o intuitie si o viziune clara asupra
celor simple si firesti (Lavinia Bratu).

., Nutritia va fi medicina viitorului”, sunt multe voci care spun asta,
vorbe pe care e greu sa le cuprindem, fard a avea o cercetare si o dorinta de
cunoastere in domeniu. Nutritia poate face diferenta dintre noi, oameni
sandtosi despre care se spune ca au in timpul actual sansa de a trai 120 de ani.
Pe partea cealaltd, oameni ignoranti, prinsi In capcana chimizdrii si
organoleptizdrii, la care boala se instaleaza si denatureaza sistemul functional.

,, Un pumn de pastile pe zi”... Companii ce activeaza pe piata actuala cu
diferite produse anti-aging si suplimente nutritionale, au programe de cercetare
prin care doresc crearea pastilelor care sa inlocuiasca total hrana omului din
viitor. Sund ciudat, Insd daca ne gandim la cercetarile din genetica, la celulele
stem sau la felul in care se aduce viatd in laboratoare, parcad ne vine a spune ca
orice este posibil. O singura intrebare mai am? Oare, aceasta sa fie ,,evolutie?”
(Lavinia Bratu).

Culturile §i fermele naturale... Sunt si voci care spun ca reintoarcerea
la cultivarea terenurilor, fermele bio si apropierea de naturd ar fi sansa noastra
la evolutie. Greu de crezut, parcd mai greu decat pumnul cu pastile!
Gandindu-ne la ritmul de constructie si dezvoltare numai a orasului nostru,
este destul de greu sa dam credit unei asemenea turnuri. Poate doar un procent
mic dintre noi inteleg si doresc conexiunea cu simplitatea si frumusetea
naturii, Tnsa, toti ceilalti care locuiesc in metropole, ce vor face ei?

Frigidere ce se alimenteaza singure? Suna ciudat, nu-i asa? Deloc
departe de realitate! La una dintre expozitiile din Singapore, privind viitorul
tehnologizat al lumii, anul acesta a fost prezentat sistemului viitorului in ce
priveste mancarea omului. Frigidere dotate cu softuri prin care fac comanda
chiar ele de acele produse setate de proprietar! Zilnic sau la un interval stabilit,
soseste marfa chiar la scara blocului. De aici, prin sisteme precise sunt
distribuite direct in frigiderele noastre. Omul este astfel absolvit de orice treaba
a mersului la cumparaturi. Setezi comanda, frigiderul face cumparaturile, iar
aprovizionarea este un proces tehnologizat, din care noi beneficiem doar prin,
se pare simpla deschidere a usii de la frigider! Se vorbeste de amprentele cu
ADN, prin care sisteme super-smart stiu exact de ce are nevoie corpul in acel
moment - macroelemente si microelemente-, furnizandu-ti pe loc pastilele sau

’
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combinatiile nutritionale necesare. Va marturisesc ca aceasta idee imi face §i
mie cu ochiul, ce tare e sa dai corpului exact cele de trebuintd, da! Rdmane nsa
o intrebare, cu care va las si pe voi in gand... (Lavinia Bratu).

Hrana are valoarea nutritionala, de acord. Dar, mai are si o informatie
energetica, de viatd, explicatd si prin prezenta enzimelor din alimentele
naturale, vii, crude. Daca asa va ardta hrana viitorului, oare de unde vom lua
noi aceasta energie de viatd? Cum ne pastram legatura enzimatica si energetica
cu mediul inconjurator? Toate acestea stim ca se realizeaza prin consumul de
hrand vie, aceasta ne mentine conectati intr-un sistem: Soare - Pdmant - Plante
- Om - Viata... Oare, ce schimbdri vor mai veni si incotro se indreaptd evolutia
noastra? lar, ce se intdmpla, o fi insemnand chiar evolutie, sau e doar o adaptare
la mediu, sterild de orice continut subtil informational sau crestere spirituala?

1.2.6. Adaptare inseamna a sta departe de chimicale
Mediul nostru alimentar este hipercaloric, din pacate...

Hrana se gaseste din abundentd, avem pofte si un creier ce continud sa
caute hrana, sa aiba teama ca, ar putea fi insuficienta! Industria alimentara
contemporand pare cd se bazeazd pe fortarea instinctelor noastre paleolitice,
dincolo de scopul lor evolutiv. Industria alimentara are tendinta vadita sa
ne hrineasca in exces si cu cat este mai atrdgdtoare o oportunitate, cu atat
creste probabilitatea de a fi transformata intr-un nou obicei (Lavinia Bratu).

Sunt concepute alte si alte noi produse, tot mai sofisticate. Ambalajele
sunt colorate si atragatoare. Fiecare produs are multe componente, etichetele
abunda in compusi chimici. Dacd nu sunt multi aditivi, existd macar ceva
arome, ceva fructat, care tot e-uri sunt! Si acestia pot fi periculosi in timp. Mii
de ingineri chimisti cu mintile super istete stau n laboratoare si creeaza acele
combinatii ideale de sare-zahar-grasimi, ce dau o nevoie de mai mult, si mai
mult. Departamente intregi sunt dedicate optimizarii gustului unui
aliment - o caracteristici ce poartd numele de orosenzatie. Se cheltui mult
pentru a se descoperi cum sa fie de crocante anumite produse, cum sa se
rumeneasca cartoful si sa fie moale 1n interior, ori cat de optim sa fie acidulate
bauturile. Si, cand te gandesti ca toate acestea nu au nimic Tn comun cu
nutritia, sunt doar calorii goale de nutrienti, placeri ale gustului si mult profit
pentru anumite companii... (Lavinia Bratu).

Nu mai poti sa te pacalesti, ai nevoie sa fii realist! Din toate directiile!
Nu poti sa nu remarci gustul contrastant al compozitiei albe si cremoase dintre
cei doi biscuiti crocanti, de care nu te mai saturi parcad niciodatd. Poti manca
oricat! Ce conteazd ca au enorm de mult zahar, cd tu ai aproximativ
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dimensiunea unei lingurite de zahar in sange? Poti méinca! Poti ménca chiar
si de zeci de ori mai mult zahar odata. Cum rezistd corpul? Are mecanismele
lui de adaptare, este uimitor! Poate ca intrebarea mai buna este: pana cand?

Producatorii de azi ai industriei alimentare cautd punctul de extaz al
fiecarui produs - plini de chimicale, ce stimuleaza centrii nervosi, facandu-te
sa doresti mai mult. Alimentele primesc un contrast dinamic ce te fac sa vrei
a mentine experienta cat mai mult. Astfel, esti atat de usor incurajat sa fii si
un consumator loial. Si, incotro? In timp, nu mai are nici o sansi o salata de
morcov cu mar §i cateva stafide sd concureze cu biscuitii, cartofii prajiti,
branza topita, chipsurile si alte multe produse ce ne zapacesc de cap!

Stephen Guyenet, neurolog specializat in comportament nutritional si
obezitate spunea: ,,am devenit experti in apasarea propriilor noastre
butoane”. Si, oare ce cautam? Hrand sau pldacere?

Oportunitatile viitorului vor fi mai ispititoare decat cele de astazi.
Adaptarea la trendul actual ar putea fi o capcand. Adaptarea ar putea fi si
refuzul, regasirea firescului. Firea omului sd caute simplitatea mancarii.
Adaptarea ar putea insemna a sta departe de produse chimice, regimul
hipocaloric si accesarea hranei cit mai simple, cit mai aproape de
naturad, integrala.

Oare, mai putem face asta? Sta inca in puterea noastra sau...?

oo w

Nu te lasa pacalit, ai grija de ,,gusturile” tale!

TEMA DE REFLECTIE!

1. Care este diferenta dintre nutritie si alimentatie?
2. Ce inseamna dieta? Dar dieta optima?

3. Cum definesti tu dieta, in propria viziune?

4. Hrana influenteaza psihicul si cum face asta?

5. Psihicul poate influenta la randul lui digestia?
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1.3. Relatia interdisciplinara intre psihologie
consilierea nutritionala

N
(=13

1.3.1. Toate pornesc ,,de la cap”...

., Suntem intr-adevar determinati sa traim pentru ca fiecare celula din
corpul nostru se lupta sa supravietuiasca si fiecare neuron din creierul nostru
se straduieste sd devina mai puternic” (Newberg si Waldman, 2019).

Tot rdul Incepe de la minte, atunci cand ea se invarte numai in jurul
stiintei si uitd cu desdvarsire de forta Creatiei si maretia ei. De altfel, acesta
si este motivul pentru care oamenii care-si folosesc foarte mult mintea,
studiaza stiintific materia si spatiul, nu sunt si nu vor fi niciodatd intr-un
echilibru, vor cduta si nu vor stii ce cautd: acea pace launtrica. Stiinta 1l ajuta
pe om, dar 1l si tulburd mult. Sunt oameni cu o mare limpezime a mintii, cu
toate ca studiasera foarte putine lucruri. Pana si vorba omului smerit are mai
multd greutate decat a celui instruit, sd spuna vorbe mestesugite (Lavinia
Bratu).

Cei care dau intdietate instruirii lor launtrice, instruirii sufletului,
folosind si cultura si cunoasterea exterioard, repede se si schimba sufleteste.
De multe ori se Intdmpla ca acestia sa aiba putine diplome, dar sd detind o
stare launtrica care bate oricare alta calificative. O instruire exterioard aduce
de cele mai multe ori o vatamare interioard, pentru ca dezvolta in om o parere
inaltd despre el insusi, iar aceastd parere ridicd un zid ce-l depdrteaza de
adevar. Doar printr-o lepddare de parerea mareata despre el insusi, omul va
primi dintre cele sfinte, virtutile omului. Individul mandru rdméane pentru
toatd viata un om cu creier si trup, necunoscand aventura drumului spre
nemurire (Lavinia Bratu).

Daca ne 1dsdm ingelati de stari ce alimenteaza mandria sau personalitatea
in sine, nu vom putea pastra focusul initial. Iar, de ne vom lasa doborati de
judecata, de manie ori de lene, atunci cand drumul ne pare anevoios, pierdem
in aceeasi masura puterea si viziunea drumului, a telului propus. Pana la urma,
frumosi si adevarati ca spirite am fi abia atunci cand am capata o stare de
echilibru interior, o stare de pace launtrica, care sa ne arate doar cum sa privim
mereu 1n interior, acolo fiind toate resursele personale.

Atunci cand omul este inteligent si face o lucrare cu usurinta, ar fi bine
sa se topeasca de recunostintd si uimire, sa multumeasca mereu lui Dumnezeu
pentru cele savarsite. lar daca nu 1i multumeste, Inseamna ca e tare mandru si
nerecunoscator... (Lavinia Bratu).
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- Dumnezeu ingaduie cunoasterea?

- Care cunoastere?

- Aceea care se dobandeste cu mintea.

- Da. Numai ca aceasta cunoastere te duce pand pe Lund, nu te urca
pdna mai departe sau mai sus de atdt. Sunt bune puterile creierului care il
urca pe om pe Luna, cheltuind miliarde de dolari pe carburanti, dar mai bune
sunt puterile care-l urca, fara cheltuieli inselatoare, pe om mai departe de
spatiul cuprins de noi, acolo de unde si provine, la Creatia supremad,
Dumnezeu (Sfantul Paisie Aghioritul).

1.3.2. Asimetria dintre emisferele noastre cerebrale

Sunt viata moleculara cu dexteritate manuala si cu o minte rationala!
(Taylor, 2011).

Ce inseamni asta? In cuvinte simple, presupune starea de trezire, de
accesare a constiintei hardzite la nastere, spre adevarata adaptare si in buna-
cuviintd, cu toate valentele capatate, trdindu-ne viata pamanteasca.
Cercetatorii studiaza de peste doud sute de ani asimetriile functionale ale
scoartei cerebrale din creierului uman. Din cate se stie, Meinard Simon Du
Pui a fost prima persoana care a afirmat ca fiecare emisfera cerebrala
reprezintd o minte proprie. In anul 1780, Du Piu sustinea ci specia umani
este Homo Duplex adica, omul are un creier dublu si o minte dubla. Dupad mai
bine de un secol a apdrut teoria ,,dualitatii mintii”, teorie propusa de Wigan
(Lavinia Bratu).

Revelatie: linistea interioara este intotdeauna la un gand distanta si,
pentru a o putea accesa, tot ce trebuie sa facem este sa stingem glasul
dominantei emisferei cerebrale stangi! Ratiunea, logica si judecata sa taca
putin...

Emisfera dreapta, prin felul in care este proiectatd, poate sa stocheze
informatii si sa facd asocieri intre amintiri si senzatii. Nu cunoaste nimic
altceva in afard de prezent, iar fiecare clipa este caracterizata printr-o bogata
incarcatura senzoriald. Viata si moartea sunt in prezent, iar bucuria o traiim
acum. Avem legatura cu o fortd superioard noud tot In prezent. Pentru
emisfera dreaptd, prezentul este vesnic si incarcat de semnificatie.

Emisfera stanga ne ajuta sa intelegem ce se intdmpla 1n jurul nostru prin
intermediul rationamentelor de tip deductiv. Dacad in emisfera dreapta sunt
centrii ideatici, ai gandirii programatice, in emisfera stanga se pozitioneaza
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centrii de limbaj care folosesc cuvintele pentru a descrie, a defini, a categorisi
si a comunica informatii despre tot ce ne Inconjoara. Cu siguranta, cele doua
emisfere cerebrale se completeaza reciproc, creand o perceptie unitara asupra
lumii. Atat de putin cunoaste omul despre sine, pe atat de multe necunoscute
mai are creierul nostru, inca. Pentru oricare neurochirurg este o adevarata
provocare sa vorbeasca concret, despre munca sa... (Lavinia Bratu).

,, Gandim sau suntem gandifi?”

Nu avem inca o teorie coerenta referitoare la constiinta, la fel cum stim
atat de putin despre creierul nostru. Experienta mortii clinice pledeaza pentru
independenta constiintei fata de creier.

,, Nu creierul genereaza constiinta, asa cum inca se crede la modul
general, ci constiinta are in primire un creier, de care se foloseste de-a lungul
unei vieti, pentru a se informa, a experimenta §i a evolua”, spune Prof.
Dumitru Constantin Dulcan.

Este o dovada ca nu avem doar corp fizic, ci si un corp subtil, care este
insotit de o constiinta detasata de creierul nostru anatomic si care are o alta
perceptie asupra timpului si spatiului. In timpul vietii noastre, nu memoria se
pierde, ci instrumentul de redare, neuronul se atrofiaza. Memoria ramane in
campul constiintei, care se extinde dincolo de noi in acelasi timp cu matricea
corpului nostru subtil. Argumente cele mai puternice sunt marturiile celor
reintorsi la viatad... Extrapoland la lumea computerelor, mintea e un soft,
creierul e un hard; fara hard degeaba ai un soft. Imi veti spune ci exista si
harduri goale... (Taylor, 2011).

1.3.3. Vocea interioara din emisfera stinga

Cand vorbim de constiinta, ne referim cu certitudine si la abilitatea de
a ramane ancorati la momentul prezent, fara a fi acaparati de agitatia lumii
exterioare si nici de reveria permanentd a lumii interioare. Existd o voce
interioara care are permanent ceva s ne comunice. Cu ea avem o misiune
de indeplinit, dacd ne dorim accesarea starilor de constiinta, ori ne dorim a
trai momentul prezent, simplitatea clipei. lar simplitatea inseamna bucuria
vietii! Cercetdrile in neurostiinte ne aratd posibilitatea de a imbunatatii
permanent starea de constiintd si stilul de comunicare. Avem nevoie de
exercitiu, pentru a putea aduce schimbare la nivelul retelelor interneuronale,
., practica-i mai buna!”.
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Poate nu te-ai intrebat niciodatd care este cea mai intensa activitate
peste zi. lar informatia de acum iti poate parea ciudatd. Dar, e impetuos sa stii
sau sa-ti reamintesti: vocea interioard, toate gandurile pe care le insotesti zi
de zi reprezintd cea mai intensd activitate din viata ta diurna. Stiinta ne
vorbeste despre un numar impresionant, pana la 65000-80000 de ganduri intr-
o zi (vreo 20000 sunt numai despre mancare!). Se pare ca, incd din primii ani
de viata se formeaza aceasta voce interioara, continuand pe tot parcursul vietii
sa avem aceste discurs interior. Emisfera stdnga este responsabila cu limbajul
abstract si ne ajuta sa ne raportam la ceilalti oameni. lar felul in care ghidam
si reglam activitatea ei este poate asemenea unei opere de artd, in care
umanitatea si sensul rdzbat si au curs (Lavinia Bratu).

Cu totii avem nevoie a ne schimba discursul interior pentru a ne
imbundtdtii viata. Dar, mai Inti, poate ar fi bine s ne gandim la Invatarea
felului in care ascultdm vocea interioara. Practica te va ajuta sa faci asta, nici
o teorie nu ajuta, ai nevoie sa asculti cu ,,urechea interioara” tot ce-ti trece
prin minte. Se spune ca ,,omul, atunci cand vrea sa-si faca ordine in viatd,
mai intdi ar fi bine sa-si faca ordine in minte...” (Lavinia Bratu).

Odata ce inveti sd te asculti, odata ce te prinzi de discursul interior, primul
lucru pe care-l schimbi este tonul. Astfel, castigi respectul si increderea pe care
o ai in tine. Linistirea aceasta, echilibreazd ceva. Autocontrolul exercitat
dezvolta fluxul si gaseste o cadenta fireascd. Parca incepi sa simti pamantul si
sa vezi orizontul, in acelasi timp, te simti integrat, cumva. ..

Odata ce inveti sa asculti, incepi sa distingi discursul interior pozitiv
de criticul interior. Sunt doua fatete diferite ale vocii interioare. Dimineata,
la trezire, poti auzi: ,, ai de mers.., ai de facut.., pand la ora.., te intdlnesti cu..
si nu ai nici un chef de nimic, ca orice ai face, tot nu iese bine, tot nu o sa fie
bine!”. Sau, uita-te pe geam sa prinzi ceva din rasarit, spunandu-ti: ,,0 zi
minunata te asteapta si astazi!” E o diferenta, ce face diferenta... (Lavinia
Bratu).

Cine-ti este mai cunoscut, acum cand citesti? Care dintre cele doua
frecvente e lasatd sa fie auzitd de urechea ta interioara? Ai un discurs
pozitiv? Daca-1 ai, sa stii cd el este cel care-ti sporeste autonomia, atentia,
performantele, increderea si parte mare din bucuria vietii. Cuvintele sunt
importante, iar atunci cand incepi sa le auzi in discursul tau interior ,,muta
muntii din loc”! (Lavinia Bratu).

Vocea critica este partea care nu te lasa sa trdiesti, sa fii, sa te vezi, sa
poti, sd-i vezi pe ceilalti, sa traiesti, sa iubesti... iti rapeste libertatea. Da, asta
face, te minte si tu nu stii. Dominat fiind, te duce spre probleme: nereguli in
alimentatie, dependenta de jocuri de noroc, comportamente pasive, depresie,
stima de sine scazutd, conflict interior si conflict cu ceilalti. Te poate face sa
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nu-ti mai pese de mai nimic, privandu-te de relatii, modificand
comportamentul. Oricui se poate intdmpla asta, oameni de succes 1si pot
modifica discursul interior intr-o voce criticd. Viata este o sinusoida si are
nevoie permanent de control, de autocontrol! Dar, imagineaza-ti cd existd
oameni care au trait permanent In modul acesta, lipsit de control, cu o voce
criticd permanenta, iar viata lor are mare nevoie de ,,schimbare de frecventa”...
(Lavinia Bratu).

Daca-ti modifici discursul interior, vei schimba si vei imbunatatii
functionarea creierului, vei schimba comportamentul si vei capata o alta
cadenta in mersul zilei. Vei incepe sa traiesti si sa fii parte din intreg...

1.3.4. Bolile pot fi declansate de emotiile noastre?

Bezna noptilor nu poate fi crestata decat de o lumina. Fie ca lumina
mintii sd ne conduca acolo unde Intunericul pare coplesitor. Exista miracole,
eu cred in minunile pe care le face Dumnezeu, insa pana la ele este cazul sa
facem si noi ceva. Sa le chemam catre noi, cumva... Viata este o adevarata
aventurd, in care pot aparea miracole si revelatii, In care noaptea mereu
alterneaza cu ziua (Lavinia Bratu).

Nu exista in om un lucru mai pretios decdt o constiinta curatda. Este
mare lucru sa nu te mustre constiinta ca ai facut ceva, ca ai fi putut face
altceva, ne spune o invatatura crestina si adevar spune!

Pe parcursul ultimelor trei decenii, numerosi cercetdtori au incercat sa
descopere ce influenta au In organism un gand de razbunare, o stare de panica
sau de frica, o furie reprimata si/sau alte emotii negative. Nu stim inca nimic
cu certitudine, exista unele ipoteze despre felul in care aceste stari schimba
chimia interna si pot perturba sistemul imunitar, pot declansa anumite boli si
chiar proliferarea si dezvoltarea necontrolatd a celulelor. Tot mai mult se
vorbeste cum, prin propriile emotii si prin gandurile noastre putem declansa
afectiuni, precum ne si putem vindeca, intr-un mod miraculos. Cu toate
acestea, este dificil sa-i spunem unui bolnav ca el este responsabil pentru
boala ori suferinta lui. Nu este usor si poate e chiar imposibil, ar spune multi
dintre noi pe buna dreptate. Mintea si trupul formeaza o unitate, motiv ce ne
indreptateste sa credem ca cercetarile ultimelor decenii sunt bine-venite. Noi
sa avem puterea de a ne trezi, de a ne deschide si cuprinde adevarul. Asta da,
provocare!
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Vreau sa va pomenesc de existenta unei cercetari, facuta de omul de
stiintd Masaru Emoto, cu privire la relatia dintre emotiile umane si picaturile
de apa. Acest om de stiin{d a descoperit cum picaturile de apa, care oricum
reprezintd peste 70% din lumea noastra - si 70% din corpurile noastre! -
raspund la emotiile umane, fie ca sunt simtite in corp, fie ca sunt scrise pe
etichete sau aplicate pe fiolele de apd. Este un exemplu cu adevarat minunat,
foarte direct, despre cum fiecare dintre noi are sansa de a participa la
evenimentele din lumea in care trdieste, ale comunitatii prin campul care
uneste totul... (Lavinia Bratu).

Intr-un alt experiment al armatei americane, cercetitorii au luat
ADN-ul uman (mostre de tesut din interiorul cavitatii bucale a unui voluntar),
plasandu-1 intr-un dispozitiv dintr-o cladire, in timp ce donatorul se afla intr-
o altd camera a aceleiasi cladiri. Au supus voluntarul la ceea ce ei numeau
stimulare emotionald, care sd provoace reactii autentice — bucurie ori tristete,
suparare ori furie. In acelasi timp, masurau ADN-ul siu, aflat in cealalta parte
a cladirii, pentru a vedea daca acesta era afectat de emotiile donatorului. Ce
au cautat si descopere? In cercetirile de pana atunci, nimic nu sugera ca
ADN-ul separat mai rdmane intr-o conexiune cu donatorul. Ei bine,
realizatorii experimentului au constatat exact opusul, adica faptul ca, atunci
cand donatorul manifesta anumite emotii in una dintre camere, ADN-ul sau,
aflat la distanta, avea aceleasi variatii emotionale, si totul se petrecea
simultan. Uimitor, asa e? (Braden, 2008).

Un alt experiment a fost realizat in anii 1990 de catre Institute of Heart
Math, o organizatie de cercetare din nordul Californiei, ce sustine ideea ca
inima ar avea mai multe atributii decat simpla pompare a sangelui prin vene
si artere. Se pare ca aceasta ar fi cea mai putin Insemnata functie a inimii!
Cercetatorii au descoperit despre cord, ca avand cel mai puternic camp
electromagnetic dintre toate organele, cu un efect ce se extinde cu mult in
afara trupurilor noastre. Au conceput un experiment pentru a testa cat mai
precis aceasta teorie. Au luat o mostra de ADN uman si l-au izolat, cerand
anumitor persoane sd simtd ceea ce este cunoscut sub numele de ,,emotii
umane coerente”’, sa manifeste aceste emotii atunci cand li se va cere (iubire,
apreciere, compasiune, suparare, furie, urd). Pe masurd ce persoanele
antrenate sa aiba acest fel de emotii si le manifestau, cercetatorii masurau
modul in care raspundea ADN-ul. Au ajuns la urmatorul rezultat: in prezenta
sentimentelor de apreciere, iubire, compasiune, iertare - ADN-ul a devenit
extraordinar de relaxat. Opusul era si el clar: in prezenta sentimentelor de
supdrare, furie, urd, gelozie, ADN-ul era strans precum un mic nod (Braden,
2008).
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Tu doar tinde spre desavarsire, cu putere, cu toate nevoingele din drum
si cu credinta de inaintare si vei reusi! Atentia si increderea asupra fiecarui
pas - fie ca sunt drepti, fie ca sunt mai ezitanti -, toate acestea nu ne lasa sa
pierdem din vedere drumul, parcursul in sine. Nimic ,, descalificant” nu poate
veni cdtre noi atunci cand avem aceasta determinare, nimic nu poate fi
destabilizator! Totul are sens, de elan sau de reflectare mai atentd, toate ne
sunt date spre izbanda.

1.3.5. Boala porneste din mintea noastra

Cand te trezesti dimineata, care sunt primele tale ganduri? Ce-ti trece
prin minte, imediat ce te trezesti? Este ceva ce-ti scapa, la inceput de zi? Se
intampla uneori sa ne trezim si sa incepem intr-un anume fel, la care ar fi bine
sa fim atenti. De exemplu: ,, Nu am dormit suficient”, ,, Nu m-am odihnit cum
trebuie”. .. Incepi si te misti prin casa si-ti vine in minte: ,,Nu am destul timp”,
., Nu stiu cu ce sa ma imbrac”, ,, Nu-mi sta bine nimic”... lar tristetea este ca,
nici mdcar nu constientizdm toate aceste ganduri. Trec astfel de ganduri
automat prin minte, nici macar nu realizim sau nu avem nici o reactie pentru
a ne schimba atitudinea. Nu apucam sa punem sub semnul intrebarii aceste
ganduri, nici s le examindm 1n vreun fel. Traim cu ele, le primim la pachet
cu neatentia si inconstienta. Si atunci, oare nu e drept sa te intrebi: de ce lasi
sa se intample toate astea? De ce nu opresti acest automatism, prin care nici
madcar nu atingi podeaua cu picioarele sa te pornesti intr-o noua zi si tu, ai si
descarcat cateva suite de ganduri negative, care nu cladesc? Nici ziua, nici
starea! Mai mult, saboteaza sanatatea, in timp.

Oare, ce lipseste cu adevdrat, atunci cand ne trezim, sd ne randuim
mintea spre bine? Ce ne lipseste sd crestem stari de bine, sperantd sau
bucurie? Sa stii ca nu am decat un singur raspuns: /ipseste exercitiul atentiei
asupra ta, asupra gandurilor tale. Daca ai incepe acest exercitiu ce pare
banal, acela de a fi atent la tine, ai sd vezi lumea 1n scurt timp cu totul diferit.
Iti vei schimba valorile si totul incepe sa aiba o alti cadenta.

Ai nevoie de atentie si supraveghere a gandurilor. Sd vezi ce-ti trece
prin minte si sa poti constient sd educi gandurile. Pot sd ma trezesc
insuficient, nemultumit si abatut, dar pot sa fac si altfel. E dreptul tau sa
te trezesti asa cum vrei, atita timp cat nu te doare nimic. Atata timp cat
esti sanatos, n-ai nici un drept sa te autosabotezi si sd-ti montezi ganduri
care nu construiesc. E dreptul tdu sa te supraveghezi si sd schimbi
perspectiva. Ai fost pAnd acum inconstient de asta? Stiu, am fost si eu. Dar
m-am trezit! Ar fi bine sa o faci si tu! De ce n-ai face ce e mai bine pentru
tine?
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Seara, cand te pui sa dormi, ce-ti spui? La ce te gindesti, inainte sa
incerci a te odihni, sa te refaci si sa pornesti mai departe a doua zi? Nici la
aceste ganduri nu ai fost invatat a fi atent. Si acesta presupune sa devii
constient, la un moment dat, de nevoia exercitiului de atentie. Asta inveti
singur, printr-o bund adaptare. lar adaptarea, asa cum spunea Piaget,
inseamna inteligenta.

Ne culcam sub povara gandurilor si ne trezim sub nemultumirea
prezentului. Opreste-te din asta...Vezi cum adormi, la ce te gandesti si cauta
sd faci toate acestea constient, atent. Inceteazd sd te invinovdtesti pentru ce
n-ai facut sau sa te gandesti ce n-ai facut bine. Lasa ziua sa treacd, cu toate
emotiile ei negative.

Oare, ce sau cine ne imbolndveste? Noi singuri o facem, prin ganduri
ce aduc tensiune, mai apoi simptome si boala se instaleaza in urma felului in
care ne adaptdm la mediu. lar randuirea mintii este una dintre treptele
adaptarii.

1.3.6. Pliacerile de moment ne pot irosi viata

Avem un creier reptilian care raspunde de instinctele primare si
satisfacerea lor imediatd. Avem si un creier amigdalian de unde este
coordonatd actiunea spre placere si cautarea ei. Constientizarea faptului ca
placerea poate fi aménatd pe mai tarziu a survenit atunci cand a intrat in
actiune si cel de al treilea creier - neocortexul sau lobul frontal, care ne
diferentiazd de toate celelalte vietuitoare si ne situeazd in varful piramidei
trofice, pe pamant. Cu un nivel tot mai inalt al constiintei - localizata la nivelul
celui de al treilea creier - omul a inteles cd sacrificiul momentului poate
imbunatatii perspectiva si chiar viitorul.

Cum credeti ca obtine ,,lacrimi de fericire”, un sportiv de performanta
atunci cand castigd un titlu olimpic sau stabileste un nou record mondial?
Plange de fericire, se bucurd maxim de moment si, in urma sa, are mii de ore
sacrificate, asudate, toate realizate cu nadejdea ca, intr-o buna zi va trai acest
moment de glorie...

., Daca vrei sa obtii recompensa supremad - daca vrei deci sa pogori
Regatul lui Dumnezeu pe Pamant, sa refaci ordinea paradiziaca -, atunci va
trebui sa duci o viata in care sa refuzi satisfactiile imediate, indiferent cadt de
atractive si de tangibile pot sa-ti para” (Peterson, 2018).
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Daca urmaresti placeri imediate, urmezi un impuls orb, un moment ce
aduce beneficiu pe termen scurt. In plus, este o alegere individual, egoista si
ingustd. Mai apoi, este rudimentard, imatura si nu duce niciunde, nu are sens.
Esti imatur si iresponsabil de fiecare data cand spui ,,nu ma pot abtine”, de
exemplu... Semnul maturitdtii este momentul in care cauti sa inlocuiesti
aceste impulsuri cu actiuni ce au sens, directie, care au o tinta! Curios este ca
sensul are loc numai atunci cand sunt tinute sub control toate aceste impulsuri
de moment! Daca vei actiona matur si vei avea un autocontrol asa cum se
cuvine, faptele tale vor ajuta la integrarea si adaptarea psihica de azi si de
maine. Totul capdta sens si exista, o coerentd ce ajuta la integralitatea vietii,
in contextul complex al sdu. Atunci totul capata un alt sens mult mai axiologic
cu tot ce te inconjoara.

., Ocupa-ti deci viata cu lucruri realmente importante, si nu o irosi pe
placeri de moment” (Peterson, 2018).

Placeri imediate si cautarea sensului in placerile trecdtoare Inseamna a-ti
irosi viata si timpul va trece fard nici un rost. Dacd tu cauti aceste placeri, nu
trebuie sa dai dovada de curaj, nu ai nevoie nici de credintd sau vreo forma
de autocontrol ori putere de sacrificiu. Te sacrifici doar pe tine, fara sa ai
habar macar de asta! Placerile de moment nu te indeamna sd cauti obiective,
nu te motiveaza si nici nu te lasa practic sa vezi lumea in adevaratul sau sens.
Valorile nu au cum sa fie cladite atunci cand tot ce facem noi este legat de
»cum sa-mi fac pe plac”?

Trist este ca, traind astfel nici nu ajungi sa dobandesti intelegerea celor
ce le doresti, crezand cd placerile sunt rostul 1n viatd. A gasi sensul este cu
totul altceva decat a poseda lucruri sau a te bucura de tot felul de placeri. Crezi
ca posezi ce-ti doresti, dar poate ca nici mdcar nu stii ce-ti doresti cu adevarat!
Ceea ce-ti ofera placerile imediate are efect doar pentru moment,
functioneaza limitat si de cele mai multe ori impulsiv. Viata este un maraton,
cu zone rare de sprint, si cu mult mai multe zone in care tragi la tinta. Gasirea
centrului o poti realiza prin focus, concentrare, iar aceste ndzuinte nu vin
niciodata din stari de desfatare, tine minte asta!

., Cdnd viata capata un sens, inseamnd ca tu esti la locul potrivit, in

momentul potrivit, intr-un echilibru ideal intre ordine si haos, cand totul se
ordoneaza in cel mai bun tipar din acea clipa” (Peterson, 2018).
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TEMA DE REFLECTIE!

1. Ce stii despre creierul tau, din informatiile pe care
le-ai citit in timp?

2. Care este emisfera ta dominanta si de ce crezi
asta?

3. Cea mai interesanta informatie pe care o ai despre
creier si legatura minte-corp...

4. De ce se imbolnaveste omul?

1.4. Obiectivele psihologiei nutritionale

., When you decide to learn about your faults so that they can be
rectified, you open a line of communication with the source of all revelatory
thought. Maybe that's the same thing as consulting your conscience. Maybe
that's the same thing, in some manner, as a discussion with God” (Peterson,
2018).

Daca crezi cd poti sa faci ordine in farfuria unui om fara sa faci ordine
mai Intai In mintea si in sufletul sau, poate fi o experienta istovitoare. De
undeva porneste schimbarea, poate fi si din ordonarea dietei, este adevarat.
Insa, sa-ti amintesti ci ordinea in viata unui om, in felul in care alege hrana
are Intotdeauna legdturd cu gestionarea emotionald si adaptarea la mediul sdu
de viata.

1.4.1. Care sunt obiectivele psihologiei nutritionale?

Dieteticianul/nutritionistul/psihologul/psihoterapeutul/consilierul 1n
nutritie nu are de oferit doar o dietd bazata pe un anumit numar de calorii, sau
eliminarea din dietd a anumitor elemente si introducerea unor suplimente.
Activitatea sa este mult mai mult decat atat:

- urmarim cresterea calitatii vietii si adoptarea unui stil de viata
sanatos, in general;

34



- starea de bine si sandtate, mai apoi mentinerea sanatatii fizice si
psihice;

- implementarea elementelor educationale in actul nutritional,
cunoasterea rolului hranei si valentele sale pentru sanatate;

- cunoasterea si aplicarea cerintelor nutritionale dupa particularitatile
de varsta, tipul de activitate, sexul si nevoia fiecaruia;

- transformarea si Indreptarea sferei atitudinal - comportamental -
educationale, vizand actul nutritional si intelegerea sa in contextul amplu de
viata;

- urmadrirea permanenta a unui echilibru evolutiv si valoric intre suflet
si trup ca rezultant al unei vieti sdnatoase;

- ghidarea clientului spre acea stare de bine, descoperirea de noi valori
constructive, Implinitoare.

- urmadrirea unui act transformational, in toate planurile vietii.

Psihologia nutritionald vine in sustinerea si coordonarea fiecaruia in
standardele unei vieti normale si sandtoase, incepand de la noul nascut si pana
la senectute, evidentiind necesitatea unor conditii ce pot favoriza elementele
amintite anterior si implicarea personald. Ea ne va invata sa ne cunoastem mai
bine, sa fim cumpatati intre a manca pentru a trai si a trai pentru a manca,
ajungand la ,,spune-mi ce mananci ca sa-ti spun cine esti si ce fel de om esti.”
Prin felul in care omul alege hrana si felul in care o consuma, se pot intelege
multe despre viata sa, felul de a fi, cat de prezent sau absent este, cat de treaz!

Pornind chiar de la binecunoscutul si atat de actualul dicton latin: ,,Men
sana in corpore sano” - Minte sdndtoasa in corp sanatos -, privind astfel
psihologia nutritionala, ea va avea ca obiect de studiu fiinta umana implicata
in actul propriu de formare, hranire si dezvoltare, ,,reusind in timp a intelege
si solutiona acele situatii problema in care, devianta conceptuald, poate duce
in final la destructurari ale personalitatii umane, dar neuitand ca totul std in
alegerea noastra” (Pasca, 2009).

,,- Sunteti asa de slaba? Cum reusiti asta? Va infometati?

- Niciunul dintre cele spuse. Ma multumesc sa mananc atunci cand
simt ca mi-e foame si ma opresc cand simt senzatia de satietate. Ma spal pe
dinti §i nu mai consum mdncare cdteva ore bune.”

- lata, o reteta fireasca a starii de bine!
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1.4.2. Cand apelam la consiliere psihologica in vederea echilibrarii
actului nutritional?

In cazul consilierii nutritionale, este benefici si recomandati si
consilierea psihologica in momentul in care apare o problema, mai precis o
situatie problema si aceasta trebuie rezolvata. Astfel, Miclea (1999) dupa
Baban (2001), defineste problema ca fiind diferenta intre starea curenta si o
stare doritd, diferenta nedepdsitd spontan datoritd existentei unor
impedimente, practic, rezolvarea de probleme presupune luarea unei decizii.

Orice problema cu care ne confruntam (Baban, 2001), intotdeauna are
la baza trei elemente:

- datele sau starea curentd - o dorintd nelmplinitd, cum ar putea fi de
exemplu scaderea in greutate;

- scopul sau starea dorita - implinirea dorintei, in exemplul nostru, dorinta
de a ajunge la kilogramele si forma mult visatd, intr-un timp cat mai rapid,

- restrictiile care se impun si care ghideaza alegerea deciziei de
rezolvare - de exemplu, pentru indeplinirea obiectivului amintit, apelarea la
un dietetician, sau parcursul unei cure de sldbire rapida, fard consult de
specialitate, sau pur si simplu perioadd cu hrand foarte putind, pentru
atingerea obiectivul.

Importantd in rezolvarea situatiei problema cu care se confruntad un
pacient este si atitudinea manifestatd de noi, pe langa abilitatile profesionale
de a solutiona evenimentul respectiv. Pentru a reusi sd iesim din impas si
pentru a rezolva problema, e necesar sa tinem cont de cele sapte principii ale
lui Badell Lennox (1997), dupa Baban (2001), si anume:

- problemele sunt naturale - existenta unei probleme nu indicd o
slabiciune, mai degraba o situatie in care se identifica sfera de abilitati sau
cunostinte pe care trebuie sd le dezvolti, ce poti folosi de aici pentru a urmari
obiectivul, realizarea sa;

- majoritatea problemelor pot fi rezolvate - invatarea abilitatilor pentru
rezolvarea de probleme dezvoltd sentimentul de competenta, de autoeficienta
si incredere in sine, transformandu-se astfel in situatii de dezvoltare
personald;

- asumarea responsabilitdtii pentru probleme - subiectul este incurajat
sa 131 asume aceasta responsabilitate contribuind la maturizarea sa din punct
de vedere psihologic si social;

- defineste problema inainte de a actiona - subiectul sa fie Tnvatat sa o
defineasca, sa clarifice aspecte ale problemei, sa identifice consecintele ei,
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prioritatile, abilitatile sau cunostintele pe care le are, sa formuleze solutii
posibile si sa le evalueze;

- rezolvarea de probleme inseamna sa stabilesti ceea ce poti sa faci si
nu ceea ce nu poti sa faci - pacientul este Invatat sa-si stabileasca scopuri
realiste in rezolvarea unor probleme si sd se focalizeze pe ceea ce deja
cunoaste sau stie si nu pe ce nu detine (cunostinte sau abilitati);

- solutiile trebuie selectionate in functie de abilitétile si cunostintele
personale - sa invete sa identifice acele solutii in concordanta cu nivelul lui
de dezvoltare psihologica (mentald, emotionald, sociald);

- rezolvarea problemelor presupune respectarea drepturilor personale si
ale celorlalti indivizi - anumite atitudini fatd de problema pot avea consecinte
negative asupra rezolvarii ei.

Simpla parcurgere teoretica ale acestor principii nu va putea niciodata
sd rezolve problemele sau sa atinga obiectivele pacientului. Este necesard mai
intai din partea acestuia (Pasca, 2009):

- recunoasterea problemei cu care se confruntd si mai apoi definirea
acesteia;

- luarea deciziei de a actiona in favoarea dizolvarii situatiei de criza,
respectiv a problemei definite anterior;

- gasirea de solutii, atat personal, cat si prin sustinerea specialistului si
punerea in aplicare ale acestora, odatd ce au fost selectionate si asumate;

- evaluarea consecintelor aplicarii solutiilor, astfel incat sa fie obtinut
rezultatul urmarit si sd aibe loc finalitatea situatiei problema pentru care s-a
prezentat in cabinetul specialistului.

1.4.3. Care este rolul unui Consilier in Psiho-Nutritie?

Consilierul in Psihologia Nutritiei, impreund cu clientul, gaseste
modalitdtile cele mai potrivite, Incat intregul program sa fie dacd nu simplu,
cel putin placut. Nu intotdeauna lucrurile mari se obtin cu sacrificii mari, dar
sigur se obtin cu efort, cu implicare, cu concentrare pe obiectiv si pe rezultate,
cu disciplind. Toate acestea se pot face cu suportul, sub indrumarea si
sustinerea unui specialist, astfel:

- te ajutd sd-ti gdsesti motivatia; ea este a ta si va rdmane a ta, el te
ajutd doar sa o vezi mai bine, sd o concretizezi;

- te ajutd sa-ti stabilesti obiectivele si te sustine pe perioada
implementarii lor;

- este cel care te ajuta sa-ti faci planul de actiune si te sustine 1n fiecare
pas pe care-l faci, pand consideri ca poti merge mai departe singur;
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- te ajutd sd depasesti toate blocajele care apar pe parcurs, sustine
increderea in proces, dand la o parte pe toti dar, eu nu pot, poate si alte blocaje;

- este alaturi de tine atunci cand intri in criza, In momentele de cadere
si renuntare;

- este langd tine pentru a actiona pas cu pas si te ajutd sa elimini
~amandrile” si toate scuzele pentru care nu poti ajunge sa-ti realizezi
obiectivele.

Cand vorbim despre nutritie, vorbim despre alimente si alimentatie,
mancare - cantitate si calitate! Dar, dincolo de aceasta este vorba despre OM,
despre MOTIVATIE si OBIECTIVELE sale, despre ceea ce SIMTIM si ceea
ce vrem sda DEVENIM, despre RELATIA pe care o avem cu mancarea
noastrd. De foarte multe ori asociem dieta/nutritia/alimentatia doar cu
kilograme mai putine, cu ,, a sldbi”, ,,a i mai slab”. Dar, de cate ori ne-am
intrebat: cat de sanatosi suntem, inainte de a ajunge la medic si Tnainte de a
ne fi prescrise anumite medicamente? Este important sd3 avem in vedere
starea noastra de sanatate. Sanatatea nu inseamna doar lipsa bolii asa cum am
fi tentati sd credem. Sanatatea este o stare de bine, de echilibru, de armonie;
este importantd echilibrarea emotionald, prin aceasta asigurdnd starea de
sandtate pe toate nivelurile biostructurale; dincolo de alimente, alimentatie,
diete, sunt de luat in calcul motivatia si obiectivele.

De cele mai multe ori oamenii se opresc aici: ,,doresc”, ,,vreau”, ,,mai
cautdm niste diete, retete, citim cateva articole, chiar mai multe articole,
cateva carti... Suntem ,,plini” de informatii in domeniu, dar, exista un dar...
,Dar, eu nu pot urma dieta asta pentru ci...”, sau ,,Ag vrea, dar ...nu pot,
pentru cd mai am si alte afectiuni...nu-mi permit...”.

Sau, avem aceasta intentie de multe ori: ,,De luni incep dieta...” In ce
an? Intr-o zi, aceea care va fi, cAnd? Mai mult, cautim ,pilule magice” care
sa topeasca grasimea pur si simplu si sa faca toata treaba in locul nostru. Nu
renuntam usor la placerile noastre. Aflam din diverse surse ca exista astfel de
pilule, facem chiar efort (singurul pe care suntem dispusi sa-1 facem!) sa
cumparam si sa cheltuim sume considerabile. Avem incredere in pilule si
prafuri ce inlocuiesc mese, nu avem incredere in noi, In ce putem face cu
potentialul nostru. Nu e ciudat? Apoi, dezamagiti, ne gandim ca a fost doar o
reclama, ca de fapt nu sunt bune; mai apoi continudm sa cautdm disperati
solutii, alte surse, alte pilule magice...

De ce credem ca unii slabesc, de exemplu, in urma unor diete, iar altii
nu? Poate si pentru cd aceia ce reusesc sunt MOTIVATI. Au o motivatie
puternica. Si-au stabilit obiective. Si au un plan, o agenda si pas cu pas se
indreapta spre tintd. Daca doar iti doresti ceva fara sa fii suficient de motivat
incat sa treci imediat la actiune, ramai blocat in stadiul acesta. A dori este un

38



pas, insa nu este singurul. lata cativa pasi care pot aduce rezultate, am lucrat
astfel cu pacientii mei:

- MOTIVATIA: ,,.De ce doresti sa faci aceasta?” Fiecare are propria
sa motivatie...

- STABILIREA OBIECTIVULUI
- VIZUALIZAREA ACESTUIA

- STABILIREA UNUI PLAN DE ACTIUNE. Da, actiunea este foarte
importantd! Ai motivatia, ai obiectivul stabilit, 1l vizualizezi, dar fara actiune
nu rezolvi nimic. Si, apoi este important cand actionezi ACUM, sau cand vei
gasi timpul necesar...

- ACUM este timpul cel mai potrivit!

1.4.4. Situatia problema pentru care se apeleaza la consiliere
nutritionala

Cele mai multe situatii problema persistente la nivelul actului
nutritional, probleme ce cauta rezolvarea lor imperativa, ar putea pleca de la
diferite situatii pe care le recunosti imediat ca avand nevoie de un suport
interdisciplinar.

- Atunci cand cineva a fost diagnosticat cu o anumita afectiune,
urmeaza sau nu un tratament alopat si doreste imbunatatirea starii de sanatate
prin dieta, dieteticianul si medicul curant pot face foarte bine o echipa.

- O alta situatie, poate fi persoana diagnosticata cu afectiuni diverse,
aflatd sub tratament alopat, care constientizeaza rolul hranei si nutrientilor in
starea de sandtate si recuperarea starii de sandtate, la fel ca si in primul caz,
dieteticianul si medicul curant sunt echipa de sustinere.

- In cazul in care mamica aflat in imediata perioada de dupa nastere,
care-si doreste o dietd de revenire la kilogramele dinaintea acestei perioade,
dorind si péstrarea laptelui pentru copil, dieteticianul este foarte important in
ghidarea sa.

- Sunt tot mai multe persoane ce ajung in cabinetul dieteticianului
pentru cd isi doresc sa invete mai mult despre nutritie, doresc abordarea unui
regim vegetarian sau urmaresc sa fie bine informati cu privire la ultimul trend
in nutritie - intermitent fasting. Evident, cel mai bun indrumator va fi
specialistul in nutritie, consilierul nutritional, dieteticianul.

- Sportivul de performanta, copil sau adult, are maxima nevoie de
un dietician care sa-l indrume in ce priveste cantitatea si calitatea meselor
sale.
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Ce se intampla in alt fel de cazuri, in care nu este suficientd partea
nutritionald, interventia psihologica fiind esentiala? latd cateva cazuri In care
este maxim nevoie de interdisciplinaritate:

- IMC ce aduce 1n discutie o forma de obezitate, care are nevoie sa fie
vindecatd, obezitatea fiind catalogata ca o boala, intrucat de la ea disfunctiile
diferitelor sisteme si organe ale corpului sunt fazele urmatoare ale acestei
boli. Dar, obezitatea inseamnd mai mult decat multe kilograme in plus.
Inseamna obiceiuri, tipare, dependente, frici, reprimari, negari, refulari...
Inseamni nevoia de a vorbi despre emotii si toate cele spuse, cu un psiholog
sau un psihoterapeut.

- Dieta de slabit - ,, Am venit la dumneavoastra pentru ca am mare
nevoie de ajutor. Am tinut toate dietele posibile, da, asa cred! De fiecare data
ma slabesc, apoi ma ingras si mai mult, parca dupa fiecare dieta arat bine o
perioada, apoi corpul meu o ia din nou razna §i nu reusesc sa ma stapanesc”’.
Aici nu este vorba doar despre kilogramele in plus, este mai mult de atat.
Relatia cu mancarea a persoanei in cauza reprezinta un subiect de discutie cu
psihologul sau psihoterapeutul...

- ,, Toata viata mea m-am chinuit sa slabesc, practic, asa s-a derulat
intreaga existentd: luptandu-ma cu kilogramele, cu mdncarea, cu imaginea
mea Si neacceptarea permanentd, nemultumirea si nefericirea ce m-a insotit
permanent.” In aceastd situatie interventia psihologului este obligatoriu,
clientul are nevoie sa se redescopere si sd capete pentru inceput o stima de
sine, de la care se pleaca mai departe n procesul vindecarii.

- Refuzul de proteind animala si dobandirea unor carente nutritionale,
cu precadere la adolescente. Mai mult, refuzul de hrana si scaderea exagerata
in greutate, in care ciclul menstrual este oprit practic de la insuficienta
nutritiva, lipsa aminoacizilor esentiali in buna functionare si structurare a
corpului. Interventia dieteticianului ar fi bine sa fie completata de
psiholog/psihoterapeut, munca in echipa va da cele mai bune rezultate.

- Neacceptarea unor nutrienti, refuzul de alimente, refuzul de a se
hrani, ajungand chiar pana la boli periculoase, precum bulimie si anorexie.
Aici interventia este in primul rand din partea psihologului/psihoterapeutului.
Dupa mai multe sedinte, dupa interventia sa, mult mai tarziu poate interveni
si dieteticianul. Insa, in aceste afectiuni, competenta apartine psihologului.
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,Problema rezolvata trebuie sa {ind cont si de raportul dintre eficienta
rezultatului si mentinerea echilibrului prin cresterea:

- stimei de sine;

- 1Increderii de sine;

- optimismului;

- gandirii pozitive,
ajungand a dezvolta o atitudine constructiva legata de problema in cauza prin
intelegerea si acceptarea situatiei/ starii ca atare” (Baban, 2001).

Alegerile noastre alimentare sunt unul dintre cele mai personale
lucruri, putem spune asta categoric. Oamenii au convingeri foarte puternice
legate de alegerile lor si sunt constienti de importanta acestora, iar felul in
care schimbam sau reasamblam noi convingeri, fac subiectul unei inteligente
si intuitii dobandite prin largirea si accesarea - cu adevarat! - a constiintei.
,,Suntem si ceea ce mancam!”

TEMA DE REFLECTIE!

1. Care este relatia omului cu mancarea?

2. Ce reprezinta mancarea pentru om?

3. Cum definesti starea de sandatate?

4. Cand are nevoie omul de consiliere
psihonutritionala?

1.5. Relatia dintre varstd cronologica si consilierea
nutritionala

Educatia pentru mancare si ce Inseamna hrana sandtoasa face din copil
0 persoana ce stie sa respecte alimentele, fiind aliatele in procesul sau de
preventie a bolilor i nu dusmani, ori simple placeri. Hrana este venita ca un
medicament de zi cu zi, ce reprezinta starea de bine sau boala de peste ani.
Este venitd si sub forma unei bucurii, hrana inseamna si bucurie!
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Toti indivizii umani dispun de capacitatea de a fi educati. Se deosebesc
intre ei prin zona proximei dezvoltari. Zona proximei dezvoltari desemneaza
gradul dezvoltarii potentiale a copilului. Se masoard pornind de la
diagnosticul dezvoltarii actuale a copilului, la care se adauga capacitatea sa
de invatare, dintr-o situatie standard, ajutat de adult.

Actul de hranire cat si mancarea in sine, au o importantd deosebitd 1n
dezvoltarea si evolutia umana. Tindem a vorbi in timp despre o arta a nutritiei,
moment in care insasi modul de a percepe viata si felul in care a o trdim va fi
diferitd. Odata constientizate valentele de recunostinta ale hranei ce ne asigura
supravietuirea, toate filtrele prin care trecem din prisma atitudinii noastre
comportamentale, schimba raportarea, valorificindu-i resursele. Cunostintele
dintr-o anumita perspectiva a particularitatilor de varsta ale clientilor nostri, ne
va aduce in situatia nu doar de a Intelege actul nutritional pe diferite categorii,
dar si a realiza un program nutritional personalizat in functie si plecand de la
identitatile psihologice legate de dezvoltare si evolutie.

Inca din prima copilirie, viitorul adult poate si-si faca din hrand/ actul
nutritional, un aliat sau un dugsman, mai ales in situatiile in care apar - esecuri
scolare, neintelegeri 1n familie, carente afective pe un fond social, tulburari
comportamentale, tulburdri de personalitate -, pierzandu-si in timp relativ
scurt, stima si Increderea de sine greu incercate. Tot Tn asemenea situatii, actul
de hranire/nutritie sau hrana in sine, pot lua diferite forme:

- Mancarea, ca un refugiu — ,,mananc, mananc mult, pentru ca sunt
supdrat, $i oricum nimdnui nu-i pasa, si nici mie nu-mi pasa cum arat. Aici, fara
interventia unui adult - fie parinte, fie specialist - se poate cadea usor in doban-
direa unor obiceiuri ce pot duce catre drumul obezitatii. Nimanui nu-i pasa...

- Mancarea, o forma de protest — ,.nu mananc pentru ca parintii mei
se cearta... au divortat... nu inteleg ce se intampla cu viata mea si vreau sa
mor.. nu mad mai intereseaza nimic...”’. Toate aceste semnale duc spre
instalarea unei anorexii nervoase. Remediul la toate acestea pornesc chiar de
la atmosfera casei/cea din familie, a climatului de securitate i siguranta ce
trebuie creat copilului in toate situatiile posibile.

Consilierul psihonutritial are misiunea realizarii unei anamneze asupra
copilului. E bine sa aiba in vedere si pe acesta in a putea expune propria
parere, pe langa toate cele mentionate de familia sa. Atunci cand lucrurile sunt
complicate, relatia interdiscilinara dintre nutritie si psihologie e bine sa fie
pusa in aplicare.

Perioada pubertitii sau preadolescenta (10/11 — 14/15 ani) este
marcata de puseul fizic acut care are influentd asupra personalitatii, afectand
modul 1n care puberul se raporteaza la propria imagine de sine. Specific
acestei perioade este procesul de dezvoltare al eu-lui. Planul cognitiv capata
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originalitate si se contureaza interesele. Este o perioada de sensibilitate, de
fragilitate psihicd, aspecte care se prelungesc, adeseori si in adolescenta
(Hogea, 2010).

Perioada adolescentei (14/15 — 20 ani). Adolescentul este orientat spre
cautarea identitatii de sine, a trebuintei de exprimare si de independenta. Se
dezvolta capacitatea de a gandi abstract, imaginatia reproductiva, creatoare
facand posibil comportamentul creativ. Cunoasterea propriilor capacitati,
emotii, motive il ajutd in orientarea in carierd si in optiunile profesionale.
Dezvoltarea fizica ajunge la maturitate. (Hogea, 2010)

Perioada identitatii si a confuziei de rol, incepand cu preadolesenta si
apoi in adolescenta, vreme in care cautarile sunt cele care aduc transformarea
dintr-o persoana dependentd intr-una independentd, cautandu-se stabilirea
unei identitati. In acest context, ciutarea de sine este permanenta, la fel ca si
intrebarile: cine sunt? ce fac? la cine ma raportez? Adolescentul este in
cautarea sa, astfel fiind posibile anumite confuzii, alaturari la medii
nepotrivite dar si conflicte privind relatia cu familia, scoala si/sau
comunitatea. Se manifesta nonconformismul, sfidarea, dar si teribilismul, ce
pot duce la consumul de alcool sau de substante interzise. Cu toate acestea,
adolescentul se poate conforma unor standarde, reguli dar si asumarea unor
responsabilitati, acestea fiind rezultatul elementelor de flexibilitate si
compatibilitate cu un nou super-ego, dovedind in timp stabilitate si coerenta
in crestere si dezvoltare.

In aceastd perioads, tinirul este usor influentabil, in cdutare de
modele/idoli, nu are prea multd incredere 1n el, avand o stima de sine scazuta.
Isi doreste sa fie lasat in pace, si fie independent, sa fie tratat ca un om mare
si numai vrea sa fie privit ca un copil. Toate schimbérile hormonale vor aduce
modificari ale formelor corpului, fetele cdpatand formele feminitatii, iar
baietii incep sa aiba o musculaturd mai evidenta. Pana la urma, adolescentii
isi doresc sd fie intelesi, chiar daca asta este o misiune dificila chiar si pentru
ei. Protesteaza, doresc sa fie vazuti, sa fie acceptati, elemente ce pot declansa
atdt mecanisme de autoaparare cat si de exprimare, hrana fiind o forma de
atac, de a atrage atentia.

In cazul in care adolescentul are nevoie de un consult de specialitate,
consilierul va trebui sa stie ca e necesar sa il trateze cu respect, fara sa-I critice,
ascultarea sa fie activa si empatica. E nevoie de realizarea unei relatii bazata
pe acceptare si incredere, asigurandu-se elementul de confidentialitate
dovedind pacientului ca este luat in serios si crezut. Unele subiecte cu caracter
intim au nevoie sa fie abordate cu tact si delicatete, fiind nevoie de
flexibilitate, sim{ al umorului si lipsa prejudecatilor, fapt care favorizeaza
comunicarea. $i ca un corolar la cele amintite §i legate de pacientul
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adolescent, consideram ca este momentul prielnic in care dictonul latin ,,Mens
sana in corpore sano!” poate avea aplicabilitate maxima (Pasca, 2009).

Varsta adulta (20 — 40 ani) este perioada In care tandrul ia decizii
importante cu privire la carierd si familie. Viata psihicd cunoaste o puternica
maturizare, n special in ce priveste afectivitatea si personalitatea. Sanatatea
fizica atinge un apogeu, iar la sfarsitul perioadei apar primele semne ale
declinului (Hogea, 2010).

O persoana adulta, ajunsa la varstd maturitatii, lordachescu G. (2006),
la nivelul alimentatiei, acumuleaza experienta, cultura si are discernamant in
alegerea alimentelor zilnice. Intervine ,,jocul nutrimentelor”, a cantarului, a
curelor ,,a la minut”, accentul punandu-se si pe miscare facutd de ochii lumii
sau ca o adevarata necesitate a pastrarii sandtatii. Atingem In aceasta perioada
apogeul, adica hrana devine o arta, bucataria se transforma intr-un sanctuar,
pe cand procurarea alimentelor se transforma nedorit intr-o ,,goana nebuna de
provizii, fara acoperire in fapte”, iar timpul petrecut in marile magazine, o
,jalnicd inducere in eroare a inamicului”, dorinta de satietate nefiind
intotdeauna direct proportionala cu cererea si oferta prezente la un moment
dat, si care pot declansa atitudini si comportamente contradictorii (Pasca,
2009).

Virsta ,,de mijloc” (40 — 65 ani) se caracterizeaza prin cresterea
abilitatii de rezolvare a situatiilor problematice, concomitent cu scaderea
capacitatii de rezolvare a situatiilor noi. Responsabilitdtile fatd de noua
familie si fatd de profesie cresc, iar suportul social este din ce in ce mai redus.
Acest tablou poate duce la instalarea stresului si a reactiilor la stres (Hogea,
2010). Vizita adultului la consiliere trebuie sa porneasca in primul rand odata
cu stabilirea unei relatii terapeutice. Clientul sau pacientul are nevoie de
incredere si are nevoie sd fie constient de obiectivele sale. Specialistul are
misiunea de a-l responsabiliza pe acesta si de a-1 constientiza In ce priveste
dobandirea unui stil de viatd sanogen, schimbarea de comportament,
adoptarea unei diete sanatoase. Echilibrul nutritional este una dintre
componentele de baza ale unei vieti adulte mature, iar rezolvarea situatiilor
problema, fiind marele premiu al acestei perioade, in dezvoltarea umana.
Hrana constienta aduce dupa sine o viata mai prezenta, o disciplind evolutiva
oricdruia dintre noi.

Batranetea (peste 65 de ani). Odata cu debutul batranetii, capacitatile
fizice si psihice incep sa scada iar individul isi restrange sfera activitatilor si
a relatiilor sociale. Este etapa in care productivitatea scade datoritd
modificarii functiilor organice si psihice, apar bolile de degenerescentd
(Hogea, 2010).

44



Imbitranirea trebuie inteleasd ca un proces complex de restructurare,
declin si compensare, eventual si de castig, fiind considerata uneori, vremea
in schimbare de interese, dacd reprezinta expresia adaptarii la ierarhia
nevoilor fundamentale (Athanasiu, 1983). A avea sau nu o familie, a fi sau a
nu fi singur, a fi sdnatos sau bolnav, dar mai ales a se tine sau nu de moarte si
a se pregati pentru lunga calatorie, reprezinta tot atatea intrebari, dar si mai
multe raspunsuri pe care persoanele aflate la senectute le traiesc, facand de
cele mai multe ori trimitere la ,,un stil de viatd” personal, creandu-se in timp
,biografii” (Pasca, 2009). In acest context, vérstnicul triieste un veritabil
complex de inferioritate amplificat de apropierea pensiondrii, constand in
sentimentul de inutilitat, subapreciere personald si o parte de pierdere a
sensului existetei, toate regasindu-se ca modificari ale imaginii de sine.

La acest nivel, persoana mananca pentru a trai, impunandu-si un riguros
program alimentar al meselor de peste zi, controland efectul benefic mai ales
al fructelor si legumelor ca predecesoare ale alimentatiei bazata pe exponenti
naturali. Hrana in general este putind, dar actul masticatiei se poate prelungi,
atat din cauza dentitiei, cat si a placerii de a savura mancarea respectiva.
Dispare conflictul legat de hrana, iar educatia nutrifionald ajungand pana in
acest moment, 151 face pe deplin datoria (Pasca, 2009).

Rolul consilierul psiho-nutritional in aceastd perioadd este mai mult
unul simbolic, el intretinand o relatie de mentinere si supraveghere a unui
regim alimentar, apeland unele reactii de disconfort alimentar ce pot interveni
la un moment dat pe un fond organic. Din aceste perspective ale cunoasterii
particularitatilor de varstad, consilierea psiho-nutritionala poate fi
personalizatd, componenta in cauzd, determinand noi atitudini
comportamentale prefigurate in timp si spatiu, codificate prin educatie la
nivel de viatd sdndtoasa, surprinsd sub toate aspectele sale de manifestare
structural - conceptuald si nu numai (Pasca, 2009).

In concluzie, dezvoltarea psihici este un proces plurideterminat, avand
urmatoarele particularititi: se sprijind pe ereditate, foloseste datele oferite
de mediu si este dirijatd de educatie; se desfasoard in contextul activitatii
proprii de invatare, fiind impulsionata de motivatie; este deplina in conditiile
interactiunii optime intre cei trei factori; are o traiectorie ascendenta din punct
de vedere calitativ, non-lineara si imprevizibila; este individuala in sensul ca
prezintd numeroase aspecte de diferentiere, dincolo de legile general-umane
de dezvoltare; este sistemica, in sensul ca orice schimbare produsa intr-o
anumita zona va avea efecte asupra intregii dezvoltari; este stadiala, in sensul
cad anumite perioade ale vietii se coreleazd cu schimbari cantitative si
calitative specifice (Hogea, 2010).
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1.6. Cum ne schimbam structura creierului prin
comportamentul nostru?

., Fie sa gasesc senindtatea mintii ca sa accept lucrurile legate de mine
care nu pot fi schimbate, puterea de a schimba lucrurile care pot fi schimbate,
si intelepciunea de a cunoaste diferenta”.

Andrew Newberg si Mark Robert Waldman au publicat o carte tradusa
si In limba romand, din care m-am inspirat scriind acest capitol. Titlul este
unul provocator: ,,Cum ne schimba Dumnezeu creierul”.

Andrew Newberg, doctor In medicina, este profesor asociat la
Departamentul de Radiologie si Psihiatrie al Spitalului Universitatii
Pennsylvania si profesor adjunct la Departamentul de Studii Religioase. Este
fondatorul si directorul Centrului pentru Spiritualitate si Minte si directorul
Centrului pentru Studii Integrate de Spiritualitate si Neurostiinta al
Universitatii Pennsylvania. Este board-certified in medicina interna, medicina
nucleara si cardiologie nucleard. Dr. Andrew Newberg a publicat peste o suta
de articole, eseuri, capitole de carti si este coautor al lucrarilor ,,Born to
Believe”, ,, Why We Believe What We Believe”, ,, Why God Won’t Go Away”
si ,, The Mistical Mind”. O prezentare generala a lucrarilor sale poate fi vazuta
la www.andrewnewberg.com.

Mark Robert Waldman este cercetitor asociat al Centrului pentru
Spiritualitate si Minte, Universitatea Pennsylvania. Este co-autor al lucrarii
,Born to Believe, Why We Believe What We Believe” si alte carti si antologii
care acopera campurile psihologiei si creativitatii. A fost editor fondator al
jurnalului de literaturd academica, Transpersonal Reviews, iar lucrarile sale
profesionale au fost publicate 1n jurnale din intreaga lume. A lucrat in calitate
de consilier In California de Sud, specializat in dinamici de cuplu si terapii
bazate pe constienta.

Iata ce spun cei doi, despre creierul nostru:

., In urma cercetarilor noastre, am ajuns la concluzia cd trei realitdti
separate se intrepatrund pentru a ne oferi un model al lumii: o realitatea
care exista inafara creierului nostru si doud realitdati interne - harti pe care
creierul le construieste despre lume. Una dintre aceste harti trateaza in mod
primordial si subconstient supravietuirea si intretinerea biologica a
corpului. Dar, aceasta harta nu e lumea insasi; este numai un gand care ne
ajuta sa navigam pe teren. Fiintele umane construiesc insa o a doua
realitate interna - o harta care reflecta constiinta noastra constientd a
universului. Aceasta constiinta este foarte diferita de harta subconstienta
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formata de circuitele noastre senzoriale si emotionale. Stim ca aceste doud
harti exista, mai ramdne de descoperit daca si cum comunicd una cu
cealalta” (Kandel, 2006).

Pentru a construi un pod intre creierul vechi si nou, pare sa fi evoluat
recent o structurd speciald, cingulatul anterior. El ne conecteaza emotiile cu
abilitatile cognitive, jucand un rol crucial in autocontrolul emotional,
rezolvarea concentrati a problemelor si recunoasterea erorii. In plus,
integreaza activitatea diferitelor parti ale creierului Intr-un mod care ingaduie
aparitia constiintei de sine, mai ales cand se referd la felul in care ne vedem
in relatie cu lumea (Bartolomeo si colab., 2008).

Cu cat un om contempld mai mult valorile si credintele sale, cu atat este
mai apoi apt si se schimbe. In esentd, cind te gandesti la intrebarile cu
adevdrat mari din viatd - fie cele religioase, stiintifice sau psihologice -
creierul tdu se va dezvolta. Cand te concentrezi intens si constant pe scopurile
si valorile spirituale, creste fluxul sanguin in lobii frontali si in cortexul
cingular, ceea ce face ca activitatea din centrele emotionale ale creierului sa
scada.

., Suntem intr-adevar determinati sa traim pentru ca fiecare celula din
corpul nostru se lupta sa supravietuiasca §i fiecare neuron din creierul nostru
se straduieste sa devina mai puternic. Si, mai e ceva, in spatele luptei noastre
pentru supravietuire: credinta si speranta. Credinta nu doar in Dumnezeu, ci
si in spiritul uman, ce ne ajuta sa supravietuim si sa ne depasim limitele.
Credinta in Dumnezeu, in iubire, credinta in tine si ceilalfi...” (Newberg si
Waldman, 2019).

Neuroplasticitatea ne vorbeste despre capacitatea de restructurare a
creierului, prin influenta pozitivd sau negativd din jur, evenimentele
permanent au aceastd capacitare cognitiva pentru fiecare dintre noi. Laureat
al Premiului Nobel, Eric Kandel, a demonstrat cid neuronii nu inceteaza
niciodatd sa invete, demonstrdnd existenta unei noi dimensiuni a
neuroplasticitdtii creierului. Dacad modifici mediul, se schimba si chimia
interna, chimia celulelor, cresc noi dendrite si extensiile numite axoni,
capabili sd trimite mesaje si in alte regiuni ale creierului (Kandel, 2006).

Fiecare schimbare de mediu, interna sau externa, provoaca o rearanjare
a activitatii si cresterii celulelor. Fiecare neuron are propria minte, daca se
poate spune astfel, fiindca decide daca sa trimita un semnal, iar daca-1 trimite,
cat de puternic sa fie semnalul (Gaiarsa, Caillard, si Ben-Ari, 2002).
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Schimband neurochimia creierului, practicile spirituale restabilesc un
sentiment de pace, fericire si sigurantd, descrescdnd 1n acelasi timp
simptomele de anxietate, depresie si stres. Atunci cand neurostiintific vrem
sd ne uitdm ,,la felul In care Dumnezeu ne schimba creierul”, avem 1n vedere
sanse dintre structurile sale (Newberg si Waldman, 2009).

1. Lobul frontal - detine secretul care face ca visele noastre sd devina
realitate. Acest secret poate fi rezumat In doua cuvinte - atentie selectiva,
adicd abilitatea de a alege voluntar, din milioane de fragmente de informatie,
care dintre ele este mai relevantad pentru viata noastra.

2. Sistemul limbic - structura veche, cu experientd, structura intens
exploatata in adaptare, prin mesajul declansat si bine stiut: /upta sau fugi!

3. Cortexul cingular anterior - proceseaza constiinta sociala, intuitia,
empatia, sediul neuronilor Economo, aparuti acum doar 15 milioane de ani,
si doar la om, maimutele mari si balene. Acesti neuroni au conexiuni in
diferite arii ale creierului, conexiuni despre care se crede cd sunt
raspunzatoare pentru dezvoltarea abilitatii constiintei sociale, prin integrarea
gandurilor, sentimentelor si comportamentelor. Ei pot sd ne ghideze spre
emotii pozitive sau negative, fiind intens afectati de stres. O expunere
constantd la stres face ca activitatea cingularului sa fie redusa, iar daca ne
plasam Intr-un mediu cu multd afectiune, comunicare si stimulare senzoriala
si intelectuald, vom consolida eficacitatea neuronilor economo si cingularul
anterior.

Tot aici se manifestd si compasiunea, mai mult decit empatia, acesta
fiind considerat inima noastra neurologica. Tot aici este sediul atentiei,
memoriei active si motivatiei; dezvoltarea acestei regiuni presupune o
empatie si compasiune mai mare, reactii de furie si agresivitate mai scazute.
Daca aceastd zond nu functioneaza bine, abilititile de comunicare vor fi
compromise si nu vom fi capabili sd simtim cu acuratete ce simt cei din jur,
cei apropiati noua.

Circuitele care se extind din lobul frontal cétre sistemul limbic are o
bogata interconexiune interneuronald centrata n cortexul cingular anterior,
care se activeaza ori de cate ori vedem pe cineva suferind, iar acesta ne
permite sa simtim empatie si compasiune (Saarela si colab., 2007). Daca nu
putem raspunde la durerea altor oameni, atunci este foarte putin probabil ca
le putem veni in ajutor. Abilitatea de adaptare si relationare depinde foarte
mult de sdndtatea inimii noastre neurologice, cingularul anterior.
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Cingulatul anterior, pozitionat chiar intre hotarul dintre sistemul limbic
si lobul frontal, actioneaza ca un fel de punct de sprijin care controleaza si
echilibreaza activitatea dintre lobii frontali si sistemul limbic. Daca devenim
prea emotivi, activam sistemul limbic, stimuland in amigdala starea de alerta,
de aparare si teamd. Pe mdsura ce activitatea creste in zona limbica, ea scade
in lobul frontal. Prin urmare, o stare de anxietate sau de nervi, reduce
considerabil ratiunea, abilitatea cognitiva fiind suprimata.

4. Amigdala - doua mici migdale, cate una in fiecare emisfera, folosite
pentru luarea deciziilor, reactii si memoria emotiilor. Cand amigdala devine
activa, cingulatul anterior se inchide, ceea ce ingaduie creierului reptilian sa
conducd spectacolul. Empatia si intuitia scad, se pierde abilitatea de a intelege
corect ceea ce simt ceilalti oameni. Pe de alta parte, cand lobul frontal devine
activ, este stimulat cingularul anterior, iar aceasta Incetineste activitatea din
amigdala. Asta presupune ca logica, ratiunea supun frica si furia. lubirea urca,
teama coboara. Furia urca, compasiunea coboara.

5. Talamusul - care trimite informatia senzoriald in toate celelalte
structuri ale creierului; oferd simtul semnificatiei si oferda o imagine despre
cum este realitatea de fapt. Talamusul nu face nici o distinctie intre realitatea
interioara si exterioard, astfel ca, orice idee, dacd este contemplatd suficient
de mult, va capata aspectul de realitate. Credinta noastra va deveni neurologic
reala, iar creierul va rdspunde in consecinta (Newberg si Waldman, 2019).

6. Lobul parietal - ofera sentimentul sinelui in relatie cu alte obiecte
din lume.

In revista Science a fost publicat cu ani multi in urma un studiu ce
clarifica tiparul stidnga-dreapta a creierului: partea dreapta este
responsabild cu emotiile negative, cea stinga se activeaza si raspunde le
cele pozitive. Dupa acest studiu, s-a pus intrebarea: de cand apar aceasta
clasificare, este dobandita in timp sau asa suntem construiti, asa ne nastem?
Astfel, pe bebelusi de 10 luni s-a testat aparitia diferitelor emotii, prin picatura
de apa cu zahar, respectiv suc de ldmaie, administrata acestora pe limba si
inregistrate modificarile la nivelul creierului, prin monitorizare si
supraveghere. Rezultatul este clar, schimbarile de atitudine si starea
emotionala este diferita si se schimba odata cu simtirea gustativa a celor doua
substante diferit administrate. EEG-urile se potriveau: la dulce, partea stanga
a creierului se activa, la acru, cea dreapta. [atd cum, desi cortexul prefrontal
este complet imatur la nastere acesta prezintd diferente asociate cu emotii
pozitive sau negative, inca de la nastere! (Davidson si Begley, 2013).
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Dar, cine invinge, sistemul limbic sau frontalii?

Sistemul limbic este ,,mai batran”, plin de agresiune si teama, este iute
si eficient, domina scena de 100 de milioane de ani. Lobii frontali si cingulatul
anterior, mult mai tineri, adapostesc logica, ratiunea, compasiunea, ratiunea.
Sunt jucdusi, vulnerabili neurologic, lenti In comparatie cu activitatea din
partile emotionale ale creierului.

Avem un creier egoist, unul cooperant, atunci cand este vorba sa luam
decizii morale mai sofisticate, cine va invinge? EXista ceva care poate
imblanzi creierul egosist? Raspunsul este unul surprinzator de simplu:
exersand bunatatea §i onestitatea fata de altii, ajutam la dezvoltarea
creierului cooperant, mai nou in evolutie.

Cand 1i tratam pe altii cu bunatate si respect, chiar si cei cu credinte
diferite vor raspunde cu blandete. Se creeazd o spiralda ascendenta care
stimuleaza cingulatul anterior, o parte cruciald a ,,inimii” si ,sufletului”
creierului. Asa cum subliniazd savantii neurologi de la Universitatea
California din Los Angeles, activarea cingulatului anterior si a cortexului
prefrontal ,reflectd suprimarea activd a disensiunilor rasiale” (Kaplan,
Freedman si lacoboni, 2007).

Cu sigurantd, este nevoie de multd energie metabolica pentru a creea
noi dendrite si legaturi sinaptice intre axoni, in reteaua neuronala construita
de zeci de ani. Pe langa aceasta, orice intrerupere neuronald, a vechilor tipare
neuronale in acest proces are o consecintd imediatd: un anumit grad de
anxietate este generat.

Lobii frontali sunt creativi, dar sistemul limbic are forta stabilitatii in
timp. Prin urmare, este usor sd visdm la o idee noud, nu la fel de usor este nsa
sa determindm creierul s se supund si sd actioneze in consecintd. Chiar si
asa, schimbarea prin perseverenta continud a gandului de schimbare, prin
capacitatea de neuroplasticitate dovedita, poate face schimbari majore in
timp. Chiar si asa, nu este de mirare daca in schimbarea aspectelor de
personalitate mai apar din cand in cand vechi tipare de comportament
nedorite.

Creierul are o suta de miliarde de neuroni, care se conecteaza cu altii In
miliarde si miliarde de feluri si nu existd doi oameni cu aceeasi configuratie
a conexiunilor. Iar, ce avem noi acum 1n neurostiintd, este doar o hartd vaga
a unui procent mic de circuite neuronale.
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Ar fi bine sa stii, cu cat exersezi mai mult creierul - mental, fizic, social
si contemplativ -, cu atat devine mai sanatos. Daca credeti cu tarie in ceva -
cu alte cuvinte daca aveti suficientda credinta in voi insiva - veti stimula
activarea atdt a sistemului imunitar, cat si a sistemului motivational
(Furukawa si colab., 2007).

Avem solutii, fard indoiald avem un potential urias de transformare si
devenire. In cartea ,,Cum ne schimba Dumnezeu creierul”, cei doi autori
recomanda trei lucruri:

- angajamentul constient de a face o micd imbunatatire in fiecare zi;

- 0 dozd bund de sprijin social care sa sustindA  onorarea
angajamentului;

- optimism si credinta.

Alege un scop simplu, chiar pentru astazi! Indiferent ce alegi, vei avea
o revelatie peste zi si atunci cand te vei gandi la concluziile zilei, ai incredere!
Ca sa te convingi, nu ai nevoie sd ma crezi pe cuvant. Aici este nevoie de
experientd personala! Vrei sd intelegi ceva din constructia creierului tdu si
regizarea propriei vieti? Incepe simplu: aleg un scop pentru ziua care
urmeaza. Mai apoi, sd ai in vederea a te concentra doar asupra acestor stari:
RELAXARE, CONSTIINTA, INTENTIE. Din cind in cind, peste zi,
aminteste-ti scopul zilei si cele trei stari. Creierul va stimula circuitele
neurologice pentru a ajuta sa ajungeti la scopul propus.

Cheia atingerii oricarui scop este angajamentul constient, iar primul
pas este sd stati concentrat pe idee.

Constiinta te invatd sa ignori scopurile sau dorintele competitive.
Relaxarea te va Tmbogdti cu rabdare, atat de necesara intr-un proces de
schimbare, observare si transformare. Stii, pana la urma, indiferent de esti
constient sau nu, neurostiinta demonstreaza acum ca schimbarile apar, iar
beneficiile se aratd, chiar si inconstient. Tu, cum alegi si ce-ti propui ca si
scop constient pentru maine?

Neuroplaticitatea creierului este revolutionara. Ea vine sd ne arate cum
putem sd ne schimbam creierul, in urma experientelor pe care le traim 1n lume,
cum ne orientdm si ne comportam si ce semnale ajung la nivelul cortexului.
Creierul se poate modifica ca urmare a unei activitati pur mentale, prin
practicarea meditatiei sau aplicarea terapiilor cognitiv-comportamentale.
Activitatea de la unele retele specifice poate creste, la altele poate scadea, iar
aceasta aduce modificari si readaptare Tn comportament si in creierul nostru,
la nivel structural.
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,,Cea mai mare descoperire a vremurilor noastre este ca oamenii isi
pot schimba vietile, schimbandu-si atitudinea mentala” (William James).

TEMA DE REFLECTIE!

1. Ce rol are partea din creier nou descoperita,
cortexul cingulat anterior, sediul neuronilor
Economo?

2. Cum intelegi si explici termenul de
neuroplasticitate?

3. Cum alterneaza activitatea din cortexul
cingular anterior si amigdala si ce schimbari
au loc atunci?
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2.1. Abordarea psihanaliticA a personalitatii — dupa
Sigmund Freud

2.1.1. Structura aparatului psihic si mecanismele de aparare

Sigmund Freud a inceput cercetarile in domeniul psihanalizei prin anii
1880, la finalul unui secol in care, atat in Europa cat si in America s-a
remarcat reforma azilelor pentru persoanele cu deficiente psihice,
manifestandu-se interesul pentru starile psihologice anormale, in special
pentru afectiunile psihice. Freud s-a indreptat catre studiul psihanalizei dupa
ce a citit articole referitoare la metoda lui Breuer, medic al vremii care trata
isteria prin-un fel de hipnoza. Prin colaborarea cu dr. Breuer, care le oferea
pacientilor posibilitatea sa povesteasca propriile probleme, Freud a ajuns la
concluzia ca acestia pareau sa aiba amintiri si asociatii adanc ingropate, cu un
puternic mesaj afectiv. Aducerea acestora la suprafata, prin tehnica asocierii
libere, prin analiza ,,greselilor de exprimare” si a viselor, parea sa-i ajute
enorm de mult pe cei aflati in suferintd. Ulterior, el a elaborat o metoda noua,
cunoscutd sub denumireca de tehnica psihanalitica. Scopul acesteia era
procesul cathartic, prin care traumele emotionale ies la suprafata.

Intre anii 1895-1900, Freud a elaborat majoritatea conceptelor care au
fost apoi incluse 1n teoria si practica psihanalizei. Termenul de ,,psihanaliza”
a fost propus chiar de el, in anul 1896. Dupa despartirea de Breuer si socul
suferit in urma mortii tatalui sau, Freud incepe autoanaliza odata cu anul
1897, concentrandu-se asupra propriilor vise si fantezii, fiind sustinut si de
prietenul sau, Wilhelm Fliess.

Freud a fost profesor la Universitatea din Viena. Teoriile sustinute de
el au generat reactii contradictorii, pana cand un grup de tineri doctori a
inceput sd-1 insoteascd la Viena, in 1902. A fondat aici ,,Societatea
psihologica de miercuri”, o reuniune saptimanala intre prieteni, la care se
discutau noile sale descoperiri si care a devenit Societatea Vienezad de
Psihanaliza in 1908, si Socictatea Internationala de Psihanaliza in 1910. Freud
a elaborat propria teorie privind dezvoltarea personalitatii, in anul 1900, iar
cea de a doua in anul 1923. Preocuparea pentru studierea si tratarea isteriei,
este punctul de unde a pornit Freud, drum care parea ca nu are o baza organica
si putine sanse de dezvoltare.

, Viata, asa cum o percepem, este prea grea pentru noi, aduce prea
multa suferinta, prea multe dezamdgiri si indatoriri imposibile. Pentru a-i
face fata, folosim 3 metode de alinare: devierea atentiei astfel incat sa vedem
lumina in intuneric, satisfactiile substitutive, care diminueaza nefericirea si
substantele toxice, care ne fac insensibili la ceea ce se intdmpla”.
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1. Prima teoria a lui Freud - anul 1900

Mintea individului este vazutd in teoria lui Freud asemeni un aisberg,
avand cea mai mare parte ascunsa sub apa. Partea de care suntem constienti a
numit-o astfel, preconstientul pastreaza amintirile si gandurile temporar
uitate, dar care pot fi readuse cu usurinta in constient. Stratul cel mai profund
al mintii - a carui componente nu ajung niciodata in campul constiintei - este
inconstientul. Inconstientul pastreaza toate traumele si conflictele acumulate
in perioada copilariei noastre, influentandu-ne comportamentul si emotiile,
cauzand tulburarile severe cu care ne confruntam.

., Intr-o zi, privind in urma, anii in care te-ai zbatut cel mai mult, ti se
vor parea cei mai frumosi ani...”.

e CONSTIENTUL

Aparut in dezvoltarea ontogenetica a omului, guvernat fiind de principiul
realitdtii, functional, acesta fiind asemenea unui radar pentru perceperea
semnalelor venite din cele doud lumi - interioard si exterioard -, a caror
inregistrare mnezica este mult mai superficiald decat a celor inregistrate in
preconstient si inconstient. Aparut in urma realizarii si perceptiei corporalitatii
proprii, este o interfatd ce mediazd impulsurile lumii interioare, cele care
vizeazd obtinerea placerii imediate si exigentele, normele celei exterioare.
Altfel spus, constientul este un releu intre principiul placerii si cel al realitatii.

Functiile constientului, dintr-o perspectiva dinamica, sunt: cenzura,
reprimarea, rezistenta. De aici putem intelege clar importanta sa in
mecanismele de adaptare la lumea inconjuratoare §i functia de releu intre
pulsiunile vietii interioare §i viata sociald, cu toate exigentele ei.

+ PRECONSTIENT

Un stadiu adormit al congtientului, oricand disponibil pentru a fi accesat
si prelucrat de acesta, de aceea poate fi numit un camp al constiintei la modul
potential. Functiile preconstientului sunt prezentate in lucrarea lui Freud,
,Psihologia inconstientului”:

- are sarcina de a ordona temporal continuturile venite dinspre
inconstient;

- preconstientul introduce atatea cenzuri de cate are nevoie;

- reseteaza realitatea si principiul realitatii;

- memoria constientd depinde in intregime de preconstient.
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« INCONSTIENTUL

., Pe de o parte, inconstientul cuprinde acte ce sunt pur si simplu latente,
temporar inconstiente, dar care nu se deosebesc cu nimic de cele constiente
iar, pe de alta parte, cuprinde procese precum cele refulate care, daca ar
deveni constiente, ar trebui sa controleze la modul cel mai izbitor cu restul
proceselor constiente” (Freud, 2000).

Inconstientul se compune din reprezentanti pulsionali, respectiv din
impulsuri-dorintd ce cauta In permanentd posibilitatea de descércare,
guvernate fiind de principiul placerii.

,,Din slabiciunile tale se va naste puterea ta” (Sigmund Freud).
II. Cea de a doua teorie a lui Freud - 1923

Venitd si din nevoia de clarificare a structurilor psihice, cea de a doua
teorie a lui Freud lasd in urma constientul, preconstientul si inconstientul
(termeni redusi la statul de adjective), pentru a fi inlocuiti cu: Id (Sinele), Ego
(Eu) si Superego (Supraeu). Fiecare parte a personalitatii are propria sa
functie, iar in personalitatea sandtoasd maturd, cele trei parti produc un
comportament echilibrat, bine integrat.

« Id-ul/Sinele constituie instanta fundamentalda a personalitatii,
determinat biologic, fiind partea primitiva, ce inglobeaza toate pulsiunile
instinctuale - sexuale, agresive si cele care satisfac nevoilor corporale -, fiind
doua categorii de instincte: de viata (Eros) si de moarte (Thanatos). El
actioneaza dupa principiul placerii, adica cauta sa simta placerea si sa evite
durerea. Id-ul este irational, impulsiv si nu este afectat de restrictiile sociale.
La copilul nou nascut toate procesele mentale sunt procese ale Id-ului...
,Suntem traiti...”, ,,Ceva mai puternic decat mine...” Formatiunile care il
populeaza sunt de natura inconstienta, unele mostenite, altele dobandite prin
mecanismul refuldrii. Freud a descris sinele drept ,,un haos, un cazan plin de
excitatie inflacarata”, dominat de impulsuri sexuale si agresive si a propus
sinele ca sursa a libidoului, o sursd de energie pentru intregul mecanism
psihic.

« Eul/Ego se dezvoltd odata cu cresterea copilului in incercarea
acestuia de a se adapta cerintelor lumii exterioare. Este asemanat cu "o
scoarta de copac ce acopera Sinele, fiind membrana sa de contact”. Eul
opereazd dupa principiul realitatii, adicd gratificarea nevoilor sunt amanate
panad in momentul si locul oportun. De exemplu, copilul invata ca foamea fi
va fi satisfacutd numai atunci cand cineva va fi disponibil sa-i prepare
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mancarea. Prin dezvoltarea acestei structuri de personalitate copilul invata sa
ia in considerare constrangerile si restrictiile lumii inconjurdtoare. Eul
incearca sa realizeze echilibrul dintre pulsiunile irationale ale Sinelui si
realitatile lumii exterioare, fiind o loc de granitd, unde se desfasoara toate
tratativele de conciliere intre Sine - guvernat de fortele oarbe ale pulsiunilor
- si realitatea exterioara, cu exigentele sale sociale, pe de o parte, si Supraeul
- cu rigorile sale morale, pe de alta parte.

Privit din perspectiva ontogenetica, Eul se constituie progresiv, pe
parcursul mai multor etape, fiind cristalizat, intr-o prima ipostaza, spre varsta
de trei ani, cand copilul a asimilat deja unele reguli sociale elementare,
realizand ca este o entitate distincta in cadrul mediului exterior in care traieste.

., Majoritatea oamenilor nu cauta libertatea, asta pentru ca libertatea
implica responsabilitate si cei mai multi dintre noi ne temem de
responsabilitate” (Sigmund Freud).

Freud a descris eul ca o componenta ce isi extrage puterea din sine, in
timp ce incearca si-1 controleze, asemenea unui cildret pe un cal. In aceastd
metafora, calul reprezinta sinele: o sursa primordiala de energie,
asemandtoare cu cea a animalului. Calaretul reprezinta eul. El poate fi slab
sau puternic, stangaci sau priceput. Daca célaretul este necoordonat sau lipsit
de pricepere, calul merge in orice directie vrea el si calaretul trebuie s urmeze
lui. Aceasta imagine seamana cu o persoana ale carei impulsuri sunt inafara
controlului, slab coordonate de catre eu. Pe de alta parte, daca calaretul este
un expert, calul devine ca o prelungire a vointei calaretului, facandu-l pe
calaret mai rapid si mai puternic. in mod similar, in opinia lui Freud, sinele
furnizeaza energie bruta, iar eul (dacd este priceput sau in control) foloseste
aceasta energie in realizdri remarcabile si pozitive.

» Supraeul nu este o instanta ereditara, fiind echivalentul aproximativ
al congtiintei de sine. Se dobandeste progresiv, Incepand cu varsta copilariei,
intre 4-6 ani, prin procesul de interiorizare a unor comandamente si frane
sociale (mai ales parentale) care urmaresc stavilirea tendintei individului de
a-si satisface excesiv pornirile. Reprezinta cadrul intern al individului, a ceea
ce este ,,drept” si ,,nedrept” - idealuri morale -, asa cum sunt ele reprezentate
de sanctiunile si inhibifiile morale existente in cultura respectiva. Orice
violare a standardelor inalte, deseori nerealiste, are ca rezultat sentimentul de
vinovdtie, anxietatea, slabirea Eului (Egoului). El este dusmanul si prietenul
nostru, cel care ne trage 1n sus spre cele mai inalte valori ale umanititii,
constituindu-se ca un indemn permanent spre (auto)realizarea idealurilor.
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Supraeul poate fi comparat cu un judecator sever, intransigent, care
incearcd sa tempereze pulsiunile interzise stocate in Sine, prin intermediul
unor baraje socio-culturale, ce intruchipeaza, simbolic autoritatea paterna. El
se implica 1nsd si In activitatea Eului, pentru a-l determina, pe de o parte, sa
renunte la scopurile realiste (utile doar individului), pentru altele morale (utile
societatii), iar, pe de alta parte, sa insufle Eului dorinta de autoperfectionare
perpetua.

Potrivit lui Freud, supra-eul este partial inconstient. Am putea fi
constienti de parti din el, dar am putea fi, de asemenea, surpringi de vinovatie
sau de mandrie.

Intr-o metafora faimoasi, Freud a comparat psihicul cu un aisberg.
Asemenea unui aisberg, noud zecimi din psihic sunt invizibile, scufundate in
inconstient. Sinele este complet inconstient, supra-eul este in mare parte
inconstient, iar eul este predominant constient, dar nu in intregime. Pentru
Freud, aceasta se potriveste cu teoria lui. In masura in care ne imblanzim cu
succes natura animald si ne intoarcem energia catre scopuri mai inalte
aprobate de societate, devenim mai civilizati. Insd aceasta presupune si ne
luptam intotdeauna cu natura noastra interioard, mai ales (in opinia lui Freud)
cu impulsurile noastre sexuale.

2.1.2. Stadiile dezvoltarii psihosexuale exprimate de Freud

Copiii reactioneaza, simt si sunt dependenti de stdrile emotionale si
mentale ale parintilor. Simt tensiunea din brate, tonul vocii, expresiile faciale,
toate acestea ajutd sau nu la modelarea eficienta a sistemului si circuitelor din
creierului copilului. Intr-un fel sau altul, creierul copilului este programat sau
formatat de cel al parintilor. Experientele bune pe care copilul le traieste langa
parinte - acesta fiind dependent de experiente! - conduc la o dezvoltare
sandtoasa a creierului. Absenta experientelor bune sau prezenta celor rele vor
aduce modificari in cursul firesc al dezvoltarii eficiente a creierului micutului.
Iar adult ce va creste, va putea avea nevoie de ajutor.

, Hrana emotionala” este absolut necesara pentru dezvoltarea
neurobiologica a creierului. Copilul are nevoie de hrana emotionalad in
perioada sa de crestere, legaturile umane creeazd legdturi neuronale. In
copilarie dezvolta structura creierului, in perioada adulta, hrana emotionala
este esentiala pastrarii starii de sandatate. Suntem atat de vulnerabili astazi,
atunci cand vorbim de , hrana emotionala”. Conexiunea interumand este
unul din secretele vietii implinite, prin stare de sanatate, implinire si viata cu
sens.
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O idee centrala utilizata de Freud pentru explicarea dezvoltarii
personalitatii a fost libidoul de naturd sexuald, acesta reprezentand coloana
vertebrald pe care se aseaza fiecare stadiu al dezvoltarii individului. Freud
sustinea ca libidoul se focalizeazd pe anumite parti ale corpului in perioada
copilariei, iar modul in care individul percepe placerea prin libido
influenteaza dezvoltarea personalitatii lui.

Stadiile dezvoltarii psihosexuale exprimate de Freud au aparut in urma
investigdrii mai multor traume la copii, ajungandu-se la concluzia ca primii
cinci ani de viata au un efect permanent asupra dezvoltarii personalitatii
acestuia. El afirma ca modelele fundamentale de comportament sunt stabilite
la o varsta foarte timpurie, dezvoltarea si cresterea ulterioara fiind conforme
sau constranse de alte modele. Sursa majord a acestor modele de
comportamente o reprezintd modul de adaptare a persoanei la fiecare din
etapele psihosexuale de dezvoltare (oral, anal, falic, latent, genital). Conform
conceptiei lui Freud, cei care nu isi rezolva problemele de dezvoltare si
provocdrile unei anume etape, ca si adulfi dezvoltd probleme ce reflecta
particularitatile etapei la care a avut loc fixarea.

1. Stadiul oral

Primul stadiu se desfasoara in perioada 0-1 an, sursa principala de
placere a copilului este gura. Suptul, apucarea cu gura reprezinta principalele
activitati prin care copilul gaseste placere. La inceput, cand principala placere
a sugarului este suptul si sorbitul, vorbim de faza optimismului oral. Daca
aceasta etapa este satisfacatoare, dupa Freud, copilul devine dependent, pasiv,
extrem de credul, sociabil, fluent si relaxat. Mai tarziu in acest stadiu oral,
principala placere devine apucarea cu gura si mestecatul, denumit si stadiul
sadic-oral. Daca principala placere a copilului provine din muscat si
mestecat, atunci el devine independent, foarte agresiv verbal sau fizic,
ranchiunos, ambitios si nerabdator.

Atat excesul cat si frustrarea sau lipsa placerii in perioada orald, pot
duce la aceleasi rezultate - fixatia in stadiul oral. Problema acestui stadiu
apare odata cu iIntdrcarea, una prea brutala poate provoca traume psihice
serioase:

- copilul ar putea cdpata o fixatie pentru gurd, intreaga dezvoltare
ontogenetica a acestuia fiind afectata ulterior;

- 1in situatia unei regresii la acest nivel, va ajunge tipul de om care tine
totdeauna cate ceva in gura: tigari, creioane etc. Sursa hranei este inlocuita cu
stimulente orale: alimentatie excesiva, tigari, alcool, dulciuri, suptul degetului
etc.
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Freud considera ca persoanele foarte independente prezintd o
formatiune reactionald impotriva dependentei de stadiul oral. Cu alte cuvinte,
ele supracompenseaza aceasta dependenta, transformand-o in opusul sau.

Viata sentimentala a adultului cu caracter oral se poate dezvolta pe
doua directii:

- cautarea neincetatd a sufletului pereche sau pereche ideala si de aici
un sir nesperat de deziluzii pe care le trdieste individul, odata cu angrenarea
in noua relatie, ca mai apoi sd constate cd nu este ce cautd; si tot astfel de
povesti, fard final fericit;

- angajarea intr-o relatie ideald, dar imposibila, fie pentru ca
partenerul se afla la mare distanta sau e neaccesibil (casatorit etc.).

Viata sociala se caracterizeaza prin individualism, caracter egocentric,
un narcisic inndscut, cu o viata interioara bogata si autosuficienta. Traieste in
lumea lui, detasat de problemele celorlalti, mult prea centrat pe sine. Are
dificultati in a formula cereri, asteapta sa fie ghicit, inapt in a poseda si a se
gestiona eficient financiar. Dorinta sa este de a fi hranit, ocrotit si ingrijit, asta
duce spre pasivitate, ajungand la concluzia ca toate i1 se cuvin. Deviza sa: ,, 1
want it all, I want it Know!”

2. Stadiul anal

Cel de-al doilea stadiu se petrece in perioada 1-3 ani in timpul caruia
libidoul, imboldul si energia sexuala a individului se concentreaza asupra
anusului, copilul gaseste placere in actiunea de defecare. Freud considera ca
deprinderea cu olita ar putea influenta personalitatea ulterioara. Daca parintii
copilului sunt prea severi, copilul ar putea deveni anal-retentiv, facandu-i
placere sa retind materiile fecale, in loc sd ceara imediat olita. Copilul poate
alege sd-si recompenseze parintii, oferindu-le un cadou venit din propriul
corp, sau poate alege sa-i pedepseasca, lasandu-i sa astept oferta sa.

Controlul copilului si nuantele comportamentului sado-masochist pot fi
defalcate astfel:

1. Copilul pus pe olita, el poate:

- sa expulzeze imediat materiile fecale, astfel obtine gratificarea
parintilor, dar astfel nu-si manifestd propria personalitate, doar se supune
cererii celorlalti;

- copilul poate sa exercite un control asupra parintilor, pedepsindu-i si
retindnd materiile fecale; ii lase sa astept dupa poftele proprii, ardtdndu-le ca
el regizeaza lucrurile. Exercitd si o presiune asupra mucoasei anale prin
presiunea resimtitd in zond. Avem aici atat tendinta sadica indreptatd spre
parinti, cat si asupra sa.
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2. Daca copilul ,,face pe el

- copilul poate sa-si pedepseasca parintii prin faptul ca-i pune sa curete
dupa el si pentru-ca nu face la olitd, asa cum doresc ei. Isi impune vointa si
liberul arbitru, iar prin acest act avem din nou ambivalenta sado-masochista;

- tendinta sadica Inspre pdrintii care sunt astfel pedepsiti.

Daca deprinderea cu olita a avut loc prea devreme sau prea tarziu, lipsa
de tact sau timpul optim corect estimate de parinte, duritatea excesiva in
aceste situatii, punerea prea devreme sau purtarea prea indelungatd a
scutecelui, toate aduc fixatie in stadiul anal. In acest caz copilul poate deveni
(prea)ordonat, (prea)econom - respectiv zgarcit -, (prea) incapatanat.

Caracterul anal - prin excelentd ambivalent, acest tip de caracter este
rezultatul miscarii duble de retentie si expulzare. In acest caz, copilul poate
deveni ca si adult egoist, lacom, Incdpatanat si obsesiv, nu tolereaza
mediocrul, vrea totul la maxim, eroarea nu are ce cauta fiind un perfectionist,
el face totul mai bine decat altii. , Tot ceea ce nu sunt eu este mizerie.”
(Abraham, 1921, p. 303-304)

Viata sentimentala este proliferatd pe dominare, a domina si a fi
dominat inlocuiesc a iubi si a fi iubit. Axa cuplului este stdpan-sclav, sef-
subaltern, pana la relatie de tip sado-masochist.

Viata sociala - individul tinde spre a-1 domina pe ceilalti, devine lider,
conducidtor, fiind abili conducétori si planificatori de activitate. Are tendinta de a
colectiona, de a nu pierde nimic, nici timpul, toate trebuie valorificate. Este un
avar, zgarcit, nu are timp de odihnd sau relaxare. Are o vaditd inclinatie spre
curdtenie, ce duce pana la dezgust - spalarea excesiva a corpului, rufelor, pand la
teama de boli, virusi, microbi etc. Personalitatea anald, dupd Freud, este
caracterizata prin obsesia pentru curdtenie, ordine, putind spontaneitate.

Caracterul anal sublimat poate duce la tendinte artistice - pictura,
arhitectura, sculptura...

3. Stadiul falic

In stadiul falic, intre 3-6 ani, are loc identificarea sexuald a copilului. Acest
stadiu fiind cel mai studiat de catre psihanaliza clasica. Pentru prima data, zonele
genitale devin zone erogene principale, dar nu 1n legatura cu reproducerea, ci in
maniera specificd sexualitatii infantile, urmarind doar obtinerea de plicere. In
timpul acestui stadiu, baietii incep sa se confrunte cu complexul Oedip ceea ce-i
produce copilului conflicte tulburatoare, care trebuie rezolvate prin identificarea
copilului cu parintele de acelasi sex. In stadiul falic baietelul capati o afinitate
sexuald pentru mama sa. Datorita acestui lucru el 1si percepe tatal ca pe un rival.
Acum se contureaza diferenta intre sexe, diferentd perceputd intre a avea si a nu
avea penis ceea ce conduce la complexul castrarii.
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In cazul unor fixatii in stadiul oral:

- se cautd un partener care sa semene pana la identificare atitudinal si
caracterial cu parintele preferat (reeditarea mamei care este ,,numai una”);

- fascinatia pentru anumite persoane slab diferentiate sexual, cu
trasdturi estompate, pe care se poate proiecta orice;

- oroarea fata de autoritate, care reproduc atitudinea distanta a tatalui;

- formarea personalitatii falice, conform lui Freud, este caracterizata
prin isterie.

Fixatiile se pot datora:

- unui tata ce se arata rece sau agresiv fata de baiatul care il respinge;

- 0 mama care, in urma esecului conjugal, se ataseaza prea mult de
baiat.

4. Perioada de latenta

Al patrulea stadiu psihosexual este cunoscut sub denumirea de perioada
de latenta si se desfasoard de la sase ani pana la pubertate. Caracteristicile
principale sunt determinate de declinul sexualitatii infantile si diminuarea
activitatii sexuale. Apar si se consolideaza sentimente culturale si morale:
pudoarea si dezgustul. Acest declin se leaga de incheierea complexului Oedip.

5. Stadiul genital

Ajuns la pubertate, libidoul se focalizeaza asupra organelor genitale iar
atentia tanarului adult se concentreaza asupra sexului opus. Acest stadiu
aduce cu sine transformarile definitive ale sexualitatii umane. Se trece de la
excitarea zonelor erogene la activitatea sexuald specifica, genitald, orientata
spre reproducere.

Mostenirea pe care o lasd psihanaliza este una majora, implicatiile ei
fiind multiple. Freud, prin gandirea sa, a reusit s puna o noud rigoare in
gandirea si mentalitatea secolului XX. Ca orice teorie, psihanaliza are
propriile ei neajunsuri, dar efectele ei sunt remarcabile in acelasi timp.
Determinismul riguros este una dintre ele, totul are o cauza si e suficient o
psihanaliza in trecutul pacientului, pentru a o descoperi adanc ingropata in
etapa micii copilarii. Totul se reduce la o problema sexuala de fixatie, regresie
sau refulare a libidoului. Cu toate acestea, de la Freud se deschide o noua
etapd in cunoastere si dezvoltarea psihismului uman.
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TEMA DE REFLECTIE!

1. Care sunt cele 2 instante propuse de Freud si ce
relevanta au ele in intelegerea psihicului uman?

2. Stadiile de dezvoltare, in cercetarea lui Freud,
crezi cd pot explica mecanismele prin care se
formeaza, de exemplu, dependentele la
adolescenta si la adultul tanar?

3. Crezi ca este importantd  cunoasterea
mecanismelor de aparare folosite, in procesul de
schimbare sau in cel terapeutic al omului?
Argumenteaza.

2.1.3. Mecanismele inconstiente de aparare

., Emotiile reprimate nu mor niciodata. Ele sunt doar ingropate si ies la
suprafata sub o forma mult mai urata” (Sigmund Freud).

Anna Freud (fiica lui Freud) defineste mecanismele de aparare ca forme
de apdrare ale Eului impotriva pulsiunilor instinctuale si a afectelor legate de
aceste pulsiuni. De asemenea, autoarea subliniaza ca operatiile defensive sunt
activitati inconstiente ale Eului, iar activarea lor se produce 1n mod
involuntar. Mecanismele de aparare sunt dirijate, In principal, impotriva
pulsiunilor si reprezentarilor, precum si a afectelor atasate acestor
reprezentari. La Inceput, studiul mecanismelor defensive a fost strans legat de
patologie. In teoria freudiani, mecanismele de apirare sunt raspunzitoare de
formarea simptomelor, orice simptom fiind produsul unui conflict si
constituind o formatiune de compromis intre pulsiune si defensa. ,, Eul
utilizeaza un proces determinat, invariabil, impotriva acestor exigente
instinctuale specifice [ ...]. Se stie ca anumite nevroze sunt in stransda legatura
cu anumite tipuri de defensa; astfel, isteria este asociata cu refularea,
nevroza obsesionald este in relatie cu izolarea si anularea retroactiva”
(Freud, 1936).
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Descrierea lui Freud a mecanismelor de aparare poate fi evaluata ca o
observatie intuitivd. Nu e nevoie de nicio teorie freudiana pentru a vedea ca
ne folosim de o gimnastica mentala in scopul evitarii gandurilor sau
conflictelor neplacute. Fiind un observator pasionat, Freud a identificat multe
mecanisme de apdrare interesante, ce vizeaza protejarea pretentiilor Eului. O
pretentie este ceva ce mimam ca suntem sau ceva ce ne dorim sa credem
despre noi insine, de exemplu, faptul ca suntem cinstiti. O persoana ar putea
sd se angajeze Intr-un mecanism de aparare ca cel al rationalizarii, in cazul
comiterii unui furt, pentru a nu se mai vedea pe sine Insasi ca fiind necinstita.

,Pentru a rezista enormelor tensiuni intrapsihice la care este supus, eul
isi dezvolta asa-numitele mecanisme de aparare. Prin aceste ,,mijloace de
aparare”, eul scoate din zona constientului acele ,,continuturi” ce ,,apasa”
constiinta individului, sau ,descarca” tensiuni intrapsihice care, prin
persistenta lor pot sd il traumatizeze. Existd mai multe ,,mecanisme” de acest
gen: (1) Refuzul (trecerea in uitare) a acelor fapte pe care individul, in mod
inconstient, nu-si mai doreste sd si le aminteasca, datorita caracterului lor
apasator pentru constiintd. (2) Autojustificarea faptelor reprobabile. (3)
Transferarea incarcaturii psihice de la obiectul care l-a generat, la un alt
obiect. (4) Proiectarea propriilor impulsuri prohibite asupra altor persoane.
(5) Sublimarea — ,,convertirea” energiei impulsurilor instinctuale In diverse
alte forme de energie psihica” (Diaconu, 2007).

DSM-III-R (1987/1989), defineste mecanismele de apdrare ca fiind
ansamblul de sentimente, ganduri sau comportamente relativ involuntare, ce
apar ca raspunsuri la perceperea unui pericol. Aceste mecanisme au ca scop
sd mascheze sau sa atenueze conflictele sau factorii de stres care genereaza
anxietatea.

In DSM-IV-R (1994/1996), mecanismele de apirare sau stilurile de
coping, sunt definite ca: acele procese psihologice automate care protejeaza
individul de anxietate sau de factorii de stres (interni sau externi). Autorii
subliniaza ca subiectii nu constientizeaza existenta acestor mecanisme atunci
cand opereaza cu ele.

Scopul mecanismelor de aparare vizeaza reducerea sau suprimarea
oricarei modificari ce ar putea afecta integritatea, consistenta si coerenta
personalitatii; in plus, finalitatea defensivda se refera si la aspectele
intrapsihice, mai precis la reducerea conflictualitdtii intrapsihice sau la
diminuarea angoasei generate de conflictele interne produse de exigentele
instinctuale, de legile morale si sociale. Mecanismele de aparare pot fi
clasificate In: mature, nevrotice, imature.
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Mecanisme de aparare PRIMITIVE

1. Negarea

Poate ca cel mai simplu mecanism de aparare este negarea - refuzul de
a recunoaste adevarul. Unul dintre cele mai primitive mecanisme de
autoprotectie, specific dezvoltarii timpurii a copiilor este negarea. Aceasta
este refuzul acceptarii realitdtii, a unor evenimente dureroase, in care
gandurile sau sentimentele nu au existat. Negarea, asemenea multor alte
mecanisme de aparare, este foarte evidenta la copiii mici. Un copil care sparge
un pahar de fata cu toatd lumea va exclama imediat: ,,Nu eu l-am spart!” La
adulti, negarea este comuna in cazul suferintei pentru pierderea brusca si
neasteptatd a unei persoane iubite, de exemplu. Oamenii care se confrunta cu
moartea subitd a unui persoane dragi spun in mod obisnuit: ,,Nu se poate asa
ceva!” Psihiatrii care lucreaza la camerele de urgentad din spitalele mari vad
aceasta reactie atat de des, incat se asteapta la ea permanent.

Cei mai multi oameni folosesc negarea in viata de zi cu zi, pentru a evita
situatii generatoare de durere, frustrare, in care este dificil sd recunoasca
lucruri suparatoare despre ei insisi. De exemplu, o persoana care are o adictie
la alcool, la Inceput va nega acest lucru, nu va recunoaste si va incerca sa
compenseze disconfortul psihic, aratand cat de bine se descurca la locul de
munca sau in relatiile familiale. Negarea este frecvent observata in alcoolism.
Alcoolicii sunt notorii pentru negarea faptului ca au o problema, atunci cand
toti ceilalti o pot vedea. Poate ca acelasi lucru este valabil si pentru multe alte
probleme personale, pe care nu e placut sa le realizezi. Un alt exemplu este
atunci cand un angajat este furios pe sef dar nu recunoaste: ,,nu, nu sunt furios
pe el” sau o femeie abuzata sexual, care spune ca nu a afectat-o situatia
respectiva, este puternica si a trecut peste. Sau, o familie cu datorii financiare
foarte mari, care nu plateste facturile din cauza ,,programului mult prea
incarcat” etc.

2. Regresia

Regresia este mecanismul prin care o persoana se reintoarce la un stadiu
parcurs din dezvoltarea sa, mai ales atunci cand se confruntad cu ganduri si
sentimente inacceptabile. Din acest motiv, foloseste comportamente
copildresti pentru a-si exterioriza sentimentele: ,,hai sa aruncam cu pietre”,
sau ,,hai sa scuipam...hai sa udam trecatorii”’. Un alt exemplu este atunci
cand un adolescent coplesit de emotii, frica, furie si de impulsurile sexuale
care cresc, recurge la un comportament de mult uitat si depasit cum ar fi
enurezisul pe timp de noapte. Un adult stresat, care nu mai face fata
obligatiilor la serviciu, poate refuza sa se mai scoale din pat dimineata, si sa
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refuze sd se angajeze in alte activitati cotidiene. Alt exemplu: doi soti se
ceartd, unul pleaca in camera de alaturi si std suparacios, adoptand o pozitia
fetald, ca si cea a unui copil aflat in burtica mamei. O forma mai putin extrema
de regresie apare la adultii stresati, care manifestd un comportament
copilaresc.

3. Refularea

Refularea este un act de uitare activa, defensiva, o inchidere a unei parti
din gandurile noastre sau a celor resimtite; pierderea constientizarii nevoilor,
sentimentelor, experientelor trdite si amintirilor. Dacd un gand de neconceput
si de neintegrat este ingropat destul de adanc, nu existd niciun risc ca el sa
aibd efecte, deci el nu va provoca anxietate sau vreo dificultate. Asa se
intampla, dupa spusele lui Freud, daca refularea are succes. Mintea constienta
va fi crutata de durerea sau de disconfortul confruntarii cu partile periculoase
si inconfortabile ale psihicului. Dar, daca refularea este incompletd sau
esueaza, si impulsurile interzise reapar in minte, poate aparea anxietatea sau
teama. Dorinta sau pulsiunea instinctuald se comporta ca o pluta tinutd sub
apd. Ea ameninta ca se va ridica la suprafata in lipsa exercitarii unei presiuni
constante din partea persoanei, pentru a o mentine in jos.

Refularea este unul din cele mai importante procese freudiene si este
baza multor altor aparari ale Eului si ale tulburarilor nevrotice. Freud a descris
refularea ca impingerea unor trdiri psihice 1n afara constiintei sau pur si
simplu ignorarea lor. Dacad o pulsiune instinctuald amenintd in vreun fel, ea
trebuie sd fie reprimata, iar modul de a face acest lucru este sa nu te gandesti
la ea.

Freud vedea libidoul ca pe o energie vitala generala, generata de sine,
cu origine sexuala, dar care putea fi exprimata in multe moduri diferite. Freud
credea ca refularea blocheaza energia libidinala. Acest lucru a fost sugerat de
metafora unei plute tinute sub apa. Freud credea ca o persoana trebuia sa-si
exercite energia mentald pentru a mentine ceva refulat, mai ales atunci cand
refularea esueaza. Ca urmare, o persoana care refuleaza sau reprima lucruri
importante ar putea sa se simta atat anxioasa (din cauza amenintarii), cat si
deprimata sau lipsita de energie (din cauza faptului ca energia libidinala este
blocatd de refulare). Cand refularea amenintd sa esueze, sugera Freud, o
persoana va face manevre mentale pentru a evita confruntarea cu un gand sau
cu o actiune inacceptabila. Manevrele sunt cunoscute colectiv ca mecanisme
de aparare.

Conceptul refuldrii s-a schimbat dupa moartea lui Freud. Psihologii
i-au dat conotatia de uitare a amintirilor dureroase. Dar aceasta nu a fost
conceptia lui Freud, decat la inceputul carierei sale, dupd cum aratd Boag
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(2006). Freud a inceput cu o versiune a refuldrii ca ,uitare a amintirilor
dureroase”, in anii 1880. Cu toate acestea, spre sfarsitul carierei sale, Freud
nu mai vedea refularea in acest fel. Era vorba de impiedicarea exprimarii unor
pulsiuni sau instincte interzise. Freud credea cd oamenii trebuie sa refuleze
(sa reprime) ,,fantasmele” sau ideile de implinire a dorintelor generate de sine.
»Fantasma” a fost termenul adoptat de traducatorii lui Freud pentru a se referi
la impulsurile sinelui, fanteziile neplacute din timpul reveriei. Uciderea unui
parinte sau dorintele sexuale fatd de un parinte pot fi exemple de fantasme ale
Id-lui. Daca presiunea sinelui incepe sa licareasca in constiintd, ea ar putea
provoca un comportament periculos sau inacceptabil. Aceasta facea refularea
necesard. Din nou: refularea era indreptatd catre cenzurarea dorintelor si
fanteziilor interzise, nu a amintirilor reale. Dar acest mod de a vedea refularea
nu este comun pentru media populard de astazi. Este unul dintre mecanismele
cel mai controversate, cu mai multe teorii ce se contrazic, in ultimele decenii.

4. Proiectia
Proiectia este mecanismul prin care subiectul expulzeaza in lumea
exterioard ganduri, afecte si dorinte de care nu are stiinta sau, pe care le refuza
la el, atribuindu-le altora - persoane sau lucruri din mediul sdu inconjurator.
Persoana crede ca cineva are gandurile sau sentimentele sale. Exemplu poate
fi un student, care nu ia nota de trecere la materia unui profesor si remarca:
., Profesorul acesta ma uraste, clar!” Persoana care proiecteazd nu este
constienta de faptul ca senzatiile se gasesc in ea insasi, si reactioneaza, nu in
fata celeilalte realitati, ci a propriei realititi reflectate. Proiectia este adesea
produsul lipsei intelegerii si recunoasterii unei persoane a propriilor ganduri
si sentimente. Un alt exemplu, iatd: Tn mod obisnuit, oamenii infideli, care 1si
ingeald partenerul, aduc acuzatii false de inselaciune impotriva partenerului
credincios, invoca faptele sale, partenerului de viata
Pana la urma, putem spune despre proiectie ca fiind un mecanism de
aparare care apare atunci cand oamenii evita evaluarea negativa despre sine,
identificand propriile lor ganduri sau actiuni neplacute la alte persoane. Un
om care triseaza, va spune cd ,,toatd lumea trigeaza!”. Un barbat care isi insala
sotia, pare cu adevarat surprins sa afle ca unii oameni sunt fideli. Multi tineri
au experienta proiectiei, in contextul unei povesti de dragoste care se
sfarseste. Persoana care doreste sa puna capat relatiei o acuza pe cealalta ca
s-ar comporta ciudat sau ca ea este cea care vrea s pund capat relatiei lor,
cand de fapt ea este cea care are aceasta traire.
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5. Formatiunea reactionala

Acest mecanism de aparare reprezintd convertirea gandurilor nedorite,
a sentimentelor sau impulsurilor periculoase in opusul lor. Exemplu poate fi
un barbat care povesteste cu umor (iatd, un alt mecanism de autoprotectie in
acest caz!), cum lua bataie de la mama lui cand era mic si cum simtea iubire,
in loc de ura. Sau, un student a scris o data un eseu in care descria, cu soc si
tristete, o luptd cu pumnul cu tatdl sdu, fatd de care avea un profund
resentiment pentru abandonarea mamei lui. Dar, el si-a inceput eseul cu
afirmatii despre cat de mult si-a iubit tatal. Impresia puternica era ca el se
lupta cu ideea aceea, afisand exact emotia opusa. Alt exemplu poate fi cel al
unei persoanei umilite de nenumarate ori, la serviciu, de catre seful sau si,
cum este firesc, ar dori si-si dea demisia. In schimb, manifestd simpatie, este
draguta cu seful si doreste sa ramana sa lucreze acolo declarativ chiar, Incantat
de atmosfera. Este incapabil sd-si exprime adevaratele sentimente de furie si
nefericire cu privire la locul de munca, in schimb devine excesiv de pozitiva
fatd de acest subiect, Incercand sa ascunda furia si nefericirea ei.

Formatiunea reactionald este un mecanism de aparare interesant, daca
acceptati logica lui Freud. O persoana se apara de gandurile sau impulsurile
sale inacceptabile, transformandu-le in opusul lor, la suprafata. Eul se
fortifica astfel in punctul sau cel mai slab. Freud a spus cd formatiunea
reactionala are intotdeauna un caracter compulsiv sau excesiv.

Mecanisme de autoprotectie imature

6. Rationalizarea

Rationalizarea are loc atunci cand oamenii construiesc explicatii false
pentru propriul comportament, fara a realiza falsitatea explicatiilor lor.
Conform conceptiei lui Freud, rationalizarea, ca reactie de auto-protectie
automata, este efectuata de partea inconstientd a eului. Prin urmare,
rationalizarea, ca mecanism de aparare in sens freudian, are loc numai atunci
cand o persoand nu stie ca minte. Ca atare, rationalizarea este diferita de
inselaciunea obisnuita, care apare atunci cand oamenii cunosc adevarul, dar
incearca sa-i pacaleasca pe ceilalti.

Rationalizarea inseamna a pune ceva intr-o lumina diferita sau a oferi o
alta explicatie pentru perceptii sau comportamentele cuiva in fata unei realitati
in schimbare. De exemplu, o femeie Incepe sa aiba intalniri cu un barbat pe
care il place cu adevarat iar, la un moment dat, lumea ei este data peste cap,
cand acesta o paraseste aparent fara nici un motiv. Pentru a reduce disconfortul
psihic, ea foloseste rationalizarea pentru a explica situatia Tn mintea ei cu: ,,am
banuit tot timpul cd e un ratat §i nu e bine sa ma incurc cu el”.
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Rationalizarea are loc, probabil, tot timpul cand incercam sa
explicam comportamentul provenit din surse inconstiente. Una dintre
»pretentiile eului” este aceea cad noi ne controldm propriul comportament.
Prin urmare, dacd comportamentul este cauzat de factori din afara
controlului constient, vom incerca sa-1 rationalizam, prin explicarea a ceca
ce am intentionat, de fapt, in cazul respectiv. Nu putem cunoaste toate
motivele pentru care un gand ar putea sa apara in capul nostru. Dar
avem nevoie de o naratiune, de o explicatie, asa ca incercam sa facem
ceva plauzibil din toate acestea. Fie cream una, fie spunem pur si simplu:
, Asa mi-a trecut prin minte”.

7. Intelectualizarea

Freud afirma ca, ,, pericolele pulsionale ii fac pe oameni inteligenti”, iar
recurgerea la abstractie si generalizare, in confruntarea cu o situatie
conflictuald, este o modalitate de a evita o angoasa prea puternica pentru un
subiect, daca acesta ar recunoaste ca este implicat emotional. Intelectualizarea
este o supraaccentuare de gandire atunci cand subiectul se confruntd cu un
impuls inacceptabil, situatie sau comportament, fard a angaja nici un fel de
emotii pentru medierea si punerea gandurilor intr-un context emotional. Decat
sa faca fatad emotiilor asociate dureroase, o persoana foloseste intelectualizarea
ca sa se distanteze de impuls, de un eveniment sau comportament. De exemplu,
0 persoana care tocmai a fost diagnosticatd medical cu o boald incurabila, in
loc sa-si exprime tristetea si durerea, se concentreaza in schimb pe detaliile
tuturor posibilelor proceduri medicale zadarnice, cautd frenetic pe internet si
capatd o cunoastere exacerbata despre subiect.

Mecanismul de aparare numit intelectualizare are loc atunci cand o
persoana adopta o atitudine rece, stiintifica fata de ceva care ameninta sa
provoace tulburari emotionale. Un exemplu poate fi abordarea primelor ore de
laborator, la anatomie. Fiecare student din primul an la medicind avea un
cadavru pe care lucra, asa ca sala arata precum o morga. Dar, profesorul poate
explica studentilor a considera cadavrele - organele - ca nefiind altceva doar
materialul de laborator pentru disectie din laboratorul respectiv. Aceasta
atitudine profesionald 1i ajuta probabil pe studenti s combata sentimentele de
groaza si de frica.

8. Represiunea

Represiunea este blocarea inconstientd a gandurilor inacceptabile, a
sentimentelor si impulsurilor. Oamenii nu au control asupra acestui mecanism
deoarece se intampla in mod inconstient. ,,dmintirile reprimate” sunt acele
amintiri al caror acces a fost inconstient blocat, pentru a putea face fata
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anumitor situatii de viata, experiente. Dar fiindca memoria este foarte maleabila
si in continud schimbare, ea inregistreaza toate trairile si experientele noastre,
chiar si ceea ce am citit sau vazut, fard a participa efectiv.

9. Deplasarea

Deplasarea este un mecanism de aparare prin care se presupune ca
energia libidoului este redirectionata de la un obiectiv dorit (dar
indisponibil), la un inlocuitor. Dupa despartirea de prietenul ei, o tanara s-a
trezit dormind cu un cadine mare de plus - un cadou de la tatal ei. Ea chiar se
adreseaza cu ,,noapte buna” animalului de plus. Cand s-a impacat cu prietenul
ei, animalul s-a Intors la locul lui in coltul incaperii.

Deplasarea agresivititii este o alti varietate comuna a deplasarii. In
locul uciderii unui profesor care iti da o nota proasta (pe care Freud ar
suspecta-o probabil de fi o fantasma a sinelui), cineva ar putea lovi cu piciorul
o cutie sau sa dea cu pumnul in perete. Un alt exemplu frecvent aplicat: ati
avut vreodatd o zi rea sau grea la munca? Ajungeti acasd suparati si va
revarsati supararea pe familie si cei dragi de acasa? Deplasarea este
redirectionarea gandurilor, emotiilor sau impulsurilor legate de o persoana
sau obiect, catre o altd persoand sau obiect. Oamenii utilizeazd adesea
deplasarea ca mecanism psihic de apdrare, atunci cand nu 1si pot exprima
sentimentele catre persoana fata de care sunt legati. Exemplul clasic este al
angajatului care este furios pe seful sdu dar nu isi poate exprima furia fata de
acesta, de teama de a nu fi concediat. In schimb, el se duce acasa si isi
bruscheaza cainele sau provoacd o cearta cu propriul partener sau cu copiii
sai. Acesta redirectioneaza furia pe care o simte fata de seful sau catre caine,
catre partenerul de viata, citre copii. In mod evident, acesta este un mecanism
destul de ineficient intrucat, desi furia gaseste o modalitate de descarcare,
directionarea gresitd catre alti oameni nevinovati va genera probleme
suplimentare pentru oricine utilizeaza acest mecanism de aparare.

10. Anularea retroactiva

Anularea retroactiva este incercarea de a ,,lua inapoi” un comportament
sau un gand care este inacceptabil sau jignitor. De exemplu, dupa ce v-ati dat
seama ca v-ati ranit verbal partenerul fara sa vreti, ati putea petrece
urmatoarea ora preamadrindu-i frumusetea, farmecul sau intelectul. Prin
,anularea” actiunii anterioare, persoana incearca sa contracareze prejudiciul
produs de comentariul ,dorit a fi anulat”, sperand ca cele doua
comportamente se vor echilibra reciproc. Cel mai bun exemplu este situatia
dintre doi buni prieteni care se ceartd foarte tare si se despart certandu-se.
Cand se reintalnesc, se comporta ca si cdnd nimic nu s-ar fi intamplat.
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Mecanisme de autoprotectice MATURE

11. Asertivitatea

Asertivitatea se poate descrie ca si sublinierea nevoilor, gandurilor unei
persoane intr-un mod direct, ferm si respectuos. Stilurile de comunicare exista
intr-un continuum, de la pasiv la agresiv, iar asertivitatea se situeazd pe
undeva pe acest continuum. Oamenii asertivi reusesc sa aiba un echilibru intre
a exprima ceea ce gandesc/ce simt si ceea ce au nevoie intr-un mod respectuos
si totodata ferm, fiind de asemenea capabili sd asculte atunci cand li se
vorbeste. Cei pasivi comunicd intr-o manierd pasivd si tind sa fie buni
ascultatori, dar reusesc rareori sd exprime ceea ce gandesc sau ceea ce au
nevoie intr-o relatie. Persoanele care sunt agresive si comunica intr-un mod
agresiv tind sa fie buni lideri, platind insa adesea pretul incapacitétii de a-i
asculta cu empatie pe ceilalti, cu ideile si nevoile lor.

A deveni mai asertiv este una din cele mai de dorit abilitati de comunicare
si totodata unul din cele mai folositoare mecanisme de aparare, e pe urma
dezvoltarii caruia pare sa avem cel mai mult de beneficiat acum, spun cercetarile
in neurostiinte, cu privire la dezvoltarea si evolutia creierului.

12. Sublimarea

Sublimarea inseamna 1n fizica trecerea de la o stare solida la o stare de
vapori, iar in psihanaliza, este un mecanism de aparare despre care Freud
credea cd se produce atunci cand energia libidoului este canalizata in activitati
acceptabile, aprobate din punct de vedere social. Mecanismul de aparare al
sublimarii determina canalizarea impulsurilor brutale, a gandurilor si
emotiilor inacceptabile ale sinelui intr-o forma acceptabild, un comportament
rafinat si civilizat. Alfred Adler aprecia sublimarea ca fiind un ,,mecanism de
apdrare sdnatos”, pentru cd, daca functiona asa cum credea Freud, el producea
rezultate sociale benefice pentru omenire.

De exemplu, un angajat e furios pe seful sau, doreste chiar sa-I loveasca,
sa-1 faca rau. Pentru a nu ajunge aici, mai bine merge la sala de forta, sau se
antreneaza la un sac de box. Sau, un student furios pe un profesor afirma, ,, voi
scrie un eseu despre furie, fiind inspirat de aceasta situatie”. Atunci cand o
persoana are impulsuri sexuale carora nu doreste sa le dea curs, ea poate in
schimb sa se focuseze pe exercitii fizice intense. Redirectionarea unor
impulsuri pe care persoana le considera ,,inacceptabile” sau ,,daunatoare”
catre ceva productiv, ajuta in canalizarea energiei, care altfel ar fi pierduta sau
folosita intr-un mod ce ar provoca persoanei in timp mai multa anxietate.
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Sublimarea se poate face de asemenea prin umor si fantezie. Umorul,
atunci cand este folosit ca mecanism de aparare, este o canalizare a
impulsurilor sau gandurilor inacceptabile spre o poveste vesela sau o gluma.
Umorul reduce intensitatea unei situatii si plaseaza o ,,situatie tampon” de ras
intre persoana si impulsurile sale.

Un alt exemplu: canalizarea nevoilor inacceptabile si a sentimentelor in
activitati acceptabile social (sadicul care devine un excelent chirurg).

13. Compensarea

Compensarea este un proces de echilibrare psihologica a slabiciunilor
percepute prin punerea in evidentd a punctelor tari, privind alte aspecte sau
din alte domenii de activitate. Prin accentuarea si focusarea pe propriile
puncte forte, persoana poate recunoaste cd nu exceleaza in toate domeniile
vietii sale. De exemplu, cand o persoana spune ,,s-ar putea sa nu stiu sa
gatesc, dar cu siguranta stiu sa spal vasele!”, ceea ce Incearca sa faca este sa
compenseze lipsa abilitatilor de a gati prin sublinierea capacitatii de a face
curdtenie, in schimb. Atunci cand acest mecanism este folosit corespunzator
si nu Intr-o incercare de supracompensare, putem sa vorbim de un mecanism
de aparare, care ajutd persoana sa isi Intdreasca stima si imaginea de sine.

14. Umorul

Umorul, in sensul restrans retinut de Freud, constd in prezentarea unei
situatii traite ca traumatizante astfel incat sa fie pus in evidentd aspectele lor
placute, ironice, insolite. Numai in acest caz (umor aplicat siesi) umorul poate fi
considerat un mecanism de aparare (Ionescu, Jacquet si Lhote, 2002). In aceeasi
lucrare - Ionescu si colab., Mecanismele de aparare - umorul despre sine nu
figureaza decat in cateva liste clasice ale mecanismelor de aparare, In vreme ce
Freud I-a prezentat inca din 1905, ca fiind apararea cu cel mai inalt rang din toate.

Umorul, in sensul restrans retinut de Freud, consta in prezentarea unei
situatii trdite ca traumatizante, astfel Incat sa fie reliefate aspectele ei placute,
ironice, insolite. Numai 1n acest caz (umor aplicat siesi) umorul poate fi
considerat un mecanism de aparare (Ionescu, Jacquet si Lhote, 2002).

Freud il considera ,, un dar pretios si rar”, fiind un mecanism de aparare
matur. Totusi, Vaillant (1977) evidentiaza faptul ca este cel mai putin utilizat
- pe cand alte aparari, mai putin mature, sunt adoptate mai des. De asemenea,
dupa cum surprind autorii lucrarii Mecanismele de aparare, umorul despre
sine nu figureaza decat in cateva liste clasice ale mecanismelor de aparare, in
vreme ce Freud I-a prezentat inca din 1905, ca fiind apararea cu cel mai Tnalt
rang din toate.
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In DSM- IV-TR, in randul mecanismelor de aparare ale individului, la
nivelul adaptativ ridicat, alaturi de anticipare, afiliere, altruism, autoafirmare,
autoobservare, sublimare, suprimare apare si umorul, fiind operationalizat
astfel: ,, indivizii rezolva conflictul emotional sau factorii stresorii externi prin
sublinierea aspectelor amuzante sau ironice ale conflictului sau stresorilor”.

Un exemplu poate fi un profesor face o greseald in timp ce scrie un
exercitiu la tabla. Cand isi da seama, face o gluma pe seama sa; ,,vai, nici un
exercitiu nu sunt in stare sd fac, voi sunteti mai destepti decdt mine!” Si rade
cu intreaga clasa! Sau, un pacient cu neoplazie, ce se afla in tratament cu
citostatice, fapt care lI-a determinat sa-si piarda parul. Pentru a masca suferinta
psihica face glume pe seama sa, pentru noul sau aspect.

15. Altruismul

Persoanele care au un conflict emotional sau factori de stres interni si
externi, reusesc sd-si reduca disconfortul psihic ajutindu-i pe ceilalti,
dedicandu-se satisfacerii nevoilor celorlalti. Spre deosebire de sacrificiul de
Sine caracteristic formatiunii reactionale, in acest caz persoana respectiva
primeste gratificatii, fie indirect, fie direct de la ceilalti prin feed-back-ul lor.
Un exemplu poate fi membra unui grup de voluntari, care isi ridica stima de
sine prin actiunile de voluntariat si dedicarea timpului in ajutorul celorlalti in
rezolvarea propriilor probleme.

Mecanismele de aparare sunt comportamente de cele mai multe ori
invatate, majoritatea in timpul copilariei. Acesta este un lucru bun, deoarece
ca adult, puteti alege sa invatati comportamente noi si noi mecanisme de
aparare, care ar putea fi mai benefice.

Teorii ulterioare, precum terapia cognitiva si terapia comportamentala,
demonstreaza cad problemele pot fi rezolvate fard a aborda mai mult decat
simptomele constiente, insd Freud a spus ca ,,un calator nocturn isi poate
alunga teama cantand, dar nu va ajunge in acelasi fel sa vadd mai bine”
(Freud, 1926/2010).

., Psihanaliza nu creeaza transferul, ci doar il dezvaluie constiintei §i se
instapdneste asupra lui pentru a dirija procesele psihice conform telului
dorit” (Sigmund Freud).
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2.2. Abordarea psihanalitica a personalitatii — dupa Carl
Gustav Jung

CONSTIENT

SUBCONSTIENT

Sursa: prelucrare proprie

., Viata mea este o poveste a autorealizarii inconstientului. Totul in
inconstient cautd manifestare exterioard, iar personalitatea doreste si ea sa
evolueze de la conditia de inconstient si sa se resimta pe sine intreg”’.

Scopul ultim si singurul in tratamentul psihoterapiei, dupa Carl Gustav
Jung, este AUTOREALIZAREA personald, integralitatea si atingerea
potentialului maxim al fiintei. Acest proces se realizeaza in 2 pasi:

- Individualizarea - In prima jumaétate de viata, de la nastere pana in
jurul varstei de 40 de ani. Aici se consolideaza individualitatea cu tot ce tine
de ea - socializare, familie, profesie etc;

- Individuarea - dupa o anumitd varsta, in jurul a 40 de ani, omul
poate trece la integrarea aspectelor profunde ale vietii intrapsihice, neglijate
in avantul existentei lui anterioare.

Alaturi de aceste doud tipuri fundamentale de personalitate, Jung
sugereaza ca oamenii au puncte tari si puncte slabe sub aspectul a patru functii
importante: gandire, emotie, senzatie si intuitie. Aceste patru au devenit mai
apoi esentiale in popularul test MBTI. Jung sustine cad senzatia ne spune ca
exista ceva; gandirea ne spune ce este acel ceva; simtirea (emotia) ne spune
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daca este placut sau nu (si ar trebui acceptat sau respins), iar intuitia ne da o
idee despre ceea ce se intampla. Intuitia, spunea Jung, e dificil de explicat in
termeni obisnuii. Fiecare dintre noi e, intr-o anumita masura, mai puternic sau
mai slab in toate domeniile. In acelasi test se remarca apropierea de lumea
interioara (introversie), sau fatd de lumea exterioard (extroversie). Intregul
test clasificd persoana ca apartindnd unuia dintre cele 16 tipuri de
personalitate (Tomley, 2017).

., Retragerea individului in sine nu inseamnd renuntarea la lume, ca
cautarea acelei linisti din interiorul careia ii este cu putinta sa-si aduca
propria contributie la viata sociala”.

Psihologia analiticd a lui Jung are in comun cu teoria lui Freud
considerarea personalitdtii ca si camp de lupta a nevoilor inconstiente, in
conflict cu alte sisteme ale acesteia. Teoria lui Jung este una holista,
personalitatea omului incluzand totalitatea calitatilor si potentialitatilor
personale, constiente si inconstiente. Intre inconstient si constient trebuie s
existe un echilibru permanent, cele doua nefiind considerate forte opuse din
confruntarea carora se naste tensiune, ci parti ce se contrabalanseaza, existand
intre ele relatii compensatorii.

Teoriile dintre cei doi mari initiatori au mai multe diferente, de la care
pornesc teoriile individuale ale fiecaruia. Una dintre deosebiri porneste de la
omul bolnav cu care incepe Freud cercetarile sale, bolnavul aflat in suferinta
(nevrotic), pe cand Jung are 1n vedere omul sanatos. Asa cum l-a desemnat si
Freud, INCONSTIENTUL continea instincte si pulsiuni, in cea mai mare
parte refulate. Pentru Jung insd aceastd conceptie nu e suficienta, se dovedea
a fi prea marginita. El considera psihismul omului ca fiind mult mai adanc,
mai vechi decat toate aspectele sale individuale. Se pare ca in jurul varstei de
40 de ani ,,ceva in psihismul nostru se modifica, are loc o inevitabila
repolarizare fiintiala, care obliga la anumite interogatii existentiale”. lata
cum poate fi descris poetic aparatul psihic, in viziunea lui Yung:

,, O senzatie ciudata a constientului, ca o insula care se ridica deasupra
nivelului marii, unde pragul constientului este udat usor de apele uitarii ce
se retrag cdteodata, eliberand un petec de pamant, lasandu-ne sa
presupunem cd taramul solid nu s-a terminat incd. Insula se continua sub apa
- sub pragul constientului trebuie sd fie acelasi lucru ca in ,,Eu”, adica ceva
viu, care apartine tot de suflet. Caci psihicul nu se termina acolo unde scala
luminozitatii constientului trece in intuneric. Desigur, nu stim nimic despre
aceasta, simtim doar ca ,, Eul” este diferit de aceasta” (Goldbrunner, 1964).
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2.2.1. Structura aparatului psihic
2.2.1.1. Inconstientul personal

., Retragerea individului in sine nu inseamna renuntarea la lume, ci
cautarea acelei linisti din interiorul careia ii este cu putinta sa-si aduca
propria contributie la viata sociald.”

Tot ce se sedimenteaza in inconstient, reprimatul si refulatul, ajunge
acolo cu o iIncarcaturd energetica. Aceste continuturi mentale, inca vii si
alimentate energetic, formeaza acest inconstient personal - perceptii, ganduri,
sentimente sublimate si amintiri uitate. Primele trdiri ale fiintei umane sunt
impregnate preponderent emotional si afectiv, de aici si astfel incepe influenta
factorilor externi (mediu, familie, educatie) pe de o parte, si trasaturile
specifice fiecarui individ in parte, precum si impulsurile interne. Ce rezulta,
este experienta absolut unica si individuald a fiecdrei persoane, concepandu-
se astfel stratul superficial al inconstientului personal.

Inconstientul, oricdt ar fi el de inconstient, se poate manifesta si poate
fi simtit la etajele superioare. O durere undeva, In gat sau de cap, o stare de
oboseald sau proasta dispozitie - mai mult decat atat pot fi nevrozele, fobiile,
obsesiile, angoase sau compulsii -, toate sunt o forma de manifestare a
inconstientului, care nu pot fi reduse intotdeauna la cauze organice. latd cum
Inconstientul, de cele mai multe ori Personal, vine sa se arate Constientului,
vine chiar sd compenseze atitudinea, de cele mai multe ori unilateral a sa.

Potentialele noastre nemanifestate, talentele ascunse, idealurile hranite
in tinerete, preocuparile si tendintele din copilarie, toate sunt acumulate in
inconstientul personal si asteaptad oportunitatea de manifestare activ in
implinirea personalitatii. Toate acestea, Impreuna si reprimatul si refulatul
alcatuiesc ,,umbra”.

UMBRA este PERSONALITATEA COMPLEMENTARA a FEu-lui
nostru, nerealizatul care tinde sa devina realitate...

Cu oarecare autocritica, umbra poate fi lesne intrezarita, intrucat este de
naturd personald. Diferentierea Eu-lui de mrejele Umbrei se pot realiza atunci
cand individul accepta ca nu este el intotdeauna cel mai bun, destept, ca nu
are Intotdeauna dreptate. Caracterul Umbrei este constituit autonom fatd de
congtient, ca o entitate obsedanta, poate chiar posedantd, formata doar din
elemente afectiv-emotionale.
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Umbra este partea Intunecata a personalitdtii noastre, care detine fiecare
trasdturd pe care am renegat-o vreodatd. Este ascunsa si refulata, chiar si fatd
de noi insine, iar pentru ca este alcatuitd din trasaturi pe care noi le consideram
de neiertat, exista o cantitate suficientd de vinovétie, rusine si inferioritate. Din
nefericire, desi incercam si facem eforturi disperate sd o pastrdm atat de
ascunsd, incat sd putem pretinde ca nu se afld acolo, ea va iesi la suprafata, mai
ales 1n conditii de stres. Umbra este partea din noi care erupe in mod constant
si neasteptat, atunci cand facem ceva rau pentru noi sau pentru o altd persoana,
iar mai apoi spunem: ,,Nu pot sa cred ca tocmai am facut asta!” Daca ai indoieli,
o vel recunoaste, dupa cartea de vizita: sentimentul de vinovatie, umilintd si
rusinea care urmeaza unei izbucniri bruste a Umbrei (Tomley, 2017).

»Inconstientul personal este doar un strat superficial din inconstient,
care se sprijind pe unul mai addnc, care nu provine din experienta personald,
ci este inndascut” (Jung, 2003).

Jung considerd ca avem cu totii parti constiente si inconstiente ale
personalitatii si considera cad inconstientul este alcatuit din diferite structuri
personificate care interactioneza in lumea noastra interioard. Aceste structuri
au devenit cunoscute sub numele de arhetipuri si sunt cadre de referinta pentru
abordarea lumii exterioare (Tomley, 2017).

2.2.1.2. Inconstientul colectiv

,Acelasi la toti oamenii, el formeaza baza psihica de natura
suprapersonald, prezenta la fiecare” (Jung, 2003).

Inconstientul colectiv poate fi surprins si ca o realitate potentiald ce
cuprinde tot ce a fost, va fi si este la nivel psihic. Experienta noastra nu este
decat inca o experientd a unui om cu toate trairile sale psihice, om ce face
parte din Intreaga umanitate. Faptul ca facem parte din aceeasi specie, homo
sapiens sapiens, ne face a fi parte din intreaga colectivitatea umana -
personalitatea umanista!

,Daca reusim acum sa recunoastem inconstientul ca marime
conditionata langa constient si sa traim in asa fel incat impulsurile constiente
si inconstiente (respectiv instinctive) sa fie luate in consideratie, centrul
gravitational al personalitatii per ansamblu nu mai este Eul, - care nu e decat
centrul constientului -, ci un asa zis punct virtual intre constient si inconstient
pe care lI-am putea numi Sine” (Jung, 1990).
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Arhetipurile Inconstientului Colectiv se pot detasa in INSTINCTE si
ARHETIPURI. Dacé arhetipul este un tipar, o schema anume, ca un schelet
sau baza unei cladiri, Eul este cel care vine si imbraca structura, cu lemn,
sticla, pereti de cardmidd. Atunci cand suntem provocati si trdim ceva
inspaimantator, teribil de dificil, inconstient ar putea fi invocat un arhetip,
devenind acel ,,personaj”, tocmai pentru depdsirea momentului respectiv.
Uneori, datorita faptului ca suntem cu adevarat ingroziti de realitatea pe care
o trdim, se poate dispdrea cu totul intr-un arhetip, ca o alternativa a existentei.
Yung spunea ca trauma incurajeaza formarea ,,complexelelor autonome”
(personalitati distincte), la nivelul psihicului, ceea ce inseamnd cd In timpul
unei traume emotionale, psihicul se cliveaza in diferite parti, pentru a putea
suporta situatia, realitatea insuportabila.

Motivul pentru care psihicul realizeaza acest clivaj, este pentru a crea
un compartiment separat de compartimentul care a suferit un abuz, astfel incat
restul persoanei sd poatd continua sd functioneze. Astfel, copilul care a fost
abuzat in timpul noptii, nu este acelasi copil care ia loc la micul dejun cu
abuzatorul sau. Viata trebuie sa continue cumva, pus si simplu pentru ca
trebuie. Aceastd forma de clivare sau disociere este o functie protectoare a
psihicului, care ne permite sd continudm atunci cand vietile noastre trec prin
experiente de nesuportat. Trecem Intr-o parte a propriei persoane care ,,nu a
trait acel lucru” (Tomley, 2017).

., Arhetipurile sunt considerate a fi imagini primordiale, produse
spontane ale psihicului care nu reflectd niste procese fizice, ci doar se
reflecta prin aceste fenomene materiale”.

A. ANIMA

Prin auto-investigatiile suferite intre 1913-1918, Jung a descoperit
Anima, arhetipul de caracter feminin, fiind o corespondenta a sufletului,
respectiv a partii vitale a barbatului. Ea da actiune, fortd si vitalitate
barbatului, in care tot ce nu este Eu (barbat), va fi din aceasta perspectiva
obligatoriu feminin. Fiecare sex contine si celdlalt sex, evident la un nivel
arhaic, reprimat sau refulat. Anima este forta determinantad a barbatului, ce
poate fi slabiciunea personald sau indrazneala benefica ce anima viata.

B. ANIMUS

In limba latind Animus inseamna spirit si, asa cum constientul feminin
este diferit de cel masculin, la fel se intampla si in inconstient. Animusul, ca
si anima reprezintd fata activd a IC in ceea ce priveste femeia. Daca
manifestdrile Animei sunt mai degrabd fantezii si imaginatie, cele ale
Animusului sunt prin excelentd vorbe.
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,Daca e sa denumesc printr-un cuvdnt ceea ce face diferenta intre
barbat si femeie in aceasta privintd, ce anume deci caracterizeazd
Animusul fata de Anima, atunci n-as putea decdt sa spun cd: dupa cum
anima produce umori, animus produce opinii...umorile barbatului...
opiniile femeii...” (Jung, 2007).

Misiunea femeii in raport cu Animusul este de indltare a propriului
spirit spre independenta chiar si fatd de vocile sau vocea acestuia, lucru deloc
usor. Dar, fara aceasta, femeia risca sa fie mereu terorizata de acea voce ce-i
spune mereu in ureche ce e bine si ce e rau. Doar astfel femeia poate realiza
o integrare armonioasa a personalitatii sale. A invéta cultivarea valorilor si
principiilor feminine poate ajuta enorm femeia de astazi sa echilibreze dubla
fortd masculina venit din exterior - intr-o lume dominatd de barbati, cumva -
si de Animusul din interior.

C. ARHETIPUL MAMEI

Prima imagine a acestui arhetip este mama si propriul copil, mama fiind
pe langa o preconditie biologica si una psihica, pentru copilul sdu. Daca
mama, ca arhetip, tine tanarul acasa, adica intr-un stadiu oarecum infantil, il
face cumva dependent si lipsit de perspective, acesta este firesc sa vrea sa se
desfaca din stransoarea si strdmtorarea in care a crescut, pentru a merge intr-
o directie eliberatoare de constructie a propriei personalitati.

D. ARHETIPUL EROULUI

»Mie se datoreaza toate”, ,, Eu am realizat acestea” - sunt exprimari
tipice acestui arhetip. Atunci cand cineva cade sub incidenta acestui arhetip,
el va fi realmente insufletit de o nemasurata energie, capabil de angajamente,
este practic luat pe sus de acest arhetip. Are enorm de multe realizari, care nu
sunt ale Eului, sunt ale arhetipului, dar el si le atribuie si intra intr-o anume
arogantd, la pierderea modestiei si manifestarea ulterioard a laturii intunecate
a eroului.

E. ARHETIPUL INFANS

Acest arhetip corelat evident cu imaginea mamei, individul aflat sub
imperiul complexului matern, vesnicul copil sau tanar, se poate duce spre
doud directii: homosexualitatea sau Don-Juanismul. Totul este redus la o
stagnare Tn adolescentd, ce vorbeste despre o nestavilitd dorinta si legatura
fatd de mama. Cauta toatd viata si cum gaseste o femeie, imediat poate sa-si
dea seama ca, , nici aceasta nu e buna!” Spirituali, buni companioni,
efervescenti, au capacitatea de a purta discutii profunde, de cautare a
adevarului ultim. Insa, finalitatea acestor discutii este adolescentini, nu duce
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la nimic concret in viata lor. Caracteristica este si dependenta de cuibul
matern, asta 1l face lenes, indisciplinat, inconstant, mereu adancit in somn, la
fel ca un copil adolescent aflat mai tot timpul in vacanta de vara.

F. BATRANUL INTELEPT

Arhetipul spiritului sau felul de intruchipare a sa concreta. apare in vise,
viziuni, meditatii si traditii stravechi culese din mituri si legende. Poate fi
magician, medic, profesor, preot, o persoana de mare autoritate.

., Toate arhetipurile au o latura pozitiva, luminoasa, favorabila, care
tinde spre inalt si o alta, in parte negativa si defavorabila, in parte doar
htonica, deci neutra, care tinde in jos” (Jung, 2003).

2.2.1.3. EUL

Singura componenta personald, cu adevarat si strict reprezentativa a
unui individ - respectiv a aparatului sdu psihic - este Eul, punctul de referinta
al constientului, centrul focal al acestuia. Dacd tot ce este cunoscut apartine
prin excelentd Eului, necunoscutul poate fi reprezentat de orizontul limitelor
sale. Necunoscutul poate fi reprezentat de mediu, cu tot ce poate fi perceput
si explorat cu ajutorul organelor de simt din exterior. Dar, mai poate fi
reprezentat si de manifestarile inconstientului, prin manifestari venite din
fapte interioare, prin semnalele venite din somatic. Dobandit de-a lungul
existentei individului, este o conlucrare a intersectiei dintre factorul somatic
si necesitatile lumii exterioare, Eul se dezvoltd continuu la cerintele lumii
exterioare si prin provocarile venite din lumea intrapsihica.

Eul este considerat o mica parte din personalitate omului, nicidecum
intregul sdu. Adevaratul fundament al constientului este omniprezent, de
natura colectiva, la fel cum instinctele unei specii se manifesta la toti indivizii,
la fel se Intdmpla si cu arhetipurile, ele predetermind orientarea generald a
tuturor subiectilor.

2.2.1.4. Personalitatea

Daca Animus si Anima sunt fete ale individului venite din Inconstientul
colectiv, Persona este fata noastrd sociald. Izvoratd din valorile societétii -
norme, valori, idealuri etc. - asupra individului, Persona sau masca
individului, este fata cu care ne infatisdm lumii, dar si cea care ne reprezinta
in lume. Astfel, unii suntem: domnule profesor, domnul doctor, etc. - toate
acestea acopera rolul nostru sau statul social. Eul se supune regulilor impuse
de societate, aceasta fiind o entitate mai mare, primara, iar uneori aceasta
supunere si respectare a regulilor se face In detrimentul sau. Persona este
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sansa Eului de a se plia pe societate si regulile sociale din care face parte, iar
prin aceasta, de a se civiliza. In cazul unui Eu individualist lipsit de Persona,
societatea ca sistem ar fi imposibil de conceput. Altfel privit, Persona este atat
de tentantd incat Eul investeste si suprainvesteste in ea, ajungand sa se
confunde cu valorile si reperele ei. Astfel, se poate ajunge si la o pierdere
grava a identitatii Eului.

Personalitatea trebuie sd fie 0 masca ce poate fi imbracata si purtatd in
timp, de care putem sd ne degrevam la un moment dat, asemenea hainelor pe
care le purtam. Are nevoie sd poatd fi datd jos, pentru a putea face fata
adevaratului purtator, adica Eului, atunci cand coboard in sfera noastrd
privatd, pentru a face loc manifestarilor propriilor trdiri si experientelor de
imbogatire personala.

Toate aceste elemente ale subconstientului influenteaza perceptiile
despre lume si ceilalti. Depasind conceptul fixarii in explicarea personalitatii,
Jung atribuie statudrii acesteia diferentele dintre doua procese:

- modul in care se percepe lumea exterioara (senzatii, gandire, intuitie) si

-masura in care individul este orientat spre interior sau exterior
(introversie/extraversie).

Observatiile si analizele lui Yung au fertilizat diverse orientari
ulterioare ale psihologiei, in special cele de naturd umanista. Si psihologia
transpersonald are ca si baze opera patrunzatoare a lui Jung. Prezentarea unor
tipologii psihologice prin cele patru directii: senzorial/perceptie, gandire,
sentiment/simtire, intuitie - este una dintre contributiile majore ale
psihologului elvetian. Cele patru functii psihice sunt nuantate de cele doua
directii de baza ale scurgerii energiei sufletestii INTROVERSIA si
EXTROVERSIA. Toate acestea, alaturi de alte domenii de cercetare a lui
Jung de-a lungul timpului - analiza viselor prin metoda de amplificare,
gnosticismul, analiza culturii crestine si spiritualitatea parintilor bisericii,
sincronicitatea, analiza spiritualitatii din extremul orient -, toate acestea il
pozitioneaza pe Yung intre cele mai profunde spirite ale secolului trecut.

,,Nu te agata de persoana care pleaca, altfel nu vei putea intdmpina
persoana care soseste”.

2.2.1.5. Tipuri de personalitate - introversie/extroversie

»Pdna nu vei reusi sa-ti constientizezi subconstientul, acesta iti va
calauzi viata si tu vei crede ca e soarta’.
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Tipul EXTRAVERT

De cele mai multe ori, tendinta naturald a unui extravert este de a-si
concentra energia si atentia asupra lumii din afara sa, 1i place sa fie inconjurat
de oameni, s relationeze, sd cunoascd si sd comunice cu cat mai multe
persoane. Ii place sa fie in centrul atentiei! In general, sunt persoane populare,
deschise, vorbesc cu entuziasm despre opiniile, proiectele si activitatile lor,
impartasesc cu usurintd sentimentele in diversele probleme cu care se
confrunta.

Nimic nu va incarca mai bine bateriile unui extrovert decat momentele
petrecute in compania altora (fie el membrii ai familiei, prieteni mai mult sau
mai putin apropiati, colegi, cunostinte). Pun mai mult accentul pe concret si
practic, nu se pierd in detalii, fiind atrasi de multe interese, activitdti, nu
neapdrat la un nivel foarte profund. Le place varietatea, trec cu usurintd de la
o activitate la alta, iar rutina le pune la incercare rabdarea. Uneori este mai
greu sa se concentreze, sd aiba atentia asupra unor activitati ce implica lucru
de detaliu si minutiozitate. Sunt rapizi in raspunsuri, reactii si actiuni. Aceasta
poate duce uneori la impulsivitate si actiuni pripite.

,,8d cunosti partea intunecata din propria ta fiinta e metoda cea mai
bunda de a infrunta partea intunecata din altii”.

Tipul AMBIVERT

Ambivertul orientat atat catre lumea exterioara, cat si spre cea
interioara. Reunesc la nivelul personalitatii si al comportamentului elemente
apartinand ambelor tipuri - extravert, introvert -, elemente ce se refera la
relationare si comunicare, la deschidere fatd de lume, la modul in care se
raporteaza la interese, la activitati si la relatia concret - abstract.

,Daca esti o persoana inzestratd, nu inseamna cd esti cdstigat.
Inseamna ca ai multe de oferi.”.
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.{- “SELF” -}-

" SHApOW

The aim of individual development is self-
realization,

the integration of all aspects of the psyche.

Sursa: https://www.slideshare.net/zsarinagrace/analytical-psychology-theories-of-
personality-carl-jung

Tipul INTROVERT

Se simt cel mai bine in situatiile care le permit sa isi orienteze atentia
spre propria lume interioard. Introvertul petrece timpul concentrandu-se
asupra gandurilor, preocupdrilor, activitatilor in care sunt implicati, analizand
motive, cauze, situatii si directii de actiune. Lucreaza mai bine singuri decat
in grup. Relaxarea, pentru un introvert, Inseamna timp petrecut in liniste,
citind o carte, uitindu-se la un film.

Prefera sa relationeze la o scard mai redusa, cu o singura persoana sau
in grupuri restranse. Introvertului nu-i place sd fie in centrul atentiei,
reuniunile agitate sunt epuizante. Prefera intimitatea, avand un cerc restrans
de prieteni, dar apropiati. E rezervat in exprimarea emotiilor, opiniilor si
sentimentelor. Se destdinuie numai persoanelor apropiate si rareori face asta.

Introvertul are putine interese, pe care la aprofundeaza temeinic si le
urmeaza cu consecventa, cu pasiune chiar. Gandeste bine Tnainte sa raspunda
sau sd actioneze, ceea ce poate duce uneori la intarziere raspunsului, sau a
actiunii, poate da impresia de lentoare. Prefera activitdtile ce necesita atentie,
minutiozitate si concentrare. Nu sunt deranjati de rutina, uneori chiar o
prefera.
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., Singurdtatea nu inseamnd sd nu ai oameni in jur, ci sa nu poti
comunica lucruri care conteazd pentru tine, sau sd te abtii sa exprimi anumite
puncte de vedere pentru ca altii le gasesc imposibil de acceptat”.

TEMA DE REFLECTIE!

1. Descrie umbra si rolul ei in personalitatea omului.
2. Extrovert sau introvert, care este mai fericit dintre
ei? Sau ambivertul este fericit?

2.3. Teoria lui Piaget asupra dezvoltarii morale

Este esential sa amintim afirmatia intalnita in Encyclopedia of
education, 2004: ,,Stadiile de dezvoltare pe care Piaget le-a observat si le-a
conceptualizat, sunt date in mod extins, ca moduri de tratare in partea de
introducere, in fiecare text de carte referitoare la psihologie, psihologia
educatiei si dezvoltarii” (Guthrie, 2004).

In conceptia lui Jean Piaget, dezvoltarea gandirii morale se realizeaza
progresiv, implicand parcurgerea ordonatd a unor stadii ale inteligentei, acest
progres fiind caracterizat de o gandire cu o calitate particulara (Lazarescu,
2008). Piaget porneste de la premisa ca orice morala este compusa dintr-un
sistem de reguli, iar esenta oricarei moralitati trebuie cautata in respectul pe
care individul 1l are fata de aceasta. Regulile morale pe care copilul invata sa
le respecte sunt primite, in cea mai mare parte de la adulti, ceea ce inseamna
ca le primesc complet elaborate si adesea, nu pe masura trebuintelor sale si
pentru uzul lui; ci odata pentru totdeauna si prin succesiunea neintreruptd a
generatiilor adulte anterioare. Realitdtile denumite morale se transmit din
generatie in generatie si se mentin numai datorita respectului pe care indivizii
il au pentru ele (Piaget, 1980) dupa Lazarescu (2008).

Pentru a scoate la iveala gandirea morald a copiilor, Piaget spunea o
poveste in care erau implicati doi baietei: ,,Intr-o zi, Augustus a observat ¢
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in calimara tatdlui sdu nu mai era deloc cerneala si a hotarat sa-si ajute tatal,
umpland-o. Cand a deschis cdlimara, a varsat multa cerneala pe fata de masa.
Celalalt baiat, Julian, s-a jucat cu cédlimara tatalui si a varsat putind cerneala
pe fata de masa”. Apoi Piaget intreba: ,,Care copil a fost mai obraznic si de
ce?”. Copiii mai mici de 7 ani raspundeau de reguld cd Augustus a fost mai
obraznic, deoarece a facut o patd mai mare. Copiii mai mari au realizat ca
Augustus a avut intentii bune si a facut pata cea mare din greseald, pe cand
Julian a facut o patd mica, in timp ce facea un lucru pe care nu ar fi trebuit sa
il faca. Judecdtile morale imature, a concluzionat Piaget, se concentreaza doar
asupra gravitatii delictului. Judecdtile mai apropiate de cele mature iau in
calcul intentia (Papalia, Olds si Feldman, 2010).

Piaget a postulat ca rationamentul moral se dezvoltd in trei stadii
(Papalia, Olds si Feldman, 2010). Copiii trec treptat de la un stadiu la altul, la
varste diferite. Astfel, judecata morald este vdzutd ca dezvoltandu-se in
concordantd cu trecerea de la gandirea preoperationala la cea operationala si
apoi la cea operational-formald. Dezvoltarea morala se realizeazd pe masura
ce copilul actioneaza, transforma si modifica lumea inconjurdtoare, fiind
totodatd influentat de consecintele actiunii sale (Lazarescu, 2008).

Piaget considera ca pentru a dezvoltarea abilitatile cognitive, cel mai
important lucru este cum gandeste copilul. Tehnica sa de cercetare a fost sa ii
pund la Incercare pe copii, prin sarcini simple, care necesitau solufii si
explicatii. De asemenea, Piaget considera ca toti copiii trec prin aceleasi stadii
ale dezvoltarii, in aceeasi ordine. In fiecare stadiu, dezvoltarea cognitivd a
copilului este diferitd din punct de vedere calitativ, iar in ultimul stadiu este
desavarsita gandirea, cu deschideri realizate dupa sensul probabilitatii
cunoasterii stiintifice superioare.

Exista patru stadii de dezvoltare cognitivd, conform modelului lui
Piaget:
1. Stadiul senzoriomotor - reprezinta primii doi ani de viata;
2. Stadiul preoperational - cuprinde varsta intre 2-6/7 ani,
3. Stadiul operatiilor concrete - cuprinde varsta intre 7-11/12 ani;
4. Stadiul operatiilor formale - dupa 12 ani - adult.

Piaget a considerat cd inteligenta se dezvoltd din interactiunea cu
mediul, de-a lungul varstelor, pana la maturitate. Astfel, datorita activismului
sau, copilul interactioneaza cu mediul, actioneaza si observa efectul actiunilor
sale. Piaget vorbeste despre:

- operatiuni mentale: seturi de actiuni care produc efect asupra
mediului;
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- structuri cognitive: acele seturi de operatiuni care se structureaza pe
masura ce gandirea se dezvoltd;

- scheme cognitive care contin ideile, amintirile, capacitatile si
asocierile legate de un set de operatiuni asupra mediului.

Pe parcursul dezvoltarii gandirii se construiesc ti se dezvoltd scheme
noi, iar cele deja existente se extind. Piaget considera ca procesul gandirii a
luat nastere ca rezultat al evenimentelor neasteptate. Prin asta, el intelegea ca,
atunci cand suntem capabili sd apelam la schemele preexistente fara nici o
problema, nu ne mai gandim prea mult la evenimentul in curs. Toti copiii trec
printr-o serie de perioade distincte in dezvoltarea intelectuala. Astfel, stadiile
dezvoltarii copilului propuse de Piaget pot fi astfel prezentate:

1. Stadiul senzorio-motor (0-2 ani).

In acest stadiu copilul experimenteazi lumea, prin perceptii imediate si
prin activitate fizica, fard o gandire asa cum o cunosc adultii. Gandirea
copilului este dominata de principiul ,,aici si acum”. De exemplu, pana la
varsta de 8 luni nici un copil nu detine conceptul de permanenta a obiectelor.
Tot ceea ce se afla in afara cdmpului vizual, se afla in afara mintii lui, adica
copilul nu va incerca sa se uite dupa un obiect vizibil anterior care este plasat
inafara campului vizual.

= 0-2 luni - etapa reflexelor;

- 2-4 luni - etapa reactiilor circulare (stereotipii, inchiderea si
deschiderea degetelor);

- 4-8 luni - etapa reactiilor circulare secundare (schimbare de actiuni
pentru a produce consecinte interesante);

- 8-12 luni - etapa de coordonare a reactiilor (actiuni coordonate in
mai multe secvente, de exemplu, copilul ajunge in spatele ecranului tv, pentru
a lua un obiect ascuns);

- 12-18 luni - etapa de invatare circulara (descoperirea de noi metode
pentru a produce aceeasi consecintd);

- 18-24 luni - inventia de mijloace noi prin combinatii mintale.

,, Cu cdt un copil a vazut §i a inteles mai mult, cu atdt vrea el sa vada si
sd inteleaga mai mult”.

2. Stadiul preoperational (2-7 ani).
Aceasta este perioada in care se dezvolta limbajul si Piaget considera
ca utilizarea limbajului de catre copil demonstreazd o reduce treptatd a
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egocentrismului. La inceput, copilul prezintd o vorbire egocentrica, cu o
constiintd redusa a necesitatilor ascultatorului dar, treptat devine constient de
utilizarea limbajului pentru comunicare. Invati ci trebuie sa-l ajusteze, in
vederea unei interactiuni, in loc sa 1si exprime pur si simplu gandurile.

In aceasta perioada, copilul isi dezvolta capacitatea de descentrare, de
adoptare a punctului de vedere al altei persoane. Atunci cand se gandeste la
diferite probleme, copilul are si o tendinta de centrare, concentrindu-se
asupra esentei problemei si ignorand alti factori. Un exemplu este lipsa
reflexivitatii: la aceasta varsta, copiilor le este foarte greu sa vada operatiile
ca fiind reversibile. De exemplu, un copil ar putea invata ca 3x3=9, dar nu ar
fi capabil sa ajunga, de aici, la concluzia ca 9=3x3. Sau, copilul poate admite
ca are un tatd, dar nu este capabil sa admitd ca, la randul sau, si tatdl are un
copil. Desi operatia este inversul celeilalte, copilul are tendinta sd se
concentreze asupra unei laturi a problemei. Un alt exemplu de centrare este
redat de incapacitatea copilului aflat in perioada preoperationald de a intelege
principiile de conservare. Aceasta este cea mai faimoasa dintre partile teoriei
lui Piaget.

Prin conservare intelegem cd un obiect isi poate modifica forma sau
aspectul, pastrandu-si totusi aceeasi masa sau volum. El a efectuat mai multe
studii asupra conservarii. Aceste studii s-au realizat cu mai multe obiecte: bucéti
de plastilina, transformate din bile in forme alungite, sau apa colorata, turnata
dintr-un pahar larg si mic, Intr-unul nalt si subtire. De fiecare data, copilul se
concentra asupra celui mai evident aspect al modificarii, ignorandu-le pe cele
asociate, care indicau faptul cd volumul sau cantitatea a ramas aceeasi.

Principala sarcina a perioadei preoperationale este de a pregati copilul
pentru perioadele ulterioare, in acest scop, copilul invata tot timpul din ce in
ce mai multe despre mediu. O caracteristica a acestei perioade, observata de
Piaget, este tendinta de a generaliza excesiv regulile pe care le-a invatat.
Numai prin aplicarea regulilor, copilul invata modalitati diferite de a o utiliza.
De exemplu, la inceputul acestei perioade copilul ar putea numi toate
animalele mici ,,catel” dar, cu cat persevereaza mai mult, cu atat 1si dad mai
bine seama ca exista diferite tipuri de animale mici si ca au nume diferite.
Prin procesele de asimilare si acomodare, copilul isi extinde schemele,
aplicindu-le la mediu, pana cand isi formeaza un set operational de structuri.
La sfarsitul perioadei preoperationale, copilul este dotat destul de bine cu
scheme adecvate pentru a face fata principalelor provocari din mediul sau.
Astfel:

- 2-4 ani etapa preoperationala —utilizare crescuta a verbelor, discurs
egocentric, gandirea simbolicd. Acum copilul intelege simbolul: in jocul cu
subiect, el considerad un scaun drept un automobil, un bat ca fiind o pusca etc.,
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dar nu are clara constiinta existentei unor clase de obiecte similare. Functia
simbolicd permite astfel inteligentei senzorio-motorii sa se prelungeasca in
gandire, astfel incat, in tot cursul acestei a doua perioade, gandirea inteligenta
ramane pre-operatorie.

- 4-7 ani etapa intuitiva — discursul devine mai social, mai putin
egocentric, se pastreaza inca un inteles intuitiv al conceptelor logice, dar
exista in plus o tendinta de a-si concentra atentia pe un singur aspect al unui
obiect, in timp ce ignora altele.

Intr-o situatie disperatd, numai curajul si inteligenta te mai pot

ajuta

3. Stadiul operatiilor concrete (7-11 ani).

Incepand cu aceasti perioada, copilul nu mai este atit de egocentric,
fiind capabil sa vada obiectele, evenimentele si din punctul de vedere al
celorlalti. Gandirea copilului incepe sa fie asemanatoare cu cea a adultului,
dar copilul are totusi dificultati in manipularea notiunilor pur abstracte, pentru
ca trebuie sd le lege de lumea reald, pentru a le intelege. Copiii aflati in aceasta
perioada sunt caracterizati de o dorintd extraordinard de a culege informatii
despre lume: deseori ei aduna liste considerabile de fapte sau de date despre
un subiect de interes. ,,Gandirea concret-operationald a elevului va fi
stimulata prin sarcini care presupun utilizarea instrumentelor intelectuale ale
educatorului, precum s§i operarea cu nofiuni elementare (biologice,
matematice, istorice, geografice), care-1 vor ajuta pe elev sa realizeze o prima
ordonare mintala a lumii ce-l inconjoara” (Noveanu, 2007).

Din punct de vedere pedagogic, operatiile piagetiene sunt folosite in
actiunea mentala a copiilor pentru rezolvarea de probleme pe baza
rationamentului logic. Aceste operatii sunt organizate in structuri, numite de
Piaget ,,grupari” (Dodu, 2012), care realizeazd pentru prima data echilibrul
dintre asimilarea lucrurilor la actiunea subiectului si acomodarea schemelor
subiective la modificarile lucrurilor. Privita astfel, trecerea de la actine la
operatie poate fi interpretatd ca o constructie specifica. Aceasta constructie
prin ,,grupdri” specifice a operatiilor concrete ,.este nu altceva decat o
continuare a procesului care debuta cu functia simbolica si dezvaluia
desprinderea din ce In ce mai avansatd a capacitatilor de reprezentare si
semnificare de contactul nemijlocit cu realul” (Dodu, 2012). Astfel, elevul
poate sistematiza datele, poate asimila informatia, o poate structura in
conformitate cu schemele operative invatate. Acesta insa nu poate descrie
sistematic tot ceea ce se poate produce. Rationamentul sau este progresiv de
la cauza spre efect.
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Incepand cu varsta de 9-10 ani, operatiile logico-matematice si cele
spatiale ajung prin generalizari si echilibrarea lor la o extindere si utilizare
maxime, dar sub formd de operatii concrete, referitoare la obiecte si
transformari reale (Piaget, 1973). Asa cum afirma Piaget, ,,cunoasterea consta
in esentd, nu numai in dobandirea si acumularea de informatii, dar mai cu
seama 1n organizarea si reglarea lor, prin sisteme de autocontrol care se
orienteaza spre adaptari, spre rezolvarea problemelor” (Piaget, 1971).

., Relatiile dintre parinti si copii sunt cu siguranta nu numai cele de
constrangere. Existd o afectiune reciproca spontand, care de la prima 1i
determina pe copil sa actioneze cu generozitate §i chiar de sacrificiu de sine,
cu demonstratii foarte atractive, care nu sunt in nici un fel prescrise. Si aici,
fara indoiala, este punctul de plecare pentru acea moralitate a binelui pe care
o vom vedea in curs de dezvoltare, alaturi de moralitatea dreptului sau
datoriei §i care, in unele persoane, o inlocuieste complet” — (Piaget, 1980).

4. Stadiul operatiilor formale (de la 11 ani pana la maturitate)

Acest stadiu marcheaza aparitia abilitatii de a gandi abstract fard a se
bizui pe obiecte sau evenimente concrete. El poate manevra acum logica
abstracta, elaboreaza ipoteze (teorii) despre lume, le testeaza ca un om de
stiinta si utilizeazd notiuni abstracte in gandirea sa. Copilul este capabil sa
rezolve o problemd la nivel mental prin evaluarea sistemicd a mai multor
propozitii si, in acelasi timp, sd analizeze interconditionarea lor. Piaget
considera ca aceasta este cea mai inaltd forma de gandire si sustinea ca, din
acest moment, copilul isi poate extinde cunostintele, fara a mai fi impiedicat
de egocentrism sau de alte asemenea restrictii.

Gandirea depaseste stadiul operatiilor concrete si intrd in stadiul
operatiilor abstracte (propozitionale). Gandirea preadolescentului poate opera
corect si in absenta obiectelor concrete, devenind capabild de operatii
abstracte, de operatii asupra operatiilor sau, cum spunea Piaget, ,,operatii la
puterea a doua”. Aplicandu-se la propozitii, la ipoteze, aceasta poate deduce
adevarul prin calcul logic, formal: ,puterea de a forma operatii asupra
operatiilor este aceea care permite cunoasterii sd depaseasca realul si 1i
deschide calea nelimitata a posibilelor cu ajutorul combinatoricii” (Piaget, si
Barbel, 2005).

In stadiul operatiilor formale devine posibila alegerea unor continuturi
fundamentale ale educatiei intelectuale, care il determina pe elev sa faca apel
la diferite metode si procedee de invatare in disciplinele de studiu. Alegerea
continuturilor fundamentale ale educatiei asigura ,,orientarea aptitudinilor si
a atitudinilor generale ale elevului spre domenii de baza: stiinte exacte, socio-
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umanistice, tehnologie, reprezentand cultura de profil, corespunzatoare unor
domenii mari ale cunoasterii stiintifice, premisa viitoarelor specializari socio-
profesionale”.

Pentru Piaget, structurile operatorii formale constituie o logica formala
in care rationamentele ipotetico - deductive sunt fondate pe operatiuni
intrapropozitionale de clase, relatii de ordine si interpropozitionale care
constau din operatii efectuate asupra altor operatii sau din ,,operatii la puterea
a doua”.

Teoria dezvoltarii cognitive a lui Piaget presupune patru stadii care se
desfasoara aproximativ la aceleasi varste pentru diferiti copii si fiecare stadiu
se construieste pe cel precedent. De asemenea, stadiile au loc intr-o ordine
fixa si sunt ireversibile: odatd ce un elev intrd intr-un nou stadiu, acesta
gandeste in modurile care caracterizeaza acel stadiu, indiferent de nivelul
sarcinii i de contextul in care sarcina este prezentatd. Gandirea implica atat
reversibilitate si dezvoltare intelectuala, cat si notiunea de echilibru din ce in
ce mai stabil, caruia 1i corespunde o reversibilitate din ce In ce mai mobila.

Teoria stadiala a lui Piaget ramane punct de reper si punct de plecare
solid pentru educatie, de o valoare inestimabila.

., Inteligenta este ceea ce folosesti cand nu stii ce sa faci”.

The adolescent can reason abstractly and think in
hypothetical terms.

Formal operational (12 years-adult)

The child can think logically about concrete objects
and can thus add and subtract. The child also
understands conservation.

Concrete operational (7-12 years)

The child uses symbols (words and images) to represent
objects but does not reason logically. The child also

has the ability to pretend. During this stage, the child

is egocentric.

Preoperational (2-6 years)
The infant explores the world through direct sensory
and motor contact. Object permanence and
separation anxiety develop during this stage.
Sensorimotor (0-2 years)

Sursa: (Dodu, 2012)
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2.4. Stadiile dezvoltarii psihosociale dupa E. Erikson

Erik Erikson a fost un psihanalist ndscut in Germania, care a devenit
unul dintre cei mai cunoscuti si influenti ganditori ai secolului al XX-lea. Pe
langa faptul cd detine posturi didactice la Harvard, la Universitatea din
California-Berkeley si la Yale, a scris si o serie de carti populare despre
evolutie si dezvoltare. Erikson considera fiecare etapd de dezvoltare ca fiind
caracterizata prin evenimente si conflicte, sarcini specifice de rezolvat pe care
copilul si mai tarziu adolescentul, adultul, trebuie sd le parcurga si sa le
solutioneze adecvat pentru fiecare varsta sau etapa specifica (Erikson, dupa
Botescu, 2000).

Personalitatea individului este un produs al modului cum au fost
solutionate crizele sau conflictele din parcursul dezvoltarii si evolutie. De
aceea, aceste stadii de dezvoltare au mai fost numite si crize de dezvoltare
(iesirea din criza se poate face Tn mod pozitiv sau negativ). Individul care va
fi incapabil sa faca fata crizei intr-un mod acceptabil, va avea probleme in
parcurgerea urmatoarelor stadii i dezvoltarea ulterioara va avea de suferit.
Cu toate acestea, Erikson este de parere ca experientele nesolutionate
corespunzdtor dintr-un anumit stadiu pot fi compensate ulterior, dar la fel si
rezolvarea satisfacatoare a unei crize poate avea ca rezultat diminuarea
efectului in cazul unor deficiente ulterioare care pot interveni in urméatoarele
stadii de dezvoltare.

Primele trei stadii psihosociale ale lui Erikson sunt asemanatoare
stadiilor sexuale ale lui Freud: oral, anal si falic si sunt influentate
semnificativ de atentia si Ingrijirea adecvatd a parintilor. Desi Erikson accepta
stadiile de dezvoltare sexuala ale lui Freud, aduce si critici, in special privind
exagerarea impulsurilor sexuale in detrimentul influentelor sociale pe care el
va pune ulterior accentul, in cele ,,Opt stadii de dezvoltare psihosociala”, care
se intind de la nastere pana la batranete, inclusiv.

1. Stadiul de la nastere pana la 1 an - criza: incredere primara versus
neincredere primara.

2. Stadiul 1-3 ani - copilaria mica - criza: autonomie versus indoiala,
rusine.

3. Stadiul 3-6 ani - copildria mijlocie - criza: initiativd versus
culpabilitate.

5. Stadiul 12-20 ani adolescenta - criza: identitate de sine versus
confuzie de rol.

6. Stadiul 20-30/35 ani - tanarul adult - criza: intimitate versus izolare
de ceilali.
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7. Stadiul 35-65 ani - adultul - criza: productivitate/realizare/
generativitate versus stagnare.

8. Stadiul de dupa varsta de 65 ani - batranetea - criza: integritate psihica
versus disperare.

Ca si personalitate in domeniu, Erikson a fost evaluat ca fiind al cincilea
cel mai influent psiholog al secolului, intr-un studiu al psihologiei postbelice
(Gilgen, 1982).

JIntr-o bund zi poate cd va exista o constiintd publicd bine
informata, bine gandita si totusi hotardta ca cel mai mortal dintre toate
pdcatele posibile este mutilarea spiritului unui copil, deoarece o astfel de
mutilare subliniaza principiul vietii de incredere, fara de care fiecare om
actioneaza, poate sa se simta vreodata asa de bine §i sa para asa de
corecta este predispusa la perversiune prin forme distructive de
constiinta” (Erikson, 1958).

1. Stadiul de la nastere pana la 1 an - incredere versus neincredere.

La intrarea in lume, copilul este complet dependent de ceilalti. Daca
prima persoana care are grija de copil (de reguld mama) vine in intdmpinarea
nevoilor copilului, atunci copilul invata sa aiba incredere in acea persoana si
acest fapt se generalizeaza 1n capacitatea copilului de a avea incredere in altii
si in sine insusi. In acest prim stadiu se formeaza sentimentul de incredere
versus neincredere in ceilalti, in functie de ingrijirea si dragostea acordata
copilului, cand acesta este nevoit sa aiba incredere absolutd in cei care-l
ingrijesc.

Rezultate pozitive: satisfacerea corespunzatoare a nevoilor bebelusilor
va conduce la dezvoltarea unei atitudini Increzatoare fata de mediu si speranta
in viitor.

Rezultate negative: nesatisfacerea acestor nevoi existentiale intr-un
mod favorabil va conduce pe viitor la dezvoltarea sentimentului de
neincredere, insecuritate, suspiciune si teama de viitor, in general.

2. Stadiul 1-3 ani (copiliaria mica) - autonomie versus indoiala, rusine
De indatd ce capatd controlul voluntar al actiunilor - invatand sa
mearga, sa vorbeasca, sa se hraneasca etc —, copiii devin foarte activi si acest
fapt naste dorinta parintilor de a-i controla. Rezultatul luptei din aceasta
perioada este in directia autonomiei, daca copilul isi insuseste un sens pozitiv
al autocontrolului. Rezultatul va fi in directia rusinii si nesigurantei, daca
copilul isi insuseste faptul ca orice face este inadecvat sau rau. In acest stadiu
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se dezvolta sentimentul de autonomie, incredere in sine, cand copilul vrea sa
facd anumite lucruri, cu riscul de a gresi.

Rezultate pozitive: Incurajarea copilului, din partea parintilor, in
aceasta etapd va dezvolta copilului sentimentul de siguranta si incredere in
sine, absolut necesare In viitoarele situatii-problemd pe care le poate
intampina pe viitor.

Rezultate negative: dacd, dimpotriva, parintii manifesta dezaprobare
in tot ceea ce face copilul, mai ales prin ridiculizarea unei fapte, cum ar fi
situatiile in care copilul mai urineaza uneori in pat si sunt apostrofati astfel:
., nu ti-e rusine, esti baiat/fata mare si mai faci in pat?” Acesta va putea
incepe sd se rusineze de propriile actiuni, va pierde si increderea in
propriile decizii. Cum recunoastem ca s-a instalat rusinea la un copil?
Cand acesta sta in spatele mamei, In momentul in care se va intalni sau 1i
faceti cunostinta cu cineva...

3. Stadiul 3-6 ani (copilaria mijlocie) - initiativa versus culpabilitate

Avand deja un control asupra propriilor actiuni, copilul va incepe sa
planuiascd actiunile n avans, ceea ce poate conduce la o crizd in fata acestei
abilitati de a planui. O rezolvare pozitiva determina un simg al inifiativei
(abilitatea de a planui si initia noi actiuni), pe cand o rezolvare negativa
determind un simf{ al vinovatiei relativ la propriile planuri si un simt al
inabilitatii de a-si ghida propriul viitor. In aceasta perioadi a vietii, copilul
incepe sd exploreze lucruri noi, sda descopere abilitati motorii, sa
interactioneze mai mult cu cei din jur. Acum incepe sd aibd initiativa multor
activitati imitand de obicei adultii. Frecvent vor incalca interdictiile impuse
de parinti, fapt penalizat verbal mai mult sau mai putin.

Rezultate pozitive: in aceste situatii, rolul parintilor este foarte
important, dacd acestia vor fi suportivi, dar si consecventi disciplinar in
acelasi timp, copiii vor nvata cu timpul ca nu toate lucrurile le sunt permise,
fira a se simti vinovati. In acelasi timp, vor continua s exploreze fari a se
rusina de ceea ce fac, iar asumarea de responsabilitati va conduce la
dezvoltarea simtului de initiativd. De asemenea, parintii trebuie sa manifeste
intelegere fatd de curiozitatea sexuald specifica la aceasta varsta.

Rezultate negative: interventia educativd necorespunzatoare va
dezvolta copilului o teama de pedeapsa exageratd; acesta va considera pe
viitor ca orice initiativa personald este gresita. Dacd anumite actiuni nu au
fost finalizate corespunzator, se va dezvolta sentimentul de vinovatie.
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4. Stadiul 6-12 ani (copilidria mare) - incredere in sine versus inferioritate

In acest stadiu copilul achizitioneaza cunostinte si deprinderi in special
prin intermediul scolii, specifice culturii din care face parte. Odata cu
inceperea scolii, apare prima comparatie sociald. Copilul devine treptat
implicat in rezolvarea de sarcini cum ar fi cerintele scolii, necesitatile casei si
alegerea jocurilor.

Rezultate pozitive: dacd invatarea lectiei de acum va fi ,pldcerea
muncii terminate prin atentie sustinutd si staruinta perseverenta’, pe semne
aceasta va dezvolta un simtamant al competentei sau al increderii in sine.

Rezultate negative: cea mai frecventa greseala a parintilor este aceea de
a compara permanent copilul cu ceilalti, ca si apreciere. Aceste comparatii si
reactii nefavorabile, nu fac decét sa adanceasca sentimentul de inferioritate si
inadecvare, o nerezolvare corespunzatoare a acestui stadiu contribuind
decisiv 1n rezolvarea urmatoarei perioade de crize, deosebit de importanta in
viziunea lui Erikson: criza adolescentei. Rezolvarea fara succes a sarcinilor
va dezvolta la copil un sentiment de inferioritate. Astfel, o abordare
corespunzatoare din partea parintilor si a tnvatatorilor, vor dezvolta un simt
al competentei sau dimpotriva, printr-o atitudine necorespunzatoare, vor
dezvolta sentimentul de inferioritate.

5. Stadiul 12-20 ani (adolescenta) - identitate de sine versus confuzie de rol

Erikson considera adolescenta reprezentand criza centrald a intregii
dezvoltari. Criza de identitate este considerata ca fiind singurul conflict
puternic pe care o persoana il are de infruntat, iar depasirea Intr-un mod
satisfacdtor, se poate realiza in conditiile in care si celelalte stadii au avut o
rezolvare pozitiva. Identitatea este simtdmantul cuiva despre cine este si
incotro se indreaptd in viatd. Adolescentii pierd identitatea, ca sa-si
construiasca o noud identitate corespunzatoare vietii de adult. Rezolvarea cu
succes a acestei probleme naste o persoand cu o identitate pozitiva, care va fi
capabila sa fiinteze in moduri benefice atat pentru sine, cat si pentru societate.
Insuccesul 1n rezolvarea acestei probleme va naste o persoana cu o identitate
confuza (lipsa unei identitati stabile) sau, cu o identitate negativa (o astfel de
persoana este nesandtoasa sau antisociald).

Sarcina din timpul adolescentei este de a obtine identitate eului. Identitate
eului inseamna sa te cunosti pe tine si sa-ti dai seama cum te potrivesti cu restul
societatii. Confundarea rolului apare in momentul in care un adolescent, nu este
sigur de locul lui in societate si in lume, caz in care, dupa teoria lui Erikson, sufera
de o criza a identitatii. Atunci cand adolescentul, persoana se implica intr-un
anumit rol sau activitate sociald, neavand loc si pentru tolerantd, apare
fanatismul. Un fanatic este de parere ca singura cale care exista este aceea pe care
merge el. Adolescentii sunt cunoscuti pentru idealismul lor si pentru tendinta de
a vedea lucrurile in alb si negru.
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Rezultate pozitive: capacitatea de a se percepe ca o persoana
consecventd, cu o identitate personald puternicad. Scopul educational in
aceastd etapa este de formare a copilului autonom, prin acordarea unei
anumite independente, oarecum controlata.

Rezultate negative: confuzie in legatura cu cine este si ce reprezinta,
incapacitatea de a lua decizii si de a alege In privinta vocatiei, a orientarii
sexuale etc. Parintele care, si la aceastd varsta 1si insoteste copilul la examen
si asteaptd In curtea liceului sau facultatii, dovedeste o dependenta creata si
intretinuta chiar de el, ceea ce este o mare greseald. Adler, un alt nume in
randul deschizatorilor de drum 1in psihologie, spunea ca , orice copil
problema este un parinte problema”. Presiunile puternice din partea
parintilor sau a societatii pot determina dezorientarea si disperarea
adolescentului. Acestea au ca rezultat instrdinarea fizicd sau psihica de
mediile normale, iar In cazurile extreme ale difuziunii rolului, tanarul poate
adopta o identitate negativa. Spre deosebire de baieti, fetele se dezvolta diferit
privind formarea identitatii, acestea manifestand tendinta de amanare a
dezvoltarii identitatii pand la gdsirea partenerului de viata, care are un rol
important in determinarea statutului lor.

., Numai dupa ce a fost stabilit un sens rezonabil al identitatii, este posibila
o intimitate reala cu ceilalti. Tinerii care nu sunt siguri de identitatea lor se
indeparteaza de intimitatea interpersonala si pot deveni, in calitate de adult,
izolati sau lipsiti in spontaneitate, caldura sau schimbul real de partasie in
relatia cu ceilalti, dar cu cat este mai sigur ca persoana devine de sine, cu atadt
mai intimitatea este cautata sub forma prieteniei, conducerii, iubirii si
inspiratiei. este pregatirea de a repudia acele forte si oameni a caror esentd pare
periculoasa pentru propria persoana’’ (Identitatea si ciclul de viata, 1959).

6. Stadiul 20-30/35 ani (tAnarul adult) - intimitate sau izolare de ceilalti
Afirmarea identitatii este capacitatea de a savarsi afilieri concrete si
parteneriate, dezvoltarea unui puternic simtdmant etic, care sa permita sa
reusesti asemenea implicari, chiar daca ele cer sacrificii semnificative si
compromisuri. Inceputul perioadei adulte este timpul pentru invitarea
impartirii sinelui cu o alta persoana. Principala sarcina este aceea de a obtine
un grad de intimitate, dar fara a fi total izolat, iar intimitatea este abilitate de
a fi aproape de ceilalti, ca iubit, prieten si ca un participant activ in societate.
Intimitatea presupune fuzionarea liberd a identitatilor fara sa existe vreo
teama si nici pierderea acestora. Recompensele asociate intimitatii sunt atat
de mari incat si persoanele cu echilibru psihologic fragil vor fi dispuse sa-si
asume riscurile. Alternativa nefavorabila a celor care refuza acceptarea
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limitarilor propriei independente sau riscurile intimitatii, este aceea a izolarii.
O persoana care nu reuseste acest lucru, va trece prin viata cu un simtamant
al 1zolarii, chiar daca este inconjurata de alte persoane.

Caracteristicile principale ale acestui stadiu sunt dragostea si relatiile
interumane, in care tanarul adult cauta relatii profunde si de durata. Inca de la
varsta de 20 de ani, fiecare om iti cautd un partener. Fiecare om are o trebuinta
afectiva si sexuald, nu esti dezvoltat complet pand nu cunosti si dezvolti
sentimentul intimitatii, iar realizarea acestui lucru are ca efect pozitiv
capacitatea adultilor de a dezvolta relatii apropiate si profunde cu ceilalti,
capacitatea de a iubi si de a raspunde angajamentelor fata de ceilalti.

Rezultate pozitive: daca vei reusi sa treci cu succes de aceasta perioada,
vei duce cu tine pentru tot restul vietii tale virtutea numitd dragoste.
Dragostea, in contextul teoriei lui Erikson, inseamna a fi capabil sa lasi la o
parte diferentele si anonimatele prin ,,devotarea reciprocd”, ce inseamna nu
doar dragoste pentru prietenii nostri, ci si pentru toti cei cu care venim in
contact, in fiecare zi.

Rezultate negative: in aceasta perioada Erikson numeste doud stari care pot
aparea , care pot fi daundtoare individului: dezordonarea, referindu-se in
particular la a deveni intim prea liber, prea usor, fard nici o implicare profunda.
Cea de-a doua stare, este excluderea, care se refera la tendinta de a te izola singur
de la dragoste, prietenie si comunitate, de a te compatimi de unul singur. In cazul
in care individul nu si-a gésit partenerul sau este pardsit, dupa cum spunea
Erikson, se ajunge la o izolare sociald, la o relationare superficiala.

7. Stadiul 35-65 ani (adultul) - productivitate/realizare versus stagnare,
mai este denumita criza generativitatii sau stagnarii

Criza sau problema celei mai lungi etape, ce se intinde de la 25 la 65
ani, se confruntd cu generativitatea, un simtdmant al contributiei proprii la
urmatoarele generatii, care se poate implini prin grija fata de copii, Invatarea
acestora sau prin munca in folosul colectivitatii. Aceia care nu reusesc acest
lucru, vor intra in ceea ce se numeste stagnare, adicd un simtdmant al
inutilitatii si al lipsei de sens. Aceasta perioada se caracterizeaza prin nevoia
adultului de a fi productiv, de a fi capabil sa se orienteze catre exteriorul sau/si
de a exersa rolul profesional si/sau parental (este stadiul in care acest rol este
accentuat si se simte nevoia de a avea un mostenitor cu orice pret, daca nu s-
a putut realiza pana in acest stadiu). De asemenea, individul simte nevoia de
a Impartdsi si altora din experienta acumulatd. Din acest motiv, se mai
numeste si ,,perioada mesterului.” Erikson afirmd ca adultii au nevoie de
copii, asa cum acestia au nevoie de adulti.
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Rezultate pozitive: criza se poate rezolva, devenind pdrinti, sau prin
impartdsirea cunostintelor in diverse moduri, activitati ca profesor, psiholog,
ingrijirea unui copil etc.

Rezultate negative: in acest stadiu, problemele apar in cazul cand, din
diverse motive nu a avut loc acumularea de cunostinte sau experiente, sau nu
are cui mpdartasi din experientele sale. Omul trece prin asa zisa criza a
stagnarii. Cu atat mai mult daca individul este singur 1n acest stadiu, stagnarea
se referd la relatiile sociale, are loc oprirea evolutiei, limitarea si exagerarea
preocupadrilor fata de sine.

8. Stadiul de 1a 65 de ani (batranetea) - integrarea psihica sau a disperarii

Principala Incercare a acestei perioade este de a dezvolta integritate
eului cu o minima cantitate de deznadejde. Integritatea Eului rezulta din faptul
ca individul poate privi retrospectiv propria existentd, cu satisfactie, fiind
capabil sd accepte atat succesele cat si insuccesele proprii. Cand situatia
aceasta nu apare - constatarea faptului ca nu exista timpul disponibil pentru
operarea unor schimbari majore, stabilirea unor noi obiective precum si
realizarea acestora -, rezultd disperarea. Individul este dezgustat de viata,
dezvolta o imagine de sine negativa, ce nu mai poate fi modificata.

Dupa 65 ani, dispare rolul profesional odata cu pensionarea, dispare si
rolul parental (aceasta, in cazul in care acest rol a fost indeplinit), sau a
intervenit decesul partenerului de viata. Incep si apard mai frecvent intrebari
despre rolul propriei existente, teama de moarte, iar atunci cdnd aceste
probleme nu au fost rezolvate favorabil, se ajunge la o faza de disperare,
numita si depresia batranetii.

Rezultate pozitive: in aceasta perioada, batranul isi vede si evalueaza
realizarile din timpul vietii. In cazul in care rdspunsurile sunt acceptabile,
exista satisfactie pentru propria existenta si acceptarea mortii; se atinge astfel
un echilibru de integritate psihica. Erikson spune: ,,asa cum un copil nu se
teme de viata, nici un adult echilibrat nu se va teme de moarte”, iar cel ce se
apropie de moarte fard a avea teama, are virtutea numita de el, intelepciune.

Rezultate negative: starea de deznadejde poate aparea datoritd
pensiondrii i renuntdrii la munca prestatd de ani de zile, datoritd plecarii
copiilor de acasa, datorita bolilor mai frecvente in aceasta perioada. Din
aceste cauze, multe persoane in varstd devin depresivi, ranchiunosi, cu o
permanenta frica de boala, senili, neavand o baza psihica sanatos consolidata.

Conform teoriei lui Erikson, in fiecare perioadd a vietii avem de
indeplinit cate o sarcind, avem de trecut si rezolvat anumite crize/conflicte
specifice fiecarei varste. Conform autorului, rezolvarea conflictelor initiale
este necesard pentru a asigura individului posibilitatea de a le stapani si
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rezolva pe cele ulterioare. Astfel, starile de nevroza sau depresie, urmate de
anumite afectiuni care au intervenit intr-o anumitd perioadd de viata - chiar
dacd se ascund 1n spatele unor remarcabile realizari profesionale si/sau
materiale, o fericire aparentd! -, pot fi adevarate indicii pentru psihologi,
despre posibilele cauze ale unei depresii sau tulburari psihosomatice.

Daca criza este rezolvata cu succes si are un rezultat fericit, copilul va
avea o fire caracterizatd prin speranta, in loc de disperare. Fiecare altd criza
sau provocare de pe tot parcursul vietii poate duce la noi dificultati sau, ,,la o
noua virtute”. Aceste virtuti vor deveni laturd persistentd a personalitdtii unei
persoane, conform lui Erikson, ele se vor mentine pand la o varsta Tnaintata
cu rezultate distincte.

,,Speranta este atdt cea mai veche, cdt §i cea mai indispensabila virtute
inerenta stadiului de a trai. Daca viata trebuie sa fie sustinutd, speranta
trebuie sa ramdna, chiar si atunci cdnd increderea este ranita... Speranta
este credinta de durata in realizabilitatea dorintelor fierbinti, in ciuda
dorintelor intunecate §i a furiei care marcheaza inceputul existentei.
Speranta este baza ontogenetica a credintei si este hranita de credinta adulta
care patrunde in modelele de ingrijire” (Erikson, dupa Botescu, 2000).

Stadiile dezvoltarii psihosociale — teoria lui

Erikson
Anul | TNCREDERE VS NEINCREDERE Satisfacerea nevoilor de citre mama
Anul al ll-lea AUTONOMIE VS RUSINE SAU Capacitatea de a-si exersa vointa, de a face
INDOIALA alegeri si de a se controla
3 -5 ani INITIATIVA VS VINOVATIE Initierea activitatilor, satisfactie pentru
realizari, solicitarea ajutorului si indrumarii
6 ani— COMPETENTA VS INFERIORITATE Dorinta de a invata, curiozitate, interes
pubertate pentru multiple sarcini
Adolescenta IDENTITATE VS CONFUZIE DE Perceptie propriei persoane ca unica si
ROL integrata, cu o ideologie personald
Adult tanar  INTIMITATE VS IZOLARE Angajare in relatii intime
(22 — 40 ani)
Adult PRODUCTIVITATE VS STAGNARE  Devotament pentru activitatea
(40— 65 ani) profesionald, pentru binele celorlalti
Varstaa lll-a  INTEGRITATE VS DISPERARE Analiza realizarilor si sensului vietii,

acceptarea mortii cu demnitate
Sursa: (Erikson, dupa Botescu, 2000)
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2.5. Piramida lui Maslow
. Invata sa fii independent de parerile celorlalti”.

Cele doud perspective teoretice dominante in psihologie, cand si-a
inceput Maslow activitatea in anii 1940, erau behaviorismul - teoria
comportamentului - si freudismul. Ambele pareau inadecvate pentru a face
fata ,,aspiratiilor ideale ale fiintei umane” (Maslow, 1963). Maslow a simtit
ca niciuna nu avea prea multe de spus despre ceea ce-i facea pe oameni fericiti
si sandtosi psihologic. Astfel, a propus o alternativd: a Treia Forta in
psihologie. Acest tip de psihologie va aborda subiecte importante neglijate de
celelalte doud, cum ar fi implinirea, cautarea sensului si ceea ce inseamna
a fi sanatos, din punct de vedere psihologic.

,»Ce-i motiveaza pe oameni?”, este imposibil de spus, cel putin nu
existd un raspuns simplu. Asta, pentru ca oamenii sunt foarte diferiti, oamenii
sunt sofisticati, oamenii actioneaza si reactioneaza intr-un anumit context, iar
acesta este intr-o continud schimbare. Totusi, Maslow a facut un lucru foarte
important: a incercat sa identifice nevoile majore ale oamenilor si sa le
clasifice, astfel a rezultat celebra piramida a lui Maslow.

Piramida lui Maslow este un concept pe care psihologul american 1l
lanseazd 1n lucrarea ,,4 Theory of Human Motivation”, incercand sa
descifreze motivatiile ce stau la originea actiunilor umane. El ajunge la
concluzia cd interesul propriu este forta motrica si, mai mult, ca acest interes
poate fi ierarhizat. Motivatia este totul, acel combustibil care alimenteaza
fiecare actiune pe care o fac oamenii.

Abraham Maslow ar putea fi considerat un teoretician al motivatiei sau
un teoretician al personalitatii. El a fost cate putin din ambele. Una dintre
primele sale carti a fost ,,Motivatia si Personalitatea”, in anul 1954. Poate ca,
este mult mai revelator titlul pe care Maslow a vrut sd-1 foloseasca initial
pentru acea carte: ,,Higher Ceilings for Human Nature” (Nivelurile superioare
ale naturii umane). El s-a apropiat de acest titlu cu ultima carte, publicata
postum: ,, The Farther Reaches of Human Nature” (Realizarile superioare ale
naturii umane) - 1971.

Modelul creat de Abraham Maslow postuleaza oamenii ca avand nevoi
care trebuiesc satisfacute. Acest model a fost numit ,,Ierarhia nevoilor”. In
urma cercetarilor efectuate, Maslow a ajuns la concluzia ca existd nevoi
stringente, ce pot fi clasificate In functie de importanta satisfacerii lor pentru
fiinta umana, reprezentand totodatd anumite nivele ale evolutiei omului.
Odati ce am atins un anumit nivel de satisfacere ale nevoilor noastre, trecem
la urmatorul.
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Maslow identifica cinci tipuri de nevoi specifice, fiecarui tip fiindu-i
asociat un etaj al piramidei sale:

1. Nevoi fiziologice primare de supravietuire

Pe nivelul cel mai jos sunt plasate nevoia de hrana, de apa, de adapost,
chiar nevoia de transport si deplasare; adica, acele nevoi care i-au fortat pe
oamenii sa lase deoparte instinctul de pradator, de animal, pentru a se asocia,
in vederea supravietuirii. Fara satisfacerea nevoilor de baza, fiinta umana
inceteaza sa subziste. Orice fiintd umana are nevoie de apa, mancare, aer,
odihna, haine... Importanta acestui nivel este clard de la sine. Atunci cand
omului nu-i sunt satisficute nevoile de ordin fiziologic, el nu mai este
interesat de satisfacerea celorlalte nevoi. Cel care se gandeste la paine, nu mai
este interesat de etica, spiritualitate etc. Doar iTn momentul cand nevoile
fiziologice au fost satisfacute, fiinta umana se poate orienta spre satisfacerea
altor nevoi. Este o scard, a carei trepte nu pot fi sarite sau evitate, “atdta timp
cdt nu ai calcat pe prima treapta, nu poti pasi pe a doua.”

2. Nevoia de siguranta si securitate personala

Nivelul este dedicat asa numitor nevoi ce tin de siguranta personala,
nevoi de securitate. Cand nevoile biologice sunt satisfacute, oamenii incep
sad se preocupe de siguranta lor fizica si psihica. Orice pericol care ameninta
integritatea fizica si psihica a unei persoane, trebuie eliminat.

3. Nevoia sociala si de apartenenta

Omul simte acest imbold de a intra in relatii cu ceilalti, de a se gestiona
in grupuri sociale extinse. Si vorbim aici de grupuri religioase, organizatii
profesionale, echipe sportive, grupuri de simpatizati ai unei persoane sau
cauze, sau chiar grupuri aflate la limita legii. In forma lor restransa, grupurile
sociale ce satisfac nevoia de apartenentd sunt familia, partenerul de viata,
colegii apropiati sau confidentii. Cand omul este satisfacut din punct de
vedere fiziologic si, se simte in sigurantd, el va deveni interesat sa isi satisfaca
nevoile de contact cu societatea. Noi avem nevoie sd intrdm in contact cu alte
persoane. Este dificil pentru o persoana sa traiasca singur, izolat de societate.
Omul se simte mai sigur i are nevoie sd faca parte dintr-un grup oarecare, sa
aiba prieteni, sd aiba contact cu lumea externd. Existd desigur si exceptii.
Cineva ar putea spune ca sunt multe persoane care aleg calea pustniciei si rup
contactul cu societatea. Da, este adevarat, 1n orice culturd sau religie gasim
acest timp de oameni, dar nu trebuie sa uitdm ca ei sunt o exceptie. De la
naturd, omul, atat din punct de vedere fizic, cat si spiritual este ,,predestinat”
unei vieti de grup.
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4. Nevoia de recunoastere sociala

Pe nivelul al patrulea, Maslow plaseaza nevoia de recunoastere
sociala, increderea in sine, respectul de sine. Nevoia de stima, orice
persoand simte nevoia de a fi respectat, de a se simti valoros. Construirea
stimei de sine este un proces extrem de complicat, iar parintii, oricat de bine
intentionati sunt, pot gresi adeseori. Divorturile, afecteaza fara indoiala stima
de sine a copilului, indiferent de varsta la care separarea are loc. In special,
atunci cand decizia divortului nu este corect comunicata copilului, atunci
cand sentimentele de autoinvinovatire nu sunt la timp descoperite si tratate,
copiii dezvolta o stima de sine scazutd si pot ajunge la convingerea ca nu sunt
buni si nu meritd nimic bun (din moment ce nici macar parintii lor nu le arata
ca ar fi altfel).

5. Autorealizarea, dezvoltarea personala

In sfarsit, ultimul nivel, al cincilea, este rezervat de Maslow dezvoltarii
personale, autorealizarii. Atunci cand toate nevoile au fost satisfacute, omul
tinde sa-si dezvolte propriul potential. Avand la indemand toate
instrumentele, ei inteleg ca acum 1isi pot atinge si realiza cele mai Inalte
aspiratii si obiective. Omul tinde spre perfectiune, spre un ideal. Maslow a
ajuns la concluzia cad multi oameni, gandindu-se la propriul lor potential,
raman speriafi de ceea ce ar putea deveni. Unii dintre ei, chiar se feresc sa-si
dezvolte potentialul, din cauza fricilor. Aceastd tendintd a fost numita de
Maslow ,,complexul lui Iona” (profetul biblic care a fost inghitit de o balena,
tocmai cand a incercat sa fuga de misiunea care-i fusese ,,sortitd”, iar mai apoi
a fost eliberat pentru a-si implini destinul). Implinirea de sine este
caracteristica oamenilor care simt ca fac exact ceea ce trebuie.

Te simti implinit In momentul in care abia astepti sa Inceapa o noud zi
pentru a te bucura de ea, pentru a-ti continua si dezvolta pasiunea. Un om cu
nevoile fiziologice satisfacute, cu nevoie de sigurantd satisfacuta, iubit si
convins de faptul cd apartine grupului in care doreste sa fie, cu un nivel ridicat
al stimei si pasionat de activitatile sale zilnice, este un om nu doar realizat, ci
si fericit!_Daca omul nu este blocat pe un nivel al piramidei, ca intr-un joc de
calculator, iar accederea pe o treaptd superioard este posibild, chiar daca
nivelul anterior lasa loc de imbunatatiri. Dar nu-1 mai putin adevarat ca aceste
nevoi sunt interdependente. Se conditioneaza reciproc.

., Nevoile noastre apar, de obicei, doar atunci cand celelalte nevoi mai
stringente au fost satisfdacute”.
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In 1970 Maslow a publicat o revizie a piramidei din anul1954, situand
in varful acesteia nevoile cognitive (de a cunoaste, de a intelege si de a
explora) si pe cele estetice (pentru frumusete, ordine, simetrie). Cu toate
acestea, nu toate versiunile piramidei sale includ ultimele 2 niveluri. Maslow
a teoretizat cd nevoile cognitive nesatisfacute se transformd in nevoi
neurotice, non-productive, care perpetueaza un stil de viatd nesanatos. De
exemplu, copiii ale caror nevoi de sigurantd nu sunt satisfacute adecvat, pot
deveni adulti care pun deoparte bani sau diferite posesiuni.

Maslow crede ca singurul motiv pentru care oamenii nu se misca in
directia auto-actualizarii este din cauza obstacolelor puse in calea lor de
societate, mai ales printr-o educatie deficitara ce nu poate schimba o persoana
cu o slaba pregatire pentru viatd intr-o persoand cu o abordare pozitiva. Este
de parere ca educatorii ar trebui sa fie raspunzatori de potentialul pe care il
are un individ pentru a ajunge la auto-actualizare in felul sau.

,Ceea ce un om poate sa fie, trebuie sa fie”, spunea Abraham Maslow.
Persoanele Tmplinite, care au atins nivelul 5 al piramidei nevoilor, sunt cele
care au stiut sa gaseasca echilibrul intre ,,eul ideal” si ,,eul real”, barbati si
femei al caror comportament se sustrage conventionalitatii, liberi, Increzatori
in fortele proprii, recunoscitori si sensibili fatd de lumea in care triiesc. In
cadrul ierarhiei pe care o stabileste piramida nevoilor sau piramida lui
Maslow, putine persoane - considera autorul -, reusesc sd manifeste aceasta
situatie de plenitudine si echilibru.

Daca singurul obiect pe care 1-am avea ar fi un ciocan, spune Maslow,
probabil cd am vedea orice problema ca pe un cui. Dar, noi avem in
interioritatea noastra toate valentele devenirii. Important este sa le descoperim
pe cele care dau sens vietii si ne fac fericiti. Libertatea si profunzimea gandirii
aduc libertatea si profunzimea destinului nostru. Lui Maslow i-a fost pusa la
indoiala rigurozitatea stiintifica asupra studiului sdu despre personalitate.
Multi cercetatori cred ca desi importanta, munca sa este bazata doar pe studii
de caz, acuza lipsa lucrului experimental in problema auto-actualizarii.

., Capacitatea de a fi in momentul prezent reprezinta o componentd
fundamentala a starii psihice de bine”.
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TEORIA ATASAMENTULUI

Teoria atasamentului descrie si integreaza stiintific nevoia omului de a
forma si de a intretine legdturi emotionale puternice cu alte fiinte umane.
Aceasta teorie priveste relatiile interumane, prin intermediul schimburilor
emotionale puternic influentate, chiar si determinate, de catre relatiile primare
stabilite de individ in cursul dezvoltarii sale, cu persoane semnificative -
personale care-1 supravegheaza, ingrijesc si .. iubesc! Conform acestei teorii,
la baza oricarei relatii interumane se afld legatura emotionala primara
dintre mama (respectiv persoana cea mai apropiata) si copil. Ideea a fost
initiatd si testatd de cdtre psihiatrul de copii britanic John Bowlby si
psihologul canadian Mary Ainsworth.

Atunci cand parintii nu reusesc sa raspunda cu usurinta si sensibilitate
copiilor lor, bebelusii vor Incepe sa acorde mai multd atentie nevoilor
parintilor decat celor proprii. Felul in care interactioneazd mama sau cea mai
apropiatd persoand cu bebelusul, reflectd starea si structura psihologicd a
Atasamentul determind copilul mic sd caute sprijin, aparare si linistire la
persoana de referintd, in caz de pericol. Persoanele de referintd, de care
copilul se ataseaza, sunt adultii cu care copilul a avut cel mai intens contact
in primele luni de viata.

Cercetatoarea  Alison Gopnik sugereazd ca bebelusii sunt
Departamentul de Cercetare si Dezvoltare a rasei umane, deoarece ei
formuleaza si testeaza ipoteze in mod constant pentru a afla ce functioneaza
in aceasta lume noua in care se regasesc. Copilul mic testeaza de toate, dar In
primul rand, inainte de toate, el identificd de ce anume e nevoie pentru a
supravietui. Prin urmare, daca prin plans obtii, de pilda, hrana si o imbratisare
linistitoare, plansul va raimane printre strategiile care pot fi folosite. Daca vei
fi ignorat sau, mai rau, poate lovit sau zgaltait, plansul nu va mai fi o strategie
utilizabila, iar copilul va invéta sa ramana tacut, indiferent de nevoile sale.
Astfel, aceste interactiuni sunt stocate In circuitele interneuronale ale
creierului... Pand in jurul varstei de 12-18 luni, tiparele noastre de atasament
devin ,regulile” sau tiparele dupa care vor functiona relatiile noastre cu
oamenii $i vor functiona intreaga noastrd viatd, cu exceptia in care sunt
intrerupte la un moment dat constient. Aceste tipare functioneaza intr-un mod
inconstient (sau 1n ,,memoria implicitd”), la fel ca si programul de operare al
unui computer, spunandu-ne cum ar trebui sa ne purtdm in relatii si la ce sa
ne asteptdm de la alti oameni de care suntem apropiati (Tomley, 2017).

Comportamentul atasérii cuprinde diverse moduri de comportament
social, cum ar fi: zambet, tipat, tinut strans, taratul pe burtd spre mama,
cautarea persoanei de referinta, etc. Aceste manifestiri compun un sistem
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complex de comportament, care este programat genetic si care se intalneste
la toti puii de mamifere, in special la om. Manifestarea comportamentului
atasdrii este activata n situatii de alarma sau cand copilul doreste apropierea
fizica. Situatiile de alarma sunt insotite de stres emotional. Cand distanta fata
de persoana de referintd este prea mare, in stiri de disconfort, durere sau
teama, iatd cateva exemple.

Psihiatrul John Bowlby, cel care s-a detasat de teoriile vremii privind
fantasmele interioare ale copilului, instaldnd ideea ca nu fantasma, ci
realitatea a ceea ce se Intampla intre copii si pdrinti este cea care creeaza
diferenta. Bowlby spune cé atasamentul se formeaza in 4 faze:

1. Faza premergatoare, pana la aproximativ 6 saptamani;

2. Faza de diferentiere a persoanei de referintd, de la sdptaimana a 6-a
pana in luna 6-7,

3. Atasarea propriu-zisa, de la luna 7-8 pana la luna 24;

4. Parteneriatul orientat, dupa 2-3 ani.

In urma experientelor timpurii cu persoanele de referinta, copilul dezvolta
un model internalizat de reprezentare (internal working model of attachment), o
matrice psihicd ce va ramane relativ stabila de-a lungul intregii vieti. Acest
model internalizat de reprezentare contine experientele timpurii ale
atasamentului precum si asteptarile pe care individul le va simti in relatia cu
oamenii de-a lungul vietii. Dupd primul an de viatd modelele internalizate de
reprezentare devin din ce In ce mai stabile. Cercetari in domeniul neurostiintelor,
precum Alan Schore, nu numai ca au sustinut aceasta afirmatie, ci si au aratat ca
maturizarea zonelor de asociere limbice si corticale implicate in construirea unui
atasament sigur se finalizeaza la varsta de ... 15 luni.

Tipurile de atagsament, pot fi descrise succint astfel:

1. Atasamentul sigur — copiii cu un astfel de atasament au foarte mare
incredere in persoana de referintd, deoarece aceasta percepe corect semnalele
sale si le raspunde ca atare, indeplinind rolul de ,,teritoriu sigur”. Atunci cand
parintii sunt conectati, sensibili si darnici, sugarii invata ca este in regula sa-si
exprime nevoile si sd se astepte ca aceste nevoi sa fie satisfacute. Pe masura ce
cresc ei descopera ca uneori trebuie sa astepte, sa aiba rabdare si este firesc sa
fie si asa uneori. Dupa cum a subliniat psihanalistul Donald Winnicott, este
important pentru parinti s greseascd in mod tolerabil si din cdnd 1n cand.
Acesta este si modelul prin care copilul va intelege ca nu traieste intr-o lume
perfectd. Daca parintii sunt ,suficient de buni”, rdspunzand flexibil si cu
disponibilitate la cel putin 40% din timp, copilul dezvolta un sentiment de sine
sigur si o anume independenta ce-i va permite explorarea ulterioard a vietii.
Aceasta este forma de dezvoltarea a unui atasament sigur, cu parinti imperfecti,
dar prezenti la emotiile celui mic, intr-un fel sau altul (Tomley, 2017).
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Understanding Attachment Theory

http://kidscooperate.com

Secure Ambivalent Avoidant Disorganized

d by stranger

the Strange Simation

Sursa: (Ainsworth si colab., 1978)

Caracteristic acestor persoane, la maturitate este increderea pe care o au
in partener, fiind confortabili cu ideea ca cineva sa se bazeze pe ei, iar ei sa
ceara ajutor la nevoie. Sunt caracterizati prin capacitatea buna de angajament,
incredere si interdependenta. {i trateaza pe ceilalti bine si au aceeasi asteptare
de la ceilalti.

2. Atasamentul nesigur ambivalent (se mai numeste anxios,
rezistent) — Intr-un astfel de atasament, copiii sunt temitori si dependenti fata
de persoana de referintd. Se manifestd astfel deoarece comportamentul
adultului este imprevizibil, schimbator iar copilul nu reuseste sa dobandeasca
incredere in ea. Lipseste siguranta in ce priveste disponibilitatea persoanei de
care sunt atasati, devin preocupati in permanenta sa ghiceasca in ce stare se
afla parintele (figura de atasament), care sunt dorintele acestuia, pentru a se
putea adapta In mod corespunzdtor. Atunci cand pdrintii nu reusesc sa
raspundd cu usurintd si sensibilitate copiilor lor, bebelusii vor incepe sa
acorde mai multad atentie nevoilor parintilor decat celor proprii. Acest lucru
duce la o limitare a curiozitatii si a comportamentului explorator al copilului,
care nu se mai poate concentra pe explorarea mediului inconjurator, asa cum
ar fi de dorit. Nu pot dezvolta o atitudine pozitivd pentru cd persoana de
referintd adesea nu este disponibild - nici atunci cand este in apropiere.

106



Caracteristic acestor persoane, la maturitate este nevoia permanenta de
reasigurare privind iubirea partenerului. Mereu este framantata cd nu este
iubit pe deplin, frustrandu-se rapid atunci cand nevoile de atasament nu-i sunt
satisfacute. Continua sa traiasca respingeri si suferinte din trecut, ce-i par a fi
nesolutionate. Isi saboteaza dea dreptul relatiile uneori, le place si agite
lucrurile. Simt nevoia permanent cumva de intimitate, dar in acelasi timp se
indoiesc de propria lor valoare, lucru care-i face suspiciosi in ce priveste
relatiile apropiate.

3. Atasamentul nesigur evitant — cand parintele nu a reusit sa fie
disponibil emotional - oferindu-i sprijin fizic, fard parte emotionala -, copilul
invata sd aiba grija de propriile nevoisi sd nu-i deranjeze pe ceilalti cu ale lor.
Copilul reactioneaza aparent indiferent atunci cand persoana de referinta
paraseste incaperea si o ignora atunci cand se intoarce. In realitate, acesti copii
isi mascheaza reactiile emotionale, deoarece persoana de referintd nu prezinta
suficientd incredere pentru ei. Copiii cu acest fel de atasament se asteapta ca
dorintele lor sa fie refuzate, simt ca lor nu li se cuvine dragostea si sprijinul
persoanei de referinta. Acest tip de atasament se observa si la copiii care au
fost respinsi Tn mod repetat. Solutia pe care o gisesc pentru a scapa de aceasta
situatie stresantd si amenintatoare pentru ei este de a evita relatia in sine.

Caracteristic acestor persoane, la maturitate este evitarea intimitatii si a
conflictului. Le este teama sa aiba incredere in ceilalti, sa se deschida si sa se
apropie de cineva, le lipseste increderea. Odata cu apropierea celorlalti ei
manifestd tendinta de a scapa. Idelizeaza relatii romantice anterioare, mereu
partenerul actual pare ca nu ajunge la nivelul standardelor anterioare. Se simt
insuficienti si acuzd mereu partenerul de viatd ca fiind vinovat pentru ca
relatia nu este una functionald, in fapt fiind trairile extreme de valoare
personald redusa.

4. Atasamentul dezorganizat (dezorientat) - copii din aceasta
categorie au manifestari neasteptate, diverse stereotipuri sau miscari
incomplete sau intrerupte. Ei se sperie adesea la reaparitia dupa scurt timp a
persoanei de referintd si manifestd o serie de strategii cum ar fi
comportamente nesigure si evitante sau nesigure si de impotrivire. Unii dintre
copii din aceasta grupa tipa dupa despartirea de persoana de referinta, dar se
indeparteaza singuri daca persoana respectiva se intoarce si incearca sa se
apropie, sd mentind contactul. Un astfel de atasament apare atunci cand
persoana de referintd este atdt sursa de protectie, dar si cea de amenintare,
cum ar fi parintele abuzator. Copilul nu poate aplica o strategie de atasare
coerentd pentru a primi aparare si consolare. Persoana de referinta - cel care
ar trebui sd ofere protectie, reprezinta in acelasi timp si o amenintare, copilul
aflandu-se intr-o asa numita situatie dublu atasata (,,double bind-situation™),
din care nu mai gaseste iesirea.
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Caracteristic acestor persoane, la maturitate este incapacitatea de a
acorda un sens propriilor experiente, iar in relatii, tind sa fie Tn extreme. Poate
fi posibild folosirea de substante daunitoare - alcool, droguri - pentru
calmarea situatiilor perturbatoare. Au dificultati in reglarea emotionala, simt
nevoia de a fi iubiti si sustinuti, in acelasi timp nu au incredere in ceilalti si se
tem de apropiere. Se chinuie sd dea sens relatiilor si sa le mentina.

Vestea buna este cad atasamentul sigur poate fi castigat, dupd cum spun
psihoterapeutii. Acest lucru Inseamna ca prin hotarare, constientizare de sine
netematoare, onestitate, multd muncd de feedback valoros din partea
oamenilor cu care ne aflam in relatii apropiate (inclusiv un terapeut), tiparul
initial poate fi identificat, desfacut si refacut in mod diferit. Cu intelegerea
mai profunda adusa acestui lucru, precum si cu un sentiment de sine in mod
autentic mai puternic, niciunul dintre noi nu ar vedea pe altcineva ca fiind
doar ,,un ratat” (Tomley, 2017).

Poti capata o perspectiva clard asupra lumii si intelegerea faptului ca
esti bine, In mod autentic, indiferent de ce gandesc sau spun ceilalti oameni.
Eric Berne, psihoterapeut de referintd, ne aminteste sa tintim mereu catre
aceastd convingere: ,,eu sunt ok, tu esti ok”. Fiecare dintre noi are propriile
sale provocdri, frici si tipare ale trecutului. Dar asta nu ne impiedica
permanent sa luptam catre o versiune mai buna a noastra. Suntem provocati
permanent sa facem fatd prezentului, cu mostenirea trecutului. Convingerea
ca vom ajunge undeva, acolo unde nimeni nu este ,,un ratat” este una dintre
perspective 1ndltatoare ale umanitatii.

TEMA DE REFLECTIE!

1. Care sunt cele 4 faze propuse de Bowlby in
formarea atasamentului?

2. O personalitate cu atasament anxios, de exemplu,
se poate transforma intr-o persoand precum una
cu atasament sigur, in timp?

3. Evitantul ce are de invatat si cum se poate
securiza in timp?
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Inceputurile studiului personalitatii pot fi regasite in lucrarile lui Platon,
Aristotel sau Descartes, Tnsd aparitia domeniului stiintific al psihologiei
personalitatii este legatd de obicei de aparifia lucrarii lui Gordon Allport
~Personality: A psychological Interperetation”, in anul 1937. De-a lungul
istoriei psihologiei stiintifice s-au remarcat mai multe abordari particulare ale
functionarii psihicului si implicit ale personalitatii. Printre perspectivele care
au o influenta distincta in acest sens se numara:

- abordarea psihanalitica,

- perspectiva trasaturilor de personalitate,

- perspectiva umanista,

- perspectiva comportamentala si

- abordarea cognitiva.

Fiecare dintre ele s-a dezvoltat in timp, beneficiind de contributiile unor
remarcabili oameni de stiinti. In aceste perspective, cu toate ci au unele
influente reciproce, se diferentiazd modele conceptuale particularizate, care
ghideaza strategii de cercetare distincte si implementarea unor interventii
practice specializate.

Goldberg si colab., in anul 1996, a pus bazele unui proiect de colaborare
internationald care sd permitd utilizarea gratuitd a unor instrumente de
evaluare a personalitdtii si, In acelasi timp, dezvoltarea lor permanenta prin
eforturile reunite ale comunitatii stiintifice internationale (Goldberg, 1999).
Proiectul a luat numele de ,, International Personality Item Pool” (IPIP) si s-
a materializat sub forma unei platforme online (http://ipip.ori.org/), in care
sunt publicati itemi pentru evaluarea diferentelor interindividuale. Proiectul
IPIP s-a concretizat printr-un ,,un efort international de a dezvolta si a rafina
in permanentd un set de scale de personalitate, toate fiind parte a domeniului
public, disponibile atat pentru utilizarea in scopuri stiintifice cét si in scopuri
comerciale (Goldberg si colab., 2006).

In 2006, 1a 10 ani de la debutul proiectului, Goldberg si colab. constata
o crestere semnificativa a utilizarii IPIP. Scalele au fost traduse 1n peste 25 de
limbi si se inregistreaza un numar tot mai mare de publicatii care utilizeaza
instrumente IPIP. Goldberg si colab. (2006) considera ca aceastd crestere in
popularitate a IPIP se datoreaza mai multor factori, dupa cum urmeaza: este
absolut gratuit; itemii pot fi obtinuti foarte rapid de pe internet; include un
numar de peste 2000 de itemi, toti accesibili pentru analiza; modalitatea de
calculare a scorului este disponibild; itemii pot fi prezentati in orice ordine,
reformulati, tradusi in orice limba si administrati prin intermediul internetului
fara a cere permisiunea nimanui (Rusu si colab., 2012).
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3.1. Structura personalitatii

Mecanismele psihice descrise si elaborate, luate in sine, fiecare separat
unul de altul, au o importanta redusa in raport cu comportamentul si activitatea
omului. Cele trei mecanisme sunt: informational-operationale, stimulator-
energizante si mecanismele de reglaj psihic. Atata vreme cat ele nu sunt legate
intre ele, integrate si subordonate scopurilor generale ale individului, ele sunt
si rdman partial eficiente. Odata ce ele sunt integrate, capata sens, formeaza o
unitate, un intreg, in interior aparand raporturile coerente ce vizeaza realizarea
scopurilor individului. Personalitatea este cea care contribuie la corelarea
elementelor componente ale vietii psihice, In vederea realizérii scopurilor, ea
este cea care aduce la viatd mecanismele psihice, le organizeaza pentru a
interactiona activ unele cu celelalte. ,,Personalitatea faciliteazd selectia
diferitelor mijloace pentru punerea in functie a mecanismelor, ea sigurad
folosirea lor Intr-un anume mod, diferit de la un individ la altul, in sfarsit, ea
valorizeaza diferit (pozitiv sau negativ) nu doar mecanismele selectate, ci si
produsele obtinute in urma folosirii lor” (Zlate, 2009).

In abordarea clasica, personalitatea are trei laturi:

1. Temperamentul - latura dinamico-energetica a personalitafii -
reactivitatea individului (tipul de raspuns la actiunea stimulilor interni si
externi), ce este alimentata de latura afectiv-volifionala a individului (teama,
timiditatea, agresivitatea, dinamismul, impulsivitatea, bunatate, sociabilitate,
harnicie, determinare).

2. Caracterul - latura relational-valorica a personalitatii ce priveste
relatiile dintre individ si societate, dar si valorile social-culturale dupa care se
conduce. Valorile social-culturale sau atitudinile semnifica modalitatea de
raportare a individului la societate in ansamblu, fatd de ceilalti semeni si fata
de sine insusi.

Diferenta dintre caracter si temperament - Trasdturile de caracter,
formarea caracterului, se nasc in urma experientelor de viata ale individului,
fiind influentate de obiceiurile, preferintele si valorile parintilor nostri si
mediului de viatd, de normele societdtii, In ceea ce priveste exprimarea
sentimentelor, de ceea ce se considerd a fi normal si acceptabil persoanele
apropiate din mediul de viata, precum si multe alte aspecte culturale.
Temperamentul, spre deosebire de caracter, este trasatura care echilibreaza
personalitatea. Trasaturile de temperament sunt tendinte inndscute, mostenite
de la parinti si se manifesta prin modul personal de a vedea lucrurile, de a
gandi, de a simti, iar aparitia sa se manifesta odata cu copilaria timpurie.
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3. Aptitudinile - /atura instrumental-operationala care mijlocesc
realizarea unor performante supramedii in activitate (intelectuald, artistica,
stiintificd, sportiva, tehnica, etc).

Personalitatea se refera la modul caracteristic de a fi, de a gandi si de
a actiona al unei persoane, ea este constelatia caracteristicilor tipice ale
persoanei, trasaturi care sunt observabile in medii sociale variate.

3.1.1. Definitii ale personalitatii

Personalitatea este un concept care cuprinde in sfera sa intreg sistemul
atributelor, structurilor si valorilor de care dispune un individ. Preocuparile
privind elaborarea unor modele teoretice ale personalitatii au o indelungata
traditie In psihologie. Studiile efectuate in acest sens au incercat mereu sa
raspunda la o serie de intrebari cum ar fi: Ce este personalitatea umana? Cine
este responsabil de diferentele dintre oameni, chiar §i cei care provin din
aceeagsi familie? Cum se dezvolta ea? De cine este data personalitatea? Este
innascuta sau dobdndita? Diferiti cercetatori au incercat sa raspundd de o
maniera cat mai complexd la aceste intrebari, ceea ce a dus la aparitia a
numeroase teorii cu privire la personalitate. In ciuda numarului mare de teorii
elaborate, niciuna dintre acestea nu a fost pe unanim acceptata pana in prezent.

Personalitate vine de la cuvantul ,persoand”, derivat din latinescul
»persona”, care desemna mastile purtate de catre actorii de teatru. Mastile, in
numadr limitat, corespundeau unor caractere fixe, pornind de la care spectatorii
puteau sa se astepte la comportamente sau la atitudini determinate.
»Personajul” din teatru si din creatia literard intretaie acest curent care traduce
bine nevoie de previzibilitate a comportamentului celuilalt din fata ta si de
cautare a unei atitudini reciproce fara de care viata socialda nu este posibila.
Notiunea de constantd, de stabilitate, sta in fapt chiar la baza a notiunii de
personalitate.

Exista in prezent peste 50 de definitii ale termenului de personalitate, la
care fac referire adeptii diferitelor teorii, insd numarul definitiilor date in
decursul timpului este mult mai mare. Din numeroasele definitii ale
personalitdtii se desprind cateva caracteristici ale acestuia, care evidentiaza
faptul ca, personalitatea este o structura. Ca o sinteza a acestor definitii
putem spune ca personalitatea este, asa cum o defineste M. Huteau ,,unitatea
stabila si individualizata a ansamblului conduitelor” (Huteanu, 1985).

Personalitatea este ansamblu organizat de caracteristici biofizice,
intelectuale, afective si conative care se elaboreaza si se transforma continuu, sub
influenta maturizarii biologice si a experientelor personale (Larousse, 1998).
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In ,,Dictionar de Psihologie” a lui Norbert Sillamy, personalitatea este
definita astfel: ,,(...) element stabil al conduitei unei persoane; ceea ce o
caracterizeaza si o diferentiazd de o altd persoand”. Pentru sociologie,
personalitatea este ,expresia socioculturalda a individualititii umane”
(Zamfir si Vlasceanu, 1998).

Intre nenumiratele definitii ale personalititii, Gordon Allport da
propria definitie in lucrarea ,Structura si dezvoltarea personalitatii”,
incercand cum spune ,,(...) nu sd definim obiectul in functie de metodele
noastre imperfecte”... PERSONALITATEA este organizarea dinamicd in
cadrul individului a acelor sisteme psihofizice care determina gandirea si
comportamentul sdu caracteristic (Allport, 1981).

In sens larg, termenul de PERSONALITATE are in vedere omul in
totalitatea insugirilor sale innascute i dobdndite. Altfel spus, personalitatea
reprezinta sinteza particularitatilor psiho-individuale in baza carora
individul evolueazd intr-un anumit fel. In sens restrdans, personalitatea este
individualitatea care incorporeaza insusirile fizice i psihice proprii, care §i-
a asimilat unele valori spirituale §i este capabila sa creeze noi valori
spirituale.

Personalitatea nu poate fi perceputd ca un ansamblu de elemente
juxtapuse, este mai exact un sistem functional format din elemente
interdependente intre ele. O persoanda se schimba intreaga viatd, se
transforma, se dezvolta si cu toate acestea ea 1si pastreaza identitatea psihica.
Omul are constiinta existentei sale, sentimentul continuitatii ai a identitatii
personale, pe parcursul Intregii sale vieti.

Majoritatea definitiilor personalitatii cuprind:

- o structurd, o organizare internd abstractd derivatd din observatia
comportamentelor;

- semnificatia diferentelor individuale, a unicitéfii fiecarei persoane;

- dezvoltarea personalitatii de-a lungul timpului, sub influenta
factorilor ereditari si de mediu.

Un exemplu autohton este definitia lui Drugas (2006) care considera
personalitatea drept un sistem structurat si ierarhizat, dinamic si evolutiv,
constituit din subsistemul biologic, subsistemul psihic, subsistemul socio-

cultural si care asigurd individului o adaptare unicd, originald la mediu
(Drugas si colab., 2006).
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3.1.2. Ce este personalitatea?

Indiferent cum anume am este interpretata, ca realitate psihologica sau
in calitate de concept, personalitatea ocupd un loc central in psihologie. Din
punct de vedere teoretic, personalitatea este cadrul de referinta fundamental
pentru definirea sensului si valorii explicite ale celorlalte notiuni psihologice.
Notiuni de senzatie, perceptie, afectivitate, motivatie vointa etc, nu ar avea
aproape nici o semnificatie daca ar fi interpretate in sine, neraportate la
personalitate. Din punct de vedere practic (...), reprezinta principalul ghid in
modelarea concreta o omului (Zlate, 2009).

In abordarea acestui subiect, ,, Ce este personalitatea? ”, am putea si ne
reamintim de cele patru tipuri diferite de date pe care le-ar putea folosi un
cercetdtor al personalitatii. Astfel, putem folosi:

- Abordarea biologica (evidentiind neurostiinta);

- Abordarea comportamentald (evidentiind modelele observabile ale
activitatii);

- Abordarea cognitiva (evidentiind prelucrarea informatiei);

- Abordarea fenomenologica (subliniind declaratiile oamenilor despre
experienta lor interna).

Aceste forme de date nu sunt incompatibile, din contrd, ele sunt
complementare. Avem nevoie de o varietate de perspective atunci cand ne
ocupdm de un sistem atat de complex cum este personalitatea. Prin
examinarea sistemului, din unghiuri diferite, putem construi o imagine mai
corectd. Dacd vrem sd schimbam personalitatea, mai intdi ar fi bine sa
schimbam ceva la conditiile de mediu, mai apoi putem vorbi de un proces de
diferentiere si mai apoi de individualizare deprinderii de noi Invataturi, in
functie de conditiile interne, subiective si diferite, de la un individ la altul.

Toata lumea care studiaza personalitatea pare sa convina asupra
distinctiei dintre persona, eu si procesele inconstiente. Toatd lumea pare sa
creada ca este benefic sa studiezi trasaturile, care sunt lucruri distincte despre
indivizi. O definitie a personalitatii este cea care te face predictibil pentru
ceilalti. Trasaturile sunt utile tocmai din acest motiv. Ele sunt prezumate (sau
percepute) ca fiind atributele durabile ale unei persoane, avand deci o putere
predictiva (Russell, 2023).

Din punct de vedere teoretic, personalitatea este cadrul de referim
fundamental pentru definirea sensului valorii explicative ale celorlalte notiuni
psihologice. Din punct de vedere practic, personalitatea este cea mai complex
realitate uman cu care intrdm in contact, o influentdm, o directiondm, o
amelioram, fiind un important ghid in modelarea concreta a omului. Numai
prin referire la personalitate putem intelege si ajuta omul in constructia sa.
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Personalitatea este cea care mediaza receptarea si acceptarea influentelor
externe, le integreaza in structurile sale si le transform in parghii orientative
si reglatorii pentru toate manifestarile sale. Tot ea este cea care diferentiaza
pe cineva de altcineva si da fiecaruia o anumit valoare. Numai omul are
personalitate si, pe masura ce ea se dezvolta, produce o serie de efecte asupra
manifestdrilor sale: stabilizeaza conduitele, le directioneaza unitar, asigura
consensul gandului cu fapta, le face sa fie adaptate la conditiile prezente dar

eqge vy

3.2. Temperamentul - ca latura dinamico-energetica a
personalitatii

Vorbim mai repede sau mai incet, unii dintre noi se emotioneaza rapid,
altii nu; ne grabim in actiune sau dam dovada de lentoare; manifestdm trairile
afective usor sau ne blocdm in noi si nu lasdm nimic se se vada la exterior.
Stim bine ca unii dintre noi suntem impulsivi, altii ne controlam foarte bine
emotiile, suntem calculati si mai putin impulsivi afectiv. Unii pornesc mai
greu in actiune, dar nu se lasd pana nu finalizeaza cele Incepute; altii pornesc
mai rapid, dar nu duc pana la capat ce au de facut. Unii suntem pripiti la vorba
si ITn comportament, altii avem un tempou mai echilibrat sau controlat.
Suntem atat de diferiti unii de ceilalti, iar 1n aceastd diferentiere
temperamentul are un cuvant greu de spus. Avem temperamente diferite, ce
apartine unei personalitati individuale, a unei vieti psihice diferite, a fiecarui
individ 1n parte.

Gordan Allport defineste temperamentul neexistand nici un dubiu intre
natura afectiv-reactiva a acestuia: ,,temperamentul se refera la o sensibilitate
fatd de o stimulare emotionala, forta si viteza sa obisnuita de raspuns, calitatea
dispozitiei sale predominante si toate particularititile fluctuatilor si
intensitatii dispozitiei”. In altid context el afirmi ci, temperamentul ,,este
fundamentul emotional al personalitatii” (Zlate, 2009).

Altfel, in cateva cuvinte, am putea spune despre temperament astfel:

e cste inndscut;

o sereferd la ,,vremea interioara” din care se dezvolta personalitatea -
caracteristicile emotionale ale individului, calitatea predispozitiei sale
dominante;

e cea mai ,vehiculatd” tipologie, aparfine compartamentului
dinamico-energetic, temperamentul §i reprezintd o sinteza a diferitelor
grupuri ale fortei, mobilitatii si echilibrului.
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Concepte — cheie:

* Temperament

* Comportament

* Conduita

* Forta sistemului nervos

* Mobilitatea sistemului nervos
* Extraversiune

* Introversiune.

3.2.1. Clasificarea tipurilor de temperament

Chiar daca temperamentul este o dimensiune a personalitatii care a atras
atentia foarte devreme 1in istoria gandirii filosofice si psihologice,
identificarea i mai ales clasificarea tipurilor temperamentale ,,s-au dovedit a
fi o problema complicata si controversata” (Golu, 2002). Criteriile utilizate
sunt dintre cele mai diverse; morfologice sau bioconstitutionale; fiziologice,
psihologice. Vom prezenta cele mai cunoscute clasificari, incepand de la cea
mai veche pana la cele actuale.

3.2.1.1. Tipologia lui Hipocrate

Prima Incercare de identificare si explicare a tipurilor temperamentale
o datoram medicilor antichitatii, Hipocrate (400 i.e.n.) si Galenus (150 e.n.).
Teoria lor sustine cd, temperamentul omului este consecinta secretiilor
corpului, care cresc in functie de anotimp: limfa creste iarna; sangele
primavara; bila galbena vara; bila neagra toamna (teoria se numeste umorala).
Hipocrate imprumutd de la Empedocle teoria privind elementele
fundamentale din care este construita natura (apa, aer, foc, paimant), aplicand-
o la nivelul corpului. Sanatatea ar fi rezultatul echilibrului dintre cele patru
fluide sau umori ale corpului (sdngele, corespunzand aerului; flegma,
corespunzand apei; bila neagra, corespunzdnd pamantului; bila galbena,
corespunzand focului), care dacd sunt in echilibru asigurd sandtatea
individului, iar dacd nu, duc la boala. Plecand de la legatura dintre
temperament si umori, Hipocrate sustine urmatoarea corespondenta:

- temperamentul coleric este asociat cu o hipersecretie a bilei galbene;
- temperamentul sangvinic este asociat cu o circulatie intensa a sangelui;
- temperamentul flegmatic este asociat cu o hipersecretie a flegmei;

- temperamentul melancolic este asociat cu o hipersecretie a bilei negre.
Colericul este energic, nelinistit, impetuos, irascibil, uneori impulsiv si
isi risipeste energia. El este inegal Tn manifestari. Starile afective se succed
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cu rapiditate. Oscileaza intre entuziasm si deceptie, are tendinta de exagerare
in tot ceea ce face. Este o persoand foarte expresiva, usor ,,de citit”, gandurile
si emotiile 1 se succed cu repeziciune. Are tendinta de dominare In grup si se
daruieste cu pasiune unei idei sau cauze. Cu o vitezd mare de desfasurare a
proceselor nervoase, iradiere, concentrare, inductie, rapiditatea formarii
franelor conditionate; rapiditatea trecerii de la o activitate la alta; rapiditatea
restructurarii legaturilor nervoase temporare; rapiditatea si usurinta adaptarii.

DIETA - tipul temperamental coleric - temperamentul dominat de
pamant, rece §i uscat, prezintd o constitutie atonica - plastica. Se remarca
similitudinile dintre temperament si anotimpul toamna = colericul de pdmant,
rece i uscat, trebuie temperat printr-un regim alimentar umed si cald, compus
din vegetale Intaritoare si dulci.

Sangvinicul se caracterizeaza prin ritmicitate si echilibru. Este vioi,
vesel, optimist si se adapteaza cu usurinta la orice situatie. Fire activa, schimba
activitdtile foarte des, deoarece simte permanent nevoia de ceva nou. Trairile
afective sunt intense, dar sentimentele sunt superficiale si instabile. Trece cu
usurintd peste esecuri sau deceptii sentimentale si stabileste usor contacte cu
alte persoane. capacitate de lucru intensda si de lungd duratd; rezistenta
functtionala in caz de solicitare, cu restabilire rapida dupa efort; rezolva sarcini
complexe, face fatd usor factorilor stresan{i si afectogeni; nivel ridicat al
pragurilor senzoriale. Este vesel, bine dispus, trece totusi rapid de la o trdire
afectiva la alta; se adapteaza rapid, reusind sd se stapaneasca relativ usor, ceea
ce 1i permite stabilirea rapida de relatii sociale; abundenta a expresiei verbale
si fire comunicativa; ia usor decizii, simtind nevoia variatiei situatiilor.

DIETA - tipul temperamental sanguin - temperament dominat de aer,
cald si umed, prezinta o constitutie tonica-plastica. Se remarca similitudinile
dintre temperament si anotimpul primavard = sangvinicul de aer cald si umed,
care necesitd un regim alimentar vegetal, nici prea umed nici prea cald, nici
prea sarat. Este indispensabil ca acesta sa fie sobru, iar ceaiurile digestive usor
amare i pot face mult bine.

Flegmaticul este linistit, calm, imperturbabil, cugetat in tot ceea ce
face, pare a dispune de o rabdare fard margini. Are o putere de munca
deosebitd poate obtine performante deosebite mai ales in muncile de lunga
durata si este foarte tenace, meticulos in tot ceea ce face. Fire inchisa, greu
adaptabila, putin comunicativa, prefera activitatile individuale, ritm lent de
desfasurare a proceselor nervoase:

- inertia formarii deprinderilor;

- greutate 1n trecerea de la o activitate la alta;
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- dificultati de adaptare;
- caracterizat de rabdare si tolerantd;

- se adapteazd mai greu si trece cu o oarecare dificultate de la o
activitate la alta;

- meticulos, inclinat spre rutina.

DIETA - tipul temperamental flegmatic - temperamentul dominat de
apd, rece si umedd, prezintd o constitutie atonica - plasticd. Se remarca
similitudinile dintre temperament si anotimpul iarna = flegmaticul de apa,
rece si umed, temperat printr-un regim alimentar cald si uscat, compus din
legume aromatice si sarate, dar si produse marine bogate in iod, neuitdnd ca
iarna putem manca orice, noptile sunt mai lungi, iar mainile sa fie spalate cu
apa calda dimineata si seara, totul fiind intelept.

Melancolicul este la fel de lent si inexpresiv ca flegmaticul, dar ii
lipseste forta si vigoarea acestuia, emotiv si sensibil, are o viatd interioara
agitatd datorita unor exagerate exigente fatd de sine si a unei neincrederi in
fortele proprii. Este putin rezistent la eforturi indelungate. Putin comunicativ,
inchis in sine, melancolicul are dificultati de adaptare sociala. Debitul verbal
este scazut, gesticulatia redusa.

DIETA la tipul temperamental MELANCOLIC - prin similitudini ce
corespund temperamentelor si anotimpurilor, forma de exprimare pentru
melancolic este cura de vara = melancolicul de foc, cald si uscat; trebuie
urmat un regim alimentar de naturd rece si umed, compus din vegetale cu
condimente usor acide. Vara se consuma obligatoriu alimente reci si umede
pentru a nu se deshidrata corpul, iar Aristotel spunea: ,,Vara, putina apa rece
de fantana este foarte buna. Atdt timp cdt este cald, ifi vei umple palmele cu
apa.: acest lucru este mai bun decadt orice alt remediu. Acest lucru calmeaza
stomacul, fiind foarte eficace impotriva bilei, cand, pe timpul verii, aceasta
trebuie sa creasca” (Pasca, 2009).

3.2.1.2. Tipologia lui Pavlov

Cea mai cunoscuta tipologie fundamentatd pe criterii fiziologice este
cea realizata de Ivan Petrovich Pavlov si discipolii sai. Punctul lor de plecare
a fost principiul nevrismului, potrivit caruia reglarea raporturilor dintre
individ si mediu este mediatd de activitatea creierului, considerat baza a
sistemului psihic (Golu, 2002). Pe baza studiilor de laborator, Pavlov a stabilit
ca tipul de activitate nervoasa superioara este dat de forta, mobilitatea si
echilibrul proceselor fundamentale: excitatia si inhibitia. Excitatia este
definita ca stare de activare a sistemului nervos sau a organismului care se

118



exprima prin producerea de comportamente motorii, verbale, emotionale
(Doron si Parot, 1999). Inhibitia consta in reducerea sau suprimarea activitatii
unui sistem, indeplinind rolul de control, de reglare a unei structuri sau functii
nervoase. In teoria lui Pavlov, inhibitia este invocati in scopul reductiei sau
suprimadrii unor raspunsuri conditionate. Rezultatele obtinute in numeroasele
sale experimente au permis lui Pavlov sa stabileascd o corespondenta intre
tipul de activitate nervoasa superioara si tipul temperamental:

- tipul puternic, echilibrat, mobil = temperament sangvinic;

- tipul puternic, neechilibrat, mobil = temperament coleric;

- tipul puternic, echilibrat, inert = temperament flegmatic;

- tipul slab = temperament melancolic.

Caracteristicile de fortd, mobilitate sau echilibru pot fi evidentiate pe
baza unor indicatori, dupa cum urmeaza:

* Forta reprezintd incarcatura energetica a neuronului, in functie de
care putem distinge tipul puternic de cel slab.

* Mobilitatea proceselor nervoase releva dinamica acestora, viteza
si durata instaldarii, rapiditatea trecerii de la unul la celalalt, in functie de care
putem deosebi tipul mobil de cel inert.

* ECHILIBRUL rezultd din raportul dintre excitatie si inhibitie,
exprimandu-se 1n tendinta spre impulsivitate (predominarea excitatiei),
tendinta spre inhibare (predominanta inhibitiei) si tendinta spre echilibru.

3.2.1.3. Tipologia lui Heymans, Wiersma, Le Senne

In prima jumitate a secolului al XX-lea, psihologii olandezi Heymans
si Wiersma iIncercau sa inlocuiascd o tipologie pur intuitivd, bazatd pe
trasaturile constitutionale, cu alta, bazata pe date pozitive. Ei au elaborat un
chestionar cu 90 de itemi pe care l-au trimis unor medici din Olanda si
Germania precum si altor persoane, lotul cuprinzand in total 3000 de subiecti,
de la care au primit 2523 de raspunsuri. Chestionarul cuprindea urmatoarele
rubrici:

- miscari i activitate;

- sentimente si emotii;

- functia secundara;

- inteligenta si aptitudini conexe;

- inclinatii, interese, tendinte;

- diverse alte caracteristici.

Analiza raspunsurilor le-a permis sd constate cd numeroasele trasaturi
identificate nu erau Tmprastiate la Intdmplare, ci se giseau asociate. Aceasta
abordare a fost continuata si dezvoltata in Franta de catre René Le Senne,
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fiind cunoscutd astdzi ca scoala franco-olandeza sau HLS (Heymans-Le
Senne). Cei trei factori luati in considerare in clasificarea temperamentelor
erau urmatorii:

* EMOTIVITATEA, care exprima sensibilitatea cuiva la anumite
situatii, evenimente sau persoane; ,,numim emotiv pe acela care se tulbura in
situatii cand cea mai mare parte a oamenilor nu sunt miscati” (Zisulescu,
1978). Individul emotiv este impresionabil, pare susceptibil si vulnerabil, dar
nu poate fi considerat un inadaptat.

* ACTIVITATEA exprima usurinta de a actiona de la sine si nu sub
presiunea exercitatd de mediu; activul nu concepe viata in afara actiunii, el
indeplineste si sarcini neplacute sau plictisitoare;

* REZONANTA se referd la repercusiunea unui eveniment asupra
psihicului unui individ, reactia promptd sau nu la un fapt sau situatie
emotionanta. Din perspectiva acestui criteriu se pot distinge doud tipuri: (a)
primar, care este sub dependenta directd a evenimentelor prezente si
actioneaza sub influenta prezentului; (b) secundar, care este orientat spre
trecut.

Prin combinarea primelor trei criterii s-au obtinut urmatoarele tipuri
temperamentale:

- nervosul este tipul emotiv, nonactiv, primar (EnonAP) care se
caracterizeaza prin dispozitie variabild, impulsivitate, violentd, insensibil la
obiectivitate, tendintd de a Infrumuseta realitatea, are gust pentru bizar,
macabru, pentru negativ. Le Senne spune ca nervosul prezinta o ,,debilitate a
sentimentelor morale, vanitate si insurectie” (Zisulescu, 1978). Valoarea lui
dominanta este divertismentul.

- sentimentalul este emotiv, nonactiv, secundar (EnonAS),
introvertit, centrat pe viata lui interioara care il protejeaza, il sustine, il
consolideaza, este un tip meditativ, vulnerabil, scrupulos, indiferent fata de
evenimentele externe, cauta solitudinea, ocoleste oamenii. Valoarea lui
dominanta este intimitatea.

- colericul este emotiv, activ, primar (EAP), generos, cordial, plin de
vitalitate si exuberantd, are aptitudini oratorice, dorinta de exteriorizare, simte
nevoia de actiune, de initiativa, gust pentru noutate, crede In progres, 1si
manifestd vehement emotiile. Valoarea dominanta este actiunea.

- pasionatul este emotiv, activ, secundar (EAS), dominat de ambitii, de
dorinta de succes, stie sa-si stapaneasca si sa-si utilizeze violenta, traieste numai
pentru opera sa,pentru misiunea sa, se regasesc in el atdt tensiunea cat si
blandetea, neincrederea lui se poate transforma in bunatate fatd de cei care-1
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iubesc, are o mare putere de munca, manifesta atractie pentru istorie si trecut.
Valoarea lui dominanta este indeplinirea scopului propus.

- sangvinicul este nonemotiv, activ, primar (nonEAP), extravertit,
politicos, spiritual, ironic, sceptic, apt pentru a fi conducator, abil, pretuieste
experienta, da dovada de initiativd si o mare suplete spirituala, are un
remarcabil simt practic. Valoarea dominanta este succesul social.

- flegmaticul este nonemotiv, activ, secundar (nonEAS), perseverent,
respecta obiceiurile si principiile, este punctual, obiectiv, demn de incredere,
ponderat, manifesta dispozitie egald, este tenace, rdbdator, are tabieturi, este
pedant, are simtul umorului, poseda un optimism rece. Valoarea dominanta
este legea.

- amorful este nonemotiv, nonactiv, primar (nonEnonAP), conciliant,
tolerant prin indiferentd, tenace si uneori Incapatanat, lipsit de energie, linistit,
calm, reflexiv, putin comunicativ, nepunctual. Valoarea dominanta este placerea.

- apaticul este nonemotiv, nonactiv, secundar (nonEnonAS), inchis,
interiorizat, taciturn, sobru, conservator, putin vorbaret, rob al habitudinilor,
iubeste singuratatea. Valoarea dominanta este linistea.

3.2.1.4. Tipologia lui E. Kretschmer
Aceasta cuprinde trei tipuri principale:

- tipul picnic-ciclotim (constitutie orizontald, abdomen voluminos,
obezitate, piele intinsa, fata moale, sistem osos fragil), predispune la tulburari
maniaco-depresive;

- tipul leptosom (astenic-schizotim) (constitutie verticald, trunchi
cilindric, cutie toracica platd (turtitd), umeri apropiati si ingusti, cap mic si
rotund, muschi si oase subtiri (aspect scheletic), nas lung si ascutit, paloarea
fetei, trasaturi feminine la barbati si masculine la femei), predispune la
tulburari de natura schizoida (schizofrenica);

- tipul atletic (constitutie fizicd proportionatd, dezvoltare robustd a
sistemului osos si muscular, umeri lati si bazin ingust), predispune la epilepsie.
Pe baza combinatiilor 1n interiorul tipurilor morfologice picnic si astenc,
Kretschmer a obtinut 6 tipuri temperamentale: 3 ciclotimice si 3 schizotimice.
Temperamente ciclotimice: 1. hipomaniac (dispozitie euforicd, mobilitate,
sociabilitate, comunicativitate exageratd); 2. sintonic (spirit realist, pragmatism,
simtul umorului, tolerantd); 3. greoi (lentoare, inertie, praguri senzoriale ridicate,
timpi de reactie mari) Temperamente schizotimice: 1. hiperestezic (nervozitate,
iritabilitate, idealism, interiorizare, delicatete, circumspectie); 2. schizotimic
(intermediar, rece, calm, energic); 3. anestezic (rece, nervos, logic, sistematic,
obtuz, lenes, inaccesibil pasiunilor, indolent).
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3.2.1.5. Tipologia lui Jung si Eysenck

Psihiatrul elvetian Carl Gustav Jung a constatat, pe baza unei
impresionante experiente clinice, ca, in afara unor diferente individuale, intre
oameni exista si deosebiri tipice. Unii oameni sunt orientati predominant spre
lumea externa si intra in categoria extravertitilor, In timp ce altii sunt orientati
predominant spre lumea interioara si apartin categoriei introvertitilor.

- Extravertitii sunt firi deschise, sociabili, comunicativi, optimisti, senini,
binevoitori, se inteleg sau se cearta cu cei din jur, dar raman in relatii cu ei.

- Introvertitii sunt firi inchise, greu de patruns, timizi, putini
comunicativi, inclinati spre reverie si greu adaptabili.

Psihologul englez Hans Eysenck reia aceasta distinctie a lui Jung,
amplificand cazuistica probatorie, dar adauga o noua dimensiune numita grad
de nevrozism. Aceasta exprima stabilitatea sau instabilitatea emotionala a
subiectului. Eysenck a reprezentat cele doua dimensiuni pe doua axe
perpendiculare, obtinand tipurile extravertit — stabil, extravertit — instabil,
introvertit — stabil si introvertit — instabil, pe care le-a asociat cu cele patru
temperamente clasice.

Este greu a vorbi despre tipuri pure, exacte, de un anume temperament,
mai degraba putem vorbi despre o combinatie, una dintre tipologii fiind
dominanta, intr-un accent catre doua dintre ele. Deoarece vorbim de un
individ prins in miscarea si dezvoltarea proprie/ individuald/ personala, este
necesar a avea 1n vedere adaptarea alimentara in perioada pe care o parcurge
(Blin, 2002). Aceasta trebuie sa se efectueze in functie de starea de sanatate,
de potentialul vital al momentului, nutritia nefiind doar o problema de
aporturi nutritive ci, inainte de toate, o problema de asimilare si de utilizare,
asa cum subliniaza Corton (1965): ,,nu trebui hranit un individ viguros ca pe
un debil, nici un bolnav ca pe un om sandtos”, trebuie sa se {ina cont de
rezistenta vitala, altfel riscam sa provocam niste dezastre in starea de sanatate,
o uzura viscerald ,,irepetabild” (Pasca, 2009). Putem constata astfel, faptul ca
si din aceste puncte de vedere exprimate astfel, tipologia dietetica se inscrie
ca un demers constructiv, spre cunoasterea bunelor indicatii alimentare,
atentionand asupra carentelor sau exceselor, prevenind in timp, uzura
prematurd, atat fizica, cat si psihica si chiar pe cea morala.

Temperamentul este una dintre laturile personalitatii care se exprima
cel mai pregnant In comportament (miscari, reactii afective, vorbire etc.). O
serie de indicatori psihocomportamentali ne pot ajuta pentru a identifica cu
usurintd temperamentele. latd cateva dintre acestea:

- ritmul si viteza trairilor si starilor psihice;

- vivacitatea sau intensitatea vietii psihice;

- durabilitatea, extensia in timp a manifestarilor psiho-comportamentale;
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- intrarea, persistenta si iesirea din actiune;

- impresionalitatea si impulsivitatea;

- tempoul - frecventa pe unitatea de timp a manifestarilor psihice;

- egalitatea sau inegalitatea manifestarilor psihice;

- capacitatea de adaptare la situatii noi;

- modul de folosire, de consumare al energiei disponibile (Zlate,
2009).

3.2.2. Tipuri constitutionale

Tipul constitutional este direct influentat de mostenirea ereditara si de
factorii din mediul extern. Au exista mai multe scoli antropologice care au
studiat tipologiile constitutionale: scoala franceza - directionatd spre
morfologia descriptiva, bazatad pe observatiile constructiei corpului, scoala
italiand - preocupatd de antropometrie si scoala germana, preocupatd de
studiul influentei glandelor cu secretie interna. Sigaud si McAuliffe au
diferentiat, pe baza dezvoltarii unor regiuni ale corpului, patru tipuri noi
constitutionale: respirator, digestiv, muscular si cerebral. Ajungem structural
in momentul de identificare a tipologiilor dietetice, pornind de la studiile
intreprinse intr-o unitate psiho-somatica de catre Rostan in 1826 si fiind
prezentate sub o noua identitate calitativa (Blin, 2002).

Este bine sda avem 1n vedere conformatia corpului pentru ca, in functie
de acest lucru, sa putem restructura sau remodela ceea ce credem ca ne
avantajeaza. Pe de alta parte, este bine sd ne acceptdm asa cum suntem si sa
remediem doar acolo unde este strict necesar sa o facem.

3.2.2.1. Tipul ,,digestiv’- D

Descriere morfologica - individul este destul de palid, gras si rotund,
cu un abdomen proeminent, in raport direct cu marimea etajului inferior al
fetei, care este cel mai adesea inecatd n grasime la nivelul gatului si devine
piriformad; Incheieturi subtiri si fragile; are tendinta de ingrasare, zonele vizate
fiind abdomen, bazin, solduri, brate.

Descrierea fiziologica - tesuturile sunt infiltrate cu usurintd de grasime
si de apa, o tendinta clara catre obezitate si catre o incetinire a circulatiei
artero-venoase.

Descrierea psihologica - are loc o diminuare a tonusului muscular si a
excitabilitdtii nervoase, o inclinatie catre sedentarism, calm, pasivitate, ce
insoteste reactiile psihomotrice lente; rezistenta organica este bund, dar
deficitara cand este vorba despre fortd, abilitate sau viteza.
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Dieta - sunt de preferat mancarurile grase, pronuntat sarate si dulci.

Concluzii - tipul D = va trebui sa evite excesul de alimente grele, supra-
alimentatia, sedentarismul, inactiunea fizica si mentald, climatele reci sau
molesitoare. In vecinitatea marii, malurile raurilor, lacurile - navigatia si
pescuitul ii pot furniza o liniste binevenita (Pasca, 2009).

3.2.2.2. Tipul ,,respirator” — R

Descriere morfologica - individul are o piele colorata, posedd o
musculaturd supla, un torace relativ proeminent, corespunzator in mod
normal etajului median al fetei, aceasta dobandind forma unui oval destul de
lat; tendinta de Ingrasare este pe abdomen si solduri.

Descrierea fiziologica - sangele este bogat, iar capacitatea toracicd este
importanta, corespunzand functiei respiratorii dominante; poseda un tonus
muscular bun.

Descrierea psihologica - aceasta dispozitie induce un bun dinamism al
organismului la nivel global, este entuziast, pasional, ii place reinnoirea
situatiilor, cucerirea, adaptarea sa este lejera, atdt pe plan psihic cat si
intelectual.

Dieta - este Inclinat Tn mod natural catre o bucitarie variata, catre mese
destul de copioase si distantate in timp, pe care le asimileaza rapid.

Concluzii - tipul R = foarte reactiv pe toate planurile si mai ales in
domeniul emotiv si afectiv, va avea nevoie sid-si modereze exuberanta,
eventualele excese, sd-si tempereze entuziasmul, dar pastrandu-le totusi ca
resorturi personale, In caz de deficienta. El va avea intotdeauna nevoie sa se
descarce 1n aer liber, cu atdt mai mult cu cat meseria sa l-ar putea priva de
asemenea ocazii. Va trebui sd evite o prea indelungatd expunere la soare, fiind
predispus la congestii (Pasca, 2009).

3.2.2.3. Tipul ,muscular” — M

Descriere morfologica - puternica dezvoltare a membrelor,
articulatiilor si a musculaturii, existdnd o proportie intre torace si abdomen,
iar etajele fetei sunt sensibil egale; nu exista tendinte de ingrasare.

Descrierea fiziologica - reprezinta particularitatea de a fi hipercrinic,
glandele endocrine functionand din abundenta, cu o predominanta functionala
a hipofizei, tiroidei si glandelor, iar lipsa de activitate musculara poate antrena
rapid tulburari hepatice.

Descrierea psihologica - un individ activ, autoritar si sincer, stie sa se
stapaneascad, deciziile sale fiind clare, categorice, manifestand uneori o prea
mare sigurantd sau dorintd de a se impune psihic sau intelectual, stiind ca
forta, rezistenta si viteza se afla intr-un raport bine echilibrat.
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Dieta - prefera bucataria simpla, mesele cat mai sobre, regulate, ritmice,
apetitul sdu fiind mijlociu.

Concluzii - tipul M = fiind in mod esential motor, e necesar sa-si lucreze
constant muschii, este de dorit sa traiasca intr-un mediu in care sa aiba
preocupiri, solicitind o mare cheltuiala de energie fizica. In alt fel de mediu,
este necesar sa faca sport cu regularitate (Pasca, 2009).

3.2.2.4. Tipul ,,cerebral” — C

Descriere morfologica - este in general inalt, destul de palid, subtire
sau slab, cu un torace Ingust, poseda o constitutie osteomusculara subtire sau
putin evidenta, predominant etajul superior al fetei, ochi, frunte; ii confera
figurii sale cu trasaturi fine, o formd triunghiulard, cu barbia care se
ingusteaza pana devine chiar ascutita, in partea inferioara.

Descrierea fiziologica - se observa absenta tesutului adipos si a
muschilor, dar si o osaturd delicata, hipotenic, cu tendinte de variatie a
tensiunii nervoase de natura tiroidiana, vitalitatea sa generala este masurata,
fiind vioi, iar gesturile numeroase 11 usureaza exprimarea.

Descrierea psihologica - sensibilitatea emotiva atrage dupa sine bogatia
si reinnoirea senzatiilor a caror exploatare are loc in sfera mentala, care, la
intelectuali se activeaza la randul sau, vulnerabilitatea din exces de
sensibilitate, determind reactii de izolare, de ,,fugd”, fiind motivat printr-o
reactie de aparare.

Dieta - cautd instinctiv tot ce este In stare sa excite nervii, sa
inmulteasca senzatiile si sd-i stimuleze curiozitatea nativa.

Concluzii - tipul C = trebuie sa evite ceea ce ar putea sa-1 traumatizeze,
sa-1 irite, surmenajul, frecventarea oamenilor pesimisti sau revoltati, emotiile
prea violente; va trebui sd-si mentind o tensiune nervoasa si psihica suficienta,
conservand un minimum de activtati fiind inclinat spre ocupatii ce pun in
migcare spiritul; se va uza in activitafi excesiv fizice, dar tentat sa traiasca in
apropierea casei, va trebui sa aduca o cat mai mare varietate existentei sale.

Este rar ca un individ sa corespunda unui singur tip constitutional. Cel
mai frecvent, formele sunt mixte, cu predominanta unuia dintre tipuri. Pe
parcursul vietii, tipul constitutional se poate schimba, fapt datorat, in
principal, mediului social (Pasca, 2009).
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3.3. Caracterul - ca latura relational-valorica si de
autoreglare a personalitatii

3.3.1. Definirea caracterului

Caracterul reprezintd configuratia sau structura psihica individuala,
relativ stabila si definitorie pentru om, cu mare valoare adaptativa, punand in
contact individul cu realitatea, facilitandu-i stabilirea relatiilor, orientarea si
comportamentul potrivit specificului sau individual.

In timp ce temperamentul are o pondere ereditara ridicata, caracterul
este mai sensibil la influentele socio-culturale. Etimologic, caracter inseamna
ceea ce este imprimat, gravat in individ, sensul derivind din grecescul
,character”. Frecventa folosirii termenului este diferita, psihologii americani
considerand ca personalitatea este sinonima cu caracterul, pe cand psihologii
europeni prefera termenul de caracter.

Caracterul poate fi considerat nucleul personalitdtii, avand in vedere
faptul ca sistemul de trasaturi si atitudini specific fiecarui individ este antrenat
in viata concretd, avand semnificatie morald, il definesc pe om ca membru al
societatii. Caracterul devine schema de organizare a profilului psiho-moral,
implicand raportarea la valoare, manifestindu-se in contextul relatiilor
interpersonale, care sunt patrunse de norme, reguli etice, juridice etc.

In cadrul social, fiind latura relationald a personalititii, responsabila de
felul in care oamenii interactioneaza unii cu ceilalti in cadrul societétii,
caracterul a fost definit ca o pecete sau amprentd ce se imprima in
comportament, ca un mod de a fi al omului. Totodatd putem spune despre
caracter ca fiind o structurd psihicd complexa prin intermediul céreia se
filtreaza cerintele externe, in functie de care se elaboreaza reactiile de raspuns.
Intrucat caracterul exprima valoarea morali, personali a fiecaruia dintre noi,
a mai fost denumit si profilul psiho-moral al individului evaluat, in principal,
dupa criterii de unitate, consistenta si stabilitate.

Asupra acestui aspect insista si Gordon Allport, care definea caracterul
ca pe o ,personalitate evaluatia”, autorul american neconsiderand totusi
caracterul ca domeniu specific al personalitatii. Avand in vedere aceastda
semnificatie a caracterului, mentiondm ca el nu apare ca §i temperamentul
foarte devreme in copilarie ci, dimpotriva ,,se matureaza intr-o maniera
secventiald din copildria mica pana tarziu in perioada adultd” (Opre, 2002).

Se pot desprinde din cele mentionate cd, trasaturile si atitudinile care
alcatuiesc caracterul au cateva caracteristici:

- se manifesta relativ constant;

- sunt stabilizate, generalizate;
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-includ elemente cognitive, volitive, afective, acestea din urma
conferindu-le si caracteristica bipolaritatii (pozitive-negative);

- sunt asociate cu aprecieri, valori;

- se formeazd de-a lungul intregii vieti, fiind puternic influentate de
invatare, experientd individuald, modele culturale etc;

- sunt organizate ierarhic in trasaturi-atitudini supra si subordonate.

3.3.2. Structura caracterului - trasaturile

Pot fi considerate trasaturi de caracter numai cele ce satisfac conditiile
de stabilitate, pregnanta, constanta, intrucat individul poate manifesta si alte
trasaturi care sunt conjuncturale - a se vedea situatia lenesului care poate
deveni harnic sau chiar a cinstitului care uneori ajunge sa minta.

O prima componenta a caracterului o constituie trasaturile. Referindu-
se la trasatura, Hansenne (2003) subliniaza cerintele pe care aceasta trebuie
sd le indeplineasca (Bonchis si colab., 2006):

- sa fie clar definita;

- sa fie mai mult decat o habitudine;

- sa fie observabila;

- existenta ei sd poatd fi demonstrata empiric;

- sa interactioneze cu alte trasaturi;

- sa fie distribuitd normal intr-o populatie;

- sa asigure consisten{d comportamentului unei persoane.

Multitudinea trasaturilor pe care le poseda o persoand i-a permis lui
Allport (1981) gruparea acestora in:

- trasaturi comune - sunt distribuite normal intr-o populatie ce
impartaseste aceeasi culturd: ,, oamenii normali dintr-o arie culturala data tind
in mod necesar sa dezvolte unele moduri de adaptare comparabile in general’;

- trasaturi individuale sau dispozitii personale - diferite de la un
individ la altul.

Allport (1981) clasifica trasaturile de caracter in:

- trasaturi cardinale (1-2) — trasaturi persistente, dominante si
reprezentative pentru subiectul in cauza; ,,nici o dispozitie de acest gen nu
poate ramane ascunsad, un individ e cunoscut prin ea si poate deveni celebru
datorita ei”;

- trasaturi centrale sau principale (20-30) — definesc profilul
persoanei; sunt caracteristici ale persoanei ce pot exprima generozitatea,
meticulozitatea, timiditatea unei persoane (Bonchis si colab., 2006);
,»dispozitiile centrale probabil sunt acelea pe care le mentiondm cand scriem
o0 scrisoare atenta de recomandare”.
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- trasaturi secundare — foarte numeroase, putin clare si au o existenta
minora si latenta. Ele includ o serie de caracteristici cum ar fi preferinta pentru
anumite alimente, pentru anumite haine (Hergenhahn si Olson, 1999).

3.4. Atitudinea

Conceptul de atitudine-valoare este introdus de Linfon si inseamnd o
structura de natura socio-culturala, formata din doua elemente: forma si
continut. Chiar daca nu exista o definifie unanim acceptata asupra atitudinilor
totusi, din multitudinea incercarilor de conturare a conceptului se pot
desprinde cateva caracteristici esentiale, pe care Popescu-Neveanu (1978) le
cuprinde in definitia sa: ,,modalitati de raportare a individului sau grupului
fata de anumite laturi ale vietii sociale §i fata de propria persoana”.

Interfata dintre structura internd, profundd a caracterului si conduita
manifestd o constituie subsistemul atitudinal. Atitudinea reprezinta
componenta fundamentala a caracterului, fiind o constructie psihica, sintetica
ce reuneste elemente intelectuale, afective, volitive. Prin atitudinea
manifestatd individul se orienteaza selectiv, se autoregleaza preferential, se
adapteaza evoluand. Ea este un fel de dispozitie latenta a individului, o
,variabila ascunsa”, de a raspunde sau de a actiona intr-o maniera sau alta,
in urma unui stimul din mediu. Dupd Newcomb si colab. (1965), atitudinea
reflecta forma in care experienta anterioard este acumulatd, conservata si
organizata la individ, cdnd acesta abordeaza o situatie noua. Atitudinea
apare ca veriga de legatura intre starea psihologica internd dominantd a
persoanei si multimea situatiilor la care se raporteazd, in contextul vietii
sociale.

Atitudinea este conceputd de majoritatea autorilor ca o structura
tridimensionala:

- cognitiva,

- afectiv-motivationala,

- volitiva.

Toate aceste elemente sunt organizate intr-o structurd care ne permite
sd ne explicam cum vor functiona procesele psihice ale unei persoane si sa
anticipdm comportamentul ei intr-o anumita situatie. Fiind raportdri la
realitatea Inconjuratoare, atitudinile cuprind in structura lor pe langa elemente
de facturd cognitiva si elemente afective si volitive, fiind organizari durabile
de motive, emotii fatd de realitate. Aceastd raportare nefacandu-se pasiv si
solicitand raspunsuri adaptative, 1l obliga pe individ sa fixeze scopuri, sa lupte
pentru realizarea lor, sa ia hotarari.
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Asemenea emotiilor si sentimentelor, pe care le includ, atitudinile-
valori, exprimate prin trasaturi caracteriale, sunt bipolare:

- bun-rau;

- frumos-urat;

- adevar-minciuna etc.

Fiind rezultatul interactiunilor dintre individ si mediu, setul atitudini-
valori se formeaza treptat, conturandu-se in linii mari in adolescenta. Exista
situatii Tnsa cand, din cauza presiunilor exercitate de mediu, un individ poate
sa-si modifice anumite atitudini, fie In directia reducerii intensitatii lor,
mentinandu-se insa orientarea, fie prin schimbarea acestora. Avem de-a face
deci cu doua tipuri de modificari, prima fiind socotitd congruenta, iar a doua
incongruentd. Schimbarea atitudinilor este Tnsotitd nu de putine ori si de o
stare de disonanta cognitiva, care poate duce la un dezechilibru al sistemului
de valori al individului. Tendinta fiecdruia este insa, spre refacerea
echilibrului si restabilirea congruentei atitudinale (Bonchis si colab., 2009).

Atitudinile si segmentele lor nu trebuie interpretate in sine ci in functie
de valoarea lor morald. Cand atitudinile intra in concordanta cu legile
progresului si cu normele sociale, ele devin valori. Se elaboreaza, ceea ce
Linton numea sistemul atitudini - valori specifice fiecarui individ, Acest
sistem odatd fixat actioneazd aproape automat, chiar la nivel subconstient.
Atitudinile caracteriale, fara a se confunda cu valorile, au un continut valoric
si o functie evaluativa, iar prin aceasta regleazad comportamentele specifice
ale fiecdrui individ.

Expresia externa a atitudinii o reprezintd opinia si actiunea:

- Opinia este forma verbal-propozitionald de exteriorizare a
atitudinii, constand din judecati de valoare si de acceptare (acord) sau de
respingere (dezacord) 1n legdtura cu diferitele situatii, evenimente si sisteme
de valori. Opinia este 0 modalitate constatativ - pasiva de raportare la lume
care nu introduce nici o schimbare in situatie. Cand atitudinile individuale
converg Intr-o masurd semnificativd, vom avea in plan extern opinia
publica, ce poate fi interpretatd ca dimensiune a caracterului social de care
vorbea E. Fromm.

- Gradul de angajare psihologica in cadrul actiunii este cu mult mai
ridicat decat in cadrul opiniei si, ca atare, actiunea devine mai relevanta pentru
dezviéluirea esentei caracterului unei persoane decat opinia: faptele atarna mai
greu in aprecierea unui om decat vorbele. Intre atitudine si manifestarea ei
externd, in forma opiniei sau actiunii, nu existd o concordanta perfecta si
neconditionata.
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Atunci cand atitudinea se subordoneaza conformismului poate fi
beneficd din punct de vedere social, dar defavorabild pentru individ, iar
cand se subordoneaza negativismului poate fi favorabila individului, dar
respinsd social. Dupa obiectul de referintd, atitudinile se impart in doua
categorii:

- atitudinea fata de sine - reflecta caracteristicile imaginii de sine,
elaborate pe baza autoperceptiei si autoevaluarii, a perceptiei si evaluarii celor
din jur;

- atitudinea fatd de societate - se diferentiaza si se individualizeaza
potrivit diversitatii, ,,obiectelor si situatiilor” generate de realitate.

Astfel, putem delimita:

- atitudinea fatd de munca,

- atitudinea fata de normele, principiile si etaloanele morale,

- atitudinea fata de diferitele institutii (familie, scoala, armatd),
- atitudinea fatd de structura si forma organizarii politice,

- atitudinea fatd de ceilalti semeni.
Semnul si intensitatea acestor atitudini determina valoarea caracterului
si potentialul adaptativ al personalitatii, in sfera vietii sociale.

3.5. Aptitudinea - ca latura instrumental operationala a
personalitatii

3.5.1. Definirea aptitudinilor

Aptitudinile reprezinta un complex de procese si insusiri psihice
individuale, structurate intr-un mod original, care permit efectuarea cu succes
(cu rezultate peste medie) a anumitor tipuri de activitati. Insusirea care asigura
indeplinirea activitatii la un nivel superior calitativ, poate fi considerata
aptitudine.
practice, intelectuale, artistice, sportive, etc). In functie de sfera de solicitare
si implicare in cadrul activititii, aptitudinile pot fi generale sau speciale. In
functie de genul activitatii in cadrul careia se manifesta, aptitudinile speciale
se subclasificd in aptitudini: artistice, stiintifice, tehnice, sportive,
manageriale, pedagogice.

Toti dispunem de capacitatea de a diferentia sunetele, culorile sau
formele, de reprezentari vizuale, de spirit de observatie, reprezentari auditive,
de operatiile pentru efectuarea calculului matematic, dar nu fiecare dintre noi
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suntem, muzicieni, pictori, matematicieni. Toti oamenii, teoretic pot sa cante,
dar unii reusesc sa starneasca aplauze si impresioneaza, iar altii sunt rugati sa
se opreasca din cantat. De unde si calificarile fixate de "zestrea ereditara”, de
a fi dotat, nedotat. Sau, ,,apt pentru...” cu termeni de aptitudine, inaptitudine
sau capacitate, incapacitate. Toti oamenii normali pot executa diverse si
nenumarate activitati, insd intereseaza calitatea. Domeniile de manifestare a
aptitudinilor sunt foarte diferite, societatea luandu-le in atentie tarziu, o data
cu ,explozia” profesiilor si cu demonstrarea importantei lor economice
(selectia profesionald).

Aptitudinea, am putea sd o percepem ca pe o formatiune psihologica
complexa la nivelul personalitatii, care faciliteaza un comportament eficient
al individului in cadrul activitatii. Aptitudinea este o structurd complexa,
multidimensionald, in care se articuleaza si se integreaza diferite entitafi
psihice, motorii si fizice, dupa o schema si formuld in acelasi timp comuna
mai multor indivizi si diferita de la un individ la altul, in functie de nivelul de
dezvoltare al componentelor de baza si modul de interactiune si articulare a
lor.

Dupa natura psihologica a elementelor componente, se diferentiaza trei
tipuri de aptitudini:

- aptitudini senzoriale;

- aptitudini psihomotorii;

- aptitudini intelectuale.

Dupa structura lor si gradul lor de complexitate, aptitudinile se clasifica

- aptitudini simple,
- elementare
- complexe.

Aptitudinea se demonstreaza intotdeauna prin reusita n activitati si
constituie latura instrumentala si executiva a personalitatii. Pare ciudat, dar
aptitudinea nu este simplu de definit, conceptul de aptitudine a manifestat
atitudini extrem de diverse. Unii autori de manuale de psihologie, prin
aptitudine, denumesc o serie de alte ,realitati psihice” si chiar
psihofiziologice, cum ar fi predispozitiile sau capacitatile. Aptitudinea arata
ce poate individul, nu ce stie el. Inteligentul (individul), extrage dintr-un
minim de cunostinte un maxim de efect.
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3.5.2. Aptitudinea este un proces innascut sau dobandit?

Aptitudinea nu este nici inndscuta, nici determinatda de mediu, ci se
constituie Tn ontogeneza pe baza interactiunii complexe, contradictorii, dintre
fondul ereditar si mediu. In structura generala a unei aptitudini, din punct de
vedere genetic exista 3 tipuri de componente:

- preponderent ereditar,

- preponderent de mediu si

- cele care tin de interactiunea ereditate — mediu.

Exista diverse variante relationale intre ereditate si mediu (relatii de
interactiune $i compensare reciproca).

Insa, in procesul formarii aptitudinilor conteaza nu atat ereditatea, nici
mediul, cat de mult este importanta calitatea lor. Cand calitatea celor doua
categorii este mult prea diferitd, efectele asupra aptitudinilor sunt
nefavorabile. In anumite cazuri limitd, insa, diferentele de calitate a celor
doua categorii pot duce la efecte benefice, ca urmare a intrarii in functiune a
fenomenului compensarii. Daca factorii ereditari coincid cu cei sociali din
punct de vedere al calitatii lor, atunci performantele sunt maxime.

Aptitudinile reprezinta ansamblul de insusiri psihice individuale, care
se exprimd prin calitatea rezultatelor unei activitati specifice. Problema
majora pe care o ridicd aptitudinile in raport cu mediul de viatd o reprezinta
depistarea timpurie si educarea acestor aptitudini. Actualmente, aptitudinile
conditioneaza eficienta umana §i economica a unor societafi. Inteligenta si
creativitatea sunt componente esentiale ale personalitatii; desi cele doua sunt
incadrate subsistemului instrumental - aptitudinal, prin complexitatea lor ele
reprezintd in sine alte doua subsisteme:

- subsistemul rezolutiv — productiv al personalitatii (inteligenta)

- subsistemul transformativ — constructiv (creativitatea).

3.5.3. Caracterizarea generala a aptitudinilor

Aptitudinile ne dau masura gradului de organizare a sistemului
personalitatii sub aspect adaptativ — instrumental concret. Ele raspund la
intrebarea: ,,ce poate face si ce face efectiv un anumit individ in cadrul
activitatii pe care o desfasoara?” si se leaga intotdeauna de performanta si
eficientd, in dublul sau inteles, cantitativ si calitativ. Nu orice insusire psihica
este o aptitudine, ci numai cea care ii diferentiazd pe oameni in privinta
insusiri (pripeald, lene, nervozitatea, reactii incete etc), desi sunt individuale,
nu pot fi considerate aptitudini, deoarece ele nu faciliteaza activitatea.
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Insusiri precum priceperi, cunostinte, deprinderi - asigurd indeplinirea
activitdti Tnsd la un nivel mediu, obisnuit uneori stereotipizat - chiar
automatizat - si nu trebuie confundate cu aptitudinile.

Aptitudinea cuprinde urmatoarele verigi: informationald, procesual-
operatorie, executiva, dinamogena si de autointarire, de reglare.

Forma calitatii superioare de manifestare a aptitudinilor complexe este
talentul. Acesta se deosebeste de aptitudine prin gradul inalt de dezvoltare a
aptitudinilor si, mai ales prin imbinarea lor corespunzatoare, ceea ce face
posibila creatia de valori noi si originale. Forma cea mai inaltad de dezvoltare
a aptitudinilor care se manifesta intr-o activitate de importanta istorica pentru
viata societatii, pentru progresul cunoasterii umane a culturii, tehnicii, stiintei,
conducand la o puternicd originalitate o reprezintd geniul. Nivelul cel mai
inalt la care se poate realiza dezvoltarea in integrarea aptitudinilor speciale si
a celor generale este cel al talentului si geniului.

3.5.4. Se poate evalua aptitudinea numai dupa produs, dupa ceea
ce se obtine?

Aceasta intrebare ridica o problema - originalitate, noutate, eficienta.
Putem sa facem referire la un exemplu: doi elevi dintr-o clasa, care au obtinut
nota zece la o problema de matematica. Au rezolvat bine, chiar performant o
anumitd problema datd. Dacd analizdm procesul prin care s-a ajuns la
obtinerea acestui produs aprecierea noastrd va fi mai exacta. Este posibil sa
descoperim cd, unul din cei doi elevi a solutionat problema Intr-un timp
record (scurt) din proprie initiativa si fara ajutor, pe o cale noua, poate chiar
neobisnuita, in timp ce al doilea elev a consumat timp mai mult, a primit
ajutor, a fost impins, iar calea rezolvarii a fost comuna, chiar banala. Abia
acum putem afirma ca produsul obtinut de primul elev se datoreaza prezentei
aptitudinilor, in timp ce produsul obtinut de al doilea elev este rezultatul
muncii, efortului, a altor capacitati psihice decat a prezentei aptitudinilor.

In concluzie, aprecierea prezentei sau absentei aptitudinilor la un
subiect trebuie facuta nu doar dupa particularitatile laturii procesuale (durata,
viteza, noutatea procedeului utilizat). Rezulta ca, aptitudinile sunt adevarate
sisteme operationale ce presupun relationarea si interactiunea reciproca a
componentelor, in urma carora apar fenomene ce asigura functionalitatea si
eficienta lor maxima.

Diferentele aptitudinale dintre oameni, fizionomia lor specifica, pot fi
evaluate si dupa un alt criteriu: locul si rolul aptitudinilor in structura
personalitatii, dupa cum se raporteaza si se leaga de alte elemente ale vietii
psihice.
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3.6. Abordarea personalitatilor accentuate

Personalitatea unui om se referd la maniera sa obisnuitd de a percepe
mediul inconjurdtor si propria persoand, cat si maniera de a se comporta si
reactiona. Intr-o acceptiune larg utilizati personalitatea se referd la
caracteristicile cele mai importante, relativ stabile in timp ale individului si
care justificd consecventa comportamentului sdu (Hogea, 2010). O
personalitate este ,,produsul complex al predispozitiilor innascute,
transmise ereditar si al influentelor exercitate de mediul inconjurator,
inca din primele zile, asupra bebelusului” (Lelord si Andre, 1996).

O personalitate este dificila atunci cand unele trasaturi ale caracterului
sau sunt mult prea accentuate sau rigide, inadaptate situatiilor, cauzdnd,
astfel, suferinta propriei persoane sau a celorlalti (Lelord si Andre, 1996)..
Cei care au o personalitate dificild nu-si percep intotdeauna propriile
comportamente ca fiind rigide si considera nefondate constatarile celor din
jur, referitoare la rigiditatea lor, generand mai apoi distantarea si racirea
relatiilor cu acestia. Ei nu adopta aceste comportamente rigide din pldcere,
ci din teama ca vor fi abandonati, neintelesi, agresati, de a fi in pericol sau
a-i pune pe cei dragi in pericol. Constientizarea acestei probleme este o prima
etapa, indispensabila, a procesului lor de schimbare. A se schimba, Tnseamna
a deprinde noi reguli de conduita si a se debarasa de cele respectate pana
atunci, care nu sunt in concordanta cu situatiile cu care se confrunta.

Personalitatea accentuata, concept introdus de Karl Leonhard, in
lucrarea Personalitati accentuate in viata si in literatura (1972/1976), se
caracterizeaza prin trasaturi a ciror intensitate depaseste media, ceea ce
determind manifestarea pregnantd in plan comportamental a respectivelor
trasaturi si, in consecintd, a exprimarii individualitatii (Leonhard, 1976).

Personalitatile accentuate nu sunt in mod necesar personalitati
patologice, ,,accentuat” trimitand la ,,pronuntat”, ,pregnant”, dar nu la
anormalitate. Trasaturile accentuate sunt insusiri ale personalitatii care
sindepirteaza” persoana de limitele normalului si o situeaza intr-o zona
limita, de ,trecere” intre adaptare si inadaptare. Fara a fi nevrotice sau
psihopatice, aceste trasaturi se intensificad mai ales in conditii defavorabile de
viatd, dar nu au consecinte psihopatologice, fiind in realitate mult mai putin
numeroase decat ceea ce in realitate reprezintd ,,variatiile” lor.

O personalitate accentuatd este un patern/model pervaziv/durabil de
experientd internd si de comportament care deviaza considerabil de la cererile
culturii individului, este constant, inflexibil, stabil in cursul timpului si duce
la detresa sau deteriorare.
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Criterii pentru recunoasterea unei personalitiati accentuate

- Un pattern durabil de experientd interna si de comportament care
deviaza considerabil de la cerintele culturii individului. Acest pattern se
manifestd in doua (sau mai multe) din urmatoarele domenii:

e cunoastere (modurile de a se percepe si interpreta pe sine, alte
persoane si evenimentele);

» afectivitate (gama, intensitatea, labilitatea si adecvarea raspunsului
emotional);

e functionare interpersonala;

 controlul impulsului.

- Pattemul durabil este inflexibil si pervasiv in raport cu o gama larga
de situatii personale si sociale.

- Patternul durabil duce la o detresa sau deteriorare semnificativa clinic
in domeniul social, profesional ori in alte domenii importante de functionare.

- Patternul este stabil si de lunga durata.

- Patternul durabil nu se datoreaza efectelor fiziologice directe ale
unei substante (drog, abuz de medicamente) sau ale unei conditii medicale
generale (traumatism cranian).

3.6.1. Personalitatea paranoida

Elementul esential al personalitatii paranoide 1l constituie un pattern de
neincredere si suspiciune pervasiva fata de altii, astfel ca intentiile acestora
sunt interpretate ca rauvoitoare.

Caracteristici:

Indivizii cu aceastd personalitate presupun ca alti oameni 1i vor
exploata, leza sau ingela, chiar dacd nu existd nici o proba care sa sus{ina
aceasta presupunere. Ei suspecteaza, pe baza a foarte putine date sau fara nici
o proba, ca altii comploteaza contra lor si-i pot ataca brusc, oricand si fara
motiv. Simt adesea cd au fost profund si irevocabil prejudiciati de o alta
persoand chiar cand nu existd nici o proba obiectivd pentru aceasta. Sunt
preocupati de dubii nejustificate referitoare la loialitatea si corectitudinea
amicilor si asociatilor lor, ale caror actiuni sunt scrutate continuu pentru
demonstrarea intentiilor ostile. Orice abatere perceputa de la corectitudine si
loialitate serveste la sustinerea supozitiilor lor fundamentale. Ei sunt atat de
surpringi cand un amic sau asociat le arata loialitate, ca nu le vine sa creada
aceasta. Cand se afla 1n dificultate, se asteaptd ca amicii sau asociatii lor sa-i
atace sau sa-1 ignore.
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Indivizii cu aceasta personalitate refuza sa aiba incredere sau sa fie mai
apropiati de altii pentru ca se tem ca informatiile pe care le impartasesc altora vor
fi utilizate contra lor. Ei pot refuza sa raspunda la intrebarile referitoare la
persoana lor, spunind ca informatia cerutd este ,,0 chestiune personala”. Vad
semnificatii degradante sau amenintitoare in cele mai benigne remarci sau
evenimente. Complimentele sunt adesea interpretate eronat (un compliment
referitor la o achizitie este interpretat In mod eronat ca o critica pentru egoism;
un compliment referitor la o realizare este interpretat In mod eronat drept o
incercare de a-1 obliga la o functionare si mai buna). Pot vedea o oferta de ajutor,
drept o critica a faptului ca ei nu fac suficient de bine ceea ce trebuie sa faca.

Indivizii cu aceastd personalitate poartd tot timpul pica si nu uita
insultele, injuriile ori ofensele pe care cred ca le-au primit. Ofense minore dau
nastere la ostilitate majora, sentimentele de ostilitate persistind mult timp.
Pentru cd ei sunt tot timpul atenti la intentiile prejudiciante ale altora, foarte
adesea ei simt ¢ persoana sau reputatia lor a fost atacata ori ca au fost ofensati
intr-un mod oarecare. Persoanele cu aceastd personalitate pot fi geloase
patologic, suspectand adesea sotia(ul) ori partenera(ul) sexual(d) de
infidelitate, fara nici un motiv. Pot strange ,,probe” banale si circumstantiale
pentru a-si susfine convingerile de gelozie. Subiectii doresc sa mentind un
control complet asupra relatiilor intime spre a evita sa fie ingelati si se Intreaba
si se framanta tot timpul in legatura cu locurile unde se afla, cu actiunile,
intentiile si infidelitatea sotiei (sotului) sau partenerei (partenerului).

Rezumat:

e Sunt persoane reci si distante in relatiile interpersonale sau sunt
geloase si autoritare daca devin atasate;

e Reactioneazd cu suspiciune la schimbarile de situatie si gasesc
motive ostile si rdu-voitoare in spatele actelor inocente sau chiar pozitive ale
altor persoane;

e Atunci cand ei cred ca si-au confirmat suspiciunile reactioneaza cu
furie;

e Persoanele paranoide au tendinta de a lua atitudine legala Tmpotriva
altora 1n special cand au senzatia unei indignari indreptatite, dar ei nu-si pot
vedea propriul lor rol intr-un conflict;

e Motivele ostile reprezinta proiectii ale propriilor ostilitati fata de altii;

¢ Din punct de vedere ocupational, aceste persoane pot fi eficiente si
constiincioase, dar au nevoie sa lucreze intr-o relativa izolare;

e Ezita sa se destdinuie celorlalti de teama (nejustificatd) ca acestia sa
nu utilizeze informatiile Tmpotriva lui;

e Considera ca in spatele unor remarci sau evenimente neutre se
ascund amenintari la adresa sa;
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¢ Este ranchiunos, nu uita insultele, injuriile;

e Simte, fard motiv intemeiat, cd-i sunt puse la indoiala reputatia si
caracterul si reactioneaza agresiv;

e Are mereu suspiciuni intemeiate legate de fidelitatea partenerului de
viata.

3.6.2. Personalitatea schizoida

Elementul esential al personalitatii schizoide il constituie un pattern
pervasiv de detasare de relatiile sociale si 0 gama restransa de exprimare a
emotiilor in situatii interpersonale. Acest pattern incepe precoce in perioada
adulta si este prezent intr-o varietate de contexte.

Caracteristici:

Indivizii cu personalitate schizoidd par a fi lipsiti de dorinta de
intimitate, par indiferenti la oportunitatile de a dezvolta relatii stranse si nu
par a procura multa satisfactie din a fi membru al unei familii ori al unui alt
grup social. Ei preferd sa-si petreaca timpul de unii singuri, mai curand decat
impreund cu altii. Adesea par a fi izolati social sau ,,singuratici” si aproape
intotdeauna aleg activitati sau hobbiuri solitare care nu comporta interactiune
cu altii. Prefera sarcini mecanice sau abstracte, cum ar fi jocurile de computer
sau matematice. Pot manifesta putin interes pentru a avea relatii sexuale cu
alte persoane, si nu le fac placere decat foarte putine sau nici un fel de
activitati. Existd de reguld o capacitate redusd de a gusta placere din
experiente senzoriale, corporale sau interpersonale, cum ar fi o plimbare pe
plaja 1n asfintit ori a avea un raport sexual. Acesti indivizi nu au amici sau
confidenti apropiati, cu exceptia posibila a unei rude de gradul I.

Indivizii cu personalitate schizoida par adesea indiferenti la aprobare
sau la critica din partea altora si nu par a fi deranjati de ceea ce pot gandi altii
despre ei. Ei pot sa nu realizeze subtilitatile normale ale interactiunilor sociale
si adesea nu raspund in mod adecvat semnalelor sociale, astfel ca par a fi
inapti din punct de vedere social ori superficiali si cufundati in propriile
ganduri. Prezintd de reguld o ,amabilitate” exterioard fara reactivitate
emotionald vizibila si, rar, expresii faciale sau gesturi de raspuns, cum ar fi
zambetul sau inclinarea capului. Ei afirma cd experimenteaza rar emotii
puternice, cum ar fi furia si bucuria. Par a fi reci si distanti, insa, in acele
circumstante insolite, in care acesti indivizi devin, cel putin temporar, placuti
in a se revela lor Insisi, el pot recunoaste ca au sentimente care dor, legate in
special de interactiunile sociale.
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Rezumat:
e nu-si doreste si nici nu agreeaza relatiile apropiate, inclusiv cele de
familie;
aproape intotdeauna prefera activitati solitare;
nu este interesat de relatiile sexuale cu o alta persoana;
nu prea are activitati preferate;
nu are prieteni apropiati in afara rudelor de gradul I;
pare indiferent la laudele si criticele celorlalti;
este detasat, rece, lipsit de emotii.

3.6.3. Personalitatea schizotipala

Elementul esential al personalitati schizotipale il constituie un pattern
parvasiv de deficite sociale si interpersonale, manifestat printr-un disconfort
acut 1n relatii, precum si prin distorsiuni cognitive, de perceptie si
excentricitati de comportament.

Caracteristici:

Indivizii cu personalitate schizotipald au adesea idei de referintd
(interpretari incorecte ale incidentelor, cauzelor si evenimentelor externe, ca
avand o semnificatie particulard pentru persoana respectiva). Acestea trebuie
sa fie distinse de ideile delirante de referinta, in care credintele sunt sustinute
cu convingere delirantd. Acesti indivizi pot fi suspiciosi sau preocupati de
fenomene paranormale, care sunt dincolo de normele subculturii lor. Ei pot
crede cd au puteri speciale de a intui evenimentele Tnainte ca acestea sa
survind ori de a citi gandurile altora. De asemenea, ei pot crede ca au un
control magic asupra altora, care poate fi implementat direct (convingerea ca
sotia a scos cainele la plimbare este rezultatul direct al gandului ca asa trebuia
facut cu o ord Tnainte) ori indirect, prin complianta la ritualuri magice (merge
pe langd un anumit obiect de trei ori pentru a evita un deznoddmant
prejudiciant). Limbajul este adesea digresiv sau vag, dar fard deraiere sau
incoerenta reald. Raspunsurile pot fi, fie extrem de concrete, fie extrem de
abstracte, iar cuvintele sau conceptele sunt utilizate uneori de o maniera
insolitd (persoana poate afirma ca nu era prea ,,comunicativa” la serviciu).

Indivizii cu aceastd personalitate sunt adesea suspiciosi §i pot avea
ideatie paranoida (cred ca colegii de serviciu intentioneaza sa le submineze
reputatia in fata sefului). De regula, ei nu sunt capabili sd parcurga intreaga
gama de afecte si de semnalizare interpersonald necesara relatiilor de succes
si de aceea adesea par a interactiona cu altii in mod necorespunzator, rigid sau
cu retinere. Acesti indivizi sunt considerati adesea a fi bizari sau excentrici
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din cauza manierismelor si a modului neglijent de a se imbraca cu articole
care nu se prea ,,asorteaza”, ca si a inatentiei fatd de conventiile sociale uzuale
(persoana evita contactul vizual, poartd o imbracaminte patata de cerneala si
rau asortatd si este incapabila sa intre in persiflare reciproca cu colaboratorii).
Indivizii cu personalitate schizotipald experimenteaza relationarea
interpersonald ca problematica si sunt incomodati de prezenta altor oameni.
Desi isi pot exprima tristetea in legaturd cu lipsa lor de relatii,
comportamentul lor sugereazd o dorintd redusd de contacte intime. Drept
rezultat, ei nu au nici un fel de amici sau confidenti ori au foarte putini, altii
decat o ruda de gradul I. Sunt anxiosi in situatii sociale, in special in cele care
implica persoane nonfamiliare. Anxietatea lor sociald nu este usor de
inlaturat, chiar cand petrec mai mult timp Impreuna sau devin mai familiari
cu alti oameni, deoarece anxietatea lor tinde a fi asociatd cu suspiciuni
referitoare la intentiile acestora. De exemplu, cand participa la un banchet,
individul cu personalitate schizotipala nu va deveni mai relaxat pe masura ce
trece timpul, ci, din contrd, poate deveni mai tensionat $i mai suspicios.

Rezumat:
¢ idei de referinta (diferite evenimente au un sens special pentru el);
e credinte ciudate si gandire magicd (depasind normele culturii de
apartenenta);
e experiente perceptive neobisnuite, iluzii corporale;
gandire si vorbire ciudate;
idei paranoide, suspiciune;
afectivitate limitata, neadecvata;
comportament si tinuta ciudata, excentrica, particulara;
lipsa prietenilor in afara rudelor apropiate;
e anxietate sociald excesiva, ce nu scade o datd cu familiarizarea,
asociatd mai degrabd cu temeri paranoide decat cu autoevaluari negative.

3.6.4. Personalitatea antisociala

Elementul esential al personalitatii antisociale il constituie un pattern
pervasiv de desconsiderare si violare a drepturilor altora, care incepe in
copilarie sau precoce in adolescenta si se continud in perioada adulta.

Caracteristici:

Acest pattern a fost denumit, de asemenea, psihopatie, sociopatie sau
tulburare de personalitate dissociald, deoarece impostura si manipularea sunt
elemente centrale ale personalitatii antisociale. Comportamentele specifice
caracteristice personalitafii de conduita se incadreaza intr-una din urmatoarele
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patru categorii: agresarea oamenilor sau animalelor, distrugerea proprietatii,
impostura sau furtul, ori violarea grava a regulilor.

Indivizii cu personalitate antisociald nu reusesc sa se conformeze
normelor sociale referitoare la comportamentul legal. Ei pot comite in mod
repetat acte care sunt motiv de arest (fie cd sunt arestati sau nu), cum ar fi
distrugerea proprietdtii, vexarea altora, furtul ori practicarea unor profesii
ilegale. Persoanele cu aceasta personalitate desconsidera dorintele, drepturile
sau sentimentele altora. Ei ingeald si manipuleaza frecvent pe altii In scopul
obtinerii unui profit personal sau al placerii (spre a obfine bani, sex, putere).
Mint in mod repetat, fac uz de alibiuri, escrocheaza pe altii ori simuleazd. Un
pattern de impulsivitate poate fi manifestat prin incapacitatea de a face planuri
dinainte. Deciziile sunt luate sub imperiul momentului, fara un plan anume si
fara a lua in consideratie eventualele consecinte pentru sine si pentru alfii;
aceasta poate duce la schimbari bruste de serviciu, de domiciliu sau de relatii.
Tind a fi iritabili si agresivi si se pot angaja in mod repetat in lupte corp la corp
ori comit acte de agresivitate corporald (inclusiv baterea sotiei sau copilului).
Acesti indivizi manifesta, de asemenea, o desconsiderare necugetatd fata de
siguranta lor sau a altora. Aceasta se evidentiaza prin comportamentul lor la
conducerea unui vehicul (depasiri de viteza repetate, condus 1n timp ce sunt
intoxicati, accidente multiple). Ei se pot angaja in comportamente sexuale sau
in uzul unei substante care are un risc crescut de consecinte daunatoare. Pot
neglija sau nu reusesc sa aiba grija de un copil, ori pun copilul in pericol.

Indivizii cu personalitate antisociala tind, de asemenea, a fi
iresponsabili in mod constant si extrem. Comportamentul iresponsabil in
munca poate fi indicat prin perioadele semnificative de stat fara serviciu in
dispretul unor oportunitati. De asemenea, poate exista un pattern de absente
repetate de la lucru care nu sunt explicate printr-o maladie, fie a lor Insisi, fie
in familia lor. Iresponsabilitatea financiara este indicatd prin acte ca
neachitarea datoriilor, incapacitatea de a oferi copilului suport ori
incapacitatea de a sustine alti dependenti in mod regulat. Ei pot fi indiferenti
ori oferd o justificare superficiala pentru faptul de a fi vatamat, maltratat ori
furat de la cineva (,,nedreptatea vietii”, ,,perdantii merita sa piarda’). Acesti
indivizi pot blama victimele pentru ca ar fi nebune, neajutorate ori ca isi
merita soarta; ei pot minimaliza consecintele vatamatoare ale actiunilor lor ori
manifestd pur si simplu o indiferenta totald. In general, sunt incapabili si
compenseze ori sa plateasca daune pentru comportamentul lor.
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Rezumat:

e neconformarea la norme sociale, dezinteresul pentru respectarea
legilor;

¢ tendinta de a-i Ingela, minti si pacali pe ceilalti pentru profit personal
sau placere;

e impulsivitate sau incapacitate de planificare;

e Iiritabilitate si agresivitate, indicate de agresiuni si confruntari fizice
frecvente;

e nepasare si indiferenta pentru siguranta proprie si a celor din jur;

e iresponsabilitate manifestata prin esecul implicarii In munca si
onorarea obligatiilor financiare;

e lipsa remuscarii fata de ranirea, bruscarea sau deposedarea celuilalt
manifestatd prin indiferentd sau rationalizari.

3.6.5. Personalitatea bordeline (instabila emotional)

Elementul esential al personalitdfii borderline in constituie un pattern
pervasiv de instabilitate a relatiilor interpersonale, a imaginii de sine, a
afectelor si impulsivitate marcata, care incepe precoce in perioada adulta si
este prezent intr-o varietate de contexte.

Caracteristici:

Indivizii cu personalitate borderline fac eforturi disperate pentru a evita
abandonul real sau imaginar. Perceperea separarii, a rejectiei iminente sau
pierderea structurii externe pot duce la modificari profunde in imaginea de
sine, afect, cunoastere si comportament. Acesti indivizi sunt foarte sensibili
la circumstantele ambientale. Ei experimenteaza frici intense de abandon si
de o manie inadecvatd, chiar cand sunt confruntati cu o separare reald pe un
timp limitat sau cand exista modificari inevitabile in plan (disperare brusca
drept raspuns la anuntarea de cétre clinician a termindrii orei; panica sau furie
cand cineva important pentru ei intarzie cateva minute sau trebuie sa anuleze
o intalnire). Ei pot crede ca aceasta ,,abandonare” implica faptul ca ei sunt
,rai”. Eforturile lor disperate de a evita abandonarea pot include actiuni
impulsive, cum ar fi automutilarea sau comportamentele suicidare.

Indivizii cu personalitate borderline au un pattern de relatii instabile si
intense. Ei pot idealiza potentialii tutori sau iubiti de la prima sau de la a doua
intalnire, cer sa petreaca mult timp impreuna si divulga chiar si cele mai intime
detalii incd de la inceputul relatiei. Ei pot trece, insd, rapid de la idealizarea
altor oameni la devalorizarea lor, avand impresia ca cealaltd persoand nu se
ocupa suficient de ei, nu le ofera suficient, nu se afla ,,acolo”, langa ei, destul.
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Poate exista o perturbare de identitate caracterizata printr-o imagine de
sine sau constiintd de sine marcat si persistent instabila. Existd schimbari
bruste si dramatice in imaginea de sine, caracterizate prin schimbarea
obiectivelor, valorilor si aspiratiilor profesionale. Pot exista schimbari bruste
in opiniile si planurile In legatura cu cariera, identitatea sexuala, valorile si
tipurile de amici. Acesti indivizi pot trece brusc de la rolul unui sarac care
solicitd ajutor, la cel al unui razbunator indreptatit al unui tratament eronat
aplicat anterior. Desi au de reguld o imagine de sine bazata pe faptul de a fi rai
sau imorali, indivizii cu aceasta personalitate pot avea uneori sentimentul ca
ei nu exista deloc.

Indivizii cu aceasta personalitate manifestd impulsivitate in cel putin
doud domenii, care sunt potential autoprejudiciante. Ei pot juca jocuri de
sansd, cheltui banii in mod iresponsabil, manca compulsiv, abuza de o
substantd, se pot angaja in relatii sexuale periculoase ori pot conduce
imprudent. Indivizii cu personalitate borderline manifesta un comportament
suicidar recurent, gesturi, amenintari ori comportament automutilant.

Indivizii cu personalitate borderline pot manifesta instabilitate afectiva,
care se datoreaza unei reactivitati marcate a dispozitiei (disforie episodica
intensa, iritabilitate sau anxietate durand cateva ore). Dispozitia disforica este
intrerupta adesea de perioade de manie, panicd sau disperare si este rar ugurata
de perioadele de bunastare sau de satisfactie. Aceste episoade pot reflecta
reactivitatea extrema a individului la stresuri interpersonale. Usor de plictisit,
el sunt Tn mod constant in cautarea a ceva de facut. Pot fi extrem de sarcastici
si pot manifesta o stare de animozitate durabild ori accese verbale.

Rezumat:

o Intensificarea si versatilitatea relatiilor interpersonale: acestea sunt
intense si trec rapid de la o extrema la alta;

e Binomul dispozitional in raportul interpersonal: fatd de aceeasi
persoand, se poate manifesta o stare de admiratie nelimitatd sau furie si
rejectie;

e Reactii impulsiv-agresive la incitatii minime, cu dezlantuiri
agresive, incontrolabile;

¢ Intoleranta solitudinii, care duce la disconfort si anxietate;

e Sentimentul de vid interior (imensa plictiseald, zddarnicie);

¢ Sentimentul inconsistentei si dispersiei identitatii.
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3.6.6. Personalitatea histrionica (isterica)

Elementul esenfial al personalitafii histrionice il constituie
emotionalitatea pervasivd si excesivd si comportamentul de cautare a
atentiei.

Caracteristici:

Indivizii cu personalitate histrionica sunt iritati sau nu se simt apreciati
cand nu se afla in centrul atentiei. Adesea, in mod activ si dramatic, ei tind sa
atragd atentia asupra lor si, initial, pot Incanta cunostintele noi prin
entuziasmul, deschiderea evidenta sau tendinta spre flirt. Aceste calitati devin
neconvingdtoare insd, pe masura ce indivizii continud sd ceard sa se afle in
centrul atentiei. Ei acapareaza rolul de ,,suflet al reuniunii”. Daca nu sunt in
centrul atentiei, ei fac ceva de efect (oferirea de cadouri, descrieri dramatice
ale simptomelor somatice si psihologice, care sunt inlocuite de simptome noi
la fiecare vizita).

Aspectul si comportamentul indivizilor cu aceastd personalitate este
adesea inadecvat de provocator sau seducator sexual. Acest comportament
este Indreptat nu numai spre persoanele fata de care individul are un interes
sexual sau romantic, ci survine intr-o gamd largd de relatii sociale,
ocupationale si profesionale, depdsind ceea ce este adecvat contextului
social. Expresia emotionald poate fi superficiald si rapid schimbatoare.
Uzeaza in mod regulat de aspectul lor fizic pentru a atrage atentia asupra
lor, sunt extrem de preocupati de impresia pe care o face asupra altora
aspectul lor, si cheltuie foarte mult timp, energie si bani pe imbracaminte
si pentru a se face cat mai atragatori. Pot ,,pescui complimente” referitoare
la aspectul lor si pot fi usor si excesiv de deranjati de un comentariu critic
in legatura cu aspectul lor ori de o fotografie pe care ei o considera
defavorabila.

Acesti indivizi au un stil de a vorbi care este extrem de vag si de lipsit
de detalii. Opiniile ferme sunt exprimate cu fler dramatic, insa motivele
subiacente sunt de regula vagi si difuze, fara fapte si detalii care sa le sustina.
Se caracterizeaza prin autodramatizare, teatralism si exprimarea exagerata a
emotiilor. Ei 1si pot pune in dificultate amicii si cunostintele printr-o
manifestare publicd excesiva a emotiilor (imbratisarea cunostintelor casuale
cu o ardoare excesiva, plangand necontrolat in ocazii sentimentale minore ori
avand accese de furie). Insi, emotiile lor par adesea a apare si dispare prea
repede pentru a fi resimtite profund, ceea ce poate face pe ceilalti sa acuze
individul de falsificarea acestor emotii.
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Indivizii cu personalitate histrionica au un mare grad de sugestibilitate.
Opiniile si sentimentele lor sunt usor influentate de altii si de capriciile de
moment. Ei pot fi foarte increzatori, in special in persoanele extrem de
autoritare pe care ei le vad ca rezolvare magica a problemelor lor. Au tendinta
de a actiona pe baza de supozitii si de a adopta convingeri in mod precipitat.

Rezumat:

e se simte inconfortabil in situatii in care nu este n centrul atentiei;

e interactiunea cu ceilalfi este caracterizatda prin comportament
inadecvat, provocator, cu accentuate tente sexuale;

e cxpresivitatea emotionald este superficiala si fluctueaza rapid,;
utilizeaza frecvent imaginea fizica pentru a atrage atentia celorlalti;
vorbirea are tente dramatice si este saraca in detalii;
manifestari de teatralitate si expresivitate emotionala exagerata;
sugestibilitate accentuata;
percepe relatiile ca fiind mai intime decat sunt in realitate.

3.6.7. Personalitatea narcisista

Elementul esential al personalitafii narcisistica il constituie un pattern
pervasiv de grandoare, necesitate de admiratie si de lipsa de empatie.

Caracteristici:

Indivizii cu aceastd personalitate au un sentiment grandios de
autoimportanti. In cazul uzual ei isi supraestimeazi capacitatile si fsi
exagereaza realizarile, aparand adesea ca laudarosi si exagerati. Ei pot afirma
cu jovialitate ca altii atribuie aceeasi valoare eforturilor lor, si pot fi surprinsi
cand lauda pe care o asteapta si pe care cred ca o meritd nu vine. Adesea, in
aprecierile exagerate ale propriilor lor realizari este implicitd o subestimare a
contributiei altora. Sunt preocupati adesea de fantezii de succes nelimitat, de
putere, stralucire, frumusete ori amor ideal. Pot medita la admiratia si la
privilegiile ,,mult asteptate” si se compara pe ei insisi in mod favorabil cu
persoane marcante sau privilegiate.

Indivizii cu personalitate narcisistica cred cad ei sunt superiori, aparte
sau unici, si asteapta ca si altii sd-1 recunoasca ca atare. Ei pot crede ca pot fi
intelesi si trebuie sd asocieze numai cu oameni extraordinari sau cu status
inalt si pot atribui calitatea de ,,unici”, ,,perfecti” sau ,,dotati” celor cu care
sunt asociati. Indivizii cu aceastd tulburare cred ca necesitatile lor sunt
speciale si dincolo de orizontul oamenilor comuni. Propria lor stima de sine
este marita prin valoarea idealizata pe care o atribuie celor cu care se asociaza.
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Indivizii cu aceastd personalitate solicitd Tn general o admiratie
excesivd. Stima lor de sine este aproape permanent foarte fragild. Pot fi
preocupati de cat de bine sunt facuti si de cat de favorabil sunt vazuti de altii.
Aceasta ia adesea forma unei necesitati constante de atentie si admiratie. Ei
pot astepta ca sosirea lor sa fie salutata cu o fanfara mare si se mira daca alfii
nu-i invidiaza pentru averea lor. Pot pescui in mod constant complimente,
adesea cu mare incantare. Un sentiment de indreptatire este evident in
espectativa nemotivata de tratament favorabil special a acestor indivizi. Se
asteapta sa se ocupe cineva de ei si sunt deconcertati sau furiosi cand asa ceva
nu se intampla.

Indivizii cu personalitate narcisistica sunt in general lipsiti de empatie
si au dificultdti in a recunoaste dorintele, experientele subiective si
sentimentele altora, ei pot presupune ca altii sunt total interesati de
prosperitatea lor. Tind sa discute propriile lor interese in detalii inadecvate si
interminabile, in timp ce nu sunt capabili sa realizeze ca si alfii au, de
asemenea, sentimente si necesitati. Adesea sunt dispretuitori si brutali cu altii,
care vorbesc despre propriile lor probleme sau provocari. Acesti indivizi nu
sunt preocupati de ofensa pe care o pot provoca remarcile lor (se lauda cu
sanatatea Tn fata cuiva care este suferind). Cand recunosc necesitatile,
dorintele ori suferintele altora, este posibil ca acestea sa fie vazute, in mod
insultator, ca semn de debilitate sau de vulnerabilitate.

Aceste persoane sunt adesea invidioase pe altii ori cred ca altii sunt
invidiosi pe ele. Invidiaza pe alfii pentru succesele sau averea lor, cred ca ei
ar merita realizdrile, admiratia sau privilegiile acelea. Pot devaloriza in mod
sever contribufia altora, in special cand acestia au primit multumiri sau
laude pentru realizdrile lor. Comportamente arogante, dispretuitoare
caracterizeazd acesti indivizi. Manifestd adesea snobism, dispref sau
atitudini de patronare.

Rezumat:

¢ un sentiment exagerat al propriei importante;

e Iintretine fantezii de succes nelimitat, putere, geniu, frumusete sau
1ubire ideala;

e crede ca este unic si special si trebuie sa interactioneze doar cu alte
persoane sau institutii puternice si deosebite;

e pretinde admiratie excesiva;

e considera ca i se cuvine totul;

e in relatiile interpersonale 1i exploateaza pe ceilalti pentru a-si atinge
scopurile;
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e lipsit de empatie; nu sesizeazd si nu recunoaste sentimentele si
nevoile celor din jur;

e este invidios pe ceilalti si crede ca si ceilalti 1l invidiaza;

e adopta o atitudine si un comportament arogant si condescendent.

3.6.8. Personalitatea evitanta

Elementul esential al tulburarii de personalitate evitante il constituie un
pattern pervasiv de inhibitie sociald. Sentimente de inadecvare si hiper-
sensibilitate la evaluarea negativa.

Caracteristici:

Indivizii cu personalitate evitantd evitd munca sau activitatile scolare
care implica un contact interpersonal semnificativ din cauza fricii de critica,
dezaprobare sau rejectie. Ofertele de promovare in serviciu pot fi declinate,
deoarece noile responsabilitati pot duce la critici din partea colaboratorilor.
Acesti indivizi evita sa-si faca noi amici, in afara de cazul cand sunt siguri ca
vor fi simpatizati si acceptati fara critica. Pana ce trec o serie de teste proband
convingdtor contrariul, ceilal{i oameni sunt considerati a fi critici si
dezaprobatori. Indivizii cu aceasta personalitate nu se vor alatura activitatilor
de grup atat timp cat nu existd oferte generoase si repetate de suport si
protectie. Intimitatea interpersonala este adesea dificila pentru ei, desi sunt
capabili sa stabileasca relatii intime, cand existd asigurarea unei acceptari
necritice. Ei pot actiona cu refinere, au dificultati in a vorbi despre ei insisi si
isi retin sentimentele intime, de frica de a nu fi expusi, ridiculizati sau facuti
de ras.

Deoarece indivizii cu aceasta personalitate sunt preocupati de faptul de
anu fi criticati sau rejectati in situatii sociale, pot avea un prag considerabil de
scazut pentru a detesta astfel de reactii. Daca cineva este usor dezaprobator
sau critic, se pot simti extrem de lezati. Tind a fi timizi, tacuti, inhibati si
,»invizibili! Reactioneaza puternic la indicii subtile sugestive de batjocura sau
deriziune. In dispretul dorintei lor de a fi participanti activi la viata sociala, ei
se tem sd-si plaseze avutul in mainile altora. Acesti indivizi se cred ei Ingisi
inapfti, inatractivi ca persoane sau inferiori altora. Sunt extrem de refractari la
a-si asuma riscuri personale ori la a se angaja In activitati noi, deoarece
acestea se pot demonstra a fi incomodante. Sunt inclinati spre exagerarea
eventualelor pericole ale situatiilor rutiere, iar din necesitatea lor de
certitudine si sigurantd poate rezulta o restrangere a stilului de viata.
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Rezumat:

e cvitd profesiile ce presupun contacte interpersonale frecvente, de
teama criticilor, a dezaprobarii sau respingerii,
nu se implica in relatii daca nu are siguranta ca celalalt il place;
este retinut in relatiile intime de teama de a nu fi ridiculizat;
ii Ingrijoreaza ideea de a fi criticat sau respins in situatiile sociale;
este inhibat 1n situatii interpersonale noi, din cauza sentimentelor de
inadecvare;

e se vede pe sine ca fiind incapabil sd se descurce in relatii sociale,
neatractiv si inferior celorlalti;

e este extrem de precaut cand trebuie sd-si asume riscuri personale sau
sa se implice 1n activitdti noi de teama de a nu se face de ras.

3.6.9. Personalitatea dependenta

Elementul esential al personalitatii dependente 1l constituie necesitatea
excesiva si continud de a fi tutelat de cineva, ceea ce duce la frica de separare.

Caracteristici:

Indivizii cu personalitate dependentd au mari dificultafi in luarea
deciziilor cotidiene (ce culoare sa aiba cdmasa) fara o cantitate excesiva de
consilii si de reasigurari din partea altora. Acesti indivizi tind a fi pasivi si
emit altor persoane (adesea uneia singure) sa ia initiativa §i sd-si asume
responsabilitatea celor mai multe domenii majore ale vietii lor. Adultii cu
aceasta personalitate depind de un parinte sau sof(ie) pentru a decide unde sa
locuiasca, ce fel de serviciu sa aiba si cu care vecin sa fie amic(a).
Adolescentii cu aceasta personalitate pot permite parintilor lor sa decida cum
sd se imbrace ei, cu cine sd se asocieze, cum sa-si petreacd timpul liber si ce
fel de scoala sau colegiu sa urmeze. Aceasta necesitate, ca altii sa-si asume
responsabilitatea, depaseste cererile de asistentd din partea altora,
corespunzatoare situatiei si corespunzatoare etatii (necesitatile specifice ale
copiilor, persoanelor in etate si persoanelor handicapate).

Deoarece se tem sa nu piarda suportul si aprobarea, au adesea dificultati
in a-si exprima dezacordul fata de alti oameni, in special fata de cei de care
sunt dependenti. Acesti indivizi se simt atat de incapabili sd functioneze
singuri ca vor fi de acord cu lucruri pe care le considera eronate, mai curand
decat sa riste pierderea ajutorului din partea celor la care cauta indrumare.

Indivizii cu aceastd personalitate au dificultati in a initia proiecte ori in
a face anumite lucruri in mod independent. Sunt lipsiti de incredere in sinesi
considera ca necesita ajutor pentru a incepe si realiza sarcinile. Pot agtepta ca
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altii sa inceapa lucrurile, deoarece sunt convinsi ca altii pot face aceasta mai
bine. Sunt convinsgi cd sunt incapabili sd functioneze independent si se
prezinta ei Insisi ca fiind incompetenti si necesitand asisten{a constanta.

Indivizii cu personalitate dependentd pot merge foarte departe spre a
obtine tutelare si suport de la altii, chiar pana la punctul de a se oferi ca
voluntari pentru sarcini neplacute, daca un astfel de comportament le aduce
supervizarea pe care o necesitd. Sunt dispusi sd se supuna dorintelor altora,
chiar daca cererile sunt absurde. Necesitatea lor de a mentine o legatura
importanta va duce adesea la relatii dezechilibrate sau distorsionate. Pot face
sacrificii extraordinare sau tolera maltratarea verbala, fizica sau sexuala

Cand o relatie stransa se termina (o rupturd de un(o) iubit(d); moartea
unui tutore), pot cauta urgent alta relatie pentru a le oferi tutelarea si suportul
pe care-1 necesita.

Rezumat:

e intdmpina dificultati in luarea deciziilor curente in lipsa sfaturilor si
sustinerii celorlalti;

e are nevoie ca ceilalti sd-si asume responsabilitatea pentru aspectele
importante ale vietii sale;

e i este greu sa-si exprime dezacordul in relatie cu ceilalti, de teama
pierderii sustinerii,

e 1i este greu sa initieze proiecte sau sa facd lucruri de unul singur
(autoeficienta scazutd);

e ar face aproape orice pentru a-si asigura sustinerea $i protectia
celorlalti;

e de teama ca nu va fi in stare sa se descurce se simte inconfortabil si
neajutorat cand este singur;

e cand o relatie apropiatd se destrama, cautd imediat o alta in care sa
gaseasca protectie si sustinere.

3.6.10. Personalitatea obsesiv-compulsiva

Elementul esential al personalitdtii obsesivo-compulsive il constituie
preocuparea pentru ordine, perfectionism, control mintal si interpersonal, in
detrimentul flexibilitatii, deschiderii si eficientei.

Caracteristici:

Indivizii cu personalitate obsesivo-compulsiva incearcd sa mentind un
sentiment de control printr-o atentie perseverenta pentru reguli, detalii banale,
procedee, liste, planuri ori forma, mergand pana acolo incat obiectivul major
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al activitatii este pierdut. Ei sunt excesiv de atenti si inclinati spre repetitie,
acorda o atentie extraordinara detaliului si verificarii repetate in cautarea unor
posibile erori. Manifestda un devotament excesiv fatd de munca si
productivitate mergand pand la excluderea activitatilor recreative si a
amicitiilor. Acest comportament nu este justificat de necesitati economice, ei
simt adesea ca nu au timp sa-si ia o seara sau o zi libera spre a face o plimbare
sau pentru a se relaxa. Pot amana o activitate distractivd, cum ar fi un
concediu, 1n asa fel cad aceasta nu survine niciodatd. Cand isi fac timp pentru
activitati recreative sau concedii, se simt incomodati daca nu-si iau cu ei ceva
de lucru ca sa nu-si ,,piarda timpul”. Hobbiurile sau activitatile recreative sunt
abordate ca sarcini serioase necesitind o organizare atentd si multd munca
pentru a le putea controla. Accentul este pus pe executia perfecta.

Totodata pot fi excesiv de constiinciosi, scrupulosi si inflexibili in
materie de moralitate, etica sau valori. Se pot forta pe ei insisi si pe altii sa
urmeze principii morale rigide si standarde de conduita foarte stricte. Pot fi
implacabil de autocritici in legatura cu propriile lor erori. Indivizii cu aceasta
personalitate sunt rigid de respectuosi fata de autoritati si reguli, si insista
asupra unei supuneri relativ ad-literam, cu nici o regulda incalcatd de
circumstante atenuante.

Indivizii cu aceasta personalitate pot fi incapabili sd se debaraseze de
obiecte uzate sau lipsite de valoare, chiar daca aceste nu au nici o valoare
sentimentala. Adesea, admit ca sunt ,,un container de sobolani”. Ei considera
aruncare obiectelor ca risipa, deoarece ,,nu stii niciodata cand iti poate trebui
ceva” si se supara daca cineva incearcd sd le arunce lucrurile pe care ei le-au
salvat.

Cei cu personalitate obsesivo-compulsiva sunt reticenti in a delega
sarcini ori in a lucra cu altii. Insista cu obstinatie si in mod exagerat, ca orice
lucru sa fie facut n maniera lor si ca ceilalti sa se conformeze modului lor de
a face lucrurile. Adesea dau instructiuni foarte detaliate despre cum trebuie
facute lucrurile (existd un mod si numai unul de a tunde gazonul, de a spala
vesela) si sunt surprinsi si iritati daca altii sugereaza alternative creatoare.
Alteori, pot refuza ofertele de ajutor chiar cand sunt in intarziere cu planul,
deoarece ei cred ca nimeni altcineva nu-1 poate face corect.

Persoanele cu aceasta personalitate pot fi avari si meschini, mentin un
standard de viatd cu mult sub ceea ce isi pot permite, considerand ca
cheltuielile trebuie controlate strict spre a face fata eventualelor catastrofe.
Indivizii cu personalitate obsesivo-compulsivd se caracterizeaza prin
rigiditate si obstinatie. Ei sunt atat de preocupati ca lucrurile sd fie facute in
singurul mod ,,corect”, ca sunt deranjati de faptul ca trebuie sa fie de acord cu
ideile altcuiva. Acesti indivizi isi fac planul dinainte, in cele mai mici detalii,
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si refuza sd ia in consideratie orice fel de modificari. Preocupati total de
propriul lor mod de a vedea lucrurile, ei au dificultdti in a lua in consideratie
punctele de vedere ale altora. Amicii si colegii pot fi frustrati de aceasta
rigiditate constanta. Chiar cand indivizii cu personalitate obsesivo-compulsiva
recunosc ca poate fi in interesul lor sa facd un compromis, ei pot refuza cu
obstinatie s-o facd, argumentand ca acesta este ,,principiul lucrului”.

Rezumat:

e preocupare pentru detalii, reguli, liste, ordine, organizare, iar scopul
principal al activitatii se pierde;

e manifestd un perfectionism care interfereaza cu realizarea unei
sarcini,

e cste excesiv de dedicat muncii si productivitatii, pana la eliminarea
activitatilor de recreatie si a relatiilor de prietenie;

e este rigid si excesiv de constiincios in probleme de moralitate, etica
sau valori;

e nu poate arunca obiectele vechi, chiar dacd nu au nici o valoare
sentimentala;

e czita sd delege responsabilitati sau sa lucreze cu alte persoane, daca
acestea nu respecta strict standardele sale;

e este zgarcit cu sine si ceilalti; banii sunt adunati pentru zile negre;

e este rigid si incapatanat.

3.6.11. Personalitatea depresiva

Depresia este un fenomen raspandit, fiind intdlnit destul de des la
populatia adulta intr-o forma mai accentuatd sau nu.

Indivizii cu personalitate depresiva au ca si caracteristicd de baza un
sentiment persistent de descurajare, lipsa bucuriei si nefericirii.

Cauzele depresiei sunt multiple, printre acestea se numara: lipsa stimei
de sine pe termen lung, un partener ostil sau critic, evenimente din viata
negative, absenta suportului social, decesul unei persoane dragi, consum
excesiv de alcool, cauze genetice etc.

Persoanele depresive inregistreaza o deteriorare semnificativa in
domeniul social, profesional sau in alte domenii importante de functionare.

Dispozitia pe care o are o persoand depresiva este disperata,
descurajatd, o stare de iritabilitate crescutd. Membrii familiei observa
retragerea sociald si neglijarea activitatilor placute de catre persoana
depresiva.
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Apetitul alimentar scade, indivizii facand efortul de a manca sau pot
avea un apetit crescut dar numai pentru anumite alimente pe care doresc sa le
consume Tn mod compulsiv. Astfel se poate constata fie o pierdere, fie o luare
in greutate.

Insomnia este si ea frecventa, persoanele fie au dificultati de a adormi,
fie se trezesc din somn la miezul noptii, facand eforturi pentru a se culca la
loc sau se trezesc mult mai devreme si nu mai reusesc sa adoarma.

Persoanele depresive au un nivel energetic scazut, putdnd acuza
fatigabilitate fara a depune un efort anume. Chiar si cele mai mici sarcini sunt
considerate ca necesitdnd un efort considerabil, eficienta fiind de asemenea
scazuta.

Rezumat:

e Pesimism: in orice situatie s-ar afla, vede doar latura sumbra a
acesteia, posibilele riscuri, supraevalueaza aspectul negativ, minimalizandu-1
pe cel pozitiv;

e Dispozitie trista: este trista si posaca de obicei, chiar si atunci cand
lipsesc evenimentele neplacute care sa justifice aceasta dispozitie;

e Anhedonie: nu resimte placerea, nici in cazul unor activitati ori
situatii considerate in mod obisnuit ca fiind agreabile (week-end-uri,
evenimente fericite);

e Autodepreciere: nu se simte ,,la Tndl{ime”, nutreste sentimente de
inaptitudine ori de culpabilitate (chiar si atunci cand ceilalti 1l apreciaza).

3.6.12. Personalitatea pasiv-agresiva (negativista)

Personalitatea pasiv-agresiva se referd la un pattern pervasiv de
atitudini negativiste si de rezistentd pasivd la cererile de performanta
adecvata.

Personalitatea pasiv-agresiva face parte din categoria personalitatilor
dificile si se caracterizeaza prin:

- manifestd rezistentd la exigentele celorlali, atdit in domeniul
profesional, cat si in viata personala;

- are probleme cu reprezentantii autoritatii, le pune la indoiala ordinele;

- tardganeaza in Indeplinirea sarcinilor, se considerd neinteleasd si rau
tratatd;

- este sumbru si certaret;

- 1si exprima invidia si resentimentele fata de cei evident mai prosperi;

- 1isi exprima in mod exagerat si persistent acuzele de nesansa personala;
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3.6.13. Personalitatea anxioasa

Pentru multe persoane, o stare de stres destul de ridicatd nu este
neaparat trditd intr-un mod negativ. Acesta poate fi cazul fiecdruia dintre noi
atunci cand trebuie sd ne confruntdm cu situafii pentru care anticipdm un
rezultat pozitiv. Se vorbeste despre o provocare decat despre stres.

Cu toate acestea, la nivel biologic, este vorba despre adevarata reactie
la stres. Dincolo de simpla eliberare a unor substante chimice (adrenalina sau
corticosteroizi), stresul activeaza intens trei tipuri de emotii:

1. Anxietatea: individul isi da seama ca factorul de stres reprezintd un
pericol si intra in stare de alertd, mobilizandu-si toate capacitatile pentru a-i
face fata;

2. Depresia: individul dezvolta o stare de detasare in raport cu factorul
de stres; el indura fara sa actioneze; se resemneaza;

3. Furia sau agresivitatea: individul 1si gaseste fortele pentru a ataca
si/sau distruge factorul de stres.

Psihologii disting doua feluri de anxietate - ,,anxietatea ca trasatura” si
»anxietatea de moment”. O persoana care are aceastd trasdturd de
personalitate tinde sa se simta anxioasa indiferent de situatie. Pe de alta parte,
anxietatea de moment este o reactie la o anumita situatie. Aceasta este o
reactie naturala — sa te simti anxios cand situatia este amenintatoare si relaxat
cand circumstantele sunt diferite.

Manifestari:

Somatic: palpitatii, respiratie dificila, gura uscata, greatd, mictiuni
frecvente, ameteald, tensiune musculara, transpiratii, tremor, tegumente reci,

Psihic: sentimente de spaimd si amenintare, iritabilitate, panica,
anticiparea anxietatii, tensiune interioara, ingrijorare pentru lucruri minore,
dificultati de concentrare, insomnie de adormire, incapacitate de relaxare;

Comportamental: evitarea situatiilor de teama, reasigurarea,
prevenirea pericolului.

Modificarile produse in corpul nostru ne perturba viata prin simpla lor
prezenta sau afecteaza felul in care functiondm in cel putin unul din domeniile
importante ale vietii: familie, scoald/serviciu, relatii sociale.

Cum sa relationam cu personalitati dificile

Reprezintd un procent ridicat din populatia generald si nu sunt
considerate ca avand o dominantd patologica marcanta.

O personalitate accentuata este recunoscuta de catre anturaj ca fiind mai
deosebita in relationare. Un individ cu o astfel de personalitate, desi nu este
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catalogat ca avand probleme psihice, necesita un mod mai specific de
relationare iar reactiile sale sunt vazute ca speciale. Cei din jurul sau sunt
nevoifi uneori sa depuna eforturi pentru a se intelege cu el sau pentru a-i intra
in gratii.

Cei ce au o personalitate dificild 1si vor schimba atitudinea, daca le
vorbim sincer, fard urmad de agresivitate, despre problemele pe care le
genereaza si daca ne referim concret la un anumit comportament al lor si nu
la ei, ca persoane.

De cele mai multe ori, personalitatile dificile refuza sa apeleze la
ajutorul unui specialist, datorita caracterului lor rigid si al convingerii ca
acesta nu le-ar putea ajuta cu nimic, deoarece starea in care se afla este ,,doar
o chestiune de caracter” (Lelord si André, 1996).

TEMA DE REFLECTIE!

1. In abordarea clasicd, care sunt cele 3 laturi ale
personalitatii?

2. Ce abordare a personalitatii este mai apropiata de
perspectiva schimbarii nutritionale §i de ce?

3. Care sunt criteriile pentru recunoasterea unei
personalitati accentuate?

4. Doua dintre personalitatile accentuate sunt mai
aproape de fiecare dintre noi. Descrie-le pe cele
care sunt cumva cunoscute si apropiate de propria
personalitate.
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CAPITOLUL IV.
EMOTIILE, COMPORTAMENTUL SI TIPURILE
PSIHOCOMPORTAMENTALE

., Exista rani care nu apar niciodatd pe corp, care sunt mai profunde
si mai dureroase decat orice sangereaza.” (Laurell K. Hamilton)
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4.1. Tipul psihocomportamental A — personalitatea de tip A

De unde vine impdrtirea tipului psihocomportamental in A si B?
Povestea Incepe intr-o sala de asteptare a unui spital, cu un experiment realizat
de doi medici cardiologi. Acestia au observat scaunele pacientilor care
asteptau sa intre la consultatii. Multe dintre ele nu aveau semne de uzurd in
zona din spate, ci 1n fatd, pe manerele scaunului, sugerand starea de neliniste
a celor care se asezau si felul cum asteptau, ca in fiecare secunda sa se auda
strigati si sd intre in cabinetul medicului. Astfel, cei doi medici cardiologi -
Meyer Friedman, Ray H. Rosenman - si-au dorit sa afle daca existd vreo
legatura si poate fi explicat faptul ca pacientii nelinistiti sunt mai predispusi
la boli de inimd. Au descoperit ulterior ca banuiala lor era corecta. De
asemenea, studiul a pornit delimitarea tipurilor de personalitate, doua
tipologii: tipul A si tipul B, ulterior vorbindu-se si tipurile C si D.

,, Un astfel de comportament este prezent la indivizi cu diferite tipuri de
personalitate - psihastenic, isteric, paranoid - unificati prin posesia unor
insusiri comportamentale asemandtoare fata de realizarea unei sarcini (de
obicei profesionale) de raportare la cei din jur §i posesori - prin aceste
insugiri - a tipului comportamental A - Type A Behaviour Pattern - (TABP),
descris de Friedman, Rosenman si evaluat printr-un chestionar elaborat de
Jenkins. Acest tip de comportament dominat de sentimentul urgentei si cel al
competitiei, este prezent la conducatori sau cei cu abilitati de lider”
(Iamandescu, 2005).

Tipurile de personalitate A si B descriu doud tipuri de personalitate
aflate in contrast una cu cealalta:

1. tipul A - competitivi, ambitiosi, nerabdatori si agresivi;

2. tipul B de personalitate - personale mult mai relaxate si echilibrate,
in contrast total cu tipul A de personalitate.

Dupa un studiu de 8 ani asupra barbatilor sdnatosi cu varsta cuprinsa
intre 35 si 59 de ani, cei doi cardiologi au ajuns la urmatoarea concluzie:
personalitatea de tip A dubleaza riscul de boala coronariana la
persoanele sanitoase. Analizele ulterioare au ardtat insd ca, desi
personalitatea de tip A se asociaza cu incidenta bolii coronariene, ea nu pare
a fi un factor de risc pentru mortalitatea coronariana. Totusi, cercetarile din
domeniul acestei teorii a personalitdtii a avut o influentd mare In domeniul
psihologiei.
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Persoanele care au o personalitate de tip psihocomportamental A:
- tind sa se concentreze asupra concurentei;

- le place sa obtina lucrurile repede si nu agreeaza atunci cand dureaza
mult timp pentru a experimenta succesul;

- sunt adesea dependenti de munca, isi stabilesc termene limita, nu le
plac améanarile;

- lucreaza de multe ori pe mai multe proiecte in acelasi timp, deoarece
au o nevoie aproape disperata de a fi perceputi ca fiind un ,,castigator”;

- se simt uneori nesigure, mai ales dacd nu sunt vazute ca fiind de
succes si se imping in mod regulat la ,,punctul de rupturd” pentru sansa de a-
si atinge rapid obiectivele;

- vin la birou cu o atitudine plind de elan, ca si cum la final ar castiga
,,0 comoara cu aur’’;

- anxios, proactiv si preocupat de gestionarea timpului;

- sunt genul de oameni condusi de un motor, care functioneaza
neincetat.

Personalitatea tip A este conectat total la profesia sa!

Pentru a avansa rapid, 1si asuma nenumadrate sarcini, isi neglijeaza
timpul liber, pauzele de masa, lucreaza acasa dupa orele de serviciu si chiar
in weekend. Persoana de tip A nu vrea (uneori nu poate) sa spuna ,,nu” sefului.
O astfel de persoana este foarte bine apreciata profesional. Cercetari facute
de C. L. Cooper arata ca managerii de succes tind sa fie in principal, persoane
de tip A, acestia platind insa foarte scump succesul prin iesirea din cursa pe
la 40-45 de ani, cu tulburari cardiace.

Persoana de tip A este prinsa in cercul vicios al luptei cu timpul!

Adaugand la solicitarile profesionale tot mai ridicate si cerintele
membrilor familiei, ale prietenilor foarte buni care nu pot fi refuzati, precum
si caracteristica personala de a-si oferi permanent sprijinul si de a refuza
intotdeauna ajutorul altora, persoana de tip A este prinsd in cercul vicios al
luptei cu timpul. Se afla mereu in criza de timp pentru ca 1si asuma tot mai
multe responsabilitati, tot mai multe sarcini ce trebuie indeplinite intr-un timp
tot mai comprimat. Pentru a castiga timp, persoana de tip A isi mareste ritmul
si viteza in tot ceea ce face: comportament alimentar si verbal, mers,
conducerea autoturismului etc.
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Comportamentul este inviatat sau dobandit genetic?

Studiile realizate considera ca tipul A se poate identifica incd de de la
3-4 ani, fiind un comportament genetic, dar poate fi si preluat, Invatat prin
educatie, preluat de la parinti. S-a constatat prezenta aceluiasi tip si In cazul
afectiunii ulcerului.

Tipul A poate fi identificat la patru niveluri:

- comportamental - cat de repede mananca, vorbeste, merge;

- atitudinal cognitiv - prezenta cuvantului ,trebuie”, de exemplu:
trebuie sa muncesc mai mult, trebuie sa fiu cel mai bun etc -, sunt credinte
irationale ce pot fi modificare prin terapie. Atunci cdnd este vorba de
rezolvarea unor situatii conflictuale care se ivesc frecvent din cauza
surmenajului, se forteaza sd fie i mai rapizi, sa atingd standarde de
perfectiune mai ridicate;

- emotional - anxietate, neuroticism, iritabilitate, insecuritate;

- fiziologic - hiperreactivitate fiziologica, tendinta de a reactiona pe
linie simpatica.

Manifestarea tipului A:

- 1in sfera interpersonald: ostilitate, criticism, mai putind empatie si
toleranta (casatoria este deficitara, teama de intimitate explica dependenta de
munca); tind sa-si ascunda conflictele;

- in sfera intrapersonald: vesnic nemultmiti de sine (pot sa fac mai
mult, trebuie);

- 1in sfera profesionala: implicare totala;

- componenta culturalda: uneori societatea solicita acest tip de
comportament (SUA, Japonia).

Persoana identificatd ca avand tipul A de personalitate da dovada in
mare masurd de ceea ce Freud a numit principiul realitatii: capacitatea de
amanare si subordonare a actiunilor la scopuri pe termen lung.

Repercusiuni asupra sanatatii

In plan fiziologic:

- datorita ostilitatii si presiunii timpului pe care o resimt persoanele cu
tip psihocomportamental A, sistemul lor nervos este hiperactiv (Friedman si
Rosenman, 1975);

- exista o productie constant crescutd de noradrenalina si adrenalina;
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- si alti hormoni sunt secretati in mod excesiv, cum ar fi testosteronul,
responsabil de aparitia obezitatii si de cresterea anabolismului;

- de asemenea, nivelul trigliceridelor si al colesterolului este semnificativ
ridicat fata de persoanele care nu au acest tip psihocomportamental.
In plan somatic:

- pot apdrea simptome cardiovasculare - HTA (risc mai mare - 84%,
fatda de persoanele fara tipul psihocomportamental A) si boald
coronariand (risc de doud ori mai crescut la persoanele cu tip A);

In plan psihoindividual:

- anxietate, depresie, frustrare, suprasolicitarea compartimentelor
psihice, aparifia unor comportamente patogene (fumat, sedentarism,
consumul excesiv de alcool, somn insuficient);

In plan psihosocial:

- izolare sociala, stresul exacerbat de locul de munca, lipsa suportului social;

In planul relatiei cu institutia medicala:

- apelarea medicului este amanata, Intarziata, relatia cu medicul este
dificila, din cauza comunicarii deficitare cu acesta, complianta
terapeuticd este scdzutd, atat In ce priveste medicatia, dar si
restrictiile igieno-dietetice.

Caracteristicile tipului psihocomportamental A

- Competitivitate si straduinta de a realiza cat mai multe.

- Are o nevoie puternica sa castige din ce In ce mai mult si in orice
situatie. Este motivat sa castige din ce in ce mai mult Tn munca si are nevoie
sa fie satisfacut cu pozitia si castigurile sale. Aceastd competitivitate extrema
poate duce la conflicte in familie, cu prietenii, colaboratorii.

- Urgenta timpului si nerabdarea - Tipul A simte ca nu are suficient
timp sa faca tot ceea ce are nevoie sa faca. El este intr-o continud graba astfel
incat va petrece prea putin timp cu familia. Vorbeste repede, conduce repede
si 11 intrerupe pe altii frecvent in conversatie.

- Ostilitate si agresivitate - Ostilitatea pare a fi principalul factor legat
de boala cardiaca. Informatiile care asociaza ostilitatea cu BC sunt mai
echivoce decat informatiile care privesc alti factori.

- In mod frecvent isi intrerupe partenerii de dialog, nu intentionat ,
desigur —1i pasa de ceea ce au de spus oamenii, cu toate acestea, se afla in situatia
in care 1si intrerupe prietenii si cunostintele pentru a le face cunoscute punctele
sale de vedere si pentru a avansa conversatia.
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- Adoarme greu noaptea, are tendinta sa acumuleze frustrari si
ingrijorari ce poate sa-1 mentina treaz noaptea. ,,Daca aveti tendinte tip A,
exista o sansd buna ca un eveniment sau o conversatie Ingrijoratoare sa va
faca creierul sa mearga in exces cand capul atinge perna”.

- Relaxarea nu e o stare ce caracterizeaza tipul psihocomportamental
A Petrecerea timpului liber relaxandu-se, poate fi nefiresc ,,timpul este bani,
la urma urmei”. Pentru a intra intr-adevar in modul de vacanta, poate fi
necesar sa priveasca relaxarea ca un scop. Atunci este pe deplin implicat.

- Poate pierde controlul in multe situatii astfel ca, ar trebui sa invete
cum sd-se gestioneze altfel. Nevoie sa de control conduce cu usurintd la
experiente de neajutorare, frustrare si depresie, fiind total nerdbdator cu
lucrurile pe care nu le poate controla.

- Vede castigul ca fiind singura optiune, este foarte critic cu el. Isi
doresc ce este mai bun si se zbate pentru a duce obiectivele la indeplinire, cat
mai rapid. De aceea, el si iubeste provocarile!

- Traieste si moare pentru obiectivele sale, nu face lucruri numai
pentru cd ,,asa trebuie”. Cautd un sens pentru actiunile sale. ,,Cafeaua de
dimineatd? Pentru a ma trezi. Ora de sport? Pentru a ma deconecta, relaxa
si energiza”.

- Detesta sa fie amanat sau intarziat cu anumite task-uri, pentru ca
acest lucru presupune incetinirea procesului de atingerea a obiectivelor.

- Vrea sa fie inteles si iubeste comunicarea directd, nu se fereste de
intrebari, el stie ca eficienta este cheia unui dialog fluent. De cele mai multe
ori, este neinteles de cei din jur, insd fiind perfectionist are nevoie de
intelegerea oamenilor, nu de judecata lor, pentru cd-i pasa foarte mult de
lucruri, inclusiv de munca pe care o produc in societate.

- Uraste sa astepte, considerd ca fiecare minut pierdut poate sa-i
afecteze ziua, randamentul, eficienta.

- Este constiincios, nu suportd cuvinte, cum ar fi ,destul bun”;
lucrurile sunt fie bune, fie gresite, dorind mereu argumente si feedback, in
mod constant.

- Functioneaza dupa program, care le poate ordona activitatea dintr-o zi.

- Este neobosit, avand o stare foarte activa, deseori poate sa te sperie
cu nevoia lui de actiune si energia pe care o manifesta permanent!
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Tipul comportamental A reprezintd - in opinia noastra - un tip ,,ideal”
pentru ,,crearea’, de catre insusi individul apartenent, a unor premise pentru
,,colectionarea” facila a numeroase §i variate stresuri psihice si prin aceasta,
el devine un important factor de risc pentru o serie mai larga de boli decat

cele cardiovasculare, dar si ale altor boli cronice psihosomatice
(Iamandescu, 1993).

Factori psihologici de risc
Sindromul AHA - anger/hostility/agression - Spielberg 1985
Iritabilitatea (anger) - reprezintd o stare emotionald asociatd cu
activarea sistemului nervos simpatic, care poate progresa de la iritarea minora
pani la crize de furie. In cazul emotiilor putem vorbi de:

- emotie ca trasatura - tendinta de a reactiona prin iritabilitate in cele
mai mici situatii;

- emotie ca stare - cat de intens e dezvoltatd, dacd e exprimata sau
interiorizata (controlatd). Atunci cand e interiorizata este un factor de risc mai
mare.

Ostilitatea (hostility) - set de atitudini negative fatd de oameni,
caracterizat prin: antipatie, animozitate, criticism, resentimente, semenii fiind
considerati egoisti, mediocri, incapabili. Subiectii cu scor crescut de ostilitate
se asteapta la tot ce-i mai rau de la ceilalti.

,, Ostilitatea reprezinta un element central al comportamentului de tip
A, concept dezvoltat in anii 50, asa cum am mentionat... Dovezile
populationale cu privire la ostilitate nu sunt nici ele concludente” (Vedhara
si Michael, 2017).

, Formula leucocitara in cadrul unui grup de pacienti internati cu
sindroame coronariene, a dovedit ca procentul de monocite este direct

proportional cu ostilitatea si invers proportional cu suportul emotional”
(Gydron si colab., 2003).

Agresivitatea - un comportament punitiv sau distructiv indreptat spre
obiecte sau persoane. Faimosul cardiolog american Richard Passwater a
subliniat faptul ca atunci cand te infurii, cresc atat ritmul inimii cat si
tensiunea arteriald, arterele se contractd, iar sangele devine mai vascos
favorizand aparitia cheagurilor. Nu este deci de mirare caci printre cauzele
infarctului miocardic sunt citate si crizele de furie. Oamenii de stiinta care au
studiat reactiile la stres au descoperit ca furia reprimata este sentimentul cu
efectul cel mai distructiv asupra homeostazei. De asemenea, furia se pare ca
este acea emotie care dauneaza cel mai mult inimii.
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Influenta asupra nivelului hormonal

Studiile au relevat, pe langa o serie de caracteristici psihologice comune
si o serie de modificari biologice:

- Cresterea nivelului de adrenalind si noradrenalind - considerati
hormonii stresului, adrenalina si noradrenalina ating un nivel crescut la
individul cunoscut cu tip psihocomportamental A. Aceste cresteri hormonale
atrag o serie de alte modificari; stimuleaza cordul (determinand o crestere a
frecventei cardiace, a contractilitatii si conductibilitatii cardiace), efectul final
fiind aparitia hipertensiunii arteriale.

- Cresterea secretiei de testosteron, hormon anabolizant, testosteronul
creste sinteza de proteine, cat si a activitatii tuturor celulelor, fiind astfel un
important factor de risc pentru obezitate.

- Cresterea nivelul plasmatic al lipidelor - stresul (stare des intalnita
in randul persoanelor cu tip psihocomportamental de tip A), cauzeaza
cresterea nivelului plasmatic al lipidelor, determinand depunerea acestora la
nivelul vaselor sangvine, initiindu-se astfel procesul de ateroscleroza,
important factor de risc in bolile cardiovasculare.

- Cresterea nivelului de hormon adenocorticotrop - crestere ce are ca
si efect major (pe langa determinarea retentiei de apa si sare) hiperglicemia,
crescand astfel riscul aparitiei diabetului zaharat.

- Scaderea concentratiei hormonului de crestere - scadere ce poate
determina o reducere a masei musculare, o crestere a tesutul adipos, cat si
instalarea unei stari de oboseala.

Afectiuni asociate tipului psihocomportamental A

Desi personalitatile de tip A pot fi foarte organizate si cu un grad ridicat
de performanta, cercetdtorii au descoperit cd acesti pot avea si niveluri mai
ridicate ale hormonilor de stres, care pot afecta sanatatea lor generala si starea
de bine. Aceste modificari pot avea efecte negative asupra mai multor sisteme
si pot conduce la conditii de sanatate precare si chiar la deces prematur.

Tensiune arteriala crescuta

Personalitatilor de tip A le-au fost depistate in urma controalelor
repetate, niveluri mai ridicate de norepinefrina, o substanta chimica din creier
asociata cu reactia ,,lupta sau fugi”. Acesti indivizi sunt mereu in viteza mare
si sunt gata sd-si asume concurenta, o conditie care cauzeaza o activitate
intensd a sistemului nervos simpatic. Aceasta stare cronica de pregatire
chimica conduce la tensiune arteriala ridicata si boli asociate. Managementul
maniei poate ajuta acesti indivizi sd-si reduca starile emotionale crescute.
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Accident vascular cerebral

Un nivel ridicat de stres si hipertensiune arteriala, adesea
experimentate de personalitatile de tip A pot deveni suficient de severe pentru
a provoca un accident vascular cerebral. Administrarea de medicamente
pentru scaderea tensiunii arteriale si gestionarea emotiilor cu o varietate de
tehnici poate ajuta acesti indivizi sa evite episoadele serioase de crestere a
tensiunii arteriale.

Boli cardio-vasculare

Combinatia dintre stresul ridicat, obiceiurile alimentare nesandtoase,
obezitatea, lipsa de exercitii si tensiunea arteriald ridicatd pot supune
personalitatea de tip A la un risc mai mare de boli cardio-vasculare. Tipurile
de personalitate A pot fi predispuse la cresterea colesterolului, un alt factor al
bolilor de inima. Hormonii asociati cu stresul pot provoca inflamatia in vasele
de sange, ceea ce poate duce la blocaje si circulatie necorespunzatoare. Cand
aceste conditii ating un nivel critic, se pot produce aritmii cardiace sau un atac
de cord. Participarea activa la mentinerea sdnatatii poate ajuta la prevenirea
acestor probleme medicale.

Procesul terapeutic

Caracteristica majord a personalitatii tip A este lupta permanentd cu
timpul, a carui perceptie il tine pe individ mereu Incordat si tensionat. De aceea,
unul din cele mai importante obiective ale programului terapeutic este ,,scoaterea
din priza”, decuplarea persoanei din presiunea perceptiei anxioase a timpului.
Inainte de a stabili prin ce strategii si tehnici sa realizeze aceastd decuplare,
psihologul trebuie sa-1 ajute pe cel in cauza sa inteleagd mecanismele prin care
se autostreseaza si implicatiile patologice ale cercului vicios in care se afla. De
unde provine cronicitatea crizei de timp a personalitatii de tip A? Desi am fi
tentati sa vedem cauza in exterior, in cerintele mereu crescande ale societatii
bazate pe competitie, cauza reala se afla in interiorul individului.

Strategii de comunicare, optiuni psihoterapeutice

- Punctualitatea medicului/psihologului/terapeutului este dezirabila
atunci cand are o consultatie a pacientilor cu tip A (pacientul este nerabdator,
simte ca nu are timp, este iritabil, etc.);

- Schimbarea climatului profesional, stilului de munca al pacientului
cu tip A fac obiectul consilierii si psihoterapiei;

- Programe de management al stresului vizeazd optimizarea
inteligentei emotionale;

- Psihoterapiile cognitiv-comportamentale vizeaza reorganizarea
cognitivd nefavorabila si a comportamentelor inadecvate (de exemplu:
suprasolicitare).
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Ce pot face cei care au personalitate tip A?

Cei care au o personalitate de tip A si-ar putea pune intrebarea:

,,Ce pot sa fac pentru a reduce probabilitatea aparitiei unei afectiuni
cardiovasculare generata de acest tip de comportament?”

sau

,,De ce sa mi se intdmple tocmai mie sa ma imbolnavesc de inima, daca
in prezent nu am nici un fel de problema cu sandtate?” etc.

Astfel de afirmatii auzim frecvent in jurul nostru, intr-o multitudine de
situatii, ele reprezentdnd mecanisme de aparare a Eu-lui: negarea, respectiv
rationalizare (autoinselare). In cazul de fati, aceste doud mecanisme pot
impiedica inconstient sa se ia masuri preventive sau terapeutice, dupa caz. M.
D. Friedman si R. H. Rosenman, cei doi cardiologi americani care au cercetat
personalitatea tip A, considerd ca nu se pune problema elimindrii totale a
acesteia, ci doar a tinerii in control. Persoana de tip A stabileste impreuna cu
psihologul o strategie terapeuticd, avand obiective precise, legate de
caracteristicile acestui tip de personalitate.

Dupa intelegerea mecanismului vicios in care se afla, persoana de tip A
stabileste impreuna cu psihologul si modalitatile de iesire din acest mecanism,
in functie de cauze. Problema 1si poate avea sursa in modul defectuos de
planificare personald, obiectivele de viatd propuse fiind prea multe sau
nerealist de Tnalte. Recunoasterea limitelor personale si fixarea unor scopuri
realiste pot constitui inceputul unei vieti noi, sanatoase si plina de satisfactie.
Se continud cu un program de afirmare personald, de constientizare de catre
cel In cauza, a drepturilor sale ca individ.

Fiecare dintre noi avem dreptul de a fi fericiti, de a ne bucura de viata,
insa persoana de tip A isi autolimiteazd acest drept. Profesional, persoana de
tip A este angajatul perfect, superiorii le dau sarcini dificile si urgente, iar
acestia ,,nu se lasd pana nu le rezolva”. O astfel de persoana trebuie sa invete
ca este o dovada de maturitate emotionala ca uneori, printr-un ,,Nu” spus
asumat, stabilesti o limita prin care sd se poate evita epuizarea. De asemenea,
si In relatiile cu cei apropiati, rude sau prieteni, trebuie asumat, fara un
sentiment de vinovatie, dreptul de a spune ,,Nu”. Aceasta inseamna asumarea
matura a propriilor responsabilitfi, fara a le ingloba pe ale celorlalti, cu costul
ridicat al ruinarii sanatatii.

Este necesara schimbarea rutinelor comportamentale - Mergand
spre comportamente specifice, se va trece, Impreund cu psihoterapeutul, la
schimbarea rutinelor comportamentale achizifionate de persoana de tip A:

- Nuia pauza de masa, iar atunci cand mananca, o face foarte repede;
va avea atributie ca ,,tema de casa” sa fixeze pauzele de masa, s manance
mancarea cat de incet este posibil.
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- Pentru a castiga timp, trece cu masina pe culoarea galbend a
semaforului sau, ca si pieton, pe rosu; se va cere ca de fiecare dala cand se
comporta astfel, sa facd ocolul acelei intersectii si sd traverseze in mod
corect.

- Nu are rabdare sa-i asculte pe ceilalti; se sugereaza sa asculte, fard a
intrerupe, ce a facut sotia astazi la serviciu, de exemplu. Practicarea constienta
a exercitiul de ascultare.

- Nu-si exprima stdrile prin care trece; primeste ca tema, sd-i spuna
colegului de munca daca este enervat de vreun gest al acestuia, de exemplu.

- Isi dedica intreaga energie profesiei; se cere reluarea vechilor pasiuni
sau practicarea unor activitati sportive preferate, cu scopul declarat al
relaxarii.

O decuplare eficientd de sub presiunea timpului care streseaza poate fi
atinsa prin relaxare, desfasurata la inceput sub supravegherea psihologului si
mai apoi, individual acasa.

Ce se recomanda?

- Se recomanda stabilirea unei relatii terapeutice in care sa se simta in
siguranta si ca se pot baza pe terapeut/psiholog/psihoterapeut si, nu uitati de
punctualitate! Tipului A nu-i place deloc sa astepte pentru cd devine anxios,
iritabil, nu stie ce sa faca, asteptand!

- Avand in general un comportament autoritar, de cate ori va incerca
sd-si impuna punctul de vedere, este recomandat sa-1 sustineti pe al vostru,
daca doriti ca lucrurile sa se desfasoare si altfel decat doreste el.

- Incercati sa-1 faceti sa iasd din problemele lui, sa relativeze, s nu
mai dramatizeze orice situatie.

- Incercati sia-1 ajutati sa descopere bucuriile vietii de dincolo de birou,
sa se relaxeze cu adevarat in timpul liber.

Individul de tip A, atunci cand merge mai mult obligat in week-end
sau concediu, el este cel care trebuie sa planifice totul, inclusiv timpul, la ce
ord si ce anume trebuie sa facd fiecare membru al familiei, mereu este cu
ghidul in mana, iar dacd nu este respectata etapa stabilita initial, se enerveaza
foarte rau.

Ce NU este recomandat?

- Sa va lasati antrenati in competitii inutile/nu va lasati antrenati in
jocul acestui tip de personalitate, cu reguli impuse de ei, pentru ca, riscati sa
pierdeti, ei fiind extrem de competitivi si adora provocarile. De exemplu, ei
trebuie sd aiba ultimul cuvant spus, in general.
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- Sa nu dramatizati conflictele cu el, cu atdt mai mult daca va este sef,
nu dramatizati o criza de nervi a acestuia. Tipul comportamental A se aprinde
foarte repede, este irascibil si daca nu are alte tulburari de personalitate poate
trece foarte repede, reactia respectiva fiind o doar o emotie obisnuita, la fel
ca si bucuria, manifestata mai mult decat este firesc.

- Daca sotul/sotia/seful/sefa/coleg/colegul au comportament de tip A, ar
fi bine sa stii: daca comportamentul de tip A va este sot/sotie, trebuie indreptat/a
spre o igiena de viata; daca va este sef/a, sa-i castigati respectul prin operativitate
si calitatea muncii, dar nu-1 lasati sa va impuna propriul lui program/ritm; daca
va este coleg, incercati sd-1 temperati inainte de a va lua locul.

- Meditatia, cromoterapia, terapia comportamentald - care poate
modifica in sensul dorit reactia in functie de factorii de stres, in cazul
hipertensiunii arteriale; terapia cognitiv-comportamentald, recomandatd mai
ales la persoanele care nu tolereaza favorabil medicatia, aceasta avand efecte
secundare asupra unora dintre pacienti.

Concluzie...

Daca sunteti o personalitate de tip A, poate doriti sd reduceti riscul
acestor conditii de sandtate patologice. Discutati cu medicul despre modalitati
de a mentine tensiunea arterialda in limite normale, gestionati greutatea si
urmati o dieta sandtoasa. Gasiti un terapeut/psiholog/psihoterapeut care sd va
ghideze spre gestionarea atentd a emotiilor pe parcursul activitatilor
desfasurate, cat si in planul vietii persoanele.

Cere ajutor i vei putea fi prevazator, mentinandu-ti starea de sanatate!

TYPE A TYPE B

Personality Personality

Sursa: (Friedman si Rosenman, 1975)
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4.2. Tipul psihocomportamental B — personalitatea de tip B

Tipul comportamental B este relaxat, satisfacut, rareori este grabit, rareori
se lupta sa faca mai multe lucruri intr-un timp scurt. Aceste persoane sunt calme,
moderate, linistite - in contrast total cu tipul psihocomportamental A.

Caracteristicile tipului psihocomportamental B?

- Sunt caracterizate de o rabdare structurala si sunt tolerante cu
greselile celorlalti.

- Lucreaza extrem de organizat, efectueaza sarcinile pe rand, nu haotic.

- Rareori efectueaza activitatile sub presiunea timpului, iar cand sunt
nevoite sd munceasca astfel, nu se tulburd, nu se agita, gestioneaza destul de
bine emotiile negative.

- Se infurie foarte greu, in general din ratiuni obiective, Insa aceasta
dispozitie negativa nu dureaza mult si revin cu usurinta la starea de optimism,
umor si proactivitate.

- Sunt persoane iertatoare, considera cd a gresi e omeneste si nu sunt
deloc persoane razbunatoare.

- Sunt satisfacute in general cu serviciul pe care il au, cu climatul
organizational; si atunci cand existd si elemente indezirabile la locul de
munca, pot face abstractie de ele si se concentreaza cu usurintd asupra
aspectelor pozitive.

- Nu se caracterizeaza prin competitivitate, evitd sa caute activ
asemenea situatii, nu au ndzuinte crescute de autorealizare.

- Sunt impacate cu ele insele si simt ca nu trebuie sa dovedeasca nimic
celorlalti pentru ca, valoarea personalad nu este data de reusitele profesionale,
ci de ceea ce reprezinta echilibrul in toate ariile sale de viata.

- In general sunt persoane echilibrate, rabdatoare, linistite, prosociale,
proactive, amabile.

- Au o insertie sociald foarte bund, sunt foarte populare in grupurile
de prieteni si nu numai. Uneori, dintr-o dorintd de a fi mediatorii starilor de
bine, pot sd nu fie asertive in alte situatii, ceea ce poate duce la acumularea
unor frustrari, In timp.

Asemenea persoane nu prezinta decat un risc foarte scazut pentru
bolile cardiovasculare sau pentru alte boli psihosomatice. Tipul B,
combinat cu o perceptie constientd a controlului, are o sanatate fizica si
mentald foarte buna. Are o tendintd de supunere, submisivitate si
dependentd, care poate duce In timp la unele afectiuni psihosomatice.
Nefiind asertive, toate sentimentele negative neexprimate se pot
transforma in simptome, in timp.
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Datoritd calmului si rabdarii structurale de care dau dovada sunt
potrivite pentru pozitii de traineri si coach 1n organizatii. De asemenea, au
reale aptitudini pedagogice, aceste persoane sunt potrivite pentru functiile
care necesitd calm si meticulozitate. Nu sunt potrivite pentru functiile care
implica un nivel ridicat de competitivitate si risc, pentru ca nu au un nivel
ridicat al motivatiei de a se remarca si reusi, in general. Cand schimbarea
mediului nu este posibild, schimbarea atitudinii personale fatd de agentii
stresori si evenimentele stresante reprezintd solutia cea mai la Tndemana
pentru reducerea nivelului de stres, deoarece stresul este reactia noastra
internd la actiunea factorilor stresori externi sau fatd de sentimentele noastre
de neliniste si neputinta.

4.3. Tipul psihocomportamental C — personalitatea de tip C.
Riscul de a face cancer si recuperarea din aceasta boala

., Emotiile si comportamentul pot genera aparitia bolii in corp?” lata,
aceasta a fost Intrebarea adresata psihologului Lidia Temoshok - Director of
The Behavioral Medicine Program, Biotechnology Institute - University of
Maryland Medical School - Co-Author, The Type C Connection: The Mind-
Body Link to Cancer and Your Health. A fost invitatd in anul 1979 si a fost
de acord sa inceapa un studiu de cercetare intrigant si controversat alaturi de
pacienti cu melanom. Richard Sagebiel, medicul sef al Clinicii de Melanom
Universitatea din California - San Francisco, a inceput s observe ,,un tip
ciudat de stres si de coping”, comun pentru majoritatea pacientilor sai. Avea
banuiala cad acest lucru ar putea fi un factor semnificativ de legédtura intre
aparitia cancerului si comportamentul individului. Astfel, a contactat-o pe dr.
Temoshok pentru a discuta despre potentialul realizérii unui studiu formal de
cercetare, pornind cu intrebarea de la inceput.
ce era angajatd la Facultatea de Medicind a Universitatii din California.
Psiholog recunoscut la nivel international 1n domeniile medicina
comportamentald, oncologie psihosociald si 1n domeniul cercetarii
HIV/SIDA, Dr. Temoshok a inceput odatd cu derularea proiectului sa-si
petreacad timp cu pacientii diagnosticati cu melanom, intervievandu-i si
efectuand o investigatie preliminara. Ceea ce a descoperit a fost atat de
incitant si cu potentialul de a schimba evolutia tratamentului acestei boli
ingrozitoare, incat a luat decizia de a-si dedica tot timpul studiului psihologiei
pacientilor cu cancer, odata cu inceputul acestui proiect.
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Ceea ce a gasit Dr. Temoshok in intervievarea a 150 de pacienti cu
melanom, reprezintd un model de comportament aparte si uimitor de
similar:

Acesti pacienti cu melanom au fost extrem de draguti. Da, au fost
excesiv de draguti, de placuti, ascultatori... Ei si-au schimbat programul
pentru a-si face timp sa vorbeasca cu mine, ca sa nu md dezamageasca
cumva... Pareau extrem de ingrijorati de progresul bolii, dar nu pentru ei.
Erau ingrijorati de efectul pe care il avea boala lor asupra familiilor: ,,Sunt
bine, dar sunt foarte ingrijorata pentru sotul meu. El se adapteaza situatiilor
atat de greu...” (Temoshok, 1992).

Psihologul Lidia Temoshok a conceput o serie de studii stiintifice
pentru a explora modelele de comportament tip C si a gasit o corelatie
puternica cu dezvoltarea si progresia cancerului, desi in nici un caz nu poate
fi clard relatia cauza si efect. Exista multi factori de risc pentru dezvoltarea
cancerului, cu toate acestea a descoperit o relatie profunda intre emotiile
reprimate si deprecierea sistemului imunitar, prima noastra linie de aparare
impotriva cancerului.

Caracteristicile tipului psihocomportamental C

Persoanele care sunt caracterizate de tipul psihocomportamental C
neagi sau isi suprima propriile emotii, sentimentele, triirile. In general,
emotiile negative nu sunt exprimate: furie, tristete, manie, anxietate. Aceste
persoane tind sd evite conflictele, de aceea adoptd un comportament de
atenuare, armonizator si o obedientd excesiva. Alte caracteristici importante
sunt rabdare exagerata, rationalitatea si calmul.

- persoane ce lupta sa indeplineasca expectantele celorlalti

- 1isi reprima accesele de violentd;

- 1si reprima accesele de iritare;

- au nevoie puternica de armonie;

- par din exterior foarte bine ajustate la mediu;

- reprimare emotionald, inabilitate in exprimarea emotiilor, alexitimie;

- prezintd un anumit stil de coping la stres, o anumita ajustare realizata
parca cu stoicism sau perfectionism, amabilitate sau conventionalism §i un
autocontrol rigid;

- nu isi exprima emotiile si sunt incapabili sa isi identifice sentimente
de furie din trecut sau prezent.

- autendinta de a nu 1si exprima emotiile negative ca frica, anxietatea
sau tristetea.
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- sunt rabdatori, neasertivi, cooperanti si Tncearca sa se faca placuti la
muncd, 1n familie si In societate, asemenea.

- nu se accepta pe sine si din aceastd cauza considera ca nu se pot
integra 1n societate. O astfel de persoana considera ca doar multumindu-i pe
cei din jur se poate integra in societate, la un nivel acceptabil;

- sunt Tn mod exagerat preocupati sa satisfaca nevoile celorlalti si
insuficient angajati sd aiba grija si de ei. Se sacrifica adesea in mod extrem
pentru ceilalti.

Pacientul cu o astfel de personalitate poate fi recunoscut prin prezenta
urmatoarelor caracteristici:

- este tdcut, precaut, iar atunci cand vorbeste are un ritm rar si este
atent la modul in care utilizeaza cuvintele;

- este interesat de tratament, de modalitatile de a rezolva o situatie;

- inainte de a decide cu privire la sanatatea sa, analizeaza cu atentie
recomandarile medicului;

- este incantat sa primeasca recomanddri, prin a caror punere in
practica poate ajunge la rezultate vizibile, concrete;

- este atent la detalii si incearca sa anticipeze ce ar putea sd nu mearga
bine;

- complianta pacientului este ridicatd in majoritatea cazurilor (cand
acesta este informat si are convingerea ca tratamentul care ii este administrat
este eficient).

Caracteristicile acestui tip de personalitate pot conduce la diferite
patologii sau pot accentua unele existente, deoarece:

- exprimarea corecta a emotiilor este esentiald pentru o adaptare
eficientd la mediu, ceea ce nu se realizeaza tocmai optim la acest tip de
pacienti;

- prin incapacitatea majora de exprimare a emotiilor, pacientul
realizeaza cu greu o integrare eficienta a Eului;

- refularea emotiilor se va exprima la nivel fizic (psihosomatic), ceea
ce determina aparitia bolilor.

Acesti pacienti erau ,,placuti”, oameni care si-au petrecut intreaga
viata Incercand sa fie acceptati de altii - soti, parinti, frati, colegi, prieteni etc.
De fapt, identitatea lor parea a fi derivata din modul in care au fost perceputi
de ceilalti in vietile lor. Temoshok descrie acest lucru ca fiind ,,in afara
contactului cu nevoile si emotiile lor primare™/ ,,se uita la altii pentru semnale
despre cum sa gandeasca, sa se simta si sa actioneze”. A numit acest set de
trasaturi de comportament si metode de coping ,,tipului psthocomportamental
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C”. De fapt, ei se aflau intr-o forma de negare si folosesc o strategie de coping,
iar psihologul a inceput sd banuiasca ca a fost mult mai mult decat o negare
simpla la locul de munca - de exemplu. Curand, a inceput sa recunoasca un
model comun. Acestea toate sunt teoriile sale, din perspective psihologice,
sociale si biologice...

,, Ceea ce au in comun acesti oameni este o anume manierd de a face fata
stresului vietii. Pacientii cu melanom faceau fata vietii, tinand sentimentele
ascunse. Ei nu si-au exprimat niciodata furia s§i rare ori au experimentat
tristetea. Ei au mentinut o fatada de oameni mereu placuti, linistiti chiar si in
cele mai dureroase circumstante. S-au straduit din rdsputeri sa le faca pe plac
oamenilor pe care 1i iubeau, sa faca pe plac figurilor de autoritate si chiar sa
faca pe plac strainilor. Comportamentul de tip C este o versiune extremad a
metodelor de coping pe care multi dintre noi le folosesc — ,,1i linisteste pe
ceilalti, neg adevaratele sentimente si ma conformez standardelor sociale. Dar
studiul meu asupra pacientilor cu melanom m-a condus la dovezi
convingdtoare. Sandtatea noastra fizica este compromisd atunci cand ne
reprimam cronic nevoile si sentimentele, pentru a-i proteja permanent pe altii.
Am reusit sa gasesc dovezi ca acest stil de coping ne slabeste apararea imunda
si ne lasa mai vulnerabili la progresul cancerului” (Temoshok, 1992).

Cartea de referintd ,,Type A Behavior and Your Heart”, scrisd de by
Meyer Friedman, Ray H. Rosenman a identificat deja modelul de
comportament tip A si legatura acestuia cu dezvoltarea bolilor de inima. Cei
care prezinta modele de comportament tip A sunt aproape nerabdatori din
punct de vedere patologic, foarte incarcati si competitivi, plini de furie si
ostilitate pe care ei o si exprimd in mod liber. Sunt oamenii care se
concentreaza in mod constant asupra propriilor nevoi. Acum, pentru prima
data, opusul lor - modelul de comportament tip C -, a fost identificat si corelat
cu disfunctia imunitara, cu dezvoltarea si progresia cancerului. Sunt cei care
se concentreaza in mod constant asupra nevoilor celorlalti! Lidia Temoshok
subliniaza faptul ca cei mai multi oameni sanatosi se afla undeva in mijlocul
acestor doua polaritati de tip A si tip C. Acest teren mediu sdnitos este
identificat ca modelul de tip B.

Nu este despre ,,a avea stres in viata sau nu” - cu sigurantd avem toti
multi factori extrem de stresanti in viata noastra. Mai degraba este modul in
carec facem fata acestor circumstante stresante, acesta fiind un factor
determinant 1n starea sanatatii. Temoshok rezuma acest concept:

,Stresul in sine nu este un factor critic al bolii, el este forta sau
slabiciunea mecanismului de coping” (Temoshok, 1992).

170



Majoritatea dintre noi folosesc mecanisme de coping pe care le-am
dezvoltat in copilarie pentru a supravietui traumelor inevitabile ale vietii.
Recunoscand aceste modele si alegdnd ca nu ne mai servesc si ne ranesc, este
primul pas catre o viatd transformatd pe mai multe niveluri. Mecanismele de
coping ,,reprezinta un efort cognitiv si comportamental de a reduce, stapani
si tolera solicitarile interne sau externe care depasesc resursele personale”
(Lazarus si Folkman, 2000). Sau, o altd definire a mecanismului poate fi
aceasta: ,,un proces prin care persoanele isi regleaza comportamentul si
emotiile, Tn condifii de stres psihologic” (Skinner si Wellborn, 1994).

Dupa teste psihologice extinse si numeroase interviuri, Lidia Temoshok
a identificat modelul de tip C in cel putin trei sferturi dintre cei 150 de pacienti
cu melanom pe care i-a studiat. Tipul C nu era despre personalitatile lor, tipul
C este modelul de comportament pe care l-au folosit pentru a face fata
stresului exterior si stresului interior. A descoperit ca acesti pacienti au
prezentat majoritatea (sau chiar toate!) din urmatoarele comportamente:

- nu si-au exprimat emotia si adesea nu au fost constienti de
sentimente de furie, trecute sau prezente;

- aveau tendinta sd nu experimenteze sau sd exprime alte emotii
negative cum ar fi frica, anxietatea sau tristetea;

- au fost rabdatori, usor de dezamagit, cooperanti si linistiti la locul de
munca, in relatiile sociale si de familie;

- erau preocupati prea mult de satisfacerea nevoilor celorlalti si de
angajarea insuficienta in satisfacerea propriilor nevoi. Se sacrificau de multe
ori panad la extrem...

De asemenea, a observat si a verificat stiintific urmatoarele fapte:

- Pacientii care au exprimat starea lor emotionala au prezentat tumori mai
subtiri si celule cu un cancer mai des, divizand leziuni si un numar mult mai mare
de limfocite (celule imune) care invadeaza tumora.

- Pacientii cu o expresie mai putin manifestata a starii emotionale, au
avut tumori mai groase si celule canceroase mai rapide in proliferare, cu mult
mai putine limfocite invadand tumora.

, Mi-am dat seama inca de la inceputul studiului: comportamentul de
tip C a fost cea mai buna incercare a fiecarei persoane de a face fata
durerilor, stresului, umilintelor si nevoilor nesatisfacute ale copilariei
timpurii. Mai tarziu, aceasta metoda de coping a avut datorii, atdt psihice cdt
si fizice pe care persoana ar putea sd le constientizeze si sa le schimbe, pentru
a duce o existenta mai sandatoasa si mai semnificativa” (Temoshok, 1992).
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Comportamentul de tip C este asociat nu doar cu cancerul, ci si cu multe
alte boli cauzate de disfunctia imuna. Dr. Temoshok a lucrat ulterior extensiv
cu aceste teorii in ceea ce priveste pacientii cu HIV / SIDA. Alte patologii
intalnite la persoanele cu tip psihocomportamental C sunt bolile autoimune.
Printre acestea se numara: scleroza laterala amniotrofica, lupus, scleroza
multipla, artritd reumatoida etc.

,,Am descris experienta cancerului ca pe un punct de cotitura in viata
ta, atunci cand te confrunti in acelasi timp cu pericolul, cat si cu
oportunitatea... Ce schimbari faci in acel moment transformd aceasta
experienta din ceea ce initial suna precum o sentinta cu inchisoarea, intr-o
oportunitate de vindecare si o viata mai bun” (Temoshok, 1992).

Evitarea invinuirii si a vinovitiei, un prim pas de facut! In mod evident,
dorind sa evite crearea situatiilor in care pacientii se invinovatesc ,,pentru ca
si-au adus cancerul”, dr. Temoshok scrie un capitol intreg in cartea sa,
explicind modul in care ,‘folosirea compasiunii ar putea ajuta
comportamentul de tip C” (Temoshok, 1992). Poate ajuta pacientii sa se ridice
deasupra comportamentului de vind sau de victima, pentru ca cei cu tipare de
comportament de tip C sunt deja obisnuiti cu starea de vina...

Reprimarea furiei este comund pacientilor cu cancer ...

Reprimarea furiei este un mecanism psihologic primar specific multor
pacienti. Dar, Temoshok ne atrage atentia asupra diferentei dintre
REPRIMARE (ceea ce facem inconstient) si SUPRIMARE (a sti ca suntem
furiosi si a alege sa nu exprimam aceasta stare), cea de a doua nefiind la fel
de distructiva la adresa sistemului imunitar. Ce trebuie sa intelegem este ca
trebuie sa ne constientizim emotiile si sd le acceptdm. Odata constientizata
furia, noi putem sa ne folosim de ea pentru a gasi forte pozitive in viata
noastrd, sa putem gasi modalitati prin care sd o exprimam sanatos, moduri de
a ne elibera de ea.

Ne putem intreba: ,,0are, existd o expresie sanatoasa a furiei?” Dr.
Temoshok citeaza autorul si invatatorul spiritual, Stephen Levine, in
descrierea furiei sanatoase astfel: ,, calitatea refuzului de a permite lucrurilor
sd ramadnd asa cum sunt”’. In acest fel, furia poate fi folositi ca o fortd directa
si pozitiva 1n viata cuiva, ca un agent de schimbare constructiva interna si
externd si ar trebui sa fie exprimata in mod corespunzator si eliberat. Acest
tip de furie sandtoasa nu ar trebui sa fie confundat cu resentimentele, care se
pot pastra pentru perioade lungi de timp si pot avea mari repercursiune asupra
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starii de sanatate. Face referire asupra importantei iertarii in urmatoarea
afirmatie:

., Trebuie sa evaluam contributia pe care factori precum iertarea o pot
avea asupra sanatatii. Este important acest proces mai ales la cei deja afectati,
avand o conditie grava si cronica, care pune in pericol viata”. Unii oameni vor
avea nevoie de timp pentru a-si procesa si a-si exprima resentimentele vechi, in
timp ce altii vor putea sari direct in iertare si eliberare” (Temoshok, 1992).

Cercetatoarea dedicd o parte din cartea sa publicatd in 1992, unei
discutii despre stiinta minte-corp, despre felul in care mintea, emotiile si
corpul interactioneaza la nivel fiziologic si se pot declansa anumite boli. Ea
noteaza: ,, Raspunsurile incep sa fie intelese, ca urmare a unei adevarate
revolutii stiintifice in studiul psihicului si al somaticii”.

Candace Pert, autoarea cartii Molecules Of Emotion: The Science
Between Mind-Body Medicine Scribner (1999), publica in cartea ei inovatoare
- sapte ani mai tarziu, 1999 - pentru prima data stiintific si dramatic legatura
dintre sistemul complex de neuropeptide si procesul prin care emotiile noastre
creeaza schimbari fiziologice reale in celulele si organele noastre.

. Intreaga noastra viziune asupra sandtdtii si asupra bolilor este
supusa unei schimbari seismice. Cel mai puternic val de schimbare este
recunoasterea faptului ca relatiile dintre minte si corp pot avea un efect
profund asupra starii de sanatate sau de manifestare a bolii. O noua stiinta -
Psychoneuroimmunology -, descrie un labirint de legaturi minte-corp care
implica structuri ale creierului, mesageri chimici §i celule imune.
Cercetatorii din acest domeniu tanar descopera ca modul in care gandim si
simtim modificarea puterii sistemului nostru imunitar, reteaua de aparare a
organismului impotriva bolilor” (Pert, 1999).

» Iip C - Transformare pentru recuperare” - Vindecare...

Putem noi intelege ce comportamente si modele Inradacinate
nefavorabile starii de sdnatate avem, putem noi oare incepe sa ne schimbam,
pentru a ne intari sistemul imunitar si astfel, putem permite trupurilor noastre
sd prevind in mod organic boala sau sa ne ajute sa ne vindecam, atunci cand
dezechilibrele (bolile) sunt deja prezente?

., Puteti sa va transformati comportamentul de tip C §i sa incepeti sa va
vindecati, da!”
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In cartea ,, The Type C Connection: The Behavioral Links to Cancer and
Your Health”, descrie teorii dar si procesul pentru a schimba modelele de
comportament tip C. Autoarea numeste acest proces ,, Tip C - Transformare
pentru recuperare”. Povesteste despre pacientii cu care a lucrat si efectul
profund pe care chiar si micile schimbari ale modelelor de tip C il pot avea
asupra cursului bolii.

Elementele de baza ale procesului de transformare de tip C includ noua
obiective adaptate special pentru pacientii cu cancer:
1. Dezvoltarea constientizarii nevoilor personale:

- pentru a descoperi ghidul tau interior;
- pentru a reflecta ideile despre sentimentele tale;

- pentru a invata abilitatile de exprimare emotionald cu medici,

asistente medicale, prieteni si membri ai familiei;

- pentru a te ocupa de ingrijirea medicala;

- pentru a obtine sprijinul social de care ai nevoie;

- pentru a-ti asigura drepturile legitime;

- pentru a trai cu speranta;

- pentru a cultiva spiritul de lupta.

2. Gasirea ajutorului profesional potrivit cu schimbarea acestor modele
este echivalenta cu supravietuirea, In multe cazuri. Este important de gasit ce
tip de psihoterapie sau ce altd abordare terapeutica functioneaza cel mai bine
pentru fiecare. Acestea pot include:

- consiliere suportiv-expresiva,

- consilierea psiho-spirituala;

- hipnoterapie;

- meditatie;

- vizualizare;

- tehnici de echilibrare a energiei;

- terapii artistice si muzicale;

- biofeedback;

- rugdciunea.

O modalitate pentru a descrie scopul terapeutic pentru potentialii consilieri
este dorinta de a transforma orice parte a stilului de coping care ar putea crea o
disfunctie sau o slabire a sistemului imunitar de aparare si, prin urmare, aceasta
ar putea sa vulnerabilizeze dezvoltarea bolii sau progresia ei. Exista tehnici
mentale si corporale disponibile in majoritatea clinicilor alternative sau
complementare, chiar si In unele centre medicale conventionale.
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Lydia Temoshok ofera urmatoarea afirmatie pentru pacientii cu , care
ar fi bine sd fie folositd, pentru a consolida aceste obiective. ,,Dacad v-ati
recunoscut unele dintre caracteristicile modelului de tip C, ati putea dori sa
scrieti aceasta scurtd naratiune si sd o cititi zilnic”, ne spune autoarea.

., Mintea si corpul meu au nevoie de cat mai multa odihna si relaxare.
Pentru a ma face bine, trebuie sa acord atentie nevoilor mele, mai presus de
toate. Acest lucru poate parea egoist, dar stiu ca sunt o persoanad plina de
daruire - am fost intreaga mea viata - si acum trebuie sa invat a ma pretui pe
mine. Trebuie sa am grija de mine, pentru a avea cea mai buna sansa spre
recuperare. Daca incerc sd fiu curajos in orice moment §i puternic pentru alti
oameni, voi reveni in modelul meu vechi. Imi dau seama acum cd acest model
ma epuizeazd. Sunt optimist in ceea ce priveste progresul, dar nu pot sa ma
eliberez pur si simplu de toate gandurile negative. O sa-mi dau permisiunea
sa fiu trist si speriat. Mi se pare o mare usurare a-mi permite aceste
sentimente, sa vind ca §i la alti oameni - a fost o presiune pentru a le ascunde
tot timpul. Vreau sa fiu un bun pacient, dar nu mai pot trdai cu eticheta pacient
perfect. Voi lua atdta timp cdt am nevoie pentru a ma face bine”.

Alte studii si cercetatorii in domeniu...

1. Relatia tipului C cu boala oncologica este vazuta de catre unii autori
(citati de Marilou Bruchon - Schweitzer) ca fiind nu una cauzala, ci in sens
invers, tipul C fiind secundar bolii, inclusiv ca o ,,amplificare a simptomelor”
sau ca o ,,consecinta afectiva negativa”.

2. Alfi autori (Contrada et al., 1990) gasesc o relatie intre acest tip
psihocomportamental si o disfunctie a sistemului imunitar (in special la
nivelul celulele NK) indusa de activarea ,,preferentiala” a axului hipotalamo-
hipofizo-corticosuprarenal si avand ca rezultat final aparifia unor infectii
cronice, dar §i a unor neoplazii.

3. Se pare cd interiorizarea emotiilor reprezintad elementul central al acestui
tip deoarece un studiu longitudinal pe o durata de 30 ani, finalizat de Scheffer et
al. in anul 1987, pe un lot de 385 medici, a evidentiat ca aceia dintre ei care aveau
un nivel crescut de exprimare (exteriorizare a emotiilor) au dezvoltat cancere
numai in procent de 1%, spre deosebire de cei care isi interiorizau supdrarea si
alte emotiile negative, cu un procent semnificativ mai crescut, de 14%.

4. Grossarth - Maticek et al. (1982) si Jensen si Muenz (1984), descriu
atitudinea ,,rationala si anti-emotionald” a subiectilor de tip C, autorii din urma
citati (dupa Goodal) afirmand cd au putut prevedea rezultatul pozitiv (pentru
cancer) al biopsiei, la bolnavii cu astfel de trasaturi psiho-comportamentale.
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5. Dr. Lawrence LeShan, psihoterapeut specializat in tratarea pacientilor
cu cancer, pionier recunoscut in domeniul psihoneuroimunologiei, afirma ca
fiecare dintre noi trebuie sa dezvolte o preocupare feroce si delicatd pentru
intregul nostru, astfel incat nici o parte a fiintei sd nu simta vreodatd remarca:
, Nu este nimic pentru mine?... Prea multi oameni se simt subevaluati si
nevrednici. De cdte ori am permis mesajelor sociale sau propriilor noastre voci
interioare programate negativ, sa depaseasca adevarul fiintei noastre?”.

6. Modele de comportament tip C ,,reprimare/vigilentd” (Burne et al.,
1963) contribuie la aparitia cancerului. ..

7. Un alt specialist, Dr. Gabor Mate, foarte cunoscut astdzi pentru
studiile sale in domeniul adictiei, spune ceva similar: ,, Cand iti blochezi o
emotie, influentezi sistemul imunitar si sistemul nervos. Deci, reprimarea
unei emotii care este o strategie de supravietuire, devine o sursa de suferinta
psihologica pentru mai tarziu”.

Alexitimia

Persoanele apartindnd acestui tip psihocomportamental C sunt
caracterizate si prin termenul ,,alexitimie”, reprezentat printr-o deficitara
cunoastere de sine si o incapacitate de exprimare a sentimentelor. Pacientul
cu acest tip de personalitate prezinta si dificultatea de a-si exprima durerea si
simptomele.

Despre alexitimia:

* Termen introdus de catre Peter Emanuel Sifneos (1973), pentru a
descrie stare de reducere a imaginatiei si a vietii emotionale;

* O caracteristicd ce pune in dificultate a identifica si a descrie
sentimentele, incapacitate de a verbaliza continutul conflictual in relatiile cu
ceilalti;

* tendinta de a raspunde la stres prin simptome somatice (spre
exemplu: palpitatii, dureri de stomac etc);

* Persoane cu o perceptia redusa a vietii interioare, fantezia scazuta,
absenta reveriei.

* Caracteristica persoanelor rationale, cu o gandire concreta, rigida
care-si reprima propriile emotiilor.

Afectiuni asociate tipului psihocomportamental

Cea mai frecvent intdlnita deficienta biologica este la nivel imunitar si
neurohormal. Astfel, o persoana cu un tip psihocomportamental C prezinta o
hiperfunctie a axei hipotalamo-corticotrope. Hiperfunctia se concretizeaza
printr-o hipersecretie a cortizolului (hormonul stresului). Aceasta deficienta
poate conduce la afectarea celulelor Natural Killer (NK) si a celulelor T
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helper. Afectarea celulelor NK poate determina aparitia cancerului. La acesti
factori favorizanti pentru aparitia cancerului se adaugd si unele
comportamente de risc. Exemple de comportamente de risc sunt: consumul
de bauturi alcoolice, fumatul, privarea de somn etc. Se poate inregistra si o
crestere a interleukinei 6 (IL-6) si o scadere a nivelului de catecolamine.
Catecolaminele reprezentate de adrenalind si noradrenalind au rolul de a
sustine organismul in situatii de stres. Un nivel scazut al acestora produce
deficiente 1n adaptarea persoanei la stres.

Strategii de comunicare, optiuni psihoterapeutice

1. Persoanei cu acest tip de comportament ii este recomandat sa comunice
mai des. Astfel, prin asigurarea unui suport social optim, aceasta 1si poate
exprima emoftiile si sentimentele liber. Modalitatile de exprimare a
emotiilor pot fi Invatate.

2. Persoana poate beneficia de suport atat din partea prietenilor, dar si din
partea persoanelor specializate (psiholog, psihoterapeut, terapeut, medic).

3. Persoanele cu astfel de tip psihocomportamental pot adopta unele dintre
metodele de limitare a efectelor stresului. Acestea pot apela la un specialist
pentru o mai buna Insusire a acestor tehnici, cu scopul de a obtine o rezilienta
mai buna in fata factorilor stresori si a persoanelor care genereaza acest stres.
O persoana poate fi incadrata in acest tip psihocomportamental prin analiza
comportamentului sdu, supunerea unor chestionar, e pentru investigarea
exprimdrii furiei ca stare sau trasaturd. Acestea pot determina mai usor
apartenenta unei persoane la tipul psihocomportamental C.

4. Psihoterapia cognitiv-comportamentald este una dintre modalitatile prin
care, intr-o astfel de situatie, persoand poate sa invete sd se exprime. Prin
acest tip de terapie se poate deprinde §i asertivitatea fatd de propria
persoand, recunoasterea nevoilor proprii, capacitatea de a refuza, de a
spune ,,Nu”. Persoana renuntd doar a satisface nevoile si dorintelor celor
din jur, avand grija si fata de ceea ce simte ea. Invati a se concentra mai
mult pe propria persoana.

5. Alte metode care pot contribui la imbunatatirea starii de sanatate sunt
realizarea unor activitati relaxante, practicarea unui sport sau dezvoltarea
abilitatilor dintr-o pasiune, activitdfile artistice sunt utile pentru
exprimarea sentimentelor, emotiilor.

6. Muzica poate Tmbunatati starea de spirt, precum si vizionarea de comedii,
rasul este eficient, determinand secretia de endorfine. Studiile au evidentiat
ca rasul poate imbunatati chiar si imunitatea.
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Inceputul transformarii tipului C si trecerea spre imbritisarea tuturor
partilor sale, inclusiv a ,,umbrele”, duc spre dezlantuirea potentialului
vindecator pe care il purtam in noi, cu totii. Pacientii nu trebuie sa cada in
capcana de a se Invinui pentru boald. Provocarea pe care persoanele care
prezinta comportamente din categoria tip C este aceea de a-si regasi drumul
inapoi spre sine, de a fi atenti la ei, la nevoile personale, de a fi buni - in
primul rand cu ei ! - i de a pune bariere sdnatoase celor din jurul lor. Ajutorul
specialistilor este bine venit In acest sens, Intr-o forma interdisciplinara!

4.4. Anxietatea si depresia in bolile cardiovasculare. Rolul
suportului social.

4.4.1. Anxietatea

Tulburérile de anxietate sunt problemele de sdnatate mentala cel mai
frecvent intalnite la nivel global. Studiile realizate atat asupra adolescentilor
(studiul lui Kathleen Merikangas din JAACAP in 2010), cat si pe adulti
(studiul lui Ronald Kessler din JAMA 1in 2005), arata ca prevalenta
tulburarilor de anxietate de-a lungul vietii este de aproximativ 30%. Evolutia
tulburarilor de anxietate este cronicd, iar in lipsa unui tratament
corespunzator, persoanele sufera costuri majore pe termen lung, precum:

- risc crescut pentru boli somatice si comorbiditate ridicatd cu alte
probleme de sanatate mentald (depresie, abuz de alcool sau alte
substante),

- rata crescuta de dizabilitate,

- esec academic,

- §Omaj >

- performanta scazuta la locul de munca.

O stare de anxietate poate oferi protectie, Intr-o anumitd stare
adaptativa. Mergem printr-o padure pe timp de noapte, este firesc sa activam
sistemele de vigilentd, pentru a ne putea feri de eventualele pericole. Insa,
poate fi extrem de nocivd, in prezenta temerilor nejustificata. Existd mai
multe tipuri de anxietate:

- tulburéri de panica

- anxietate fobica

- anxietate generalizata

- reactii de anxietate

- tulburare de soc posttraumatic.
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Putem si astfel imparti tulburdrile de anxietate:

- GAD - anxietate generalizata, tulburare de panica, fobii, tulburari de
anxietate sociala,

- OCD - tulburari obsesiv compulsive,

- PTSD - tulburare de stres post-traumatic, anxietate de separatie
(divort, decesul unui prieten drag sau a partenerului de cuplu,
schimbarea locuintei).

Simptomele de recunoastere in anxietate

Suferinzii de anxietate cronica se simt agitati fara sa stie de ce, astfel
anxietatea putem spune ca apare si din neintelegerea realitatii. Frica esecului
este folositd constant de anxiosi drept argument major, la fel si nelinistea.
Anxietatea acuta se poate manifesta ca o presimtire rea, uneori vaga si fara
obiect, alteori clar orientata cétre ceva. Ea poate fi insotitd de simptome
fiziologice:

- crampe la stomac,

- gura uscata,

- tahicardie,

- transpiratie,

- diaree

- insomnie.

Unele persoane pot avea atac de panicd pe neasteptate. Simptomele
sunt:

- senzatie de sufocare,

- durere in piept,

- furnicaturi Tn maini si picioare,

- lesin,

- teroare/frica.

Toate aceste simptome pot fi atat de puternice, incat pacientul si cei care
il privesc ar putea crede ca trece printr-o criza cardiaca.

Tulburarile de anxietate sunt o afectiune tot mai des intalnita, in Statele
Unite anxietatea este chiar mai des intalnitd decat depresia. Ca si alte afectiuni
psihice, anxictatea are o componentd emotionald si o componentd care
afecteazad creierul ca organ - componenta neurofiziologica. Cercetarile au
aratat ca exista un numar de factori ce tin de chimia creierului care contribuie
la dezvoltarea unei tulburari de anxietate. Asa cum este si cazul depresiei,
cercetatorii cred ca un nivel scdzut de serotonina poate contribui la
dezvoltarea unei tulburari de anxietate.
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Cum actioneaza neurotransmitatorii?

- fiecare neuron este compus din axon, dendrite si corpul celular;

- un impuls electric se transmite in axon, de-a lungul unui tub subtire
care functioneaza ca o antena, prin intermediul neurotransmitatorilor precum
serotonina, acetilcolina sau dopamina. Neurotransmitatorii calatoresc apoi
prin intermediul unei sinapse sau deschizaturi catre dendritele unui alt neuron,
care receptioneazi neurotransmititorii si ii absorb in corpul celular. In
circumstante normale, existd o doza normald de neurotransmitatori transmisi
prin intermediul sinapsei care comunica cu ceilalti neuroni.

La persoanele care sufera de tulburari de anxietate, pot aparea cateva
anomalii:

- Prima este ca, neurotransmitatorul serotonina este produs in cantitate
insuficienta n organism, pentru a regla starea de spirit sau dispozitia;

- A doua anomalie are loc cand serotonina nu se transfera la fel de usor
de la un neuron la altul, rezultind o doza mai mica de serotonina in
deschiderea sinaptica;

- O atreia posibilitate este aceea ca, o mai mica cantitate de serotonina
din creier afecteaza producerea altor neurotransmitdtori, cum ar fi
norepinefrina. Norepinefrina este hormonul de baza care se elibereaza atunci
cand ne certam, cand suntem furiosi, in situatia ,luptd sau zbori/fugi”,
controland raspunsul organismului la stres.

Expertii in medicina nu au siguranta asupra modului in care serotonina
afecteaza starea de spirit. Un numar de studii medicale au aratat ca, prin
cresterea nivelului de serotonind in creierul persoanele care sufera de depresie
sau anxietate, simptomele pot fi inlaturate. Exista un numar de medicamente
antidepresive si anxiolitice care pot ridica nivelul de serotonind si efectele
sunt favorabile.

Asocierea patologiei cardiovasculare cu anxietatea

Exista o asociere dovedita a cardiopatiei ischemice si hipertensiunii
arteriale, cu tulburarile de anxietate. Factorii psihosociali stresori asociati cu
anxictatea actioneaza prin axul hipotalamo-hipofizo-corticosuprarenal,
determinand cresterea catecolaminelor serice. Asocierea hipertensiunii cu
anxietatea este in dublu sens, hipertensivii avand frecvent anxietate, respectiv
anxiosii fiind frecvent hipertensivi. S-a sugerat recent ca anxietatea poate fi
un factor predictiv al aparitiei evenimentelor cardiovasculare ulterioare. O
meta-analiza recenta arata o crestere cu 26% a riscului evenimentelor cardiace
la pacientii anxiosi, dar fara boalad cardiaca initiala. Posibile explicatii ale
acestui aspect pot fi progresia aterosclerozei, reducerea variabilitatii
frecventei cardiace si riscul crescut al aritmiilor, indeosebi al celor
ventriculare (Martens si colab., 2010).
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Studiile arata ca asocierea anxietatii cu evenimentele cardiovasculare
viitoare este mai putin puternica decat in cazul depresiei. Un studiu suedez
arata ca pacientii de sex masculin diagnosticafi cu anxietate in adolescenta
sau in jurul varstei de 20 de ani au un risc dublu de a dezvolta cardiopatie
ischemica ulterior. Un alt studiu, incluzand 250.000 de subiecti sanatosi din
Norvegia, Olanda, Rusia, Suedia, Japonia si Marea Britanie, urmariti pe
durata a 11 ani, a evidentiat ca persoanele cu anxietate au un risc de 48%
deces de cauza cardiaca (O'Dell si colab., 2011).

Anxietatea, atacurile de panica si depresia se asociaza §i cu o
complianta mai redusa la medicatie si la modificarile stilului de viata.

Impactul personalitatii asupra afectiunilor cardiace

Ulterior descoperirilor tipului de personalitate A si B de catre cei doi
medici cardiologi Friedman si Rosenman, s-a adus in discutie si Tipul D
de personalitate, descris de Denollet J. si co. Acesta predispune la depresie
si izolare sociald; s-a ardtat ca acest tip de personalitate se asociaza cu un
prognostic negativ la pacientii care au suferit un sindrom coronarian acut
si revascularizare sau la cei cu decompensare cardiaca. Alte aspecte
evidente au fost: cresterea citokinelor proinflamatoare la cei cu
insuficienfd cardiaca si modificarea secretiei de cortizon, dupa un
eveniment cardiovascular major. Unii autori au sugerat ca pronosticul
cardiac mai nefavorabil la pacientii cu personalitate de tip D s-ar datora
inhibitiei sociale si raportarii tardive a simptomelor la medic. O recenta
meta-analiza a evidentiat asocierea pozitiva a personalitatii de tip D cu
evenimentele cardiovasculare majore si o asociere negativa cu calitatea
vietii (O'Dell si colab., 2011).

Tipul D de personalitate caracterizeaza personale cu afectivitatea
negativa, anxietate, Ingrijorarea, imagine negativd despre sine, inhibitie
sociala (evitarea si limitarea interactiunii cu ceilalti), mascarea emotiilor
negative resimtite sub forma unui mediu social ostil sau nefavorabil. Acest
tip de personalitate este prezent la pacientii cu boald coronariana, cu
insuficienta cardiaca si cu boald arteriala periferica, antrendnd un progresiv
nefavorabil cu aparitia complicatiilor si cresterea mortalitatii.
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4.4.2. Depresia

Depresia este o afectiune inselatoare, o prabusire a dispozitiei bazale,
cu actualizarea starilor sumbre, care se instaleaza uneori subtil, fara ca
persoana sa isi dea seama. De exemplu, persoanele varstnice care sunt
spitalizate pot intra intr-o stare depresiva dacd sunt rar vizitate de catre
persoanele dragi. Astfel, acestia nu mai manancd, nu se odihnesc, sunt
cuprinsi de un sentiment al inutilitatii, de tristete.

Un procent semnificativ dintre pacientii care suferd de depresie, cu
sau fara afectiuni cardiovasculare asociate, nu sunt diagnosticati la timp sau
primesc ingrijirile terapeutice inadecvate. Medicul de familie detine un rol
cheie in depistarea precoce a simptomelor depresive si indrumarea acestor
pacienti catre un serviciu de specialitate. In mod particular, la pacientii cu
antecedente cardiovasculare medicul cardiolog poate fi cel care recomanda o
evaluare psihiatrica in vederea stabilirii unui diagnostic de depresie.

Deseori, simptomele debutului unei boli cardiovasculare pot coincide
cu cele ale depresiei si invers. Ce ar trebui sa urmaresti, atunci cand suspectezi
instalarea unei depresii?

- dificultati de concentrare

- tulburari de somn

- reducerea apetitului

- apetenta crescutd pentru carbohidrati

- reducerea aportului hidric optim

- anxietate, tristete continua, neliniste

- tensiune interioara

- iritabilitate

- obosealad

- tulburari de somn - trezirea matinala cu sentimentul de teama

- pesimism

- ganduri de vinovétie si de inferioritate

- dificultati de concentrare, memorare si in dificultati in luarea

deciziilor

- lipsa de speranta, pesimism, trecutul si viitorul sunt vazute in culori

intunecate

- sentimente de vinovatie, parere de sine proasta, neajutorare.
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In cazuri mai severe, pacientii descriu existenta unor idei de inutilitate
si incurabilitate uneori chiar si idei sau ganduri recurente de autovatdmare sau
suicid. Uneori, pacientii cu depresie pot prezenta multe semne de rau fizic,
cele mai frecvente sunt:

- dureri de cap

- ameteli

- disconfort gastric sau toracic

- dureri articulare

- constipatie sau diaree

- perturbari menstruale

- scaderea performantelor sexuale.

Relatia dintre afectiunile cardiace si depresie

Numeroase studii au aratat o prevalentd mai crescutd a depresiei la
pacientii cu patologie cardiovasculard de circa 9% dar, care poate ajunge la
20% dupa un infarct miocardic acut sau la 15% la pacientii cu insuficienta
cardiaca. Depresia este un factor independent care influenteaza rata
mortalitatii, riscul relativ al mortalitatii cardiace fiind crescut de 3-4 ori in
cazul depresiei majore si de 1,5-1,6 ori mai mare pentru depresia minora.
Exista o coreclatie intre severitatea depresiei si cea a evenimentelor
cardiovasculare. Desi in literatura de specialitate gasim date diferite,
consensul arata ca depresia dubleaza riscul evenimentelor cardiace la 1-2 ani
dupa un episod de infarct miocardic (Lichtman si colab., 2008).

Impactul cardiovascular al depresiei se explicd prin interventia mai

multor mecanisme:

- promovarea disfunctiei plachetare (prin cresterea plasmatica a
factorului 4 plachetar si a B-tromboglobulinei);

- inflamatie (dovedita prin niveluri crescute ale proteinei C reactive,
interleukinei 6, fibrinogenului);

- disfunctie autonoma (manifestatd prin reducerea variabilitatii
frecventei cardiace, sugerand activitatea vagala diminuatd si/sau cresterea
celei simpatice).

Depresia se asociaza, de multe ori si cu alte afectiuni din sfera
psihiatrica (de exemplu, tulburari anxioase) si/sau anumite comportamente
(fumat, sedentarism, dieta necorespunzatoare), care contribuie la inrautagirea
prognosticului pacientilor cardiaci. S-a evidentiat ca anxietatea instalata rapid
dupd un eveniment cardiovascular major poate indica aparitia depresiei mai
tardiv.
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Studiile arata ca bolile cardiovasculare si depresia vor reprezenta
principalele cauze de dizabilitate in toate tarile, indiferent de venitul
economic, pana in anul 2030. Factorii sociali, o calitate a vietii scazuta, se pot
asocia cu dezvoltarea ulterioara a depresiei la acesti pacienti. S-a sugerat ca
scaderea calitatii vietii asociatd cu izolarea sociala poate fi mediata de
depresie.

Starea de depresia partenerului de viata poate avea efect negativ asupra
depresiei pacientului cardiac ca si fractia de ejectie scazutd sau clasa
functionala. Reabilitarea cardiaca bazata pe exercitii fizice in grup se asociaza
cu o frecventd mai scazuta a depresiei,

Pentru detectarea depresiei se utilizeaza numeroase chestionare (Beck
Depression Inventory, Patient Health Questionnaire, the Center for
Epidemiologic Studies Depression Scale-10). Se recomandd screening-ul
pentru depresie la toti pacientii dupa un sindrom coronarian acut si repetarea
screening-ului la 2-6 luni, iar pacientii cu insuficientd cardiaca trebuie
investigati anual pentru depistarea depresiei.

La nivel mondial, depresia constituie o problema majora de sanatate,
fiind prezentd la aproximativ 20% dintre pacientii cu boli cardiace.
Organizatia Mondiald a Sanatatii (OMS) preconizeaza ca pana in anul 2020
depresia va fi a doua cauzd de mortalitate si dizabilitate in lume, primul loc
fiind ocupat de bolile cardiovasculare.

Persoanele depresive prezinta un risc de doud ori mare de a suferi un
infarct miocardic comparativ cu cele care nu sufera de depresie, se arata intr-
un studiu realizat in 2011 de oamenii de stiinta canadieni de la Universitatea
,,Concordia”. In plus, conform Asociatiei Americane a Inimii, depresia apare
de trei ori mai frecvent la pacientii cu boli cardiovasculare care au suferit deja
un eveniment coronian acut decat in randul celorlalti.

Cu cat persoana la care se produce un infarct miocardic este mai
tanara, cu atdt riscul de a dezvolta depresie este mai mare. Prin urmare, se
poate spune ca existd o interdependenta intre cele doua afectiuni.

Potrivit unui studiu realizat de Asociatia Americand a Inimii, depresia
apare de 3 ori mai frecvent in randul bolnavilor de inima care deja au suferit
un atac de cord decat in randul celorlalte persoane. Mai mult, femeile tinere
se pare ca prezinta un risc mai ridicat de a suferi de depresie dupa un infarct.
Pacientii care au suferit un infarct miocardic si care sufera de depresie au
un risc de mortalitate de 5 ori mai mare decat cei care nu sufereau de
depresie.
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,»Dacd ne gandim la expresiile pe care le folosim uneori in limbajul
uzual, existd trimiteri la legatura dintre suferinta psihica si cea fizicd. Spunem
ca cineva suferd sau a murit ,,de inima rea”, iar englezii folosesc expresia ,,a
broken heart”. Fiind expresii vechi, putem spune cad aceasta idee existd de
multa vreme, la nivel intuitiv cel putin”, explica Dr. Roxana Stoean, medic
primar psihiatru la Centrul Medical Bellanima. Potrivit acesteia, In ultimii 50
de ani au fost desfasurate mai multe studii si proiecte de cercetare care au
ardtat cd, factorii de risc psihosociali contribuie la riscul dezvoltarii bolii
coronariene §i la un prognostic nefavorabil in ceea ce priveste calitatea vietii
si evolutia evenimentelor cardiace.

Tulburarile depresive si cele anxioase sau alte tipuri de tulburari
psihice, cresc riscul de aparitie al evenimentelor cardiace §i riscul de
mortalitate.

Inima este organul afectivitatii...

Atunci cand suferim sau suntem tristi, nu intdmplator obisnuim sa
spunem ,,ma doare inima”. Cand aceasta tristete este traitd pe termen lung,
sau cand starile noastre fluctueaza, fiind cand bune, cand rele, pot influenta
inima ca organ, in ceea ce numim o TULBURARE PSIHOSOMATICA. Tata
cum starea noastra psihica 1si pune amprenta asupra corpului, asupra inimii,
asa pot aparea probleme cu tensiunea arteriala, probleme cu pulsul etc. La fel
cum psihicul nostru influenteaza fizicul, acest lucru se intampla si invers. O
persoana care are inima afectatd, va fi mai vulnerabild si mai predispusa la
depresie, ceea ce numim o BOALA SOMATOPSIHICA (afectiunea unui
organ influenteaza starea noastra psihica).

Exemplu: aparatul cardiovascular

- Comportamente psihofiziologice normale: tahicardie, fluctuatii
tensionale

- Tulburari psihosomatice (simptome reversibile): palpitatii, lipotimii,
sincope, hipertensiune sau hipotensiune

- Boli psihosomatice: tahicardie paroxistica, coronaropatii, hiper-
tensiune arteriald, ateroscleroza, boala Raynaud.

Intr-un fel, nici nu stim unde a aparut mai intdi vulnerabilitatea. De
exemplu, o persoand, nervoasa, agitatd, nesigura isi suprasolicitd inima ca
organ si poate aparea in timp un infarct miocardic. Boala somatica impiedica
mai apoi persoana sa se mai manifeste in singurul mod in care stia sa o faca
si, pana la urma, in modul in care el a trdit pana acum. Cade in depresie pentru
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ca are sentimentul cd nu mai stie s trdiasca sau ca nu mai are sens sa o faca.
Ne intrebam, sursa problemei este modul in care isi exprima emotiile de la
bun inceput, sau infarctul suferit la un moment dat? In orice caz, odata ajuns
in aceasta situatie, e important a invata nu doar sd ai grija de organul fizic, ci
si de emotiile tale.

Principalele motive pentru care bolile cardiovasculare favorizeaza
depresia sunt:

- Activitatea sociala redusa, intrucat bolnavii de inima nu sunt cei mai
sociabili si nu fac suficienta migcare, in general;

- Dependenta de medici si medicamente, care creste gradul de
frustrare al pacientilor cardiaci;

- Starea psihica a bolnavilor este afectatd, deoarece evolutia bolii este
imprevizibild, ceea ce creeazd o stare de stres permanent, care conduce la
afectarea vaselor de sange si implicit la Tmbolnavirea inimii;

- Afectiunile cardiovasculare pot contribui la aparitia depresiei din
cauza stresului si grijilor ce sunt produse de respectivele afectiuni. Depresia
inrautateste aceste conditii medicale, slabind sistemul imunitar si crescand
intensitatea durerii;

- In anumite cazuri, depresia poate fi cauzata chiar si de medicatia
prescrisa, pentru a trata afectiunile.

Nu doar depresia conduce la boli cardiovasculare si reciproca este
valabila!

Cercetatorii canadieni au reusit sa explice mecanismul prin care depresia
afecteaza inima:

- Pe de-o parte, datoritd stilului de viata dezechilibrat, sedentar,
consumului de alimente nesanatoase, alcoolului sau fumatului;

- In plus, depresia conduce si la episoade de anxietate sau atacuri de
panica si hipertensiune arteriala sau, dimpotriva, la introversie si implicit la
inhibarea posibilitatii urmarii unui tratament adecvat;

- Toate acestea perturba circulatie adecvata a sangelui in organism si
devin factori cauzatori de boli cardiovasculare;

- Alte studii realizate in Universitati din SUA si Australia, sus{in ca
depresia pare sa favorizeze dezvoltarea depunerilor de grasime si colesterol
in vasele sangvine, despre care se stie ca ar conduce la cresterea riscului de
accident vascular cerebral si al infarct miocardic.

186



Potrivit Asociatiei Americane ,, American Heart Association”, 15% din
persoanele care sufera de o boala cardiovasculara se confrunta si cu simptome
specifice depresiei. Studiile au aratat ca, la persoanele care au suferit un
infarct miocardic, episoadele depresive cresc cu 17% riscul de deces. Prin
comparatie, la persoanele sanatoase, riscul de deces dupa un infarct este de
numai 3%. Relatia direct proportionald dintre simptomele depresiei si aparitia
ulterioara a boli coronariene a fost consemnata in peste 15 studii prospective.
De exemplu, Intr-un din acestea, depresia a fost masurata printr-un chestionar
standard la aproximativ 9000 de barbati si femei fara boala coronariana, care
erau inregistrati in Primul Studiu National de Examinare a Sanatatii si
Nutritiei din SUA. Dupa ce au fost luati In considerare factorii standard de
risc si au fost evaluati, s-a descoperit potentialul de a dezvolta boli
coronariene pe parcursul urmatorilor 10 ani, ca fiind mult mai crescut la
persoanele deprimate (Ferketich si colab., 2000). Pacientii care prezint
simptome depresive la 4-7 zile dupa internare, prezintd riscuri mai mari
pentru un pronostic negativ (Ziegelstein, 2000).

Recomandarile actuale subliniazd importanta cresterii diagnosticarii si
aplicarii interventiei terapeutice in tulburdrile depresive, inclusiv in situatia
comorbiditatii acestora cu bolile somatice. Rapoartele Uniunii Europene
catalogheaza depresia netratatd sau nediagnosticatd, ca factor major de risc in
bolile organice, agravand starea pacientului si contribuind direct la cresterea
ratei de mortalitate. De asemenea, tot aici se mentioneaza ca depresia creste
cu 50% costurile tratarii unor astfel de boli.

Societatea Europeand de Cardiologie (SEC) subliniazd ca, ,,intre
factorii de risc pentru bolile cardiovasculare se numara: depresia, anxietatea
si sindromul de stres post-traumatic”. Tot SEC recomanda tratarea depresiei
ca fiind foarte importanta in ceea ce priveste riscul de boli cardiovasculare.
In 2014, Asociatia Americana a Inimii (AHA) a emis o declaratie bazata pe o
evaluare extinsa a literaturii de specialitate, in care expertii organizatiei sustin
ridicarea depresiei la statutul de ,,factor de risc” pentru evolutie medicala
negativa, inclusiv pentru mortalitatea de cauza cardiaca si pentru evenimente
cardiace nonfatale, la pacientii cu sindroame coronariene acute.

Studiului INTERHEART

Combinatia de exercitii fizice intense si emotiile puternice (negative!)
ar putea fi daundtoare pentru inima, potrivit unui nou studiu realizat de
oameni de stiintd irlandezi. In cadrul cercetarii, expertii au descoperit ci
persoanele care fac sport atunci cand sunt suparate sau nervoase au un risc de
trei ori mai mare de a suferi un atac de inima in acel interval orar, informeaza
Live Science. Cu toate cd exercitiile fizice prezintd numeroase beneficii,
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inclusiv pentru prevenirea afectiunilor cardiace, oamenii de stiinta sustin ca
,»0 persoand care este nervoasda sau supdaratd si care vrea sa facd sport, sd se
straduiasca sa isi depaseasca rutina”. Ar fi bine sa nu efectueze exercitii la
nivel ridicat, dupd cum a declarat dr. Andrew Smyth, cercetitor la HRB
Clinical Research Facility din Irlanda, principal autor al studiului. In cadrul
cercetarii, oamenii de stiinta au utilizat date prelevate de la 12.500 de pacienti,
din 52 de tari care trecusera printr-un infarct. Cu totii erau participanti in
cadrul studiului INTERHEART, care investigheaza factorii de risc pentru
atacuri de cord. Pe parcursul INTERHEART, participantii au raspuns la
intrebdri despre activitdtile pe care le-au desfasurat in ora dinainte de infarct,
inclusiv dacd au desfasurat exercitii fizice sau daca au fost nervoase, ori
suparate. De asemenea, oamenii de stiintd le-au cerut pacientilor sa declare
dacd facuserd aceleasi exercitii sau se confruntaserd cu aceleasi stari
emotionale cu o zi inainte de atacul de cord. Expertii au notat ca, atat
epuizarea fizicd, ct si anumite emotii pot afecta organismul intr-o asemenea
masurd incat sa creasca riscul de infarct. ,,Admbele pot mari tensiunea si pulsul,
schimbdnd fluiditatea sangelui si reducdnd irigarea inimii”, mentioneaza dr.
Andrew Smyth, in declaratia inclusa in concluziile studiului. Acesta a addugat
ca riscul este mai mare in cazul persoanelor care au deja vasele de sange
ingustate din cauza depunerilor de placi de aterom.

., Fiecare pacient se adapteaza in mod diferit la viata cu o boala
cardiovasculara. Aceasta adaptare nu include doar limitarile cauzate de
boala respectiva sau de severitatea ei, ci si factorii psihosociali, alaturi de
rezilienta psihica a pacientului.”

Cum se trateaza corect cele doua afectiuni?

Cea mai utilizata si eficientd abordarea terapeutica s-a dovedit a fi
asocierea dintre tratamentul psihologic si cel farmacologic. In aceast situatie
vor trebui alese cu precadere medicamente atdt cardiovascular cat si
antidepresive care nu interactioneaza intre ele si care au un profil de siguranta
si tolerabilitate excelent. Medicii care ofera ingrijire pacientilor cu afectiuni
cardiace trebuie de asemenea sa fie familiarizati cu manifestarile depresiei si
sd-1 constientizeze pe acestia de prezenta acestei afectiuni, aceasta cu atat mai
mult cu cat s-a demonstrat ca o serie de medicamente folosite in tratarea
bolilor cardiovasculare sunt ele insele inductoare de stari depresive. Acest
lucru este important, deoarece depresia influenteaza in mod negativ evolutia
afectiunii cardiace si, de asemenea, afecteaza toate aspectele vietii unui
pacient, inclusiv relatiile de familie si relatiile personale, educatia, cariera,
activitatea si starea generala de sanatate.
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Tratamentul psihologic poate fi reprezentat de una dintre urmatoarele
forme de psihoterapie:

- terapia cognitiv comportamentala,
- terapia interpersonala,

- in anumite cazuri, consilierea suportiva s-a dovedit a fi cea mai buna

metoda de tratament psihologic.

Dupa un eveniment cardiac - cum ar fi un infarctul miocardic - ,
persoana afectatd se poate simti sldbita sau neputincioasa, cat si nesigura in
privinta viitorului. De asemenea, sunt frecvente si sentimentele de vinovatie,
cel mai adesea in privinta stilului de viata: ,,nu am avut grija de dieta mea”,
,,am continuat sa fumez chiar daca stiam ca acest lucru imi face rau”... Se
mai poate Intdmpla pentru o perioada de vreme cel putin, sa aibd nevoie de
sprijin din partea celor din jur, iar acest lucru poate provoca sentimente de
incapacitate. Nu in ultimul rand, oamenii care suferda de o boala
cardiovascularda pot ajunge sd nu mai aiba incredere in ceea ce priveste
indeplinirea diverselor roluri profesionale sau personale.

Pentru ca existd simptome comune ale celor doua afectiuni - lipsa
enegiei §i oboseala, spre exemplu -, se poate Intdmpla ca simptomele
depresive sa fie neglijate sau trecute cu vederea. Netratate, simptomele se vor
acutiza In timp si vor interfera cu tratamentul prescris pentru boala cardiaca.
Adesea, depresia scade motivatia unei persoane si Ingreuneaza mentinerea
unor rutine sdnatoase: luarea medicatiei, migcarea sau pastrarea unei diete
sanatoase. Suferinfa psihica, asa cum este depresia, determind scaderea
gradului de acceptare a tratamentului, ingreuneaza adoptarea de noi obiceiuri
in stilul de viata si creste riscul ca pacientii sa renunfe sd mai urmeze
tratamentul.

Pacientilor le este dificil s vorbeasca despre suferinta lor emotionala.
Cei care suferd de o boald organica, este uneori dificil sd discute cu medicii
lor curanti despre starea lor emotionald, pot gandi ca nu este un subiect
potrivit pentru o astfel de consultatie. Cu toate acestea, statisticile ne arata ca
starea psihica este si ea foarte importanta, de aici rezultand si necesitatea unei
abordari interdisciplinare a afectiunilor respective:

- medicul cardiolog
- medicul psihiatru
- dieteticianul

- psihologul.
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In 2008, Asociatia Americani AHA (American Heart Association), cu
sustinerea Asociatiei Americane de Psihiatrie (APA, American Psychiatric
Association), a eliberat un document in care subliniaza faptul ca prevalenta
crescutd a depresiei in boala coronariana justificd o strategie de crestere a
constientizarii si de screening pentru depresie la pacientii cu acest diagnostic.
Intre solutiile incluse in recomandirile AHA se numara:

- screeningul de rutind pentru depresie la pacientii cu BCI si
indrumarea celor cu rezultate pozitive la screening catre o evaluare la un
profesionist calificat pentru evaluarea si tratamentul depresiei;

- monitorizarea clinica a pacientilor cu boala coronariand si depresie
in tratament. Este important de stiut ca orice informatie despre felul in care
se simte un pacient il ajutd pe medicul sdu curant sa il trateze mai eficient, iar
acest lucru include si starea emotionald. Toate simptomele, indiferent de
natura lor, trebuie avute in vedere in discutiile cu cardiologul sau cu medicul
de familie.

Depresia se trateazd prin psihoterapie si/sau tratament psiho-
farmacologic. In general, cea mai eficienti cale de tratament este o combinatie
intre cele doua. Este important de stiut ca medicului psihiatru trebuie sa-i fie
adusa la cunostintd medicatia pe care pacientul o are pentru boala
cardiovasculard de care suferd, iar acesta va prescrie un tratament care sa nu
interfereze in mod negativ cu aceasta. Da fel de importanta este si informarea
corectd privind medicatia antidepresiva in general: prescrisa si administrata
corect, aceasta nu da dependenta si nici nu interfereaza cu rutina pacientului,
cel putin asa ar fi de dorit.

In ceea ce priveste ingrijirea pacientilor dupi ce a survenit un infarct
miocardic, se recomandd ca toti pacientii sd participe in programe de
reabilitare cardica bazate pe exercitiu fizic, luand in calcul varsta, nivelul de
activitate fizica anterior infarctului si limitarile capacitatii de efort fizic. Un
program de reabilitare cardiaca ar fi bine s includa:

- antrenamentul fizic,

- dieta controlata,

- modificarea factorilor de risc,

- interventii de educare, de management al stresului si asistentd

psihologica.

Beneficiul reabilitarii cardiace se produce prin efectele fiziologice
directe ale exercitiul fizic si prin efectele asupra controlului factorilor de risc,
modificand comportamentele ce apartin stilului de viata si modificari asupra
dispozitiei.
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Suportul social este foarte important! Este indicat ca aceia care sunt
apropiati de o persoand care sufera de boala cardiovasculard sa o trateze cu
rabdare si si fie atenti la starea emotionala a acesteia. In unele cazuri, depresia
se poate manifesta ca o scadere a interesului pentru orice tip de activitate, in
altele, mai evidente sunt dispozitia depresiva sau iritabilda persistente,
scaderea placerii i a bucuriei pentru lucruri anterior agreate, a capacitatii de
concentrare, de a lua decizii etc. Daca observam semne ale depresiei, este
recomandat sd Incurajam pe cel suferind si sd-1 indemnam a apela la sprijin
specializat.

Relatia afectiunilor cardiace cu stresul

Stresul acut - nu existd un consens legat de limita temporala exacta ce
delimiteaza stresul acut de cel cronic; se considera de catre cei mai multi
autori cd interventia unui agent stresor pana la o sdptaimana sa fie considerata
stres acut. Stresul mental acut poate determina modificari ale perfuziei
regionale cardiace 1n circa 75% dintre cazuri, de cele mai multe ori neinsotite
de anghind, sau tulburari de cineticd parietald la 60% dintre pacientii
coronarieni. Aritmia indusd de stresul acut (de exemplu, la amintirea unor
evenimente anterioare neplacute care au provocat furie), poate fi prelungita,
asociata cu frecventa cardiacd mare si, in circa 40% dintre cazuri, necesitand
administrarea de soc electric pentru oprire (Dimsdale, 2008). Stresul
emotional puternic - moartea unei persoane apropiate, de exemplu - poate
determina o cardiomiopatie acutd reversibila (takotsubu), manifestata prin
disfunctie sistolicd severa, balonizare apicald, asociate unor nivele crescute
de catecolamine serice.

Stresul cronic - existd numeroase studii epidemiologice si mai putin
fiziopatologice privind relatia bolilor cardiovasculare cu stresul cronic, care
promoveaza cresterea valorilor markerilor inflamatori si procoagulanti.
Agentii stresori cel mai frecvent Intalniti sunt: locul de munca solicitant,
problemele familiale, perceptia de a fi tratat incorect. Studiul INTERHEART,
a aratat despre persoanele care au raportat stres permanent acasa si la locul de
munca (definit ca rezultand in tulburari de somn, iritabilitate, anxietate ca
urmare a conditiilor de viata si munca), ca avand un risc de 2,1 ori mai mare
de a dezvolta un infarct miocardic acut (Ounpuu si colab., 2001).

.. In plus, depresia si stresul cronic sunt asociate cu modificdri biologice
la nivelul sistemului nervos autonom, ale functiei axului hipotalamo-hipofizar
si ale altor markeri endocrini ce influenteaza procesele hemostatice §i
inflamatorii, precum si functia endoteliala”.
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Stresul la locul de munca poate fi legat de efortul fizic mare depus, de
zgomot, programul prelungit, munca in ture sau anumite particularitati
specifice locului de munca. Stresul cronic la locul de munca se asociaza
semnificativ cu cardiopatia ischemica, indeosebi la lucratorii sub 50 de ani.
Substratul fiziopatologic al asocierii stresului la locul de munca cu bolile
cardiovasculare nu este pe deplin elucidat. Ar putea interveni activarea directa
a raspunsului neuroendocrin sau indirect, comportamente negative (fumat,
exces de alcool, sedentarism). Un control redus si o solicitare mare la locul
de munca au un efect negativ asupra starii de sanatate, spun mai multe
cercetari din prezent. Relatia efort - recompensa la locul de munca, arata cum
un dezechilibru intre cele doud componente poate fi o sursa de stres. Studiile
au ardtat un risc dublu de cardiopatie ischemica la barbatii cu un astfel de
dezechilibru pe plan profesional.

Stresul familial apare indeosebi la cei care isi ingrijesc partenerul de
viatd bolnav; acestia au o mortalitate la 4 ani crescuta cu 63% fata de cei care
nu au astfel de sarcini acasa. De asemenea, tot ei prezinta nivele ridicate ale
D-dimerilor, citokinelor plasmatice pro-inflamatorii, factorilor procoagulanti
(Dimsdale, 2008). Si istoricul familial de boald cardiovasculara influenteaza
raspunsul la stres a persoanelor sandtoase (cresterea frecventei cardiace, a
variabilitatii frecventei cardiace, cresterea tensiunii diastolice ca raspuns la
stres), sugerandu-se astfel un risc mai mare de a dezvolta evenimente
cardiovasculare ulterior (Wright si colab., 2007).

Concluzii

Abordarea psihosomatica a afectiunilor cardiace permite o mai buna
intelegere a complexitatii factorilor care moduleaza riscul cardiovascular,
precum si aparitia si severitatea manifestarilor. Aceasta poate contribui la
optimizarea actului medical si imbunatatirea strategiei terapeutice.
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CAPITOLUL V.
TRASATURILE OMULUI LEGATE DE HRANA
TULBURARI ALIMENTARE

,,Daca sunteti dispusi sa investiti timp in propria persoand, puteti
invdta sa va stapdaniti mai eficient starile de spirit, la fel cum un atlet
care participd la un program zilnic de antrenament, poate dezvolta o
rezistentd mai bund si o fortd fizica mai mare.” (David D. Burns)

5.1. Aspecte ale comportamentului fata de hrana 195
5.1.1. Foamea bebelusului sau nevoia lui de protectie?............cccceceeereeieieniennene. 195
5.1.2. Laptele de mama - un inceput de viata buna! ...........ccccoceverenveniniienienennne 197
5.1.3. Climatul emotional in momentul hranirii copilului...........ccoccoveveneninnenenn. 199
5.1.4. Mediul familial si dezvoltarea compulsiilor..........ccccoevenerenencnieieniennn 200
5.1.5. Lipsa tubirii din viata NOASTIA .......ccueeieruiereerieriieieeieeeeseeseeeneeeneeeneenaeeneeens 202
5.1.6. Mancam asa CUM $1 trAIM .. ..c..eeverererrierteeteeaenteeeeeaesnesseesseenneansesseenseensenns 203
5.1.7. Sentimente negative care Ne UMDIESC VIALA ........evveerververeerueeneeaeeeeeneeneens 204
5.1.8. Dependenta alimentara ............eeoueeuieriienieeienieseeie e see s eeee e ene 205
5.1.9. Foamea emotionala............ceoiiriieriieniieiieiesieseeie ettt eaeesaens 206
5.1.10. Psihopatologia adolescentilor. ..........ccoveeirieieiieiesiesese e 212
5.1.11. Stadiul oral in conceptia lui Freud si mancatul excesiv.........c..ceccevueeeniee. 215
5.1.12. Metafora pentru obezitate: grasimea cumulata - un salvator temporar al vietii
............................................................................................................................... 216
5.1.13. Trasaturile omului legate de hrana .............c.cocovveeviiiiiiiiienicnieieeeeceens 221
5.1.14. De ce are nevoie omul in viata de Zi Cu Zi? ......ccceoeverenenenencnieieienn 222
5.1.15. Fericirea trece Prif StOMAC ......c.eevverveerueeruerirenseenseenesneesseesseensesnnesseesseensenns 224
5.1.16. Libertatea OMUIUL .....c.coeeuteieiiieniinteniesteeieeieeit ettt st ene 228

5.2. Cum scap de foame? 229
5.2.1. Cum stiu cand mi-e foame, cu adevarat?............cccooeereiriienienieniieieseeeens 229
5.2.2. De unde vine foamea? ............cooceeruieiieienienieieeie ettt 230
5.2.3. De unde vine compulsivitatea In mancare? ...........ccoceeceereeneenieriieeeneennenns 233
5.2.4. Tluzia data de mancatul COMPUISIV ......cccoevvieiiiiiiiriiiiiiieceeee e 234
5.2.5. Ne luptdm cu mancarea, 0are asa € fireSC? ........ccoerererenereeeeieieieieenes 235
5.2.6. Ce presupune asceza zilelor NOASIe? ..........ccevvvevuieceieieieerieeie e 240
5.2.7. Avem o realitate tot mai prezenta: dependentele alimentare....................... 241
5.2.8. Cum ne vindecam de mancatul compulSiv? ...........ccceevvirvierienieriieieniennens 243
5.2.9. OVEICALING ....evveveereenreeeeeeerteenteeseestessseessessaessaessesssesssessesssesssesssesseessesssenns 248
5.2.10. Cum ne putem indrepta sau cum biruim overeating-ul?..............ccccccoeeeee. 250
5.2.11. Start - ,,Weight 10SS diet”........ccceeiieiiiiieiieiereere e 252

194



5.1. Aspecte ale comportamentului fata de hrana

., A mdnca este o metafora a felului in care traim. Este deopotriva si o
metafora a felului in care iubim! Fantazarea exagerata, dramatizarea, nevoia
de a avea controlul si dorinta de a avea ce este interzis sunt comportamente
care ne impiedica sa gasim bucuria in mancare sau in dragoste. Si, unul
dintre metodele care ne fac capabili a scapa de comportamentul compulsiv —
sd invatam a ramdne in prezent, sa incepem a ne aprecia, sd ii dam glas
copilului flamdand din noi, sa ne incredem in foamea noastra fizica si
emotionala si sa ne invatam sa primim pldcere — ne fac deopotriva capabili
sd fim intimi cu alta persoana” (Roth, 2013).

,,Probabil ca a savura mancarea pe deplin — adica simti o placere care
nu vine din ignoranta! — este forma cea mai profunda a legaturii noastre cu
lumea. Prin aceasta placere constientizam s§i celebram dependenta §i
recunostinta noastrd, cdaci ne hranim din mister, cu fiinte pe care nu noi le-
am creat si din forte care sunt dincolo de intelegerea noastra” (Wendell

Berry).
5.1.1. Foamea bebelusului sau nevoia lui de protectie?

De multe ori se intdmpld ca mama, la Tnceputul obisnuintei sale cu
copilul nou nascut sa nu fie atentd la cateva aspecte care sunt foarte
importante in formarea noului individ. Atunci cand copilul se trezeste din
somn, plansul lui este tradus automat cu nevoia sa de hrana, adica cu aceea
senzatia de foame din partea micutului. Insi, la inceputul perioadei de
adaptare, acesta nu plange intotdeauna de foame atunci cand se trezeste din
somn. Declansarea plansului are, In primul rand, ca factor generator
insecuritatea si multitudinea de stimuli externi care-1 fac vulnerabil pe micut
in noul sau mediu de viata. Toate acestea, inaintea oricarei nevoi primare, fac
bebelusul sa se manifeste prin plans. Se trezeste si este de cele mai multe ori
speriat si Inca neadaptat, pana intelege noul mediu de viata, atat de diferit de
cel petrecut timp de noua luni, in burtica mamei.

Cu asezare, mama ar face bine sd astepte copilul sa se trezeasca, sd-i
caute privirea, apropierea si intreaga ei atitudine sd comunice micutului cd ea
este acolo cu el, cu toatd atentia si iubirea sa. Practic, la trezire se creaza o
legdtura, o interactiune foarte importantd inainte de orice altceva. Copilul
recunoaste mirosul si glasul mameli, prezenta sa 1l linisteste. Atunci cand s-a
stabilit o legaturd si copilul Tncepe sa scoatd limba afard, mama i1 poate
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plimba tetina pe buze, stimuland receptorii zonei, mai apoi poate picura cativa
stropi de lapte pe buze, bebelusul sa guste si sa-si deschida apetitul. Vom
vedea cum copilul 1si va indrepta limba in jos, cu gura deschisa, gata sa
primeasca biberonul cu lapte sau sanul mamei, pentru a se hrani. Este diferita
aceastd abordare a copilului odata trezit din somn, in locul celei in care mama
grabitd, la primul scancet, introduce sanul sau biberonul in gura micutului
pentru a-1 linisti. Este o cu totul alta abordare, iar diferentele sunt mari in ce
priveste formarea noului individ.

Programul actual de hrana al bebelusului este de asa natura astfel ca,
numeroase mame atunci cand este ora de alaptat, introduc in somn biberonul
cu lapte copilului. Nu este deloc recomandat acest fapt, avand in vedere
tiparele ce creeazd chiar de acum viitorului adult. Aceastd actiune este o
intruziune si o experientd pasiva sdracd in relationarea interumand, fara
senzatiile olfactive si gustative care Insotesc actul de hranire, pana la urma,
lipsind inca de la inceput formarea senzatiilor de foame, mai apoi de satietate,
atat de importante ca distingere in viata omului, mai apoi.

,,In desfasurarea unui program inndscut, nu existd senzatie de foame si
niciun semnal de lipsa. Prima descoperire in cel mai puternic sens al
cuvantului, este satietatea. O satietate de placere, de intdalnire si de
convivialitate” (Thirion, 2015).

Daca bebelusul se trezeste si incepe sa planga, sa ne gandim ca acest
plans reprezintd ,, strigatul disperat de separare SDC - separation distress
call”. Acesta va Inceta imediat ce mama este alaturi de copil, iar tehnica prin
care copilul este lipit pe pieptul mamei, fara haine intre ei, este recunoscuta
ca fiind cel mai bun calmant pentru bebelus. Practic, copilul plange pentru
restabilirea sigurantei lui prin mama - siguranta/protectie - si hrana, ulterior -
supravietuire. Ceea ce se numeste ,,foamea bebelusului” poate fi tradus in
nevoia prezentei celuilalt, un strigat de panicd si teama de a nu fi separat de
mama. Daca gura, in timpul plansului este ,,umplutd cu ceva” - cum se poarta
tetina bebelusului acum -, acesta va actiona cu putere asupra ei, cu un gest
mecanic, spre a-si umple parca nevoia sa - prezenta mamei -, prin tetina. Este
o inselare ce poate ldsa si chiar se Intdmpld sd lase urme adéanci in
comportamentul viitorului adult, in ce priveste formarea dependentele.

Ne confruntam in viata cu stari emotionale intense, iar atunci umplem
golul sau stingem teamd, mestecand ceva compulsiv, la nivelul cavitatii
bucale... Asa apare consumul excesiv/compulsiv de alimente, adictia fata de
anumite alimente - in general carbohidrati procesati si aditivati!
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Este important ca mama sa fie mereu in preajma copilului foarte mic,
acestuia sa-i fie oferit sanul sau biberonul inainte sd Inceapa sa se agite sau sa
planga. A Invata sad parcurga clipele calm si 1n sigurantd, iata una dintre cele
mai noi si ziditoare lectii de viatd. Mama trebuie sa fie atentd la bebelus, sa
raspunda cu mult calm nevoi acestuia. Este nevoie de un timp de sustinere a
cautarii si orientarii copilului, chiar si atunci cand ea este Inca lipsitd de o
buna gestionare si coordonare 1n relatia cu cel mic. Apoi, pe cat posibil este
de evitat declansarea plansului, iar daca acesta plange trebuie evitata hranirea
lui sau umplerea gurii sale cu ,,ceva”, pana cand nu se opreste din plans. Asa
ar fi de dorit... Nici mamei nu-i este intotdeauna usor, de multe ori grija de a
fi perfecte ne fura libertatea de a fi inspirate. lar, in aceste stari de prezenta si
atentie maxima asupra micutului, intuitia ne va conduce firesc in orice
actiune.

Inregistrarile si investigatiile biologice efectuate in timpul plansului
unui bebelus au demonstrat ca acesta este insotit de o stare biologica grava,
la fel de severa ca cea a unui adult in cursul unui atac de panica: tulburari
respiratorii si senzatia de sufocare, tahicardia puternicd si tulburari de ritm
cardiac, vasoconstrictie si crizd de hipertensiune, tulburari in reglarea termica,
insotite de un consum energetic care creste rapid, tulburari in reglarea
glicemicd, pentru ca stresul inhibd capacitatea ficatului de a descompune
glicogenul. Toate regldrile metabolice sunt depasite. Daca in momentul acela
s-ar determina nivelul de zahar din sange (faimosul dextro!) acesta ar fi in
mod obligatoriu scazut, pentru ca zaharul este consumat cu viteza mare si
ficatul nu-1 poate stabiliza. Intr-o astfel de situatic bebelusul nu este
infometat, ci este ,,mort de frica”. intregul lant hormonal si metabolic de
reactie la stres este implicat n acest fenomen” (Thirion, 2015).

Un nou-ndscut nu stie nimic despre foame si nici nu moare de foame.
Tot ce vrea el sa stie este ca, acolo unde e, cineva il hraneste cu dragoste, cu
prezenta sa, cu IUBIRE si lapte.

5.1.2. Laptele de mama - un inceput de viata buna!

Daca ti-ai dorit s faci un copil si sd devii mama, daca Dumnezeu asa a
randuit, apoi este foarte important sa-ti asumi si aldptatul micutului la sén,
atat cat se poate. Toate studiile din ultima perioada vorbesc despre nevoie de
a alapta bebelusul pana la varsta de minim 6 luni, maxim 2 ani. Nimeni nu
stie cat putem fiecare dintre noi, insd despre dorinta si Intelegerea importantei
acestei practici, avem libertatea de a alege.

197



Laptele matern este un organism viu de care depinde formarea florei
bacteriene digestive a copilului. Contine numerosi hormoni, printre care si
leptina si grelina, hormonii rdspunzétori de senzatia de foame si satietate, care
evolueaza in timp odatd cu cresterea copilului. Bine, dar ce se Intdmpla daca
mama nu aldpteaza, de unde-si procurd acesti hormoni ai satietatii, te poti
intreba? Poate acest prim pas sa determine un dereglaj in circuitul tub digestiv
- sistem nervos? Inci nu se stie daci acesta este un fenomen trecitor sau
ramane ca o amprentd pe viatd si afecteazd comportamentul alimentar al
viitorului adult. Toate aceste intrebari sunt exprimate de oameni care
cerceteaza acest domeniu si cautd raspunsuri...

Rata obezitatii este in crestere si a luat avant de cativa zeci de ani, odata
cu dezvoltarea tehnicilor medicale si prosperitdtii alimentare. Femeile isi
doresc viata sociald si carierd, in detrimentul rolului addnc de mama care
alapteaza la san. Graba cotidianului face ca acestea sa nu ramand acasa cu
bebelusul si sa-1 aldpteze la san. Laptele praf tot mai “inovator” devine hrana
bebelusului. Iar acesta Incep sd se hraneascd cu un produs fabricat de
masindrii tehnologice, realizat intr-o productie si nu cu un lapte viu, asa cum
ar fi firesc. Este interesant de dovedit cat de mult influenteaza laptele praf
evolutia legaturii creier - tub digestiv - formare flora bacteriana si in ce fel,
pe tot parcursul vietii, aceasta poate juca un rol in starea generald de sanatate.

Este respectata oare aceasta proportie regasita in laptele matern si in laptele
praf? lar daca aceste procente sunt similare, oare altceva mai are relevanta, inc e
priveste compozitia sa? Ce se intampla cu bebelusii hraniti cu lapte praf? Cu
sigurantd se produc anumite schimbari metabolice precoce, acestia cresc mai
mari i sunt mai grasi decat cei hraniti la piept. Masuratorile de greutate se refera
la primul an de viatd, oare pot fi ele influentate de laptele din primul an? Sau, pe
parcurs, pot avea acestea vreo influentd in adaptare si stare?

Laptele de vacd este total scos din alimentatia eficientd a copilului,
acesta contindnd molecule responsabile in hrdnirea vitelului si puterea
acestuia de a creste in doi ani la 250 kg! Cu acest lapte, oare ce pot face ,,puii
de om” decat sa-l bea si sa se ingrase peste masurd poate, la un moment dat
in viatd? Mare atentie! Potrivit unei declaratii date de un expert al OMS,
hranirea puilor unei specii cu laptele altei specii foarte diferite este ,,cea mai
mare experientd biologica incontrolabild incercatad vreodata” (Thirion, 2015).

Bebelusii hraniti la san vor avea o greutate diferitd la 1, 2 ani fata de cei
hraniti cu biberonul, adica vor fi sub nivelul de greutate al acestora.
Mecanismele de stocare la copii hraniti cu biberonul este mai mare, iar aceasta
capacitate s-ar putea sa-1 insoteasca toatd viata. Nu vorbim de imunitatea
despre care studiile toate ne vorbesc despre importanta laptelui matern in
cladirea unei imunitati puternice a copilului.
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5.1.3. Climatul emotional in momentul hranirii copilului

Este de necontestat cum intreaga viatd purtdm amprentele inconstiente
ale experientelor precoce ale vietii. In acelasi segment este si amintirea
ramasa asupra primelor mese servite, amprente inconstiente ale experientelor
alimentare precoce. Despre ce poate fi vorba?

- fortarea procesului de nutritie

- acceptarea de a manca fard a se tine seama de nevoile reale

- teama de a ramane nemancat

- portile excesive

- placerea cautarii gustului, intr-o mancare procesata, departe de

natural

- compulsia de a manca cat mai repede, ascunzand emotia fricii si

neadaptarii la mediu

- anu stii cand sd ne oprim din méncat,
toate acestea sunt stari pe care le putem trdi In primii 2-3 ani de viatd
(UPLIFT).

Dar, poate cel mai important aspect este cel al climatului de la masi. in
timpul mesei copilul sesizeaza daca acest ritual este unul fericit sau nu.
Copilul este permanent atent la cei din jur, iar mama este prima de la care
invatd, primul reper de crestere si dezvoltare. Daca momentul mesei este unul
trist, anxios, fericit sau de liniste, copilul preia amintirea acestor momente,
dintr-o etapa din viata in care adultul este cel puternic, iar copilul este total
dependent de acesta. Parintele inseamna totul pentru copil si va cauta sd se
conformeze mereu acestuia, atat in privinta meselor, a calitatii si cantitatii
meseli, la fel ca si in toate celelalte comportamente. Adultul este perceput ca
si daruirea suprema a iubirii, presupunand ca tot ce face acesta este spre binele
copilului.

Transformarea mesei intr-un ritual de liniste, recunostinta si bucurie
este unul dintre cele mai frumoase daruri pe care le putem face copiilor
nostri. Si, noi toti am avea nevoie de acest dar!

Violenta, santajul emotional, pedepsele in ce privesc mancarea, toate
pot face mult rau copiilor nostri. Expresiile bine cunoscute: ,,Te dau la bau-
bau daca nu mananci tot din farfurie”, ,,Stai jos si mananci tot ce ai In
farfurie”, ,,Dacd nu servesti toatd carnea din farfurie, nu primesti desert” -,
toate fac foarte mult rau copilului. Acesta nu face fata intelegerilor si acestui
tratament din partea adultului atotputernic. Viata este cumva pusa in pericol,
hrana reprezentand o forma de adaptare si vietuire (UPLIFT).
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Nu se dau pedepse legate de mancare, niciodata! Hrana este o nevoie
fundamentald pentru supravietuire. Experientele legate de mancare trebuie sa
fie si sa ramana experiente ale sigurantei si ale satisfactiei, iar solicitarile sa
fie Intotdeauna legate de o dorintd. A descoperi starea de satietate si intr-un
ritm calm, starea de placere. A manca pentru viatd, pentru sine, pentru
regasirea stdrii de bine interioare, a hranei si starilor emotionale echilibrate.

La fel ca si in cazul somnului, alimentatia rdspunde unei dorinte de
echilibru cu toti cei din jur si cu sine, si nu este un raspuns la santaje
emotionale sau la reactiile primare. Nu este vorba despre urgente, este vorba
despre emotii, resimtite ca fiind sau nu presante si, mai apoi, un corp care nu
totdeauna stie sa exprime ce are nevoie. Dar, stie sigur ca-si doreste o
echilibrare emotionald pentru a se simti pe deplin multumit.

Asadar, educatia alimentarad incepe cu prima zi de viatd, iar felul in
care este infaptuita in primii ani va aduce tiparul adultului si raportarea lui
la ce inseamna acest proces intreaga sa viatd.

La varsta adulta, cand zarurile au fost aruncate, este nevoie de multe
repetdri, de multd vointd si motivatie pentru a realiza schimbarea.
Antrenamentul schimbarii este posibil, plasticitatea creierului nostru ne face
capabili sa schimbam si s adaptam toate cele impuse constient si voluntar,
atata timp cat dispunem de exercitiu, perseverenta si mult curaj in construirea
rabdarii cétre schimbare.

Concluzia? Ar fi bine sa actionam iIncd din copildrie, sd3 generam
copiilor un mediu linistit, in siguranta, cu modele echilibrate ce vor pune
bazele propriei lor identitati. Poate cd, cu noi nu mai putem face atat de multe
schimbari pe cate ne-am dori poate, insa, putem sa intelegem si sa actiondm
stralucit pentru copiii si copiii copiilor nostri.

5.1.4. Mediul familial si dezvoltarea compulsiilor

Felul in care mancam este felul in care ne repunem in scena copilaria.
Daca am fost abuzati, vom abuza de mancare, gradul violentei sau
autopedepsirii este direct proportional cu gradul violentei, pedepsirii si
abuzului pe care le-am suferit. Noi am invatat sa ne facem rau, fiindca altii
ne-au invdtat si ne-au ardtat cum sd ne facem acest rau...

Obsesia mancatului ne plaseaza direct intr-un loc sigur unde toate
sentimentele noastre de dezamagire, deceptiile, tristetile si durerile noastre.

Pentru multi dintre noi, singurul spatiu ce se gaseste intre un individ
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traumatizat si ani de suferintd parcursi, este instalarea unei obsesii, obsesia
mancatului compulsiv, de exemplu. Si, decat sd ne recunoastem suferinta
sau trauma, ne lasam prada obsesiei mancarii, crezand chiar ca acesta este
colacul de salvare. Mancarea ne salveaza din nou! Asa sa fie, oare?

Daca mediul familial in care am trdit a fost unul in care am Intalnit
trauma - dezechilibre emotionale, scandaluri sau scene de violenta fizica
sau verbald -, daca scena familiei era una deformata fizic sau emotional,
inseamna ca noi suntem familiarizati cu disconfortul, asa suntem
familiarizati sa triim. In familie, mereu lucrurile erau pe cale de a se
prabusi langa noi, iatd modelul preluat si copiat mai apoi in vietile noastre.
Ulterior suntem suspiciosi in fata lucrurilor fluide, firesti si simple din
viata noastra, ne par nefiresti. Chiar de viata vine cu daruri si armonie
catre noi, parcd nu stim cum sa ne bucurdm de toate acestea. Ne lipseste
drama care definea acea senzatie de viu si viatd, acea stare cu care am
crescut si ne-am format. Si, cum compensam asta? Prin chinul de a slabi
si a ne ingrdsa, prin aceastd lupta plina de durere si placere, in acelasi timp,
la care ne supunem pentru a simti ca traim! Fara suferinta, nici o experienta
nu are sens si valoare, iar atunci cand un lucru este greu stim cd meritd sa
luptam. Iar atunci cand trebuie sd luptdm, avem si un tel, 1atd cum par a se
lega toate. Oare, incotro?

Pentru cei dintre noi care am crescut in medii familiale cu probleme,
indiferent de ce naturd au fost acestea, toate genereaza o cazutd stare de
viatd, de cdutare si dorintd a ceea ce nu am avut si a fost cumva interzis:
DRAGOSTEA! Traim ca si cand aceasta — chiar de o dorim — credem ca
este totusi ceva interzis. Suntem atrasi de oameni care sunt ca si noi, lipsiti
de aceste sentimente firesti, respingem oamenii afectuosi, nu suntem atrasi
de acesti oameni.

Daca voi manca numai mancare fara grasime, voi bea numai bauturi
dietetice si voi fi foarte slaba, ma va iubi oare si pe mine cineva? Oare, voi
ajunge vreodata sa fiu suficient de buna ca sa ma iubeasca si pe mine cineva?
Oare, voi fi bagata in seama de parintii mei, cei care nu m-au vazut sau iubit
vreodatd cu adevarat sau nu au stiut sd-mi arate asta? Cum suna toate aceste
intrebari? Te-ai gandit vreodata la toate astea?

Prezentul este acolo unde inimile sunt deschise si dragostea isi face loc
(Roth, 2013).
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5.1.5. Lipsa iubirii din viata noastra

Mancare si dragoste, ciocolatd si iubire, nevoia de daruire si primire,
conexiuni umane $i sentimente ce unesc... De multe ori, Incepem sd mancdm
compulsiv din motive care au de a face cu felul si cantitatea dragostei din
vietile noastre actuale si trecute. Atunci cand lipseste dragostea din viata
noastra incepem noi s compensiam si si umplem acest gol cu mancare!
Daca in trecut nu am fost apreciati, Intelesi si iubiti, ca si adulti Incepem sa
ne reducem din asteptari si sd ne potrivim unui tipar de situatie. Nu mai avem
pretentia de la ceilalti si nu mai avem asteptari de recunoastere, pretuire sau
iubire. Incepem si credem ci ne putem baza doar pe noi in a obtine placere,
incurajare si Tmplinire, de orice fel. lar aceasta e o mare pdacdleala! Asa
incepem sd mancam, s mancam si iar sa mancam! Pana sa-si dea omul seama
ca orice stare de bine interioard ce conteaza, orice implinire si forma a
succesului, ca sd ddinuie si sa aiba un ecou in vietile noastre, se realizeaza
intotdeauna prin ceilalti, de cele mai multe ori trece prin stari de cautare, prin
efort sustinut si incercare.

Dragostea si mancatul compulsiv nu pot coexista, ele nu se pot
manifesta impreund. Ori ai parte de dragoste si simti asta, ori mandnci fara
sa stii de ce...

Ati vazut vreodata vreun indragostit care sa se hraneasca cu altceva mai
compulsiv decat cu pulsiunea launtrica a fericirii sale primite din iubire? In nici
un caz nu se umple cu mancare, ca-i plin de stare inlauntrul sau, 1i este asa de
bine! Tubim atunci cand avem capacitatea si dorinta de a lasa altd persoand sa
ne influenteze si de a ingddui mai departe ca acesta influentd sa se reverse
asupra propriului nostru comportament, devenirea noastra mai departe.

Dragostea implica deschidere, vulnerabilitate, conexiune, pretuirea de
sine, stabilitatea si disponibilitatea de a infrunta tot ce e in noi, chiar si cele
mai umbrite aspecte.

Compulsia, opusa de iubire, este un fel de a ne proteja prin intermediul
unei substante sau a unei persoane pentru a face fatd unui anume moment din
viata noastra, pentru a putea supravietui. Aceasta include o stare de izolare, e
starea egocentrica si individualista, cu o stima de sine extrem de cazuta, teama
si frica de a ne confrunta cu ceva si a-1 face fatd. Compulsia nu prea lasd loc
de dragoste, de aceea ne si apucam de mancare, scopul acesteia fiind de a ne
apdra de suferinta asociatd cu dragostea. O pista gresitd, evident...
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Compulsivitatea se poate instala odatd cu traversarea unor perioade
pline de incercari din viata noastra si a deciziilor luate atunci, spre depasirea
acelor momente. Aceste decizii vizeaza stima de sine, capacitatea de a ne iubi
si de a fi iubiti.

Glamour — o revistd pentru femei - a facut un sondaj acum cativa ani,
pe un numar de 33.000 de femei, chestionar ce s-a numit ,,Feeling Fat in a
Thin Society”. Un procent de 75% dintre acestea spuneau cd nu au greutatea
doritd, fiind prea grase. La intrebarea referitoare la starea lor, daca este
influentati de greutate: 96% au spus ca da. Indemnate s aleaga intre mai
multe dorinte, aproape jumatate au ales slabitul, ca fiind factorul determinat
al fericirii lor. Iata, un dezirat ce este Tnaintea altor importante dorinte, cum
ar fi: fericirea intr-o relatie, reintdlnirea cu o veche prietend, succesul in
afaceri etc. Aceasta spune foarte mult despre modelul social actual ,.tras
printr-un inel” si fuga nebund dupd aceasta ,,silueta actuald”.

5.1.6. Mancam asa cum si traim

»Spune-mi cum te hranesti, sa-ti spun cine esti!”, spune o vorba si are
mult sens. Ce facem cu méancarea facem si cu viata noastrd. Mancatul este ca
o reprezentare dinamica a convingerilor despre noi ingine. Cei care mananca
compulsiv, folosesc aceasta stare sau metoda pentru a intra In rezonanta cu
cele mai adanci temeri, vise sau convingeri personale.

»Ceva e In nereguld cand ne pomenim cuprinsi de o disperare
paroxisticd fiindcd am mancat o paine cu usturoi sau trei eclere. Ceva e in
nereguld cand simtim ca trebuie sd ne privdim de mancaruri care ne plac
fiindca credem ca vom abuza de ele — sau de noi! — daca le ingdduim in viata
noastra. Ceva e in neregula si folosim mancarea pentru a exprima acest lucru”
(Roth, 2016).

Puterea de a fi autentici in vietile noastre se leagd de puterea de a fi
prezenti, atenti si creativi, toate fiind elemente esentiale de parcurs in viata.
Maturitatea vine odata cu lectiile luate din greselile pe care le facem, din
incercari, din disciplina de crestere, din vointa, puterea de cunoastere atunci
cand ne dorim a stii, a intelege cum este sensul de parcurs. Exista atat de multe
situatii Tn viata noastrd in care ,,ne comportdm ca un copil”. Reactionam
copilareste si nu stim sa depasim altfel anumite situatii. Aceste situatii au
legétura direct cu trecutul nostru, prin care trebuie sd trecem, sa-1 depasim ca
sa putem fi prezenti, aci si acum, cu bine. Trecutul are nevoie sa fie parcurs
sinu doar sd trecem pe langa el, neasumandu-ne situatiile cu impact emotional
(Roth, 2016).
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Trecutul are nevoie sa trecem prin el, nu pe langa el, sa vorbim despre
el, sa radem, sa plangem, sa recunoastem ca uneori ne-a fost asa de teamad.
Aceasta este forma prin care dam putere prezentului sa fie el insusi si nimic
mai mult. Traumele depasite ale trecutului ne dau sansa de a evalua §i
parcurge corect prezentul, cu tot ce aduce el (Roth, 2016).

Primul pas 1n orice in vindecare este puterea de a recunoaste sau spune
adevarul. Cand spui adevarul, iti recunosti si calitdtile, cat si defectele sau
pierderile. Cand iti recunosti pierderile, suferi din cauza lor. Cand suferi dupa
ele, renunti sa te mai definesti in functie de ce inseamnad suferinta trdita, cat
de mult te-a durut, cit de mult te doare si acum. Trauma céat de mult si de rau
ti-au provocat si cét te-a traumatizat. Incepi sa te distingi si sa te separi de
aceste traume si pornesti a trai in prezent, in loc sa trdiesti reactionand la
trecut, prin manifestari in prezent conditionate de trecut.

Atata timp cat mananci compulsiv, viata ta tine de aceste aspecte: ce
mananci, cat mananci, cAnd mananci, cat cantaresti si cum vei arata, cum vei
fi cand vei inceta sa mananci compulsiv si cum te vei simti atunci. Suferinta
ta pare sa fie legata de hrana, iar determinarea si vointa sunt legate dorinta de-
a ardta intr-un fel anume. ,,Dar suferinta ta e legatd de altceva decét pare a fi
legata, mancarea este doar o iluzie ce intretine un proces de blocaj interior. Si
dacd nu stii de ce anume e legata suferinta ta, nici nu te poti elibera de ea”.
(Roth, 2016).

5.1.7. Sentimente negative care ne umbresc viata

Copii fiind, toate sentimentele de revolta, ura, furie sau neincredere le
directiondm nu spre parinti, nici catre cei din jur, cat catre interiorul nostru.
Le Iuam si le purtdm cu noi 1n viatd. Reactionam de multe ori ciudat in fata
unor situatii fara sa stim de unde ne-au venit anume pulsiuni sau reactii. Apoi,
ca si adulti, reconstituim aceste forme de relatii dezechilibrate, revarsate in
compulsii sau diferite forme de violenta asupra noastra sau a celorlalti. Toate
aceste situatii nu vor disparea numai fiindca nu au legéturd cu situatiile de
viata din prezent. Acestea sentimente pot disparea doar atunci cand incepem
a le constientiza, a ne uita la ele, doar atunci inchidem aceste umbre ale
trecutului, cand le acoperim cu lumina prezentului.

Viata ne invata cum sd ne abuzam singuri, pentru cd am fost abuzati
candva, fie cd vorbim de abuz fizic sau emotional. Asta nu inseamna ca
toti mancatorii compulsiv au fost abuzati, fiecare dintre noi duce cu el o
suferintd din copildrie, un abuz sau alta trauma emotionala. Ce este esential
a intelege?
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Atdta timp cdt purtam cu noi inconstient aceste traume din copilarie,
nu avem sansa sa ne traim constient §i sanatos prezentul.

Vom dori succesul si nu vom face nimic inafara faptului ca vom sta intr-
un serviciu de 8 ore plictisitor; ne vom dori un om de incredere in jurul nostru
si nu vom face altceva decat sa ne trezim langa o persoana care nu va stii
niciodata cine suntem si ce ne dorim cu adevarat de la viatd. Nu va stii pentru
ca nici tu nu stii sd-ti raspunzi la aceasta intrebare! lar, in ce priveste
mancarea, desi ne dorim a fi slabi, ne vom indopa - ori de cate ori avem ocazia
-, de parca telul de a fi slab ar fugii de noi. Facem exact pe dos de cum ne
dorim... Caci existenta parca este pe dos!

Mancatul compulsiv nu apare asa, peste noapte, din senin. Corpul
nu are nevoie sd fie dosit cu reziduuri, nu are nevoie de calorii goale, de
ce s-ar sabota singur? Insd mintea, prin emotiile si sentimentele sale
ascunse, pedepseste tot ce prinde, inclusiv corpul sau starea de bine, in
general.

Invitim si ne abuziam asa cum, la randul nostru, am fost abuzati. Cand
spun aceasta, nu ma gandesc doar la ceva extrem de dureros, cum ar fi un
abuz sexual in copildrie, traume adanci. Nu! Orice situatie care ne-a facut
stima de sine praf sau ne-a deformat notiunea de a iubi si a fi iubit este
considerat un abuz!

Nu existd nici o durere sau vreo suferinta pe care mancarea si nu o poata
alina, cumva. Mancarea este mereu aproape si nu ne dezamageste niciodata,
poate doar atunci cand nu este destul de ,,condimentata”, pentru gustul nostru.
Si, iatd, acesta poate fiun alt inceput... ,,Cam piperat si inflamat” vei constata,
la un moment dat!

5.1.8. Dependenta alimentara

Nu cred cé ai auzit vreodata pe cineva plangandu-se: ,,Vai doctore,
astdzi am avut o nenorocitd ,.crizd de dependentd”’ si am mancat o cutie
intreagd de inghetatd, intr-un mod compulsiv si infricosator!” Cei suferinzi de
aceasta stare nu prezintd simptome, de cele mai multe ori omul nici nu este
constient ca ceva este nefiresc. El poate deduce la un moment dat ca ceva nu
este tocmai in reguld, atunci cand nu reuseste implinirea dorintei, intrand in
acea stare asemandtoare sevrajului. Daca nu face cum si-a propus, nu vede sa
poata face altfel. Lumea se blocheaza, viata se opreste si nimic nu are sens,
dintr-o data. E, ori nevoia sa din placere, ori nimic! Cand, de exemplu, vedem
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un om inteligent, maturizat, complet rational, consumand disperat un meniu
de fast-food, asortat cu sosuri si bauturi carbogazoase - si face asta zi de zi -,
ne putem intreba, oare ce-o fi cu el? Un astfel de om nu se simte niciodata rau
cand alege aceasta mancare; dimpotriva, acela este singurul moment cand se
simte complet ,,normal”. Nu vom putea intelege nici pe acela care pleaca la
11 noaptea, da fuga la primul magazin sa-si cumpere o ciocolatd si niste
biscuiti, asta pentru ,,ca-i pofta de ceva dulce” si nu poate dormi!

,, Putem doar deduce existenta dependentei observand comportamentul
irational al dependentilor” (Freed, 1987).

,O serie de ipoteze au fost propuse pentru a explica comorbiditatea
semnificativd dintre tulburdrile alimentare si tulburarile consumului de
substante. Printre acestea exista teoria ca auto-infometarea — exacerbata de
antrenamentul excesiv —, este ea insasi o dependentd de opioizii endogeni ai
organismului. In timp ce, asemenea, s-au fost ficute eforturi pentru a
identifica o ,,personalitate adictiva”, s-au facut si incercari de stabilire daca
pacientii cu tulburdri alimentare au in comun aceste caracteristici ale
»personalitatii adictive”. Acestea s-au intersectat cu succes. Un studiu a fost
conceput pentru a determina gradul in care pacientii anorexici si bulimici
prezintd caracteristici de personalitate adictiva, si daca aceste trasaturi sunt
utile in anticiparea severitatii preocuparii paciengilor pentru greutate si gradul
de supra-antrenament. Rezultatele au confirmat faptul ca atat pacientii
anorexici, cat si cei bulimici aveau scoruri ridicate pe Scala de dependenta a
chestionarului de personalitate Eysenck; dependenta si obsesiv-
compulsivitatea au fost asociate simultan cu preocuparea asupra greutatii si
exercitiile excesive in ambele grupuri de pacienti. Rezultatele sunt discutate
in cadrul teoriei dependentei de auto-dependentd si ele evidentiaza
asemandrile si diferentele in structura de personalitate a subtipurilor de
tulburare alimentara” (Davis si Claridge, 1998).

5.1.9. Foamea emotionala

Prelevanta in randurile adultilor care suferd de un comportament
deviant al alimentatiei variaza intre 1,6% pentru femei si 0,8% pentru barbati.
De asemenea, afectiunea este mai des Intalnitd in randul persoanelor care isi
doresc sd slabeasca (Giosan, 2017). Totusi, sunt si studii conform cérora
mancatul compulsiv este mult mai frecvent in randul barbatilor si al
persoanelor mai in varstd (Giosan, 2017).

206



., Nu stiam ca mancatul este un gest de afectiune §i ca ii dadea corpului
meu carburantul de care avea nevoie ca sa gandeasca limpede, ca sa se miste
gratios. Credeam ca este un act de teribilism §i deci, pasionant sa mandnci
gogosi cu zahar la micul dejun. Nu stiam ca alegerea unui partener afectuos,
cumsecade este un act de afectiune. Credeam ca este deocheat si palpitant sa
imi aleg parteneri pentru care trebuia sa trdiesc la limita, facand
echilibristica intre dezastru s§i pasiune. Am mdncat ca sa imi alung
sentimentele. Am mdncat ca sa ma apar sa dispar. Nu stiam ca valorez ceva.
Sidaca n-o stiam, cu siguranta nu imi puteam gasi iubiti care sa o stie” (Roth,
2013).

Fara sa ne dam seama, ne folosim de mancare la fel cum ne folosim si
de oameni. Putem asemdna latura mancarii cu mancatul compulsiv si latura
relatiilor cu dragoste. Si un om care se ascunde de el, de trecutul sau, se va
folosi pe acestea doua pentru a evita frica, lipsa de perspectiva sau speranta,
rusinea de a fi asa cum numai el stie... Acesta isi va alege mancarea nu
neapdrat dupa gust, cat dupa cantitate si varietate, la fel cum isi va alege
oamenii nu dupa bundtatea sau omenia lor. Va alege oameni pentru care va
investi multd energie si mult efort pentru Intelegere, pentru sustinerea acestor
relatii. Cu cat va fi mai dificil, cu atat va fi mai departe de el insusi.

Cum felul in care mdncam vorbeste despre felul in care iubim,
partenerii nostri vor fi la fel de potriviti precum ne este de potrivita hrana
pentru silueta si energia ei pentru emotie si suflet.

Apetitul este un fel de echilibru dobandit in timp, nefiind un
comportament innascut. Nu este stabil si nemodificabil, in timp acesta variind
mereu, se modifica, se deregleaza si se regleaza din nou, mereu fluctueaza, la
fel cum este si viata si trdirile noastre emotionale. Intr-un ritm echilibrat,
stabil si disciplinat de viata acest apetit este reglat si poate fi considerat chiar
definitiv dobandit. La mica modificare voluntard sau involuntard, acest
echilibru poate fi spulberat iar corpul are tendinta sa revina mereu la cele mai
vechi si gresite obiceiuri.

Inteligenta emotionald, emotiile somnului creeazd acea memorie a
trairilor noastre. Informatiile care circuld intre hipotalamus si cortexul
congtient sunt nuantate, interpretate, transpuse in termini emotionali - in
functie de experientele personale ale individului -, in stari pozitive sau
negative.
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Senzatia de foame, acea pulsiune fireasca ce ne ingaduie sd trdim si ne
da parte de viata, este intotdeauna insotitd de o stare emotionald. Nu exista
foame fara emotii, la fel cum nu existd emotie care sd nu se rasfranga in
segmentul de semnal al foamei. De tonalitatea semnalului depinde si diferenta
dintre indivizi:

Furia, mania, mahnirea puternica, la fel ca si dezgustul dau acea
senzatie prin care ,,iti taie pofta de mancare”; a manca fara sa te
gandesti la ce mananci atunci cand esti dezgustat sau a manca fiindca
esti suprasaturat, satul de toate cele intamplate, se intampla frecvent.
Poti alege o mancare din care sa poti musca cu pofta, varsandu-ti
astfel parca furia pe care o simti pentru cineva sau ceva.

Plictiseala, tristetea, angoasa, deprimarea duc mai degraba spre
starea permanenta in care ,,vrei mereu sd rontai ceva”, aceasta si
datoritd faptului ca individul este neimplinit, adicd senzatia de
satietate nu este simtitd. Mancatul compulsiv este ca si cand ,,te
imbeti cu apd rece”, Inghiti si parcd nu ai nici un rezultat, caci
alungarea netmplinirilor nu se poate face ,,cu apa rece!”

Bucuria, veselia sau fericirea pot fi atat de intense si coplesitoare
incat fie ,,nu mai ai nevoie de nimic, te simti atat de bine” sau, pot
duce la comportamente sociale de supraalimentatie, fiind in
compania unor oameni dragi, actul de nutritie se transforma intr-unul
social, esti ,,]a un pahar de vorba si ceva bun de mancat!”

Emotiile noastre nu sunt prietene bune cu necunoscutul. Cateva
exemple, pentru a intelege mai bine asta:

0 masa servitd in picioare este o alegere nefavorabila;

aroma necunoscuta dintr-o mancare nu aduce un confort prea bun si
nici sigurant;

masa servitd cu personale pe care nu le cunosti si nici nu esti pe
aceeasi frecventd cu ele o sd te faca mereu sd te simti ,,in locul
nepotrivit!”

0 veste proasta care-ti tachineaza starea si nu o poti scoate din cap;
o stare de asteptare care te nelinisteste, astepti un semn de la cineva
si acest semn este foarte important in planul tau personal...

Iata, doar cateva exemple de situatii in care cel mai bine ar fi sa nu
mananci! Pur si simplu s bem apa, sa ne ludm un suc proaspat sau un ceai si
sa nu mancam. De ce? Pentru ca existd doua posibilitati:

fie ajungem rapid la satietate — in cel mai fericit caz!- si asta pentru
a scurta o situatie si a ne feri de o stare destabilizanta;
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- insd, de cele mai multe ori reusim sa mancam disperati toata
mancarea, fard pic de constiinta asupra hranei. Stam in ganduri, in
minte, gestionand idea de a scdpa cat mai repede de acea situatie.
Poate chiar mai cerem o portie in disperarea noastra de a ne ascunde
angoasa. lar constiinta hranei consumate rdmane ceva complet
neimplinit!

Asa cum spuneam, emotiile noastre creeaza cea mai puternicd memorie.
O amintire este cu atat mai vie si puternica cu cat mai integrata este si emotia
in episodul ei initial. Omul este cu adevdrat neinspirat in a crea astfel de
legaturi, al caror sens a fost complet denaturant. Putem argumenta cu cateva
exemple foarte simple:

* Copilul mic, care are numai cateva zile si plange atunci cand se
trezeste; nu plange de foame, el plange datoritd mediului complet
nou si a stimulilor complecsi la care este supus, nevoia lui de
afectiune si lipsa sa senzoriala il determina spre acest comportament.
Noi, in schimb, ce ne spunem: ,,vai de mine, s-a trezit copilul si e
flamand, ia sa-i dau repede lapte”. Infundam in gurita lui un biberon
plin cu lapte sau sanul. Copilul, ce sa faca in aceastd situatie?
Protesteaza, insa la foarte scurt timp invatd sd-si stingd aceasta
nevoie de afectiune si frica in fata necunoscutului cu mancare. Ce
face omul mare atunci cand are nevoie de afectiune, cand simte
nevoia de iubire, dorinta de a fi iubit si de a 1ubi? Ce face individul
matur atunci cand ceva necunoscut apare in proxima realitate, iar
frica de a nu controla situatiile ce apar, 1l frimanta fara mila? Se pune
stragnic pe mancat! Mancarea este cea de nadejde, conform tiparului
de foarte mic invatat! Iatd cum poate aparea mancatul compulsiv si
cum compulsia emotiei genereaza emotia foamei. Si, cddem In
capcana! Nu avem o nevoie alimentard urgenta atunci cand simtim
prezenta sau absenta acuta a unei emotii, agsa cum credea mama cand
ne infunda plansul cu suzeta sau biberonul cu lapte. Avem nevoie
doar de o schimbare constientd a mintii, o recadrare a starii si
situatiei In care ne aflam. Vorba unui prieten: ,,adult fiind, facdind
introspectii adanci in urmd, poti schimba tot ce consideri ca ar fi
bine sa fie schimbat, chiar daca asta poate lua uneori si ani buni de
terapie”’.
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* Trairile mamei, emotiile ei sunt hrana emotionald transmisd prin
lapte copilului, fie la san, fie prin biberon. Copilul mult asteptat si
visat a venit, insa si cu un pachet mai greu de asimilat: dependenta
totald de atentia mamei, plansul, orele din noapte ce nu te lasa sa
dormi, starneste multe angoase in starea parintilor. Copilul nu este
ca o papusa ce std singur in leagén, el este Intr-o permanenta nevoie
de atentie, iar provocarea diferitelor stari emotionale parentale sunt
greu de evitat. Toate aceste emotii se transmit mai departe copiilor.
Stii, vorba aceea: ,,0 mama linistita are un bebe linistit, pe cand o
mama agitata are un copil agitat”. Asa este, adevarat!

* Trairile emotionale legate de procesul de hranire ale copildriei sunt
strans si direct legate de emotiile adanci ale parintilor. Ei 1s1 hranesc
copiii, marcati fiind de emotiile parintilor, care si ei la randul lor...
Cat de adanc se poate cobori si este evidentd mostenirea nu doar
geneticd, ci i cea comportamentald si de adaptare, ce se transmite
de la o generatie la alta. Felul in care ne adaptam la mediu, cultura,
toate 1si pun adanc amprenta in mostenirea lasatd urmasilor.

* Ideea de foame pentru unii dintre noi este Tnspadimantatoare, aduce
reactii chiar violente din partea unora: ,,cum sa stau nemancat, cum
se poate asta! Fac hipoglicemie si mi-e rau!”’ La acestia se dovedeste
foarte bine zicala: ,, nu exist pana nu mananc ceva!” sau ,,pand nu
mandnc, nu exist!”” Cati dintre noi concept sa nu manance 24 de ore?
Sau, sa sara o masa copilul deplin sénatos, e de neinchipuit! Aici este
vorba de o fricd primara de privare, de o pulsiune primara
necontrolata. O totala lipsa de sens a acestui mod de a reactiona si a
controla starea fizica si, mai ales pe cea psihica. Vorbim de o nevoie
de hrana nevrotica, o foame nevrotica instalata ca o emotie perpetua,
ca o continua trecere la actiune. Este senzatia acelui organism care
are nevoie mereu sa fie plin, sd se alimenteze, uneori intr-o forma
iresponsabila si deliranta.

* Cand atmosfera din timpul mesei este calma si linistitd, cu un context
cunoscut, nici emotiile noastre nu sunt intense. Starea de relaxare
este dominantd, iar acesta lasa loc firesc spre manifestare starii de
foame, mai apoi celei de satietate. Un context in care servim masa
relaxati si prezenti este exact acel mediu prin care foamea si
satietatea sunt lasate sa se manifeste asa cum este si firesc. Si noi,
asemenea!
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* Copilul mic este recompensat cu o prajiturd pentru ceva sau, la orice
activitate unde are nevoie de atentie este recompensat cu o
bombonicad pentru a reusit ce si-a propus. Asa apare o conditionare
emotionald. Mai apoi, copilul, apoi adultul ajunge sa nu mai resimta
semnalele de foame sau de satietate in legaturd cu nevoia fireasca de
a se hrani, acestea fiind Inlocuite de o conditionare emotionalda. Ma
hranesc atunci cdnd vreau sa ma rasplatesc pentru cum am facut fata
unei anumite situatii sau ma consolez cu ceva extreme de placut la
gust atunci cand am nevoie de ceva, ca de un ,,calmant” emotional.
Iatd modul perfid prin care se creeazd un angrenaj ingelator al
emotiilor in exces si a recompenselor salvatoare. In teorie, caci in
practicd ne mintim singuri!

Din observatiile de pand acum, cazurile de alimentatie compulsiva par
a fi transmise intrafamilial, ceea ce poate conduce la o ipoteza a influentelor
genetice aditive. Tulburarea are prelevante similare In majoritatea tarilor
industrializate, precum SUA, Canada, Australia, Noua Zeelanda si unele state
europene (Giosan, 2017).

Episoadele recurente de mancat compulsiv, ce constau intr-o alimentare
abundenta, intr-o perioada scurtd de timp (de exemplu 30-120 min) definesc
tulburarea de alimentatie compulsiva. In aceste ,,crize” se consuma o cantitate
exagerata de hrand, anormal pentru orice persoane, In paralel cu sentimentul
unei lipse de control cu privire la cantitatea ingerata (Giosan, 2017).

Pentru a se stabili diagnosticul de alimentatie compulsiva, persoana
trebuie sd prezinte astfel de episoade, cel putin o data pe saptdmana, in timp
de cel putin trei luni consecutive, episoadele fiind caracterizate de mancat
rapid In cantitati mari fara senzatia de foame, dar pand la atingerea unei
senzatii de disconfort, adeseori fara compania celorlalti si in asociere cu
emotii negative (Giosan, 2017).

,,Pe de alta parte, emotiile in sine nu-ti fac viata un basm. Ele trebuie
temperate prin procesele de analiza rationala pe care le furnizeaza creierul
cognitiv, deoarece orice hotardre preluata ,,la cald”, pericliteaza echilibrul
complex al relatiilor noastre cu ceilalti. Fara concentrare, fara gandire, fara
planificare cadem prada hazardului placerilor si al frustrarilor. Daca suntem
incapabili sa ne controlam viata, ea isi va pierde sensul...” (Servan-
Schreiber, 2007).
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5.1.10. Psihopatologia adolescentilor

In general, dependentele de substante incep in perioada timpurie, in
adolescenta sau tinerete, iar consumul in unele cazuri, poate sa alterneze
perioade fara consum cu obiceiul adictiv. Se pot corela aceste perioade cu
anumite evenimente din viata tandrului, evenimente stresante, importante, cu
un efort psihic ridicat (Giosan, 2017).

O serie de factori conlucreazd impreuna - factori de natura individuala,
familiald, sociald sau de mediu -, toti avand un rol in aparitia dependentelor.
Pot fi prezente anumite tulburari comportamentale in copildrie si adolescenta,
esecul scolar, esecul academic, o situatie familiald instabila sau alte situatii
de viata (Giosan, 2017).

Contextul familial joaca un rol important in declansarea tulburarilor de
comportament ale adolescentilor si se disting mai multe tipuri de TCA:

1. comportamente alimentare instabile: foamea brusca si violenta,
crizele bulimice;

2. comportamente alimentare inadecvate din punct de vedere cantitativ:
hiperfagie, rontdiala sau restrictie globala;

3. comportamente alimentare perturbate din punct de vedere calitativ:
excluderi alimentare, dieta particular;

4. proceduri particulare legate de alimentatie (Marcelli si Branconnier,
20006).

Existd mai multe teorii psihopatologice ce oferd explicatii asupra
frecventei cu care apar aceste dereglari ale comportamentului alimentar la
adolescenti (Marcelli si Branconnier, 2006):

1. Reactivarea pulsiunii orale, legate de un punct de fixatie defensiv, in
raport cu trezirea bruscd si violenta a pulsiunilor, in special cele
datorate transformarilor hormonale.

2. Dorinta de a controla si a stdpani nevoile corporale, cu exemplul
diferentei alegerilor nutritionale ale adolescentului fatda de
propunerea parintilor.

3. Mesele din familie si felul in care se desfasoara, poate aduce o stare
de conflict focalizat si o interactiune intre copil-parinte, in jurul acestei
mese in familie. Copilul taxeaza orice ipostaza nefavorabild a
parintelui atunci cand se afla in conflict cu acesta. Felul in care servim
masa, in familie, conectarea si bucuria de a fi impreund aduc buna
dezvoltare psihoemotionald a copilului. Pe de alta parte, obligatia de
a lua masa impreund, fara urma de atentie, bucurie, o forma strict
formala poate fi mai nefavorabila decét absenta meselor in familie.
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4. Nevoia excesiva de ingerare, de ,,rontaiala”, poate fi un mod de umple
un gol, adica un mijloc de a lupta contra vidului si a depresiei
subiacente (Marcelli si Branconnier, 2006). Cautarea si identificarea
adolescentului il determina pe acesta sd incorporeze cat mai mult,
inclusiv mancare, traversand ,,0 foame de obiect”, cum spunea P.
Blos. Se poate crea o alternantd dintre nevoia de incorporare - tendinta
de control, astfel se explicd instabilitatea deosebitd a conduitelor
alimentare ale adolescentilor.

,,Corpolenta sau absorbtia alimentara servesc la rezolvarea sau
disimularea problemelor adaptative, interne sau externe” (Marcelli si
Branconnier, 2006).

In analiza clinici, aceste aspect poate lua forma modificarilor de
greutate (obezitate sau anorexie nervoasd) sau fluctuatii ale greutatii. Pot
aparea preocupari dietetice excesive, generalizate prin preocupare excesiva
asupra greutatii si a regimului dietetic. Adolescentul devine preocupat si cauta
surse de informare si de echilibrare. Cu cat cauta, cu atat gaseste mai multe
informatii si devine pierdut printre alegeri. Constient sau mai putin constient,
orice cautare Intru adaptare, la aceasta varsta este extrem de fragila. Parintele
incepe sa-si piarda din credibilitate si anturajul copilului lasa o tot mai mare
amprenta in formarea tanarului.

Bruch (1997), in teoriile sale privind obezitatea, subliniaza aspectele
despre ingerarea alimentelor, care nu corespunde adesea senzatiei de foame,
ci altei conditii. Atat foamea cat si satietatea par sd fie stari fiziologice gresit
asumate. Pentru Bruch, un adolescent normal trebuie sa fi dobandit
sentimentul propriului corp, constiinta de a fi un organism autonom si
independent, sd aiba abilitatile de a recunoaste si de a-si definii nevoile
corporale; adolescentul fiind capabil sa tina cont de aceste nevoi si de factorii
de mediu, sa ajungd la o satisfactie adecvatd ale acestor trebuinte.
Adolescentul obez nu a reusit sa atingd o astfel de autonomie (Bruch, 1997).

Incapacitatea adolescentului obez de a-si cunoaste nevoile si a
raspunde adecvat acestora, provin chiar din primele experiente de satisfacere
a lor: ,,atunci cand mama ii va oferi hrand copilului ca raspuns la semnalele
care indica mnevoia alimentard, acesta din urmd va dezvolta progresiv
notiunea de foame, diferentiind-o de alte tensiuni fizice. Insd, dacd reactia
mamei este constant inadecvatd, fie ca este indiferenta, hiperstimulantd,
severd, fie prea permisivd, copilul va trdi o stare de perplexitate confuzd”. In
consecintd, el va fi incapabil sa discearna daca ii este foame, daca este satul
sau daca simte o alta stare de rau. , Pentru Brunch acesti copii devin
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adolescentii care nu au dezvoltata si nu au integratda imaginea corporald, cei
care nu isi pot controla nevoile corporale sau au sentimentul ca acestea sunt
controlate din exterior, ca si cand ei nu ar fii proprietarii propriului corp si
ai propriilor senzatii” (Marcelli si Branconnier, 2006).

Acesti adolescenti au tendinta ca la fiecare confruntare cu o tensiune, in
situatiile stresante din viata lor sa simtd nevoia de ingerare de hrana, sa
apeleze la mancare ca la o forma terapeutica de depasire a situatiilor cu care
se confruntd. lar perioada adolescentei este plind de emotii si momente
constelate hormonal! Cand sunt tristi, plictisiti, sunt singuri sau au vreo durere
somaticd, vor dori ingerarea de hrana, la fel ca atunci cand erau bebelusi, iar
mama la orice nevoie exprimatd prin plansul bebelusului, ii oferea acestuia
sanul sau biberonul cu lapte.

In acelasi timp, senzatia de satietate rimane necunoscuti, in timp ce
toate senzatiile confuze duc cétre rontdieli si ingerari de alimente. Din pacate,
copilul nu a Invatat sa raspunda decat la senzatiile si trebuintele corporale ale
mamei si nu la ale sale, acestea aducand dificultatea in conturarea propriului
,»eu” precum si la imaginea si integrarea propriului sdu corp.

In ,Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders IV - DSM”,
indivizii cu predispozitie spre mancatul excesiv sunt diagnosticati ca avand
tulburari de alimentare fard altd specificatie. ,,Mancatul prea mult este
observat frecvent in episoadele de depresie majora, dar de reguld acestea nu
implica mancatul excesiv”’ (DSM — 1V).

Unii indivizi relateazd cd mancatul excesiv este declangat de o
dispozitie disforica - o tulburare a dispozitiei psihice, caracterizata prin
tristete profunda si nemultumire de sine. O astfel de stare poate fi anxietatea
sau depresia. Altii mentioneazd o stare nespecifica de tensiune care este
usuratd de mancatul excesiv. Mai exista o categorie de indivizi care mananca
toata ziua, fara nici o planificare sau un orar bine stabilit al mesei.

,Indivizii cu acest patern de a manca, pot relata ca maniera lor de a face
asta sau greutatea lor corporald interfereaza cu relatiile pe care le au cu
oamenii, cu activitatea si cu capacitatea lor de a se simti bine in raport cu ei
insisi. (...) Raporteazd rate mai inalte de autodetestare, dezgust pentru
dimensiunile corpului, depresie, anxietate, preocupari somatice. Ei se pot afla
la cea mai inaltd prevalentd pe viatd a tulburarilor depresive majore, a
tulburarilor in legdturd cu o substantd si a tulburdrilor de personalitate”.
Femeile au o ratd de 1,5 ori mai mare decat la barbati, In ce priveste acest
patern de a manca. Debutul acestor manifestari apar in adolescenta, mai exact
catre varsta de 20 de ani ,adesea survenind curand dupd o pierdere
semnificativa in greutate prin dietd” (DSM — V).
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5.1.11. Stadiul oral in conceptia lui Freud si mancatul excesiv

Conform Institutului National de Sandtate mintala SUA (NMH)
tulburdrile de comportament alimentar apar ca urmare a interactiunilor
complexe a factorilor genetici, biologici, comportamentali, psihologici si
sociali (Giosan, 2017).

Conform stadiilor ontogenetice ale personalitatii, Intreaga constructie
freudiand se intemeiaza pe trei piloni principali: libido, inconstientul si
refularea. In delimitarea si pentru o mai buna intelegere a celor ce urmeaza,
ar fi bine sa pornim cu o nuantare a conceptelor psihanalitice, prin delimitarea
a doi termeni adesea folositi: instinct si pulsiune.

., Instinctul este un set de directie comportamental traditionala mostenit
filogenetic, caracterul lui este standardizat la toti indivizii unei specii, fiind
vorba de tipare functionale cu rol conservator” (Gozo, 2011).

,, Pulsiunea este un proces dinamic constind intr-o presiune
(incarcatura energeticd, factor de motricitate) care face ca organismul sa
tinda spre un anume scop” (Laplanche si Pontalis, 1994).

Stadialitatea lui Freud are ca prim stadiu pe cel oral (intre 0 si 1 an), in
care totul este centrat asupra gurii, atat prin actul suptului, cat si prin
concentrarea intregului libido in zona orala. Copilul are integralitatea in a fi
una cu mama sa, mai apoi, cu oarecare frustrare, constatd ca existd doud
corpuri diferite, a sa si a mamei, respectiv doud fiinte diferite. Problemele
dezvoltate in acest stadiu pot aparea odata cu intarcarea brutald, cu consecinte
psihice traumatice pe toata viata.

., Fixarea la stadiul oral presupune conservarea reperelor si formelor
acestui stadiu chiar si mai tarziu in viata individului; astfel, se impietreaza
asupra parcurgerii urmdtoarelor stadii, intreaga evolutie ontogenetica a
persoanei fiind pusa in mod serios sub semnul intrebarii. Regresia, prin care
individul (chiar si adult) se intoarce la ,,valorile” stadiului oral. Regresia
poate fi libidinala - cu un individ redus, la propriu, la stadiul oral - si o
regresie obiectuala, in care sanul matern, sursa hranei, este inlocuit de
stimulente orale, dintre care cele mai diverse: alimentatia excesiva, dulciuri,
alcool, tigari, suptul degetului etc.” (Gozo, 2011).
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Interesant este ca viata sociald a individului cu caracter oral este bazata
pe egocentrism si individualism, acesta fiind un ,,narcisist” inndscut, cu o
viata interioard - in aparentd - autosuficienta. Centrat pe sine, pe propria
placere, rdimane izolat in lumea lui, traind cu impresia ca toate i se cuvin, doar
lui. Nestapanirea in fata provocarilor obtinute prin placerea gustului pot fi
caracterizate prin exprimarea: ,,0ori totul, ori nimic”. Sau, prin dorinta de a
avea totul, transpus In mancarea, prin dorinta de a dori totul, acum! Si de aici,
constient sau nu, apar problemele si evolutia patologicd a semnificatie
oralitdtii, in viata sa.

5.1.12. Metafora pentru obezitate: grasimea cumulata - un salvator
temporar al vietii

Conceptia psihosomaticd In medicina provine din timpul lui Hipocrate,
insa ca abordare stiintificd moderna este o orientare relativ noud a medicinei,
care studiaza aspecte ale patologiei generale in relatie cu viata psihica
constienta si inconstientd. Psihosomatica este astizi un domeniu
interdisciplinar de abordare a boli, axat pe relatia dintre medicind si
psihologie, ce acordd o importantd speciald rolului factorului psihic in
aparitia, evolutia, ameliorarea, vindecarea sau cronicizarea unor boli
(Iamandescu, 2005).

Potrivit psihologilor, fiintele umane sunt asemanatoare la nastere
si au potentialul de a se dezvolta similar. Totusi, pe tot parcursul dezvoltarii
lor, fiecare individ are diferite experiente si felul de adaptare la evenimentele
si oamenii din viata lor se face atat de diferit. In timp, aceste experiente se
acumuleaza rezultand indivizi unici, fiecare cu structuri tipice de
comportament. Orice tulburare psihocomportamentald apare nu ca o emanatia
a unui factor organic intern, ci este de natura relationala, aparand intotdeauna
pe fondul si ca rezultat al interactiunii individului cu anumite elemente din
mediul social.

Starile afective apar ca expresii ale unor forte de echilibru intr-un
,,camp psihic” specific persoanei. Modificarile somatice determinate de
diferitele disfunctii endocrine pot induce schimbari psihologice i
comportamentale. Anumite profiluri psihologice pot facilita expresia clinica
ale acestor disfunctii, asa cum multe dintre bolile de nutritie sunt incluse in
cadrul mecanismelor psihosomatice (Plante, 2010).
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Atunci cand e vorba despre psihicul uman, parerile sunt foarte variate.
Pand in prezent nu a fost descris o tipologie, care sd defineasca prin
caracteristici psihologice specifice, persoanele afectate de obezitate. Totusi,
unele trasaturi de personalitate apar mai accentuate din cauza excesului de
kilograme, care este trdit ca o infirmitate si izolare sociald. Mai nou se
considera obezitatea ca fiind o boala, iar la baza acestor tulburari se afla
imaginea corporali, element al constiintei de sine.

In functie de imaginea pe care o avem despre propriul corp are loc un
proces de autoreglare care implica selectia si ajustarea comportamentului, are
loc o restructurare a valorilor, un mod diferit de percepere a timpului,
redimensionarea intregii personalitati. Statutul psihic al unui individ este un
aspect complex si important al existentei umane. Cand este vorba despre
psihicul uman, impresiile, parerile sunt foarte variate (Mihdescu, 1995).

Foarte strans legata de imaginea corporald, apare problema complexului
de inferioritate, care se traduce prin esec de adaptare profesional, familial si
social. Sentimentul de inferioritate apare si atunci cind exista un conflict
intre imaginea corporald a idealului individual si imaginea corporala
actuala.

Specialistii descriu doua forme de comportament alimentar ce duc spre
obezitate: accesele de hiperfagie nocturna si accesele de ,,orgie alimentara”.

1. Accesele de ,,orgie alimentara” se instaleaza pe un teren nevrotic
si sunt asemanatoare puseelor de bulimie. In schimb, accesele de
,hiperfagie nocturna” apar la subiecti fara ca acestia sa aiba un teren
nevrotic obligatoriu. Apare, de exemplu, la menopauza cand multe
femei, afectate de Tmbatranire si de scaderea feminitatii, ajung la
momentul in care pierd obiectul afectiunii lor (copiii care isi
intemeiaza propriile familii). In acest moment, apare usor depresie,
pot sd apard si accesele de hiperfagie nocturnd. Comportamentul
hiperfagic poate fi cauzat si de eustres. Atunci cand se relaxeaza sau
cand sunt bine dispusi, persoanele obeze simt nevoia sd manance
,ceva bun”. De multe ori asociind mancatul si cu un pahar de alcool,
ceea ce determind o crestere a apetitului. Existd o opinie generala
conform careia persoanele obeze fac fata anxietatii, isi alunga
gandurile negre prin consumarea unor alimente, cum ar fi dulciurile,
care le oferd satisfactie imediatd sau le potoleste foamea data de
hipercortizolemia de stres.

2. Un alt comportament alimentar hiperfagic declansat de anxietate, de
asteptarea unui rezultat, de nervozitate, griji sau efort mental este
ingestia compulsiva. Aceasta constd in ingestia grabitd a unor
alimente 1n situatiile in care persoana trece prin momente de intensa
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excitatie Tn plan afectiv. Cauzele care duc la aceasta excitatie
afectiva pot fi: starile conflictuale, nerabdarea, izolarea, abandonul
de catre fiinta iubitd, incordarea, plictiseala prelungita, ,,golul
sufletesc”. Toate aceste modificari in plan emotional, survenite in
mod repetat sau pe o perioadd lungd de timp pot duce la
conditionarea unor comportamente alimentare.

Dintre trasdturile de personalitate ale persoanei obeze, mentiondm
cateva regasite In general: pasivitate, intolerantd, imaturitate, confuzie in
legatura cu semnificatia sexuala. Starea afectiva este dominatd de anxietate,
depresie, pierderea increderii in sine, nevoia de incurajare. Un aspect
important Tn comportamentul obezului il constituie frustrarea, cunoscut fiind
faptul ca frustrarile permanente pot declansa agresiuni fizice sau verbale,
imediate sau amanate, directe sau indirecte. Cercetarile efectuate au aratat ca
in general, persoanele obeze prezinta o personalitate labila, cu tendinte
depresive si ipohondriace (Mihaescu, 1995).

Nivelul corporal este reprezentat de:

- constienta - creier (comunicare, logistica);

- tesutul adipos - prisos, rezerve - nimic nu izoleazd mai bine ca
tesutul adipos! Caldura nu poate trece in afara si nici inauntru - strat
de izolare fatd de lumea lipsita de iubire, izolarea In propria cetate -
dorinta de a fi 1dsat in pace;

- stomac - senzatie, capacitate de prelucrare - stomacul prea plin ca
inlocuitor al prea-plinului inimit).

Specificul simptomelor manifestate de ,mania de a méanca”:
umplerea permanenta cu mancare, in loc de implinire [duntricd. Omul se lupta
cu propria greutate, cu propria importantd, aflandu-se pe picior de razboi cu
principiul satisfactiei. Are loc fuga de realitate, fuga de propria manifestare
sexuald, fiind de multe ori probleme cu polaritatea si asumarea propriei
sexualitdti - a-si lasa propria sexualitate sa apund in grasimea de bebelus
(regresie). Nu este binevoitor cu sine Tnsusi - se cantdreste si se detesta pentru
greutatea sa (Ruediger, 2014).
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Compensarea situatiei:

- agasi implinire, a te integra si a deveni una cu totul. Incercarea de a
incorpora totul, devenind rotund si una cu totul, in felul acesta.

- cautarea 1ubirii si ocrotirii, nevoia de iubire si placerea manifestata
in mancare.

- A razbate prin viatd, a accepta viata si a invata sa o digeri.

- A elabora noi forme de viata (referindu-ne la propria persoand) ca si
o forma launtrica noud fata de care sa se orienteze cea exterioara.

- A fi important in loc de supraponderal sau obez.

- A vietui in iubire care sa includa corpul, sufletul si spiritul. Mancatul
in exces poate fi considerat un comportament simbolic care denunta
si lipsa afectiunii celorlalti, chiar a celor foarte apropiati...

Binge eating care, de cele mai multe ori duce la obezitate, este adeseori
un simptom al unei depresii neconstientizate sau al descurajarii vis-a-vis de
majoritatea lanfurilor vietii - munca, relatii, sanatate. Ca si in cazul celorlalte
tulburari de alimentatie (anorexie, bulimie), simptomele binge eating - BED
- exprimd in mod indirect si mascat o suferintd emotionald mai profunda, de
care uneori persoana afectata poate sa nu fie constienta. Atunci cand mancam
excesiv, este ca si cum am incerca sd umplem cu hrand un gol interior, o lipsa
de dragoste, de satisfactie de sens, de implinire. Nevoia de hrana este o
metafora inconstientd pentru nevoia de afectiune - ,hrana” noastra
emotionala... Este un strigat de ajutor!

Prelucrarea motivului: a-si permite viata cu toate bucuriile ei, a o lasa
sa intre inlduntru si a te gestiona, printr-o readaptare. A cunoaste propria
greutate ca fiind cea potrivitd pe moment, acceptand-o, cdutand a procura alte
placeri decat mancatul, cum ar fi masajul corporal, sexualitatea pana la
placere, savurarea artei, respectiv a artei culinare. A ciugulii mancarea si a o
savura in alt mod, recunoscandu-si grasimea acumulati ca salvator
temporar al vietii pentru a se putea elibera de ea ulterior, atunci cand iubirea
se va revarsa din nou (Ruediger, 2014).

In psihoterapie s-au evidentiat numeroase mecanisme psihologice care

determina ingrasarea:

1. In primul rand, mancatul este un comportament ce determini
placere, astfel ca este foarte posibil sa inlocuiasca o pliacere
absenta dar doritd - cu plicerea mancatului. Este un
comportament care, psihanalitic se situeaza in stadiul oral, iar o
fixare in acest stadiu poate duce la o exacerbare a acestui tip de
comportament, prin inlocuirea afectiunii cu mancatul.
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2. O alta posibila explicatie psihologica poate fi inglobarea afectiva a
unei persoane dragi si care dispare din viata noastra, intr-o forma
sau alta - divort, deces, separare, etc. Simbolic o putem astfel ingloba
si apare cresterea in greutate.

3. De asemenea, este posibil ca simbolic sd ne aratam in acest fel
apartenenta la o familie, dacd in familie sunt membri corpolenti,
sau poate fi un comportament ce mascheazd nevoia de siguranta
afectiva (Lupu si Zanc, 1999).

Perspectiva psihoterapeutica - psihoterapia adleriana sustine ca
persoanele cu tulburari de alimentatie folosesc alimentele si mancatul pentru
a comunica simbolic sentimentele lor de inadecvare fata de solicitérile vietii.
Iar sentimentul de inadecvare apare ca urmare a esecului lor de a-si manageria
abilitatea de a trdi eficient si sandtos cu altii. Nevoile umane de baza privind
siguranta si limitele potrivite, combinate cu dorinta de a fi perfect, duc la
comportamente ritualice privind alimentatia.

Negarea, evitarea si represiunea sunt caracteristici asociate tulburarilor
alimentare si tin de o serie de mecanisme de aparare invatate in familia de
origine. Astfel de familii consumd enorm de mult timp si energie in
nerezolvarea conflictelor, deoarece pentru a rezolva un conflict trebuie mai
intai sd recunosti ca existd. Apoi, pentru astfel de familii lipsa perfectiunii
echivaleaza cu esecul personal sau familial. lar, in al treilea rand, iluzia fericirii
si atmosferei apropiate este o valoare de baza ce trebuie mentinuta cu orice pret.

Obezitatea, vazuta ca tulburare de alimentatie, este caracterizata prin
scopul de a mentine o greutate corporala excesiv de mare. Obezitatea este un
stil de viata ce protejeaza, ofera scuze si comunica lumii dependenta, In unele
cazuri, sau independenta, in altele, precum si frica de aceste stari. Pe langa
factorii biopsihosociali ce pot determina aparitia unei tulburari de alimentatie,
psihoterapia adleriana introduce si ideea ca existd alegere, exista alternativa,
iar o persoana are tulburari de alimentatie pentru ca, inconstient, ea alege sa
fie bolnava. Boala este folositd de pacient pentru a comunica nevoile sale,
pentru a compensa lipsa curajului de a comunica intr-un mod util si sdnatos.

Tratamentul persoanei obeze - acesta, fiind un suferind fizic, psihic
si social, credem ca orice ajutor psihologic oferit acestuia este binevenit.
Interventia psihoterapeutica trebuie sa aiba in vedere schimbarea
semnificatiei hranei si a ce Inseamna mancarea, realizarea unei apropieri cat
mai mari a imaginii corporale dorite, de cea reala, accentuarea ideii de
migcare si activitate fizica atat de necesara mentinerii sanatatii (Lupu si Zanc,
1999).
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O concluzie extrem de utila formulatda de Kopp este urmatoarea:
,»scopul tratamentului obezitdtii nu trebuie sa fie limitat la obtinerea scaderii
ponderale, ci bolnavul trebuie ajutat prin mijloace psihoterapeutice sa-si
amelioreze capacitatea de rezolvare a conflictelor, de luare a deciziilor, ca si
de a gusta pe deplin bucuriile vietii. Medicul impreund cu psihologul,
consilierul nutritional si terapeutul, toti trebuie sd ajute bolnavul sa
solutioneze conflictele interioare si sd se adapteze la stimulii de mediu care
induc un comportament hiperfagic”.

5.1.13. Trasaturile omului legate de hrana

Care este relatia omului cu mancarea si felul in care alege fiecare
cum/ce/cat sa manance? Pe scurt, oare putem spune despre noi, oamenii de
azi, cd am dobandit cateva trasaturi legate de ,,hrana noastra de cea de toate
zilele”? Iatd cateva dintre acestea:

- putem manca oricand, fie cd-i zi sau ca-i noapte;

- omul madnanca atat timp cat are hrana la dispozitie;

- este capabil de un anumit efort pentru procurarea hranei, atat fizic
cat si intelectual. Merge pe camp, recolteaza in agriculturd sau
genereaza noi organisme modificate genetic in laborator, merge pana
la primul market;

- are posibilitatea de a stoca hrana 1n functie de anotimp;

- in principiu, noaptea doarme si nu se alimenteaza, ziua reprezentand
momentul alocat hranirii.

Fiecare fiintd vie urmareste sa obtina si sa reuseascd sd mentina o stare
de echilibru interior, in toate ariile sale de viata. In medicin3, acest lucru se
numeste homeostazie si presupune mentinerea unei mediu constant, un nivel
stabil, un nivel hidric optim, astfel ca organele si tesuturile sa fie bine
hidratate si un nivel de energie la nivel celular bunei functionari si regenerari
celulare ale organelor. Fie cd omul este activ sau nu, fie ca afard mediul
climatic este cald sau friguros, toate procesele mentionate in procesul de
homeostazie sunt controlate din interior si rdiman mereu constante. Toate
aceste mecanisme extrem de complexe si de legate se realizeazd inafara
vreunei vointe sau dorinte constiente, organismul realizdnd o adaptare
permanentd. Aceasta adaptare tine de informatia genetica primita, iar viitorul
individului si a specie tin de aceasta homeostazie.
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Reglarile procesului de homeostazie se realizeaza in partea de creier
denumitd hipotalamus, care reprezinta sediul central al functiilor vegetative,
cele asigurate automat de creier, chiar si stare de coma sau inconstienta.
Pentru a realiza aceste procese, corpul dispune de trei mecanisme:

- capacitatea de a transmite semnale de foame sau de sete, astfel
putand fi aprovizionat interiorul cu necesarul care aduce nutrientii
bunei desfasurarii a proceselor celulare, energia si viata;

- capacitatea organismului de a transforma din anumite depozite
interne necesarul mentinerii functiilor vietii, cu posibilitatea
reacumularii si depozitarii ulterioare, odatd ce reprimeste din
exterior cele necesare;

- sistemul hormonal complex care circuld prin sange, in organism si
sistemul neurohormonal ce se afla in creier si are rolul n mentinere
echilibrului interior.

Nu exista solutii satisfacdtoare pentru slabit, pentru surplusul de
greutate. Astfel, dacad sunteti in cautarea formulei miraculoase de schimbare
a formelor, aveti nevoie de miscare, la propriu si la figurat. Aveti nevoie sa
va Indepartati un pic de bucétdrie, sa faceti drumetii, sd participati la diverse
spectacole, sd Incepeti sd va vizitati prietenii etc. Sa nu mai dati fuga la tv sau
la frigider, ori de céte ori nu stiti exact, ce sd faceti! Acum este momentul bun
pentru a ne gandi la recapatarea entuziasmului, elanului si bucuriei de a trai
sau la recapatarea moralului armonizat. Sa ne oprim din a ne umple golul
existential mancand...

5.1.14. De ce are nevoie omul in viata de zi cu zi?

., Fiecare forma de dependenta e rea, indiferent daca drogul e alcool,
morfina sau idealism...” (Carl Gutsav Jung).

Putem sa punem intrebarea mai specific, altfel am putea mult filosofa
pe aceasta tema... De ce anume are nevoie corpul nostru? Are nevoie de un
aport nutritional specific pentru o buna functionare a fiecarui sistem. Daca ar
fi s enumeram nevoile sale in ordinea manifestarii am putea incepe cu:

Apa si placere! Fara aceste doud elemente omul nu poate trdi bine mai
mult de cateva zile. Apa este esentiald in hidratarea, eliminarea reziduurilor
prin rinichi si mentinerea homeostaziei interne. Placerea este declansatoare
unei chimii interne ce echilibreaza printr-o cascadd multe dintre reglarile
hormonale, la nivel de corp, cat si la nivel cerebral. Si, oare care-i cea mai
simpla si la-ndemana placere a omului de azi? Exact mancatul ,,de ceva bun”!
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Este mereu la indemand si gandul si cate un dulce la care rezistam cu greu.
Ar fi bine s ne ludm placerea mai mult din afectiunea catre cei din jur, decat
din mancaruri ce pot aduce schimbari, pe care nu le dorim.

Materialul de constructie necesar corpului constd in proteina de buna
calitate, care sa contind toti aminoacizii esentiali, necesare realizarii
tesuturilor. Unele studii vorbesc despre o alimentatie omnivora echilibrata,
altii promoveaza dieta lipsitd de carnea provenitd de la animalele crescute
industrial, altii vorbesc despre dieta raw vegand, completatd de
superalimentele extreme de bogate in toti nutrientii. Fiecare alege ce-i face
bine, fiind mereu cu gandul la echilibru si dozaj. Carenta de aminoacizi poate
duce la instalarea unei senzatii de foame continue. Mereu existad senzatia de a
manca ceva, de foame, intr-o carentd de aminoacizi esentiali. Regimul
echilibrat de proteine, atat din surse de origine animala (din animale crescute
in mediul natural), cat si din frunze verzi, germeni, leguminoase, seminte
crude, nuci si cereale integrale, toate pot asigura si pot chiar garanta un nivel
satisficator. In cazul vegetarienilor, combinatie dintre leguminoase si cereale
integrale este recomandatd si recunoscuta ca furnizdnd toti aminoacizii
esentiali. Echilibrul este foarte important, la fel de mult ca si cunoasterea celor
ce ne fac bine.

Starea de energie provine tocmai dintr-un echilibru nutritional obtinut
printr-un consum de hrana vie, cruda alaturi de mancarea procesata, gatita.
Putem sd ne privam de vitamine, minerale, macro sau micronutrienti ce
realizeaza alchimia corpului, oare cat timp?

Cel mai bun aport din acestea se realizeaza printr-un aport echilibrat
de produse integrale, de preferat fiind alegerea alimentelor de sezon. Acolo
se afla si forta vitala a vremii in care ne aflam.

Corpul poate face toate reactiile de transformarea si poate asimila o
hrana procesata si chimizatd, nsd acest fapt are ca si urmare lipsa vitalitatii
optime si starea de acumulare-staza, datorita excesului dintr-o hrana ce... nu
ne hraneste, din pacate! Omul actual isi asuma tot mai mult o mancare fast-
food inselatoare, in detrimentul formelor, elegantei sau a sanatatii. Nimeni nu
contestd placerea gustului excesiv antrenata cu astfel de procese! Suntem tot
mai multi subjugati placerii si cdutarii gustului. Poate fi numita acesta ca fiind
0 patima, o cadere sau o inconstientd. Sa-i spund fiecare cum vrea. Mai mult,
ar fi bine sa indrepte fiecare aceasta abatere, catre calea sanatatii, vitalitatii si
frumusetii omului.
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Mancarea de zi cu zi este una dintre prioritatile noastre. Mancadm, ne
saturam, apoi ne este din nou foame si tot asa este toata viata. Avem nevoie
sa ne Ingrijim cu toate resursele de frumusetea si existenta noastra, unii o
facem constient, altii intuitiv, iar altii pierd din vedere acest ,,ghida;j” si se lasa
prada gustului. Alegerea si libertatea ne apartine, fiecare le foloseste dupa
putere, cunoastere si indrazneala, pana la urma.

Ne vindem starea de bine gustului si placerii, iar acesta e marele pacat
al vremii noastre. Atdt de multe tentatii, ce ne fac sa ne pierdem de nevoile
simple si firesti...

5.1.15. Fericirea trece prin stomac?

Stiti vorba aceea, ,fericirea trece prin stomac™? Ei, nici chiar asa, dar
nici prea departe de stomac, as spune eu! Fericirea noastra, aici in planul fizic,
este conditionata de hrand si hormonii constelatiilor noastre catecolaminice
interne. 2/3 din hormonul numit ,,serotonina -neurotransmitatorul fericirii”
este produs — unde credeti?! -, chiar In peretii tubului digestiv, mare parte in
peretii stomacului! [atd cum fericirea putem spune chiar ca, vine din stomac!

»Atunci cand va simti oboist, plictisit si putin trist, va vine sa rontditi
ceva dulce sau sa mancati un carnacior?” Atentie, nu am intrebat cand va este
foame, am specificat exact starea de tristete, lipsd de energie, apatie, acea
stare apasatoare (pe care cu totii am trait-o!), in care simtim cum relatia
noastrd cu iubita/iubitul ,,ne scapa printre degete”... Raspunsul este, sunt
convinsd, la marea majoritate ca ar manca ceva dulce si exista si studii in acest
domeniu ce vin in Intdmpinarea acestei realitati (Patrick Holford).

De unde provine serotonina? Dintr-un aminoacid numit triptofan, pe
care il gdsim in alimente de origine animala: carnea din pasdre de curte,
curcan, oud, carne rosie, branzd de vaci, precum si in produse de origine
vegetala: fasole rosie, tofu, soia, migdale, alge marine. La producerea sa sunt
implicati mai multe elemente, precum insulina, zinc, B6, B12. Unul dintre
marile adevaruri nerecunoscute este cd asigurarea nutritiei optime pentru
minte nu doar ca ne Imbunatiteste dispozitia sufleteasca, dar ne asigura si
energia, respectiv motivarea de a face schimbari pozitive in viatd. Multi
psihoterapeuti in zilele noastre recunosc ca rezultatele muncii lor ar fi mult
mai bune daca si-ar ajuta initial pacientii sa-si regleze biochimia creierului.

Acestea sunt cele mai cunoscute dezechilibre generate de nutritie, care
ne pot inrautati dispozitia si motivarea:

e Dezechilibrul glicemiei (asociat adesea cu consumul exagerat de

zahar sau stimulente);
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e Carentele de nutrimente — vitamina B6, B12, acid folic, vitamina
C, zinc, magneziu, crom, acizi grasi esentiali; primele 3 dintre
aceste vitamine sunt implicate In procesul numit metilare, esential
pentru echilibrarea neurotransmitatorilor dopamina si adrenalina;

e Carentele de zinc pot provoca dispozitii apdsatoare sau lipsa poftei

de viata;
e Deficiente de triptofan si tirozind (precursori ai neuro-
transmitatorilor);

e Alergiile si sensibilitatile.

Serotonina este hormonal fericirii, care ne influenteaza starea
emotionala!

Multe persoane sunt deficitare de acest hormon si se simt abatute, fara
chef de viata, deprimate. Acestea au o dietd privatd de alimente ce genereaza
serotonina, diete cu un nivel scazut de triptofan. Acesta este un aminoacid
esential ce nu este produs de organism, iar prezenta lui o avem 1n alimente:
fructe - ciresele, cerealele integrale — ovazul, in special!l-, produsele de
origine animald - carne, oud, lactate sau produse din soia - tofu.

Pentru un bun nivel energetic, o bund stare de functionare ca si
randament si echilibru emotional, care credeti ca ar fi micul dejun ideal? Ce
alegem la micul dejun, proteine sau carbohidrati? Cei mai multi dintre noi
aleg la micul dejun alegem carbohidrati, chiar si atunci cand avem o activitate
fizica intensa de desfasurat tot astfel vom alege, urmand ca ulterior sa
suplimentdm nivelul de proteine din dieta de peste zi. Care dintre cele doua
variante ar fi cel care genereaza un nivel activ si imbucurator al serotoninei?

1. Oua cu sunca si paine integrala
sau

2. Fulgi de cereale, o banana, un pumn de cirese (sau alte fructe...) si,

poate din cand 1n cand, o briosa?

Avem tendinta sa spunem ca tipul 1 de mic dejun, bogat in proteine, va
declansa secretia serotoninei, prin aportul crescut de triptofan, in lantul
proteic ingerat. Insa, realitatea este cu totul alta! Timpul de procesare, de
transformare bio-chimica prin care ajung aceste substante n sange, iar apoi
in creier, este lung. Oare, ce ajunge la creier, prin sangele nostru, in urma
proceselor de digestie? Raspunsul este: insulina! Aceasta este eliberatd mult
mai rapid, printr-o hrand bogata 1n hidrati de carbon (glucide), care transporta
triptofanul la creier si ne creeaza buna dispozitie.
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Serotonina controleaza atdt starea noastra de fericire, cdt si pofta de
mdncare!
Sa mai spund cineva ca ,, fericirea nu trece prin stomac’ ...

Astfel, prezenta ei ne face detasati de suplimentarea nutritionald o
bucata mai lunga de timp, controlandu-ne astfel starea de satietate. Ce face o
persoana care ea o pastild de ecstazy, ce declanseaza o secretie abundentd si
periculoasd de serotonind? Nu simte nevoia de hrand mult timp, centrul
satietdtii fiind blocat de aceasta chimie declansata. Asa se explicd si de ce
persoanele deprimate au tendinta sd manance mult, ele au un nivel scazut al
serotoninei. Tot astfel ne putem explica de ce nu avem pofta de mancare cand
suntem indragostiti (serotonina este la cote 1nalte, fard nici macar ,,gand de
mancare”!) sau de ce mancam mai mult iarna, lipsa luminii fiind un alt factor
de depresie, ce determind o slaba secretie a hormonului, ce ne aduce fericirea!

Nu e un secret ca, ceea ce mancam are o influentd majord a modului in
care ne simtim. Pentru cd, daca privim la rece, starea noastrd de spirit este
datd de niste substante chimice care se afld sau nu in corpul nostru. Sau, care
sunt eliberate sau nu de creierul nostru. Bineinteles, aceste substante chimice
ajung in corp prin hrana pe care o consumam, sau sunt create de corp ca
raspuns la hrana pe care o ingeram. Sunt anumite alimente care, pur si simplu
contin mai multe ,,chestii” ce ne fac fericiti.

Ce mancam, ca sa aducem in noi starea de fericire?

1. Fulgii de ovaz — carbohidratii ideali pentru micul dejun!

2. Fructele de sezon, toate sunt precursoarele de serotonind a

creierului!

3. Avocado, este delicios, cremos si bogat in potasiu si grasimi
monosaturate. Scade tensiunea arteriala, conform cercetarilor
actuale. In plus, grasimile monosaturate mentin receptorii din creier
sensibili la productia de serotonina. Poate fi consumat in smooty din
cateva fructe sau, alaturi de un ardei rogu si 2 felii de paine integrala
—un mic dejun extreme de satios si sanatos!

4. Peste si alte surse de omega 3 — aceasta fiind considerat grasimea
creierului, aportul optim este foarte important, fie ca avem peste de
2-3/ sdptamana, fie ca avem nuci Sbuc/zi sau alte seminte cu continut
bogat din acest nutrient (semintele de chia, canepa etc).

5. Spanacul este bogat in acid folic, ce ajuta la mentinerea unui bun
nivel de serotonind. Un studiu din Jurnal of Nutrition arata ca
persoanele care consuma putin acid folic, au cu 67% mai multe sanse
sd sufere de depresie decat cei care consuma frecvent alimente
bogate in acid folic.
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6. Alimentele bogate in vitamina C — citrice, patrunjel, ardei rosu,
goji, kiwi -, toate sunt excelente pentru sistemului nervos,
demonstrandu-se ca pot fi folosite cu mare succes si la tratarea
formelor de usoara depresie.

7. Ciocolata neagra, datoritd continutului bagat in magneziu si crom
ne va aduce rapid o imbunatatire de stare. Atentie, sa fie neagra,
altfel zaharul in cantitate mare ne va face mai mult rdu decéat bine,
iar combinatia cu alte stimulente (cum este cafeaua) nu ne va
imbundtatii starea, in timp mai lung. Sa invatdm a cauta satisfactia
nu doar pentru moment. ..

,Asa cum stresul poluarii ne creste nevoia de vitamina C, la fel si
stresul vietii ne creste cererea de triptofan, aminoacidul precursor
serotoninei - hormonal fericirii” (Patrick Holford).

Atunci cand neurotransmitdtorii se gasesc in cantitate suficienta in
organism, starea noastrd generald, fizica-emotionala-psihica, este una buna.
La cel mai mic dezechilibru sau la o epuizare a acestora, apare un apetit
diferit, unele persoane ar manca continuu, in mod deosebit dulciuri sau
produse cu amidon! -, altele se infometeaza si incearca sa faca fatd starilor.
Tulburdrile in alimentatie pot fi date, in general, de un dezechilibru al
serotoninei. Acest neurotransmitator este implicat in controlul cantitatii de
hidrati de carbon, precum si in controlul starii de somn, in comportamentul
obsesiv si impulsiv...

Va simtiti epuizat? Cu sigurantd, dietele de slabit epuizeaza stocul de
triptofan, mai ales in randul femeilor, acestea ajungand de multe ori in situatia
disperatd de a devora dulciuri, produse cu amidon, pe parcursul Incercarii
anumitor restrictii alimentare nechibzuite. Odata aprovizionat corpul cu hrana
ce-1 produce serotonina, stresul si tensiunea scad pentru moment, inlaturand
starea de depresie, insd, doar pentru putin timp. Fluctuatiile fiind puternice,
apare rapid starea de vinovétie si dispret, apoi nevoia de purificare.

Atentie la alimentatie! In cazul dietelor sirace in proteine, sau in
cazul dietelor vegetarienilor necunoscatori si nedocumentati despre acest
regim de viatd, riscul epuizarilor la nivel de neurotransmitatori este foarte
mare. In plus, pot fi afectate si glandele suprarenale, acestea influentand
grupe mari de hormoni ai organismului. Anorexia nervoasa este de multe
ori generatd de un dezechilibru nutritional dobandit in timp, prin obiceiuri
alimentare gresite.
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Care ar putea fi concluziile celor scrise aici? Hrana naturald ce creste
din pdmant sub soare, iatd ce ne poate aduce fericirea! Trece prin stomac
fericirea? Da, dar sd nu uitdm ,,cd toate pleaca de la cap”! Fie ne gandim ca
aici este locul de unde pleacd comenzile tuturor hormonilor interni (ca-i
serotonind, dopamind sau adrenalind), fie ca alegerea constientd si in
cunoastere (nu ,,pe apucate!”) a hranei ne poate aduce starea de bine si
fericire.

Ce poate fi mai ales si implinitor in planul acesta fizic- material, decat
sa stai alaturi de cineva drag sau de familie la masa, servind o mdncare cu
drag aleasa sau pregatita cu dragoste? Povestind, alaturi de cei dragi, la un
pahar de vin, cu recunostinta-n gand si fericirea-n ochi...

5.1.16. Libertatea omului

,,Si, se poate lua totul in viata, cu exceptia unui lucru - libertatea de a
alege cum sa reactionezi intr-o situatie. Aceasta determina calitatea vietii pe
care am trdit-o - nu sardcia sau bogatia, faima sau anonimatul, sandatatea
sau boala. Calitatea vietii e determinata de cum reactionam in fata acestor
realitati, ce inteles le atribuim, ce atitudine avem fata de ele, ce stare le
permitem sa declanseze”. ,, Man’s Search for Meaning” (Viktor Frankl).

»Ca sa fii cu adevarat liber, trebuie sa inlocuiesti infinitul si autonomia
gandirii cu credinga in Dumnezeul crestin. Adica sa dai prioritate spiritului
tau in fata ratiunii tale! Fara Dumnezeu omul ramane un biet animal rational
si vorbitor, care vine de nicaieri i merge spre nicaieri. Si el ramdne aga chiar
daca este un laureat al premiului Nobel. Cand, unde si in ce scop a aparut el
in calitatea asta de om? Daca se intreaba singur §i nu este un zeu in dreptul
casei care sa-i reveleze data inceputului, inseamna ca omul ramdne un biet
animal rational care vine de nicdieri si merge spre nicdieri.”

Omul nu este o suma de miliarde de celule sau de organe. Ca nu sunt
independente nici ficatul, nici rinichii, nici stomacul, nici creierul, nici
sistemul osos. Omul, ca intreg nu poate fi gandit decat biblic; stiintific, nu.
Moise este mai valabil decat ultima noutate evolutionista a stiingei.

Daca nu cunosti revelat — prin gratie divina — sau inspirat, nu cunosti
nimic. De pilda, povestea cu marul lui Newton, care a cazut. Nu stiu unde am
citit eu stupiditatea asta: ,,Ii tomba dans une méditation profonde qui la
conduit jusqua la loi de la gravitation universelle”. Si eu spun: daca Newton
gandea pana la Judecata de Apoi, nu descoperea nimic! Dar el a fost mult
mai intelept. Cand a fost intrebat cum a descoperit gravitatia, a zis: ,,Am fost
inspirat”. Pai, scrie pe mar sau scrie undeva in natura legea gravitatiei?
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Fenomenele lumii interioare si ale lumii exterioare tac. lar omul
autonom §i orgolios crede ca exploreaza lumea interioara §i exterioard cu
jocul lui de ipoteze si ca descoperd ceea ce vrea el. El cauta; dar eu spun ca
el cauta, nu ca afla. Sau daca afla, trebuie sa fie ca Newton, inspirat” (Petru
Tutea).

., Libertatea omului este partea divina din el, este calea lui catre
Dumnezeu, cunoasterea adevarului din ce inseamna ,, Duhul Sfant”...

5.2. Cum scap de foame?
5.2.1. Cum stiu cind mi-e foame, cu adevarat?

Foamea este unul dintre acele mesaje chimice clare si extrem de
puternice pe care corpul le trimite la creier. Aceastd senzatie ar trebui sa apara
doar la cateva ore bune dupa ultima masa si nu imediat dupa ce te-ai ridicat
de la masa. Nici luarea unei gustari intre mese nu ar trebui sa antreneze dorinta
sau nevoia alteia si, tot asa... Din pacate, la foarte multi exista senzatia de
foame chiar daca nu exista nevoia de hrana!

Ce avem de facut? Cum stim cand ne este foame, cu adevarat? Procesul
de intelegere este simplu sau extrem de complicat, depinde de starea fiecaruia
dintre noi, de capacitatea de a ne face sau nu responsabili si constienti de
stare! Putem indemna Implinirea unui mare proces, prin ctiva pasi, usor de
realizat sau extrem de complicat, exact cum am spus...

Pasul 1 —mai intai, ar fi bine s devenim constienti de corpul nostru. Avem
nevoie a intelege ce simte corpul, sd-1 ascultdim si sd incepem a intra In
rezonantd cu senzatiile fizice.

Pasul 2 — constientizarea emotiilor pe care le avem, este pasul doi. Ce-ti
spune mintea? Ce emotie trezeste si cum o poti analiza, fard sa fii implicat,
doar sa fii atent, constientizdnd ce se Intdmpla in corpul si mintea ta.

Pasul 3 — sa devenim constienti de alegerile noastre. Nu fortam niciodata
rezolvarea unei probleme, sub presiune! Sa alegem un moment de relaxare,
intr-o pauza a mintii, poate cand facem un dus cald, ne plimbam prin natura
sau inotdm - si chiar aici, in starea lipsitd de presiune, atunci pot apdrea
solutiile problemelor ce ne framanta. Solutiile salvatoare vin ca si miracolele,
doar sa putem noi a le primi.
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Mintea ne apartine, cu ea ne scriem povestile de viata! Asta
inseamnd cd avem controlul. Putem alimenta creierul cu mesaje bune sau mai
putin bune, alegerea ne apartine intotdeauna. Putem alege gandurile carora le
dam curs si care ne creeaza realitatea. Atat psihologia cat si spiritualitatea ne
crediteaza cu liberul arbitru si puterea de alegere.

Pornind de la corp, ,schimba-ti capul!”... iar, ca sa-ti schimbi
»capul”, mai Intdi trebuie sd-ti schimbi povestea de viatd. Ce faci, care-i
scopul si mai apoi, care este sensul din povestea ta? Avem nevoie de
constiinta, de atentia si prezenta in vietile noastre pentru a putea face toate
aceste intelegeri.

Mai apoi, ca In orice poveste, avem si un gand, de ,,final fericit”. lar
acesta porneste de la o simpla intrebare: ,,0are, cum sa fiu fericit?”” Gésind o
cale mai buna de a fi fericit decat a manca in exces, ajutam corpul a reveni in
mod natural la starea de echilibru, la starea fireascd. lar corpul, odata
schimbat, aduce schimbare si putere de disciplind in toate celelalte arii ale
vietii. Mintea poate fi mai usor observatd si directionatd, odatd cu atentia
fixata asupra corpului si nevoilor sale reale.

Mdncam atunci cand avem nevoie de nutrienti pentru organism, nu
mancam de plictiseala, lipsa de sens, stres sau ,,fara nici un motiv”! Ce bine
ar fi sa deprindem acest indemn si astfel sa traim!

5.2.2. De unde vine foamea?

,,Cdnd simtim o neliniste sau o nevointd, pesemne spatiul in care ne
miscam nu este unul favorabil”.

Omului, atunci cand 1i este bine, cand face toate cele prezent si cu
bucuria fiecarui pas, nimic nu-i este potrivnic. Nici nereusita, nici plictiseala
sau vreun gand de o alta nevoie nu-l zapaceste. Cand e vremea de munca,
muncim, iar cand e vremea de stat, mancat, povestit ori plimbat, ne ludm timp
asemenea, toate sa le putem Infaptui cu bine.

Senzatia de foame apare prea des? Simti mereu nevoia de a rontdi sau
de a manca ceva dulce? Iatd un semn cd ceva nu faci bine, ceva nu
functioneaza bine, fie in ce faci, fie in ce ai in mintea ta. Vezi de emotiile tale!
Emotiile sunt cele care declanseaza reactiile chimice, ce aduc hormonii si
secretiile in pragul ,,strigatului” de nevoie, de foame, ,,de ceva”! Toate aceste
strigdte apar atunci cand:

- 1ti este teamad de o situatie/ de ceva/ de cineva;

- esti dezgustat de ceva/cineva/de tine, de slabiciunea ta...
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- al nevoie continud de mancare si atunci cand esti satul de toate,
depasit de emotiile si sentimentele traite in ultima perioada de timp;

- simti nevoia sa-ti versi furia pe cineva, mancarea fiind ,,ceva din care
sd poti musca” - nervii asupra cuiva se transpun Tn muscatura lacoma
din ceva!

Opreste-te din a mai lua ceva de mdncat, cand nu e vremea mesei! Vezi
ce emotie te impinge la nevoia ,,de a manca ceva”, intre mese.
Stai atent, cu ochii pe tine... ,,stay true to yourself!”.

De unde mai poate veni senzatia de foame?

- vine din tubul digestiv, care-si cere activarea enzimelor,
nemaiavand resurse de la ultima masa;

- vine de la creier, o activitatea intens intelectuald si o fraimantare la
care nu-1 gasesti inca rezolvare te impinge spre un consum energetic
si intelectual intens. Toti parcurgem astfel de momente, s nu facem
din ele o obisnuinta, aceasta este de indrumat, ori de indreptat, acolo
unde-i cazul. Sau...

- foamea vine de la inima noastra, ranitd sau nestapanitd de vreun
sentiment, dorintd, credintd? Cine nu a trecut vreodatd printr-o
despartire, in care ciocolata sau alte ,,caderi” i-au fost mai aproape?
Chiar de nu iau durerea cu mana, macar si pentru cateva minute
gustul mangaietor de ciocolatd poate aduce un pic de senin, pe cerul
sufletelor noastre. Important este ca, din aceste mici semne de bine,
sd ne recladim si sd@ nu cadem intr-o capcana, aceste obiceiuri sa le
deprindem ca obisnuinte, fara un efort sustinut, imediat dupa ce ne
ludm din placere... S& ramana una nevinovata, din cand in cand! Sa
nu fac din asta un obicei, ca nu-i de viatd buna!

intotdeauna doza face mereu diferenta!

Cand te apuca cate ,,0 foame de lup”, vezi de unde vine, de la trup,
minte sau din nelinistea interioara. Vezi de nu-ti este sete, mai intai! Fii
curios despre ce se intampla cu tine! Si stai, nu manca! Mai inainte, aseaza-
te cu toate gandurile, liniste-ti mintea si nu mai ciuguli intre mese. Nu te pune
niciodatd la masa nervos, ingandurat sau trist! O astfel de mancare nu se
calculeaza nutritional, ingreunand si mai tare starea. In astfel de situatii bea
un pahar mare cu apa si pune-te sa-ti faci ordine in ganduri. lar mancarea, las-
o pentru atunci cand esti linistit si bine!
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Exista ceva comun pentru toti cei care au o problemad cu greutatea:
mancatul si gandul la ce vor manca cei din jur, este in mintea lor in mod
constant. Orice ar face, cum se ,,invdrt”, vine mereu gandul: , oare, ce voi
mai manca sau ce vor manca ceilalti?” E ca un virus instalat, ce nu-ti da
pace, ce nu te lasd fara sa te avertizeze mereu despre. ,,ceva de mancat!”

Majoritatea programelor de pierdere in greutate ncurajeaza mai departe
manifestarea acestui ,,virus”, toate vin si Invatd oamenii despre ,,ce sa
manance/cat sa manance?”, in continuare vorbindu-se prioritar tot despre...
»,mancat!” Dacd vrei sa renunti la ceva, atentia ta trebuie indepartata de la acel
»ceva de mancat”! Cred cu tirie ca pentru a slabi, un pas mare este
indepartarea atentiei de la mancare. Mancarea ar fi bine sa nu mai fie ,,prime-
time” 1n viata nimdnui, pentru cd energia urmeaza intotdeauna atentiei, iar
daca atentia este mereu asupra mancarii, energia va fi la fel.

Ce altceva in afara de mancare ar merita toata atentia ta, ori renuntarea
ta asupra mancéirii, pentru urméitoarea perioada de timp?

Antonio Damasio, unul dintre cei mai renumiti specialisti in neurostiinte,
ilustreaza aceasta legatura dintre corp si minte, oferind drept exemplu starea de
foame. ,La sa treacd cateva ore dupa o masa, nivelul glicemiei scade, iar
neuronii din hipotalamus detecteaza aceastd schimbare; activarea tiparului
relevant 1n acest caz face creierul sa modifice starea corpului, astfel incat sa
schimbe situatia. Va simtiti infometat si actionati pentru a opri senzatia de
foame”, scrie cercetatorul. Unele dintre actiunile pe care le veti lua pentru a
opri senzatia de foame pot fi inconstiente, cum ar fi faptul ca intindeti mana
dupa un covrig. Altele pot fi constiente, cum ar fi faptul ca decideti sa alegeti
ceva din meniul unui restaurant sau sa gatiti o retetd. Toate aceste procese
mentale nu sunt, insd, decat un element al unei bucle mai ample de activitate
biochimica ce a inceput cu o scadere a glicemiei.

Caracteristic unui nivel scazut de glicemie este nerdabdarea si
iritabilitatea, precum si capacitatea scazutd de concentrare. Este evidenta
legatura dintre mental si fizic, felul in care cele doud sunt interdependente,
este firesc. Asa cum ne relateaza cei care sufera de diabet, daca glicemia scade
si mai mult, starea devine instabila din punct de vedere emotional, instalandu-
se o stare de confuzie. Daca senzatia de foame se prelungeste foarte mult, la
un moment dat devenim apatici si deprimati, toate acestea fiind provocate de
schimbari chimice, ce au loc 1n creier si mai apoi in corp.
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5.2.3. De unde vine compulsivitatea in mancare?

Firea omului nu este normal a fi compulsiva, ea poate deveni astfel, in
functie de calitatea adaptari si intelegeri vietii. Traim plenar, o nadejde a
binelui si conectarea cu mediul si cei din jur? Dorim mplinirea si cdutdm
fericirea frenetic, dar pentru cd nu suntem pozitionati bine, incepem sa ne
umplem cu tot felul golurile existentiale: mancare, alcool, droguri, tigari,
muncd, sport in exces si toate le facem cumva, compulsiv.

Imaginea unei compulsii este imposibilitatea de a stii daca avem
indeajuns. Nu stim daca avem suficient din orice: iubire, mancare, munca,
succes, bani, nu stim daca noi suntem suficient.

Ne manifestdm compulsiv, iar atunci cand ne oprim, constatdim ca nu
ne-am implinit nici un obiectiv, n-am umplut nici un gol, asa cum poate
speram. Senzatia apasatoare persista... Compulsivitatea este convingerea ca,
pentru a ne implini, a ne intregi, avem nevoie sd accesam ceva ce se afla
inafara noastra. La primul semn ca ceva sau cineva ar putea rezolva ceva din
aceste framantari - ar putea repara ceva ce e gresit -, atunci incepem sa fim
obsedati de acel ceva sau cineva. Si astfel, subtil si treptat se poate instala o
dependenta. Ne atasam de ceva care ne da o iluzie falsa, cd ne poate implini
din exterior. Ori, problema este cu noi, din interior catre exterior, aici este
capcana...

Compulsia nu se leaga de substante chimice sau de o anume activitate.
Suntem compulsivi datorita parerii pe care o avem despre noi insine §i despre
legaturile/relatiile cu cei din jur. Este oglindirea felului in care ne traim viata
si cat de sanatosi suntem fizic, emotional, social si spiritual.

Compulsivitatea nu ar mai fi stdpana pe noi daca am incepe sa nu mai
fugim atunci cand ne este greu. Pentru acesta trebuie atentie asupra noastra si
mult exercitiu, sa Invatdm cum sa trdim. ,,Sa ne zorim ca sa traim...”. A ne
lua un angajament asupra relatiei pe care o vom avea cu mancarea sau cu un
nou partener, este practic un angajament despre cum sa tradim in lume. Cum
sa ne adaptdm si sa ne integram, asa cum suntem noi $i cum pute mai bine.
Faci un angajament cu tine insuti, s ramai cu tine 1n interiorul tau, acolo
avand toate resursele de viata buna. Sa lasi inteligenta spirituald sd rodeasca,
odatd ce incepi sa ai un echilibru in realitatea ta emotionald. Iar
compulsivitatea, nu poate aduce decat suferinta si boala, in timp.
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Pe toate sa le primim si din toate sa naddjduim a invdta cum sa mergem
mai bine, mai departe In viata noastra. Pragul de dezvoltare poate fi testat si
prin capacitatea noastra de a iubi. Stim noi sa iubim? Cand dragostea este
dragoste, atunci nu mai exista nici un obstacol Intre inima ta si orice obstacol
care-ti poate frange inima. Cum este atunci cand iubesti? Dragostea misca, te
miscd si asta ne face sd simtim ca trdim. Cand doar credem ca iubim,
dragostea este Tnafara noastra, fiind ceva ce trebuie obtinut, dobandit, ceva ce
trebuie sd-ti Tnsusesti. lar, uneori chiar mancarea este dragoste, e ceva
superficial si dificil de parcurs... Ea este dragoste, dar nu aceea dragoste dupa
care tanjim, facand rau propriei persoane, fara a oferi nimic din cautarea
adanca pe care ne-o dorim.

5.2.4. lluzia data de mancatul compulsiv

,Mancatul compulsiv este invelisul cu care acoperim o rand din
trecut...”. Prin acest obicei pansam si tinem ascunse emotii, sentimente pe
care nu le putem controla sau gestiona inca. Mancam si apoi parcurgem diete
de slabit, restrictii si stari ce ne duc departe de fericire. Ne ingrasam si mai
apoi, slabim. Acest joc detine toate ingredientele vietii noastre: frustrare,
tristete, ambitie, teama, fericire, extaz, sperantd. Astfel, reusim sd aducem in
noi pasiunea vietii si participarea la ea, intr-un fel iluzoriu, evident! Ca sa
simtim din pulsul vietii, cd suntem vii, avem o viata a noastrd, nu trebuie sa
facem nimic altceva decat sa slabim - sa ne ingrasam, sa ne lasam purtati de
acest ciclu, cu toate implicatiile sale si, pana la urma, iatd un mod de a ne
petrece viatd. In plus, nici nu ai nevoie de nimeni, de iubirea nimanui. Tu esti
propriul tdu stdpan, nu esti si nu te lasi dominat de nimeni, doar tu hotarasti
cum te misti prin viatd. Nici o alta persoana nu trebuie sa se apropie de tine,
nici macar ,,sa se uite peste gard, nu-i este permis!” Avem nesansa si ne
oferim o idee gresitd despre viata, despre iubire si sa tradim asa...

Pentru mancatorul compulsiv nu existd tihna, ba urcd, ba coboara pe
scara lui - si numai a lui! - de stare si valoare. Multumirea si linistea sunt de
neconceput, nu au cum sd se regaseasca. Calea-i gresita, iar schimbarea de
drum tine doar de el. Astdzi nu este multumit de cum aratd, maine ar vrea sa
fie ca ieri, peste un an exact cum era acum 3 ani... Si, acum trei ani tocmai
era ingrozit de cum arata!

Fericirea, acceptarea, multumirea sau impdcarea cu sine sunt toate
realizabile prin exercitiu, asa le putem obtine. Nu ne nastem nefericiti, cum
nu ne nastem nici fericiti. Devenim intr-un fel sau altul, in functie de ce ne
dorim si cum ne pozitiondm fatd de tot ce se petrece in jurul nostru. Si, cele
mai grele traume ale omului pot fi depdsite prin exercitiu, dorinta de a merge
inainte si mai ales, prin acceptarea tuturor celor ce se petrec in vietile noastre.
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Fericirea este cum anume traim...

Nu ascundem nimic sub nici un pres, nu ldsdm sa treaca nimic dureros
pana nu ne clarificdm constient durerea, doar asa putem cladi ceva firesc, mai
departe. Plasticitatea creierului ne da increderea in schimbarea pe care o
dorim, ne da incredere cd oricand suntem pregatiti, putem ,,muta si muntii”,
de ne dorim.

Fericirea, impacarea sau multumirea nu tin de ceva din exteriorul
nostru, a avea succes sau a fi indragostit, acestea sunt o consecintd primitd
in urma accesarii momentului prezent. Stai si privesti in jur, vezi pe ce drum
Si cu ce vitezd vrei sa mergi mai departe.

Denaturarea sentimentelor se poate regdsi tocmai in momentul in care
se declanseaza mancatul compulsiv. Ne Inghitim anumite sentimente odata
cu mancarea, ne simtim lipsiti de control, ne simtim lipsiti de sens si rost, ne
acuzam singuri si credem ca nu primim indeajuns. Un astfel de obicei vine sa
ne puna in garda cu ceva din trecutul nostru, o rana sau o trauma care ne aduce
in aceastd cadere. Dacd ne mintim gandindu-ne cd mancarea este problema
noastra, nu vom vindeca niciodata aceste rani si nici mancatul compulsiv nu
va inceta.

, Mancdaciosii compulsiv isi petrec viata asteptand. Noi spunem cad
asteptam sa slabim si sa ajungem zvelti. Nu asteptam sa ajungem zvelfi.
Asteptam ca dorinta noastra sa se potoleascd. Asteptam sa scapam de povara
propriului nostru eu. Asteptam sa ne simtim intregi. Copilul ranit e tot ranit,
asteptand ceea ce nu a primit niciodata. Si, in indisponibilitatea noastra de
a-l asculta exact asa cum parintii nostri nu erau dispusi sa ne asculte,
confundam dorinta de a fi iubiti cu dorinta de a fi slabi. Este o confuzie
enormd, care schimba intreaga viata” (Roth, 2016).

5.2.5. Ne luptam cu mincarea, oare asa e firesc?

,, Acasa, servesc genul de mancare a carei poveste o cunosc” (Michael
Pollan).

Probleme dezechilibrului nutritional nu afecteazd doar fiziologia si
aspectul corpului, nu suntem afectati doar fizic, ea are o influentd asupra
psihicului omului si in relatia sa spirituald, de crestere a constiintei. Nu poti
crede ca imbuibat cu mancare, poti avea o claritate a mintii si inaltare a
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spiritului. Nemultumirea de propriul aspect, starea ingreunatd de multa
mancare, neputinta de a recunoaste nevoia de ajutor, pentru a te opri din toate
aceasta cadere, afecteaza mult energia psihica a omului.

Felul 1n care arati si te percep ceilalti, stii bine ca are o influentd, inca
din frageda copilarie! Un copil gras este tratat cu ironie nu doar de catre copii,
chiar si de dascali uneori sau de proprii parinti. Fetele sunt influentate mult
de promovarea in mass-media a tiparului foarte slab, multe dintre ele trecand
in extrema ,,supermodelului anorexic”, infometandu-se peste masura. Nici
stresul omului actual nu rdmane fara ecou in zona farfuriilor noastre. De stres,
ma pun sa mananc mult mai mult decat am nevoie, prin mancare incercand
cu frenezie sd acopar un gol sufletesc ce nu-1 pot gestiona sau intelege, pentru
a merge mai departe. De multe ori, mancare joaca rolul de prietenul cel mai
bun, care e mereu acolo, nu te tradeaza niciodata si, mai mult decat atat, este
si placut la gust.

Dorinta de a manca Tnainte de masa, de vremea randuitd pentru
mancare, mancatul mult pana la imbuibare, cautarea mancarurilor gustoase,
acele gusturi care ne plac si ne desfata, toate aceste preocupari ar putea Intr-
o bund zi sa ne tragd la raspundere. Oare, despre acestea este vorba, in
nutritia omului? Oare, aceasta ar fi bine sa fie relatia omului cu mancarea?
Sau, toate aceste forme de raportare la mancare sunt caderi, tulburari,
rataciri ale firii?

Un pantec gros (iertare!), un stomac imbuibat cu mancare, lasa oare loc
de minte treazd si claritate. Mintea creatoare este mult afectatd de burta
ghiftuitd cu mancare. Si, dupa cum fiecare stie, multd mancare si bautura
acum, maine nu ne aduce un gust bun. Mai apoi, moleseald trupului precede
boala. Si atunci, de ce sa tot gresim?

In cultura crestina, tema licomiei pantecului sau a cautdrii permanente
de a manca este denumita ,,Jacomia pantecului”. Noi, numim astazi toate
aceste obiceiuri: tulburare de comportament alimentar, supraalimentare,
greutate excesiva, obezitate, binge eating disorder etc. Stim bine ca tot mai
multi suntem afectati de acest ,,virus”, unul din patru oameni sufera de indice
de masa corporal nesatisfacator. Este ingrijorator numarul de tineri afectati.
Avem in market tot mai multe variante de mancare XXL. Oare, de ce? Omul
actual a fost denumit si ,,omul cu caruciorul de mancare”, plin de o cantitate
enorma, de fiecare datd cand face cumparaturi, alimente ambalate care mai de
care! Unde pot duce toate aceste tentatii? Evident, spre dobandirea
tulburarilor alimentare! Si, din pacate, afecteaza toate varstele, de la mic la
mare!
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Exista multe trucuri prin care poti contracara conspiratia dintre creier
si mediu, care pare sa promoveze mancatul in exces. De exemplu, la fiecare
masa, indiferent daca esti acasa sau in vizitd, alege un singur tip de mancare
si pune-ti in farfurie doar 30% suprafata acoperita. Ori de cdte ori te servesti
fa-o delicat... Si, in final, trebuie sa fii constient atunci cand mandnci —
ignora distragerile, concentreaza-te si mananca incet!

., Tendinta generala de a ,, curata farfuria” si de a manca oricand apare
ceva de mdncare, pare sa insinueze o lacomie inndscutd a naturii umane.
Poate este o referinta la trecutul nostru de vanatori-culegatori, cand oamenii
nu stiau cénd vor avea urmdtoarea masd. In acele zile, comportamentul avea
o valoare de supravietuire. Insd, in secolul 21, probabil cd tocmai opusul este

valabil” (Aldridge, 2019).

Cauzele fundamentale ale consumului nesabuit de méancare pot fi de
mai multe forme:

- trupesti/fizice - boli ale tractului gastro-intestinal, ale glandei tiroide,
tulburari metabolice, paraziti intestinali;

- psitho-emotionale - insatisfactii emotionale, neimplinirea, lipsa
sensului in viatd, pretuire de sine scazuta, complex de inferioritate,
tulburarea, stresul, anxietatea, emotii si ganduri negative, obiceiuri
gresite, depresii, traditii nefiresti cu privire la familie;

- sufletesti - nerdbdarea, neascultarea, mandria, trufia, lipsa
recunostintei si a credintei.

Un aspect important in intelegerea dependentei de méancare este cea a
relatiei de interdependent intre emotii si necesitate. In psihologie, acest aliaj
format Intre emotii si vointd este denumit motivatie, putem sa vedem adictia
ca o tensiune emotional-volitiva, ca pe o tindere spre realizarea unei anumite
motivatii, aceastd conceptie poate fi consideratd comunad psihologiei si
asceticii (Tanasescu-Vlas, 2015).

Omul poate si ar fi bine sa constientizeze cauzele de profunzime ale
superatractiei spre mancare. Are nevoie sa inteleagd ce-l1 duce permanent in
aceastd directie. Lenea, moleseala, lipsa de initiativa, faptul ca se considerd a
fi doar o fiinta trupeascd - toate aceste aspecte il pot ajuta sa vada ce se
intampld mai departe cu el.

Lucrez cu pacientii mei prin metoda de trezire a inteligentei, un
exercitiu preluat de la renumitul psihiatru Judson A. Brewer. De fiecare data
cand mananci, poate mai mult decét e firesc, ar fi bine s incepi sa fii atent si
curios de tine. Prin activarea unei arii corticale superioare, numite cortex
cingular posterior. Iti plac prijiturile? Bine, te rog s le savurezi si de aici
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inainte, insd te provoc sa o faci pe indelete, intr-un mod constient,
concentrandu-te pe gustul fiecarei bucatele, la fel ca un degustator. Ce mai
aduci 1n plus? Pe langa toate acestea, ar fine venitd recunostinta. Cand stai
10-20 de secunde inainte de fiecare masa, sd spui un gand, o rugaciune,
aceasta nu reprezintd un act religios, neaparat. Este o intentie, o setare a starii,
pentru ce urmeaza - un act constient de hrana! Daca nu ai acest obicei, atunci
as vrea sd te Indemn, ca dupd fiecare imbucaturd sa aduci recunostinta ta
gustului avut, celor savurate chiar atunci. Dupd fiecare gura de prajiturd sa
multumesti pentru deliciul avut si pentru bucuria adusa de ea.

Putem schimba obiceiurile rele daca devenim mai curiosi? Psihatrul
Judson A. Brewer studiaza relatia dintre constienta si dependenta — de la
fumat la mancatul excesiv, la toate celelalte lucruri pe care le facem, desi stim
ci nu sunt bune pentru noi. invati mai multe despre mecanismul dezvoltarii
obiceiurilor si descopera o tactica simpla, dar profunda care probabil te va
ajuta sa iti Invingi urmatorul imbold de a fuma, manca sau verifica un mesaj
in timp ce conduci.

Cum ar fi daca in loc sa ma lupt cu creierul meu, sau sa ne fortam sa
fim atenti am accesa acest proces natural de invatare bazat pe recompensa,
schimbdndu-1 putin? Cum ar fi sa devenim curiosi de ceea ce se intampla in
clipa de fata? Credeti ca prin procesul de atentie asupra noastra, la un
moment dat putem schimba recompensele? Cum ar fi sa renuntam la fortare
Si ne concentram pe curiozitate?

Studiind creierul unor meditatori experimentati, s-a descoperit
implicarea partile unei retele neuronale de auto-evaluare, denumita
reteaua de baza. O ipoteza actuald spune ca parte a acestei retele numita
CORTEXUL CINGULAR POSTERIOR este activat nu de pofta in sine, ci
atunci cand suntem atrasi, prinsi in ea si pune stdpanire pe noi. Pe de alta
parte, atunci cand ne Indepartdm de proces, fiind Tn mod constient curiosi de
ce se intampld, aceiasi parte a creierului se dezactiveaza.

Putem sa accesam ,,unelte la un click distantd”, in cele mai relevante
contexte. Se poate accesa capacitatea intrinsecd de a fi curiosi in mod
constient, chiar si atunci cand suntem tentati sa mancam peste masura sau fara
nici un sens. Incearci ori de cte ori esti stresat si ai pornirile de care vrei sa
te liberezi, Incearca sa fii curios intr-un mod constient de ce se afla in mintea
si In corpul tdu, in acel moment. Cum te simti?
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Simte bucuria puterii de a renunta §i repeta asta. Schimba
comportamentele nocive, izvordte din fuga de realitate, fuga de tine... De ce
sa stai prada unor obiceiuri, cand poti fi atent si curios de tine, moment de
moment? Poate aceasta sa fie numitd stare de prezenta? Sau ,,a fi prezent in
viata ta”?

Corpul prefrontal, cea mai tandra parte din perspectiva evolutiva,
intelege la nivel intelectual ca nu avem nevoie de jumatate de tort, o ciocolata
intreagd, o punga de napolitane, o tigard, de verificat telefoane etc... Si,
incearcd s ne ajute si schimbam acest comportament. Incearci si ne ajute si
nu mai mancam urmatorul fursec, urmatoare prajitura etc... Numim aceasta
CONTROL COGNITIV, ne folosim cunostintele pentru a controla
comportamentele. Din nefericire aceasta este prima zonad de care ne
deconectam atunci cand devenim stresati, ceea ce nu prea ajutd. Toti
intelegem asta din propria experientd. Suntem mai predispusi sa strigdm la
partenerul nostru sau la copiii nostri cdnd suntem stresati sau obositi, chiar
daca stim cd nu ajutd la nimic. Nu ne putem abtine, cand cortexul prefrontal
se decupleazd/deconecteaza, ne reintoarcem la vechile obiceiuri, de aceea
dezamagirea are asa o greutate. Observand consecintele acestor obiceiuri, ne
ajutd sa le Intelegem mai profund, sd ne vedem mai bine, sa ne intelegem cu
adevarat, Incat sd nu mai trebuiasca sa ne stapanim sau sa ne abtinem de la un
anume comportament. In primul rind, ne pierdem interesul de a-l1 mai
repeta...

La asta foloseste atentia asupra noastria... Sa vedem clar ce se
intampla cand suntem prinsi in comportamente, sa fim eliberati la nivel
visceral si din aceastd perspectiva a eliberdrii sd renuntdm in mod natural.
Aceasta nu inseamnd ca se intampld precum o magie si am scapat de
comportamentul nociv. Dar, in timp, cum invatdm sa fim tot mai atenti, sa
vedem tot mai clar rezultatele actiunilor noastre, renuntam la obiceiurile vechi
si le inlocuim cu altele, constiente. Unele ghidate de cortexul prefrontal.

Paradoxul aici este ci A FI CONSTIENT INSEAMNA A FI SINCER
INTERESAT DE A TE APROPIA DE CE SE INTAMPLA CU ADEVARAT
CU TINE, IN CORPUL TAU, IN MINTEA TA, clipa de clipi. Aceasti
dorintd, de a ne intoarce spre experienta noastra, este o alegere, in loc sa
incercam a ne surprinde rapid poftele neplacute. Iar dorinta de a ne intoarce
spre experienta noastra, este ajutatd de CURIOZITATE, care din fire este
satisfacatoare.
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Factor declansator - Comportament - Recompensa!
Cum percepem curiozitatea? Ce se intimpla cand devenim curiosi?

Poftele noastre sunt alcdtuite din senzatiile corpului - tensiune,
constrangere, anxietate -, iar aceste senzatii vin si trec. Sunt experiente minore
pe care le putem controla clipa de clipa in loc s fim infranti de aceasta
imens3, infricosdtoare poftd cu care ne infruntim. Cu alte cuvinte, CAND
DEVENIM CURIOSI IESIM DIN TIPARELE VECHI DE REACTIE
LA FRICA SI PASIM iN EXISTENTA. Devenim un om de stiinti pe
dinauntru, care asteapta cu nerabdare urmatoarea informatie.

OBSERVA NEVOIA - FII CURIOS -
SIMTE BUCURIA DE A RENUNTA - REPETA!

5.2.6. Ce presupune asceza zilelor noastre?

Vechii filosofi greci Incercau sa-si stdpaneasca emotiile prin puterea
vointei si numeau aceasta ,,askesis”. in zilele noastre termenul de ,,asceza” ne
duce cu gandul la oamenii care se flageleaza prin posturi lungi, ostovitoare.
Diferentele s-au creat in istorie, rasucirea termenului avand loc undeva in
Evul Mediu (Ieroschimonah Gabriel Bunge, 2014). Putem pune la indoiala in
unele aspect evolutia, nu-i asa? Dacd raimanem la asceza, conform antichitatii,
asceza nu este altceva decat un exercitiu, o simplad actiune de vointa ce are
nevoie de repetare pentru a putea fi Infaptuita.

Astazi, definitia termenului apare astfel: L, ASCEZA s.f.1. Efortul unor
calugari crestini, musulmani, budisti etc. de a atinge adevérata desavarsire
(morald), avand ca mijloc ajutator pocdinta si mortificarea. 2. P. ext. Mod de
viata care exclude excesul sau compromisul. — Din fr. asces.”

Nefericirea poate fi tinuta in observatie si controlata?
sau
Fericirea poate fi exersata si invatata?

Iata, doua intrebari ce merita sa reflectam asupra lor, adancindu-le in
mintea sau mai bine 1n inima noastra. Nu poti gandi cu inima, veti spune unii
dintre voi, si e adevarat! Poti insd a simti cu inima si a raspunde, uneori mult
mai bine decadt rationdnd mental provocdri, cum sunt si aceste doud
intrebari...
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Acest exercitiu al ascezei este unul dintre remediile starilor noastre de
cadere, dependente, obiceiuri mai putin bune sau alegeri gresite, pur si
simplu. Printr-un astfel de exercitiu impus constient, exersat zi de zi, are loc
transformarea in bine. Ce avem de facut pentru a determina creierul sa-si
schimbe felul de functionare si pentru o noud adaptare la mediul nostru de
viata?

Repetitia, obisnuinta, disponibilitatea de a fi supus unui efort.
Asceza poate cuprinde toate acestea la un loc.

Trei lucruri raman de netagaduit, gandindu-ma la un raspuns:

- conceptia noastra despre fericire depinde mai degraba de modul in
care se simte creierul nostru, decat de imprejurarile vietii;

- mai apoi, incercarile ocazionale nu sunt suficiente pentru a modifica
aceasta sensibilitate;

- prin asceza si exercitiu, prin puterea de a schimba si dorinta de a fi
mai buni in descoperirea vietii, iatd o cale de actiune si desavarsire
ale celor nobile pamantesti si sufletesti.

5.2.7. Avem o realitate tot mai prezenta: dependentele alimentare

Un numar din septembrie 2012 al prestigiosului cotidian american ,,The
Wall Street Journal” s-a ocupat de dependentele alimentare. Este drept ca
medicina a acceptat cu rapiditate notiuni ca dependenta de alcool sau de
droguri, dar priveste deocamdata, cu o stranie neincredere spre dependenta
alimentara. Aceasta din urma se defineste ca fiind o tulburare patologica, in
care subiectul are o poftd nestipanitd de a consuma anumite produse
alimentare (Sfantul Paisie Aghioritul).

Statisticile prezentate in acest cotidian amintesc principalele adictii
alimentare:

- prima dintre dependentele alimentare enumerate priveste in special
femeile, iar ciocolata se situeazd pe primul loc pe lista acestor
dependente. Sunt afectate in special femeile, la care pofta de
ciocolata se Inregistreaza la 40%, in timp ce la barbati, procentul este
de doar 15%. Ciocolata contine feniletilamind, o substantd care
creste in mod natural Tn organismul persoanelor indragostite. Mai
contine, de asemenea, teobromina (un stimulent cerebral), tiramina
si triptofan, care au proprietati antidepresive. Consumatoarea de
ciocolatd, adesea grasutd, mananca exagerat acest aliment, care o
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consoleaza in fata impresiei ca ,,nimeni nu o place”. Cand incearca
sd renunte la alimentul favorit se simte bolnava, morocanoasa si
plind de resentimente, simptome care dispar daca isi administreaza
cateva tablete de ciocolatd (Sfantul Paisie Aghioritul).

Cautarea acelor mancaruri cu sare, o altd dependenta alimentara -
gustarile sarate, chipsuri, saratele, covrigi, floricele de porumb etc.,
toate acestea fac 8% dependenti printre femei si 3% dependenti
printre barbati. S-a descoperit, in ultimul deceniu in grau, prezenta
unor compusi numiti exorfine, care pot actiona ca o doza slaba de
morfina §i care pot provoca o stare usoara de euforie. Si, poate aveti
acum in gand o persoand care mereu spune: ,,eu pot sa ma abtin de
la orice, dar nu pot trai fara paine!” (Sfantul Paisie Aghioritul).

Péinea si pastele realizeaza dependente la 3% dintre femei si 2%
dintre barbati, deoarece, provenind din cereale, confin amintitele
exorfine. Existd persoane care au o pofta exagerata pentru painea
calda sau pentru anumite tipuri de paste (Sfantul Paisie Aghioritul).

Consumul de pizza determina dependentd mai mult la barbati (14%)
decat la femei (7%). Aceasta se datoreaza si unor substante chimice
- aditivi alimentari -, ce genereaza o stare de bine, confinute in branza
si mezeluri (Sfantul Paisie Aghioritul). Ce ar putea fi in mezeluri,
care sa dea dependenta, oare? Cu sigurantd aditivii, printre care
monoglutamatul de sodiu E621 este cel mai adictiv dintre toti, fiind
un potentiator de gust. Iar In Romania , din pacate inca este permis
folosirea acestui aditiv extrem de nociv.

Carnea (friptd sau afumatd) este, de asemenea, prezenta pe lista
dependentelor alimentare Intr-un procent de 3% pentru femei si 5%
pentru barbati. Dependenta este amplificatd de prezenta sarii, a
condimentelor pline de potentatori de gust.

Inghetata determina dependenti la 6% dintre femei si numai la 2%
dintre barbati. Laptele din compozitia inghetatei contine exorfine,
zaharul ofera energie, iar cand se mai adaugd si ciocolata, iata ce
combinatie de chimicale, zahdr si grasimi... (Sfantul Paisie
Aghioritul).

De remarcat faptul ca toate tipurile de dependentd creeaza reactii
similare la nivelul creierului. Acest lucru a fost dovedit prin rezonanta
magnetica functionald, un test care masoara activitatea creierului in functie
de modificarile fluxului sangvin. Astfel, s-a demonstrat cum la dependentii
de alimente se activeaza aceiasi centri nervosi ca si la dependentii de alcool,
tutun sau alte droguri chiar de mare risc.
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Se considera ca fiecare dintre noi avem ocazional dreptul sa poftim de
ceva, dar dependenta apare cand aceasta pofta devine imperioasd, iar
neindeplinirea dorintei determina simptome psihice si caderi de stare. Unele
studii au Incercat si, pe buna dreptate unele dintre ele au reusit sd elucideze
unele pofte. Corpul stie ce are nevoie, iar atunci cand poftesti la anumite
elemente, acestea sunt semne de nutrienti de care are nevoie corpul, in acele
momente. De exemplu, nevoia de carne fripta ar putea indica necesitatea de a
aduce in organism aminoacizi esentiali sau elementul fier. Pofta de ciocolata
ar putea vorbi de un nivel jos de magneziu. Dorinta de maénca ceva préjit,
poate trdda nevoia unui aport de calciu, asa cum pofta de ceva sdrat ar putea
insemna nevoia de sodiu in organism. Avem argumente pro si contra acestor
teor.

Cumva firesc, este tocmai felul in care noi ar trebui sa ne ascultam
corpul, sa stim ce ar avea nevoie, prin aceea intuitie asupra celor ce ne
construiesc starea §i vietile. Dar, oare mai are omul actual aceastda
constiintd, ca mai apoi sa aiba si aceastd intuitie a alegeriilor? Mai stam noi
de vorba cu noi...?

Poate ca suntem mult prea grabiti sd trecem prin viata, manipulati de un
sistem ce anuleaza parca cel de al saselea simt: bunul simt al fiecaruia - felul
in care te stii, te simti si te cunosti, tu pe tine! Suntem manipulati de mass-
media, de formele de publicitate, reclamele la alimente de foarte joasa calitate
nutritionald, care aduc o deformare gustului si Intelegerii firesti a hranei.
Evident, decizia alegerii unui aliment ne apartine, dar, fiind bombardati
excesiv cu imagini tentante, tindem sa devenim - atit noi, dar mai ales copiii
- victime ale dependentelor alimentare.

5.2.8. Cum ne vindecim de mancatul compulsiv?

., Vindecarea este sa fii spart in bucati si in acelasi timp sa fii viu”
(Roth, 2013).

Prin multa compasiune fata de noi vom putea face pasii vindecarii. Din
urd si deznadejde nu clddim victoria. Trebuie sa ne manifestam bland fata de
noi si chiar si fatd de grasimea acumulata, in timp. Ea poate fi acceptata ca
mai apoi indepartatd. Ura nu vindecad niciodatd pe nimeni, porniti cu alte
sentimente la lupta, cu ceva din voi, de mai adanc...
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De mancatul compulsiv ne putem vindeca usor, am putea spune ca
aceasta este partea cea mai usoard. Dam la o parte aceastd obsesie, dar tot
ramane acea senzatie de parca ai fi prins intr-o capcana. La fel ca un copil ce
ajunge acasd si nimeni din acea casa nu-i da atentie, cu adevarat.

Daca ai suferit o trauma la 5 ani si ai inghetat sentimentele din acea
intamplare, transferi mai apoi trauma de a fi in viata si de a fi suferit acea
trauma copil fiind, o transferi in suferinta de a fi nefericit cumva, iar asta ar
putea insemna $i... sd fii gras.

Dezvoltarea ta emotionala este rupta cumva de realitate si de evolutia
sa fireasca. Incepi si mananci compulsiv, ingropand cat mai adanc acea
trauma in sufletul tau, fugind de ea inconstient. Daca la 40 de ani te trezesti
ca vrei sa scapi de mancatul compulsiv, faci eforturi si cauti de unde sa
pornesti. Printr-o responsabild cautare - cu ajutor sau introspectiv continuu -,
te trezesti Invaluit de acea emotie trdita atunci, in copildrie, te simti exact ca
atunci cand aveai 5 ani si ai facut acel ,,pact de supravietuire”, ca sa poti
merge mai departe. Acela este momentul in care furia, tristetea, groaza sau
neputinta s-au revarsa asupra stimei de sine, asupra meritului de a fi iubit.
Acesta este momentul 1n care trebuie fiacut ceva cu aceste emotii ascunse
adanc. Au stat destul ascunse, este timpul sa fie uscate de vantul gandului, sa
infrunte ,Jlumina soarelui”, datd de puterea prezentului tdu. Daca aceste
sentimente nu sunt eliberate, ele raman adanc inradacinate In pamantul
copilariei in care au fost ingropate demult si din care nu creste binele.
Procesul poate fi dificil, dar poti cere ajutorul, aminteste-t{i mereu asta!

Poti incerca vindecarea de mancatul compulsiv ,,umpland toata casa cu
mancare care iti place”, spune Geneen Roth. Geneen este un scriitor si
profesor a carui activitate se concentreaza asupra utilizarii dependentei, ca o
cale catre universul interior. Este o0 metoda prin care te provoci in timp sa-ti
asculti corpul, sd vezi ce mancare si cand nu mai are nevoie de mancare. Sa
cauti a gisi modalitati de a te hrani si altfel, nu doar prin méancare. Incepi
astfel a trdi o experienta corporald ce poate aduce noi semne de autonomie si
raspundere asupra propriei stari si a sanatatii. lar urma acestor seminte, este
puterea de a simti si cea mai mica urma a increderii in sine. Aceastd pulsiune
incepe sa schimbe toate relatiile pe care le ai, cu parintii, colegii, prietenii cu
aceleasi nevoi. Acolo unde era o simulare de iubire, relatia incepe sa se piarda,
tu Tncepi Incet sd capeti o altd constiintd si nu mai stai in locurile umbroase
ale minciunii despre tine si despre viata ta.
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Vindecarea nu trebuie inteleasa ca un proces care aduce fericirea. El
nu face asta! Tot ce face este a ne aduce in starea de atentie §i prezentd, aici
si acum. Ne lasa liberi in a ne construi o viatd inainte, in care ramdanem mereu
atenti, intr-o stare de veghe.

Copilul mic abuzat, pe el se infurie si nu pe adult, la fel cum o persoana
care mananca compulsiv, se indoapa fiind pe ea este furioasa, simtindu-se
lipsita de autocontrol. Ce s-ar putea face? Asa cum sugereaza Geneen Roth,
sd te opresti in a mai tine regim de slibit vreodata! Intr-o dieta, furia si
umilinta sunt intotdeauna directionate asupra propriei noastre persoane.
Regimurile si alimentatia rationala ii fac pe adulti sa raména copii, victima
ale sistemelor familiale si culturale opresive In care isi petrec viata,
pedepsindu-se singuri pentru ca nu sunt indeajuns de buni” (Roth, 2013).

Un regim de slabit este o autoritate asupra noastrd, la fel cum a fost un
parinte sau altcineva din copilarie care ne-a creat aceasta stare de opresivitate.
Daca reusim sa tinem acest regim, ne apreciem asa cum ne laudau si parintii
nostri autoritari, candva. Cand nu putem face asta, ne mustram singuri asa
cum ne mustrau parintii, ori de cate ori faiceam ceva banal, iesind din cuvantul
lor. Ce face regimul, astfel? Ne perpetueaza dependenta, multi dintre noi au
chiar un sentiment in aceastd perioada, pe care-l cunosc, il cauta si l-au trait
toata viata - dependenta de a nu fi suficient de bun, de a nu face ce trebuie,
cum trebuie, corespunzator unor standarde din exterior, intotdeauna. Cand
iubirea nu este de la Inceput, alte umile sentimente Incoltesc in sufletele
noastre. Nu degeaba se tot spune despre copilul mic ca are nevoie de mancare,
caldura si dragoste. Si, poate mai Inti de toate, de dragoste...

Regimul de slabit perpetueaza acel copil crescut si tratat cu neincredere
si cu restrictii. Acesta ne tine atenti mereu la exterior, dependenti de o sursa
din afara noastra — dieta restrictionala, de exemplu. Tot ce tine de incredere,
stima de sine, toate aceste senzatii sunt directionate de ceva din exteriorul
nostru: de cata mancare, cand avem voie s mancam si ce anume... Cum vi
se pare? Este firesc ca astfel de conditiondri exterioare sa ma faca a fi fericit
sau nu? implinit, increzator, demn de vise...? Ceddm puterea, si cui?

Mdncatul, alegerea hranei, tine de ceva din interior, nu poate fi dictat
de ceva din exterior. Altele pot fi, dar nu hrana! Acesta intra in propriul
nostru control. Mai mult, acest control reflecta chiar tot ceea ce credem
despre responsabilitate, stapdnire de sine, pretuire, autonomie §i
independenta.
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A renunta la regimul de slabit, la restrictii si reguli sau la pedepse
consecutive, ne face a renunta incet si la mancatul compulsiv. Incetim a mai
fi victime! Capatam o eliberare, o detensionare a starii si a trupului, incepem
a primi incredere in noi. Vedem acum mai multe optiuni, simtim ca ne putem
baza pe noi Insine, pe instinctele si intuitia proprie. Asa incepem sd traim in
prezent si sa devenim incet, constienti de alegerile noastre. Ai nevoie de mult
curaj si de putere, In a avea incredere si dorinta in a prelua controlul asupra
vietii tale. Odatd simtitd responsabilitatea, Incepi sa devii usor si atent, sa
simti si s cauti alte solutii, de aici Tnainte.

Eliberarea de mancatul compulsiv este un proces, unul radical, am
putea spune, in primul rdnd pentru ca te provoaca sa nu mai fi o victima.
Daca in copilarie ai trecut prin ce ai trecut, prezentul este in mdinile tale si
ai cu tine toate resursele necesare sa schimbi situatia in care te afli, pas cu
pas. Acum poti raspunde singur de tine, nu ai nevoie de nimeni din exterior
care sd te ajute sa fii mai bun. O poti face chiar tu, de acum inainte!

»Eliberarea de mancatul compulsiv insemnd sa mergi Tmpotriva unei
culturi care ne incurajeaza sd ne definim stima de sine in functie de factorii
externi — cum aratdm, ce greutate avem, cati bani castigdm. O creatoare de
rochii spunea: ,,Vindem dragoste, nu rochii. Daca ii putem convinge pe
cumpardtori cd marfa noastra le va aduce dragoste, Inseamna ca ne facem bine
treaba”. Obezitatea este o industrie de multe milioane. Centrele de dieta si
programele de slabire se imbogatesc, convingandu-ne ca ar trebui sa fim din
ce In ce mai zvelti. Nimeni din industria aceasta nu vrea sa ne vada
eliberati...” (Roth, 2013).

Vindecarea de mancatul compulsiv incepe odata cu recunoasterea
adevarului. Atunci cand incepem sda fim ,, true to your self”, incepe si analiza
gandului ,,cum vreau sa traiesc?”

Nu putem sari peste sentimente, putem trece prin ele, le putem retrai, ca
mai apoi sa mergem Inainte. Unii dintre noi au curaj doar cat sa inceapd, mai
apoi se blocheaza intr-una dintre etape. E prea inspaimantator sa anumite
emotii din trecut, acele sentimente, mai bine le alungi. Dar, acesta nu este un
pas spre vindecare. O persoana 1n fata careia sa ne putem deschide, careia
sa-1 povestim emotia si sentimentele noastre, prin ce am trecut , fie ca este
vorba despre un abuz fizic, emotional sau sexual. In aceste situatii, anumite
mecanisme s-au creat - refulare, reprimare, negare -, anumite sentimente s-au
cladit - furia, confuzia, mania. Toate acestea sunt In noi, traim cu ele la nivel
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inconstient si ne influenteaza fiecare pas si etapa de viata. Nu stim cat dureaza
sd ne vindecam sau cat va dura fiecare etapa de vindecare, tot ce stim este ca
avem trebuintd de mult curaj si cd exista vindecare.

Ce sens mai are viata, daca stim ca suntem plini de resentimente si de
,,bolovanii trecutului”, de frustrari si negurd, pe care le purtam pe toate in
spate? Ce sens are o astfel de viata? Tinta e gresita, iar acesta este definitia
pacatului. Daca tot am venit aici, daca tot avem acest dar numit viatd, de ce
sa nu luptam pentru el? De ce sa nu traim si noi in acceptare si adevar, asa
cum e el, dar e al nostru si apartine trecutului? Odata acceptat, face loc
prezentului si puterii de a ne schimba intreaga viata.

Nu este usor a pune sentimentele noastre In contact cu o realitate
dureroasd traitd, dar este datitoare de putere. Vindecand ranile trecutului
avem sansa de a avea relatii vindecdtoare mai departe, cu oamenii din vietile
noastre. Si, poate cel mai important lucru este sa credem céd vindecarea este
posibila.

,, Irebuie sa vrem sa ne vindecam mai mult decadt orice altceva” (Roth,
2013).

E mult mai la indemanad ,,s&8 mestecdm” si ,,sa alegem” mereu o alta
mancare decat sd facem asta cu propriile noastre sentimente sau dureri, ori
neputinte... Prin vindecare putem transforma partile cele mai slabe din noi,
ale copilariei, in cele mai puternice parti ale adultului prezent. Nu ranile sunt
devastatoare, cat ceea ce facem cu aceste rani, cum le suportam, cum le ducem
cu noi, cum Invatam ,,sa dansam” cu ele sau cum ,,ne ingropam” sub ele.

Te vindeci cand incepi sa te lasi a fi asa cum esti, cu toate ranile
trecutului asumate. fncepi sd capeti o usoara autonomie ce se extinde, incepi
sa mandnci doar atunci cand iti este foame si incepi sda poti a te opri atunci
cand esti satul. Slabesti si mdancarea nu va mai fi o problema. Dar foamea
ramdne...

Vindecarea inseamna sa deschizi rana §i sa o lasi sa se vindece. Ea se
vindeca si ajutorul expunerii ,,aerului, timpului si soarelui”... Rana se
vindecd dinauntru inspre afara! Opreste-te sa mai cauti mdncare, cautd-te pe
tine...
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5.2.9. Overeating

Mancatul in exces este lipsit de orice implinire reald, fiind un viciu
frecvent al omului de azi. Ne putem imagina un individ ce 1si planificd o
»escapada culinard”, procurandu-si toate cele de care are nevoie, inchizandu-
se in casa, tragand draperiile si —,,largind cureaua” -, incepe sd se imbuibe cu
toate nebuniile alese atent inainte? Gustul dulce, urmat de cel sarat si din nou
dulce, toate gandite intr-o succesiune doritd, pana la ,,overeating”. Daca pare
ceva de invidiat aici, indigestia si starea de dupd, cu siguranta nu au nici o
legaturd cu ceva bun! Poate fi vorba aici de un misterios si neinteles viciu al
zilelor noastre? lar, in ce priveste bunul simt al nutritiei, ce e de zis? Departe
de orice urma de bun simt, rataciti ori pierduti, ne irosim intr-o relatie cu noi,
prin mancare, pana la epuizare si boald, mai apoi.

De ce ar vrea oamenii de azi sa stea singuri si s manance pand la
epuizare? Toate cercetdrile si cartile citite de mine 1n acest demers au dus -
chiar toate!,- cétre aceeasi concluzie: lipsa de sens a existentei individului,
lipsa conectarii autentice cu el - cu viata lui - cu ceilalti, doar acesta-1 pot
face sa-si piarda mintile, cu adeviarat. Cu burta plind, mintea se opreste si
nu mai gandeste rational, relatiile sunt brutalizat afectate...

Intr-o lumina spirituala, acolo unde stipanirea patimilor si dobandirea
virtutiilor umane este calea catre o viata vesnica, starea duhovniceasca este o
continud intrepatrundere sinergica dintre harul dumnezeiesc si strddania
necontenitd a omului din aceasta viatd. Primul dintre gandurile rele ale firii
omului cazut este cel legat de iubirea de sine, patimi nestapanite, pe care si
psihanaliza le caracterizeaza ca o deformare a firii, la fel cum privirea
spiritualitatii le considera caderi ale firii. A trdi pentru sine insusi nu poate
insemna nimic mai mult decat a muri cate putin, in fiecare moment, crezand
ca urmezi o cale a Tmplinirii.

Izolarea si asigurarea temeinic a placerilor proprii, deschide calea
acestui drum, prin pierderea de sens: ,,nebunia pantecului” - gastrimargia,
nebunia ,,stomacului infuriat” (gastri = stomac, margos = turbat). Nu avem 1n
fata noastra desfasurari ritualice si aranjamente rafinate ale bucatelor servite
la 0 masa. Ne confruntdm cu o nestavilitd forma de devorare, lipsita de orice
forma rationala, ori insusitd cu vreun rafinament. Pierderea mintii in fata
nestavilirii poftei de bucate, ce vor a umple un gol existential.

,E usor de inteles de ce aceasta ispita este atdat de periculoasa.
Sentimentul golului care ne incarca nu este o foame reala, ci o pofta “difuza”,
expresie a unei insatisfactii launtrice” (leroschimonahul Gabriel Bunge,
2014).
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In Vechiul Testament, pacatul initial-originar al intaiului Adam in rai
are legatura cu mancatul. Ce poate insemna asta?, se intreaba leroschimonah
Gabriel Bunge, in cartea sa, ,,Gastimargia sau nebunia pantecului”. De om
depinde fiecare alegere si calea pe care vrea s o strabata. El are libertatea sa
se comporte ,,conform” sau ,.contrar naturii” sale, aici intrdnd In spatiul
libertatii. Din aceasta libertate se naste si partea de responsabilitate personala,
una dintre formele intrinseci ale nivelului de constiintd a fiecdruia. Putem a
ne crea o stare de constiintd, responsabilitate, empatie cu toti ceilalti sau,
putem opta spre o izolare si inchidere in sine, dezvoltand mai apoi o
necontenitd grija asupra propriului sine si satisfacerii continue a nevoilor sale.
Nevoi pe care spiritualitatea le incadreaza la patimi, caderi, iar prima dintre
acestea este chiar ,,nebunia sau ldcomia pantecului”.

»INebunia sau lacomia pantecului (gastrimargia) e intr-o relatie directa
sau indirectd cu toate celelalte sapte patimi” (Ieroschimonahul Gabriel Bunge,
2014). Un om ce se lasa stapanit de aceasta patimad, incepe inconstient sa se
inchida in spatiul sdu solitar, rupand in timp orice conexiune cu ceilalti. Din
aceste stari nu va putea cladi altceva decat teama, lipsa de izbanda, pierderea
identitatii si conexiunile cu viata din jur, cu toti ceilalti. Apare zgarcenia - din
frica de a nu-i ajunge pentru sine, apare mania - din falsa impresia a
controlului asupra vietii sale. Un om ce se izoleazd astfel, este un om bolnav,
un om impdtimit, cum spune crestinul ortodox. Treptat, se ajunge la akedie,
»temuta plictiseald” de toti si de toate, punctul din care ridicarea privirii catre
viata, ridicarea privirii catre cer, par a fi cele mai grele actiuni ale omului.
Orizontul este atat de ingustat de slava desarta dobandita, iar pldcerea - careia
omului i-a dat atat de mult curs -, capata forma unei colivii cu peretii inalti si
tencuiti n gri. Din aceste stari cazute mai poate omul a se ridica? Ne putem
pune aceasta intrebare la fel cum ne putem gandi cat potential are omul, fara
nici o limitare, dacd e sa ne gandim la modelul crestin al umanititii,
mantuitorul nostru lisus Hristos.

O clipa de lumina ne poate fi de ajuns sa ridicam privirea si sa tanjim
cu actiune, dupd indreptarea firii. Insd, pentru aceste activiri ale puterii
omului - de unde se lasa savarsite ele si cum pornesc -, cred cu tarie ca fiecare
are propria experientd de viata, prin care intelege cele scrise aici.

Cuvantul criza, ce-si are originea din grecescul ,krisis”, Inseamna nu

doar criza, ci si distingere sau decizie, cum ne scrie Gabriel Bunge, in cartea
sa mai sus citata.
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,,Daca omul ajunge intr-o crizd, acest lucru se intdmpla nu pentru a fi
Jjudecat, ci pentru a recastiga capacitatea unei decizii noi si libere. De aceea
istoria omului nu inceteaza odata cu caderea din rai, ci mai degraba incepe
din nou sub semnul unei caderi mereu posibile. Vazuta drept criza a omului,
nebunia/lacomia pdantecului nu este nici ea un sfarsit, ci o faza de tranzitie,
al carui deznodamant este si ramane deschis” (leroschimonahul Gabriel
Bunge, 2014).

»Mananc din acelasi motiv pentru care prietenul meu alcoolic bea.

- Si care e motivul acesta?, am intrebat eu.

- Din cauza suferintei.

- Ce s-ar intampla daca v-ati da voie sa simtiti suferinta aceasta?

- Pai, cum spune prietenul meu alcoolic, ,,problema nu e daca beau
sau nu, ci daca ma arunc de pe podul asta sau nu” (Roth, 2013).

Ne putem intreba desigur, de unde iau nastere aceste ganduri rele, de
autosabotare si distrugere? Medicina modernd si psihanaliza cautd aceste
raspunsuri, de ,,reglare a fenomenului de overeating”, tot mai raspandit printre
noi. Se pot gdsi argumentele refularilor dobandite in timp, sau se pot
incrimina diversele traume ale copilariei. Insa, oricat de importante ar fi
aceste cunostinte, ele nu redau sdnatatea omului. Mai departe de analiza
psihologica, mai poate interveni si un alt tip de cunoastere, care cautd nu sa-1
readuca pe om la sine insusi, ci sd-1 duca dincolo de sine insusi. ,,L'homme
passe I'homme”, spunea pe drept cuvant Blaise Pascal: ,,omul este mai mult
decat el insusi, intrucat pentru a deveni el Tnsusi poate si trebuie sa se
autodepdseascd mereu” (Ieroschimonahul Gabriel Bunge, 2014).

5.2.10. Cum ne putem indrepta sau cum biruim overeating-ul?

A ne lua stapanirea de sine in propriile maini” se poate face prin
,, biruirea de sine” si prin ,, retinerea de sine”. Incepem o limitare a nevoilor,
o infranare a poftelor, incepem a ne duce cu privirea si gandul mai departe
de voia noastrd permanentd. Incepem si ne gestionam dorintele si si ne
deschidem catre ceilalti.

Ce presupune ,,0 noud gestionare”? In cultura crestind vorbim despre
post, In medicind putem sd-i spunem dozaj, iar cel mai frecvent Intalnit este
,weight loss diet”. ,,intemittent fasting”. Toate exprimarile se refera la noua
atitudine asupra mancarii, o altd forma de raportare la mancare si la noi,
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automat. Senzatia de foame este in mare masura de natura psihologica, iar
aceasta se poate observa de catre fiecare dintre ce-i atenti la ei. Nevoia de
mancare continua nu reprezinta un indiciu al lipsei reale de nutrienti. Fiecare
dintre noi ne putem analiza constient si vom vedea cum ddm de un moment
care ne spune parca: ,,gata, esti bine acum, ai mdncat destul”. Nu este acelasi
punct cu cel al saturarii, dar il precede. De fiecare datd mai avem posibilitatea
de a mai manca ceva, putem sa o facem, insa cel mai bine ar fi sd ne oprim
tocmai inainte de a simtii in toata puterea cuvantului sau mai bine zis a starii,
satietatea. Orice om echilibrat psihic si sa@natos se va opri in mod spontan din
mancat in acest punct si nu se va lasa convins nici de insistentele celorlalti sa
manance mai mult, nici chiar din purd politete (Ieroschimonahul Gabriel
Bunge, 2014).

Nu acelasi lucru se intampla cu cei atinsi de patima mancarii, ori cu cei
bulimici. Ei se izoleaza, in solitudinea lor devoreaza mancarea ce reprezinta
o luptd de cdutarea a sensului. Si luptd cu ei, mananca peste masura, orice
limitd a firii fiind depasita, corpul fiind pedepsit apdsator...

Senzatia de gol trebuie sa fie umpluta, asta-i marea lupta. Si nu vorbim
de golul stomacului care-i plin, demult! Golul sufletesc, un gol ce nu poate fi
umplut de mdancare sau de altceva, el fiind acel spatiu fara margini, ce nu
poate fi umplut decdt cu lucruri nemarginite...

Cu greu vom obtine afirmarea si asumarea acestui gol, mai ales din
partea celor bulimici. Acestia dau dovada de o puternicd forta a vointei,
dezvoltata mult din absenta motivatiei si pierderea directie drepte de mers.
Pierderea sensului... Mai apoi, de unde sa rasara o fortd mai mare, superioara
de ghidaj, o ,,stea polard” de orientare, daca noi suntem motivati doar de
vointa unui gust bun si tot ce ne dorim e a ne simti mai bine? Ce pacaleala
insa, acea simtire a placerii implinite e atat de trecatoare si inselatoare. lar
trupul e chinuit, mintea imbacsita si sufletul e ratacit. Scopul este foarte jos,
,vidul interior propriu, aparenta lipsa de sens a vietii nu pot revendica acea
fortare/violentare de sine in toate” (Ieroschimonahul Gabriel Bunge, 2014).

Uimitor este cum ,,nenorocirea omului” porneste de la o imbucatura din
fructul oprit, iar vindecarea sa depinde tot de renuntarea la o Tmbucétura. Azi
de la una, maine de la doua, si tot asa, pana redescoperim senzatie de bine din
portia micd de mancare. Mai apoi, descoperim conexiunea si bucuria de a fi
alaturi de cei dragi la masa, Incepem sa simtim adevaratele bucurii ce vin
mereu din simplitatea firii si legdtura cu cei din jur.
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, Mancatul ca expresie primordiala comuna tuturor fiintelor vii, a
efemeritatii si dependentei noastre de o sursa de viata aflata in afara noastra
insine, este pentru om ca fiintd spirituala actul si procesul in care se decide
existenta sa ca om. Parafrazand un cunoscut proverb am putea spune: Spune-
mi cum mandnci, si-ti voi spune ce fel de om esti” (Ieroschimonahul Gabriel
Bunge, 2014).

5.2.11. Start - ,,Weight loss diet”

,, Dietele de slabit”, ca si ,,pastilele de slabit”, amandoua nu fac decat
sa ne amageasca si sa ne addanceascad tot mai mult in lupta pe care o avem cu
kilogramele sau indisporzitiile noastre. Daca aceste doua metode ar avea un
rezultat favorabil, noi toti am fi perfecti si fericiti! Tocmai pentru ca nu au
rezultatul asteptat decdt pe o perioada scurta de timp, ele sunt o ,, amagire
pe pdine”, servita de atdt de multi dintre noi. Si, ce nefericire!

Dietele de slabit sunt doar ,,un colac de salvare” ce te poate ajuta o
perioada scurtd de vreme, In vederea instalarii unei schimbari. O schimbare
de atitudine 1n fata felului in care te hranesti si trdiesti. Doar atat! Daca
pornesti cu schimbarea, acesta este generatoare de transformari, zi de zi, atita
timp cat tiparele vechi sunt inlocuite de altele noi, alese constient, cele ce
genereazd omul nou si frumos.

DIETA inseamni un mod de viati, presupune tipul de alimentatie de
peste zi si nu are nimic comun cu ,,dietele de slabit”. Mare grija, aici este o
capcand... Si, deja suntem intr-una, avand kilograme in plus, multi dintre noi!

Este nevoie de o SCHIMBARE DE ATITUDINE, o schimbare de
abordare a vietii ce presupune: alte prioritati, alt tip de hranad, activitate
fizicd, cunoastere interioard. Practic, trecerea spre o etapa de dezvoltare i
evolutie personala, , spre obtinerea unei formule noi, imbunatatite” a
fiecaruia dintre noi.

Si, pentru cd vorbim despre schimbare, iatd cateva cuvinte
motivationale, cu adancime in puterea transformatoare a fiecaruia dintre noi:

Imi amintesc de momentul in care viata mea s-a schimbat, momentul
in care in sfarsit am zis: gata, mi-a ajuns! Stiu ca sunt mult mai mult decat
demonstrez acum mental, emotional si fizic. Am luat o decizie in acel moment
care mi-a schimbat viata pentru totdeauna. Am decis sa-mi schimb fiecare
aspect al vietii. Am decis ca nu voi mai accepta sa ma manifest la un nivel
mai jos decdt stiam cd pot” (Tony Robbins).
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START-ul unei schimbari il putem interpreta ca un acronim ai catorva
pasi de tinut mine si folosit spre... ,,iesirea cu colacul la mal!”

START!

S —este legat de STAREA cu care pornim la drum. Sanatatea sa fie obiectivul
principal si gandul la corp, care asculta de cap! Sd pornim cu starea de
acceptare si asumare a momentului prezent, proiectia gandului ,,nu-mi place
de mine” este descurajantd si deloc constructivd unor planuri mari, de
schimbare. Esti asa cum esti, important este a te focaliza pe ce-ti doresti
sa devii si sa te bucuri de starea si atitudinea ce poate genera
transformarea. Si, apropo de stare, nu uita de tinuta, atentia, stare de
prezentd. Sa te poti vedea clar, ,,de unde vii, cam pe unde ai ajuns si unde-ti
doresti sd ajungi!”.

T — de azi pe maine nu se fac minuni, poate mai sunt, dar rare! Minunile vin,
de cele mai multe ori, atunci cand nu ne asteptdm, fiind prinsi in actiuni
constiente! Un proces de transformare si implementare a noului necesita
TIMP. Odata cu acesta se dobandeste sau Intareste o pretioasa virtute umana:
rabdarea! Doar cu un ritm asezat, cu incredere si perseverentd se
transforma in pasi importanti, adaptati la nou. Luati-va o marja de timp
generoasd, nu grabiti schimbarea. Obiceiuri avute zeci de ani, se pot schimba
in timp, poate in alti cativa ani, cu perseverenta si incredere. Transformarea
vine, dar obiceiurile vechi trec mai greu, necesita timp si perseverenta.

A —un om de succes este diferit de ceilalti mai ales prin ATITUDINEA sa
in fata fiecdrei provocari. Ca sa pornesti si sa ai succes, € bine sa stii cd munca,
disciplina si perseverenta fac parte din aceastd atitudine a succesului.
Viziunea si imaginea unui rezultat au si ele o mare putere. Cam asa sa
pornim, cu gandul ca ,,viata aceasta nu-i o tabara de vara”, tocmai
activitatea si rezultatele provocarilor la care suntem sau ne provoaca
viata, aduc valoare si implinire.

R — avem nevoie de RESURSE si ritm ca sa reusim. Resursele toate sunt n
noi, suntem de acord cu aceasta, doar cd cei din jur, care sd ne sustind in
demersul nostru, ar putea veni cu resursele lor, fie ca este vorba si doar numai
de increderea si sprijinul moral acordat. ,, Cu cdat suntem mai multi, cu atat
suntem mai puternici” $i au mult sens aceste vorbe. Simplitatea alegerilor
este cea mai buna sursa, amintiti-va de hidratare, consumul de alimente
specifice anotimpului, hranid cat mai naturald si cat mai simplu
procesata. Resursele se gasesc si n specialistii pe care-i putem solicita a ne
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fi aproape, in ghidarea spre succes. Carti, filme, documentare si oameni cu
aceleasi preocupadri pot fi de mare nidejde, asemenea.

T — vine de la TRANSFORMARE, odata ajunsi intr-o stare doritd - la o
greutate propusi, de exemplu - este foarte important si celebram. Invitim
creierul/mintea sa se bucure si sa aiba constient celebrarea, odata cu
orice victorie personala. Celebrarea nu se face prin excese sau prin a arata
altora cat esti tu de tare, celebrarea se face prin recunostinta si bucurie. ,,Unde
ai fost, cam pe unde esti si...drumul nu-i gata!” Mai este si perspectiva
gandului, ,,cam pe unde as vrea sa ajung”, perspectiva ce are nevoie de atentia
si responsabilitate personald. Se spune ca atunci cand traim o victorie, ea
genereaza puterea adancd a potentialului nostru, tocmai prin daruirea celor
invatate si cdtre ceilalti. Sa ajuti pe cineva, sd motivezi sau sa sustii proiectele
celor din jur aduce un flux generativ nebanuit.

Existd o formula apreciata si cu rezultate, o formula care spune asa: 21z
+ 15m. Am vazut sistemul acesta de prezentare intr-un articol scris de
mentorul meu, Andy Szekely. Ce presupune? Timp de 21 de zile, o disciplind
noud de 15 minute. Doar atat, 15 minute zilnic, fie de citit dintr-o carte in
domeniul in care ne dorim accesarea cunoasterii, fie alergdm sau facem sport,
fie respiram constient sau ne rugam...

Doar 15 minute, pe o perioada de, 21 de zile pot aduce o schimbare i,
mai mult, pot genera noi obiective de propus si implinit.

Revenind la dietele de slabit... Daca dorinta de a slabi ar presupune
urmarea unei diete, cu anumite alimente scrise pe o foaie, doar aceasta de
urmat, ce simplu ar fi! Am lua una dintre miile de diete care s-au scris in timp,
am respecta valorile ei nutritionale si, gata! Am ajunge la forma dorita! Am
avea kilogramele optime si ce minunat ar fi, nu-1 asa? Sau, si mai simplu: am
lua o pastili magica de slabit si cu totii am avea ,,90/60/90”! Insa, hai si fim
realisti si cu picioarele pe pamant, sa recunoastem ca lucrurile nu stau deloc
asa. Un program restrictiv alimentar - o dietd de slabit - nu are rezultatul
asteptat, decat pentru o scurta perioada de timp.

Ce este o dieta de slabit, in intelegerea mea, dupa ani de munca si sute
de clienti cu care am stat de vorba?

Dieta de slabit = Efort mare, satisfactie de scurta duratd, frustrare §i
amagire!
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Un plan de schimbare, cu un START bine pus la punct genereaza starea
de bine, sanatate si frumusete. Este drumul regasirii personale, al echilibrului
din care sd izvorascd o viata in bucurie, implinita de fapte alese. Sanatatea
este pilonul fericirii, iar libertatea si puterea de a alege ne faureste viata
armonioasd. Cu bucurie si incredere, sa indraznim...

Va provoc cu drag, spre schimbarea pe care o doriti in vietile voastre...

1. Ce iti doresti mai mult decat orice, In acest moment, in viata ta?

2. Daca ai obtine ceea ce ti-ai dorit la Intrebarea 1, ce ar Insemna pentru
tine si ce schimbare ar aduce vietii tale?

3. Dacad ai obtine cele dorite la primele doua intrebari, cum te-ai simti?

Bucurati-va de ce aveti acum si munciti cu toatd Increderea si puterea
pentru tot ce va doriti a implini!

TEMA DE REFLECTIE!

1. Cum influenteaza mediul familial dezvoltarea
compulsiilor?

Cum s-ar defini foamea emotionala si cum se
diferentiaza de foamea reala?

De unde vine foamea?

Cum se instaleaza dependentele?

Care este metafora pentru obezitate?

Cum ne putem vindeca de mancatul compulsiv?
Ce este overeating-ul si cum poate fi depasit?

N

NS N
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CAPITOLUL VI.
INTELIGENTA EMOTIONALA

,,Una dintre marile descoperiri ale generatiei mele este ca fiintele
umane 1si pot schimba vietile schimbdndu-si atitudinea mentala”.
(William James)

6.1. Originea conceptului de ,,Inteligentd Emotionala™ ............ccccooeviienininicenienienne. 257
6.2. Daniel Goleman si inteligenta emotionala.............cceoieiierenenereeeiiececeee e 259
6.3. Inteligenta emotionala un ,,must have” al zilelor noastre.............cccceeeeevreecrereeennen. 262
6.4. Ce inseamna inteligentd emotionala?.........c.ccoceveriririieienienienie e seenees 264
6.5. Echilibrul dintre €motie $I TatiUNE. .......cc.evertertereriiririeieienieniesteeiesteereereeneenseneenees 266
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6.7. Echilibrul personal vine din pace IaUNtriCa...........cceevereerierieerieeierienieesieeieenennes 269
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6.1. Originea conceptului de ,,Inteligenta Emotionala”

., Inteligenta emotionala este un mod de a recunoaste, intelege si alege
cum simtim, gandim §i actionam. Ea ne modeleaza interactiunile cu altii si
intelegerea despre noi insine. Ea defineste cum si ce invdatam, ne permite sa
ne setam prioritatile; ne determina majoritatea actiunilor zilnice. Studiile
arata ca este responsabila pentru 80% din succes” (J. Freedman).

Conceptul de ,,inteligentd emotionald” a fost folosit pentru prima data
intr-un articol din anul 1990, de catre psihologii Peter Salovey si John Mayer,
cercetatori ai Universitatii Yale si New Hampshire - SUA. Prin activitatea lor,
s-a pus 1n evidenta o altd forma de inteligenta, aparte de inteligenta logica si
abstracta. ,,Acesta pare sa aibe un cuvdnt important de spus in ce priveste
reusita in viata intr-un procent covdrsitor si se numeste INTELIGENTA
EMOTIONALA!”

In 1990, John Mayor de la Universitatea New Hampshire si Peter
Salovey de la Universitatea Yale, au publicat mai multe lucrari privitoare la
incercarea comuna de a dezvolta o metoda stiintifica, in vederea masurarii
diferentele In ce priveste abilitatile din sfera emotiilor. Ulterior, cei doi
concep teste menite sd masoare ,,inteligenta emotionald”, cautand sa formeze
o0 imagine mai clard asupra acestui nou concept. Astfel, cel care a revolutionat
si transformat testul de inteligentd, Gardner, dovedeste ca acesta este din ce
in ce mai ineficient, pe masura ce viata isi continud cursul dincolo de portile
institutiilor de invatamant, ,, intr-o lume in care emotia si simgirea domina mai
mult ca niciodata”.

Cercetatorii de la Yale si New Hampshire au stabilit un coeficient al
inteligentei emotionale, ce se madsoara prin patru elemente esentiale:

- capacitatea de a identifica propria stare emotionala si pe a celorlalti;

- capacitatea de a intelege cursul firesc al emotiilor (exemplu: frica si

mania evolueaza diferit, avand consecinte diferite);

- capacitatea de a rationa asupra emotiilor proprii si ale celorlalti;

- capacitatea de a gestiona propriile emotii si pe ale celorlalti.

Aceste aptitudini sunt esentiale in ce priveste stapanirea de sine si
reusita in plan social, stand la baza cunoasterii de sine, autrocontrolului,
compasiunii, capacitati de a gestiona conflictele si a le rezolva. Cu toate ca
toate aceste noi concepte dezvoltate in aceasta perioada sunt aparent noi,
privind atent in istorie, ele pot fi datate incepand cu multa vreme inainte:

- cunoscuta afirmatie a lui Socrate (470 — 399 IH) - ,,Cunoaste-te pe

tine insuti”...
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- Sfanta Scripturd, atat in Vechiul cat si in Noul Testament ,,Nu fa
altuia ce tie nu-ti place” si ,,Jubeste-ti aproapele ca pe tine
insuti”, pot fi vazute ca elemente de inteligentd emotionald;

- Sanu uitam nici de dictonul roman: ,,Minte sinitoasa intr-un corp
sanatos”, sau de cuvinte simple ale invataturii crestine: ,,Minte
treaza si inima curata”.

Inainte de cercetirile lui Howard Gardner, L.L. Thurstone (1887-
1955) a desfasurat un studiu extensiv asupra factorilor de inteligenta, prin
analiza unor seturi de test administrate elevilor, identificand astfel sapte
factori de inteligentd. In anul 1983, Howard Gardner a introdus conceptul de
»Inteligente Multiple”. El argumenteaza existenta nu doar a unui singur tip
de inteligenta, cea masurata prin teste si dezvoltatd in cadrul scolar, ci
multiple tipuri de inteligente. Gardner a identificat sapte tipuri de inteligenta
diferite de abilitatile comunicative si matematice uzuale. Printre acestea, el a
inclus si doud abilitati personale: auto-constientizarea starilor interioare si
interactivitatea sociala eficienta.

Cele 7 tipuri de inteligente ale lui Gardner sunt:

1. Inteligenta Matematica — Logica
2. Inteligenta Interpersonala

3. Inteligenta Spatiala

4. Inteligenta Ritmic—Muzicala

5. Inteligenta Intrapersonala

6. Inteligenta Kinestetica

7. Inteligenta Lingvistic — Verbala

,,Dezvoltarea inteligentei emotionale este unul dintre modurile de a te
proteja de relatii daunatoare. Este o stiintd care a fost studiata si rafinata de
peste un deceniu. Conform studiilor, respectul reciproc si comunicarea
eficienta sunt aspecte cheie ale inteligentei emotionale” (Liz Miller).

Prima structura a inteligentei emotionale dateaza din 1995, cand Daniel
Goleman era de acord cu cele 5 domenii principale ale inteligentei emotionale
propuse de Peter Salovey, cu cinci ani mai devreme:

1. Cunoasterea propriilor emotii (sa fii constient de tine — sd poti
recunoaste o emotie In timp ce o traiesti);

2. Gestionarea propriilor emotii (sa poti sa iti gestionezi emotiile intr-un
mod constructiv);

3. Motivarea propriei persoane (gestionarea propriilor emotii pentru a
atinge un obiectiv);

4. Recunoasterea emotiilor celor din jur (empatie si constienta sociala);
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5. Gestionarea relatiilor (abilitdti sociale si capacitatea de a gestiona
emotiile celor din jur).

Apoi, in anul 2002, in cartea sa ,,Primal Leadership”, Daniel Goleman
propune doar 4 domenii ale inteligentei emotionale. De dragul preciziei, am
lasat numele lor in limba engleza:

1. Self-awareness (Emotional Self-Awareness, Accurate Self-Asessment,
Self Confidence);

2. Self-management (Emotional Self-Control, Transparency, Adaptability,
Achievement Orientation, Initiative, Optimism, Conscientiousness);

3. Social awareness (Empathy, Organisational Awareness, Service
Orientation);

4. Relationship management (Inspirational Leadership, Influence,
Developing Others, Change Catalyst, Conflict Management, Building
Bonds, Teamwork and Collaboration, Communication).

Desi Goleman nu este primul care a scris despre inteligenta emotionala
si nici primul care a folosit acest termen, el este totusi recunoscut ca fiind unul
dintre pionierii acestui domeniu. Dupa cartea aparutd in anul 1995
., Emotional Intelligence : Why it Can Matter More Than 1Q”, in anul 2000
Daniel Goleman a publicat ,,Working with emotional intelligence”, o carte in
care apareau pentru prima data doud idei revolutionare:

1. Inteligenta emotionald (EQ) Insumeaza circa 67% din abilitatile si
competentele necesare pentru ca un lider sd livreze performanta
superioara.

2. Aceste abilitati si competente conteazd de doud ori mai mult decat
expertiza tehnica (pe subiectul meseriei) si 1Q-ul sau.

., Inteligenta emotionala creste prin perceptie. Uita-te la momentul
prezent si observa situatia de la nivelul sentimentului” (Deepak Chopra).

6.2. Daniel Goleman si inteligenta emotionala

Inteligenta emotionald este un concept foarte des asociat cu profesorul
Daniel Goleman. In ultimii 20 de ani, afirmatiile sale au fost validate de
numeroase cercetdri si in prezent, importanta inteligentei emotionale este un
fapt asumat Tn mai toate organizatiile. O mentiune importantd este ca,
indiferent de clasificare, Goleman sustine ca aceste domenii alte inteligentei
emotionale nu sunt talente inndscute, ci mai degraba abilitati ce se pot forma
in timp.
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,,Regulile la munca sunt pe cale sa se schimbe. Suntem judecati cu totii
dupa un nou etalon. Nu mai sunt luate in calcul doar inteligenta, profesia sau
competentele. De acum inainte, managerii ne evalueaza i calitatea
raporturilor pe care le avem cu ceilalti. Indiferent care ar fi domeniul in care
muncim, putem sa enuntam criteriile decisive pentru a aprecia valoarea
noastra pe piata si, in consecintd, viitoarele oportunitati de munca’.

Aceste reguli au putin de-a face cu ceea ce am Invatat la scoala. Noua
evaluare face abstractie de cea mai mare parte a performantelor scolare. Ea
considera ca ,,dobandite” aptitudinile intelectuale si cele tehnice. In schimb,
are drept criterii calitatile personale cum ar fi: initiativa si empatia,
adaptabilitatea si capacitatea de convingere. Aceste criterii, selectate de
Goleman, dupa indelungi ani de studiu, au rezultat din analizarea conduitelor
a zeci de mii de salariati, ocupand posturi dintre cele mai diverse.

Dispunem de o intelegere mai precisa ale acestor talente umane
recunoscute si numite timp de decenii (,caracterul”, ,personalitatea”,
,blandetea”) si de un nume pentru a le defini: ,,inteligenta emotionala”. Asa
incepe ultima lucrare a psihologului american Daniel Goleman, ,,Inteligenta
emotionald”, volumul II, fructul unei anchete internationale care a durat trei
ani.

In primul volum publicat in anul 1997, best seller in Statele Unite si
Franta, acesta combadtea pertinenta coeficientului intelectual 1Q ca principal
factor de reusita profesionald. El insista asupra importantei dezvoltdrii acelor
competente, precum constiinta si stdpanirea de sine, motivatia, perseverenta,
respectul pentru celdlalt, comunicarea, calitdti esentiale pentru echilibrul
afectiv si armonia relationala. Astdzi, el reiterecazd mesajul sau, dar il
orienteaza spre obtinerea unor performante profesionale.

Daniel Goleman explica de ce o minte bine sistematizata valoreaza mai
mult decat una plind de cunostinte profesionale. Interesul pentru emotii,
datorat progresului tehnic, este un simptom al epocii noastre. Oamenii se
confruntd cu emotii incontrolabile si sunt perturbati de schimbarile
tehnologice (computer, internet, mesaj electronic) si sociale, care creeaza o
distanta si afecteazd legéturile emotionale traditionale. Existd o arta n a
exploata emotiile si aceasta se numeste inteligentd emotionala.

Eroarea care s-a facut pana acum, punand IQ-ul pe primul plan in
reusita profesionald, este pe cale si fie eliminata. In Japonia, de ani buni
situatia este terifiantd. Obsedatd de performantd, societatea japoneza a
instituit un sistem prin care copiii japonezi sunt supusi la teste ale caror
rezultat este determinant pentru tot restul vietii. Presiunea este mare, multi
dintre ei sunt 1n pragul suicidului. Este o eroare, deoarece 1Q-ul este
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responsabil doar in procentaj de 10-20% de succesul profesional. ,Este
absurd sd fim obnubilati de acest test”, afirma Goleman intr-un articol aparut
in celebrul New York Times.

Cele cinci competente de baza ale inteligentei emotionale - constiinta
de sine, stapanirea emotiilor, motivatia, empatia si capacitatea de a relationa
cu ceilalti - se completeaza reciproc. Un individ poate fi empatic, dar poate a
avea dificultdti In stapanirea furiei. La fel de bine ar fi bine sa tinem cont ca
un test de EQ nu este definitiv, pentru cd acesta se amelioreazd sau se
deterioreaza in functie de varsta, de evenimentele vietii.

,»Nu intereseaza pe nimeni cdt de multe stii, ii intereseaza cdt de mult
iti pasa” (Theodore Roosvelt).

Conform aprecierilor lui Daniel Goleman (2008), inteligenta

emotionald se extinde asupra a cinci domenii principale:

1. Cunoasterea propriilor emotii, recunoasterea unui sentiment
atunci cind apare si constientizarea acestuia reprezinta piatra de
temelie a inteligentei emotionale. Incapacitatea sau, pur si simplu,
neglijenta recunoasterii si supravegherii emotiilor personale, nu fac
altceva decat sa ne lipseasca de stipanirea de sine, cazand prada
emotiilor.

2. Gestionarea emotiilor. Procesul de creatie a constiintei de sine
porneste tocmai de la capacitatea de Intelegere, stdpanire si
coordonare a emotiilor proprii. Aceia care nu reusesc sd se
stdpaneasca, se confruntd mereu cu dezamagiri, disperari, fata de
cealalta categorie care poate mult mai rapid sd restabileascd un
echilibru in fata piedicilor sau necazurilor din viata.

3. Motivarea de sine. La baza reusitelor noastre std autocontrolul
emotional, prin care se amand recompensele si stipanirea
impulsurilor. Capacitatea de a fi prezent, a fi mereu pe faza, duce la
perfomante in orice domeniu, este practic cheia de adaptare pentru a
putea fi un invingator.

4. Recunoasterea emotiilor celor din jur. Sa fii bun si drept! Parca ar
fi o recomandare din batrani... Sau brav si drept, ca-n istorie! A
intelege pe ceilalti face parte din recuzita sociald a fiecaruia. Unii
trec nepasatori peste sensibilitatile lumii. Empaticii sunt mai atenti
la semnalele sociale subtile, care indicd de ce anume au nevoie cel
din jur. [ata calitatile esentiale ale celor care lucreaza printre oameni,
cu oamenii.
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5. Gestionarea relatiilor. Arta de a stabili relatii inseamna in mare
parte capacitatea de a relationa in planul social autentic, printr-o
interactiune lipsita de compromisuri ori fortare interioara.
»Networking, by the way!” Relatiile sanatoase aduc mult in vietile
noastre, omul fiind o faptura sociala, cu nevoia permanentd de
conexiune (Goleman, 2008).

, Nu vreau sa fiu la mila emotiilor mele. Vreau sa le folosesc, sa ma
bucur de ele si sa le domin” (Oscar Wilde).

6.3. Inteligenta emotionala - un ,,must have” al zilelor
noastre

Capacitatea de a fi in stare sd te motivezi in fata unor severe frustrari si
sa perseverezi, puterea de a echilibra starile de spirit si de a opri gandurile
negative sd umbreasca existenta, capacitatea de a fi perseverent si a spera
mereu, precum si puterea de a-ti stdpani impulsurile si de a amana
satisfactiile, toate acestea sunt caracteristici ale inteligentei emotionale.

O inteligenta emotionala dezvoltata aduce multumire §i satisfactie in
viafd, perseverentd si stapanirea obiceiurilor mentale care stau la baza
angoaselor. Din contrd, cei care nu reusesc sd-si controleze emotiile, nu
numai ca-si scad atentia, interesul asupra muncii lor, a gdandirii, dar isi aduc
mari prejudicii sanatatii (Goleman, 2008).

Se vorbeste astdzi tot mai mult despre ce anume declanseaza
manifestarea unei boli, iar concluziile par a viza starea emotionald, de la
nivelul in care gestiondm impulsurile de stare si functionare emotionala in
cursul vietii. Capacitatea de a ne controla impulsurile date de emotii sta la
baza proceselor de vointd si la formarea caracterului. Altruismul are ca baza
puterea de empatie, capacitatea de a citi emotiile celuilalt. A nu simti emotia
si disperarea celuilalt inseamna o lipsa de afectiune.

Omul actual pare a avea nevoie de doua mari atitudini morale pentru
o buna adaptare la timpurile noastre: compasiunea si stapdnirea emotiilor.

Cat de aproape sunt virtutile de puterea emotiilor gestionate frumos! Ce
aproape este uneori stiinta de credintd... Acum Tmi vine-n minte o Intrebare
cititd demult, undeva: ,,Cand deschizi craniul unui om si te uiti la creierul
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sau, cum poti sa explici formarea tuturor gandurilor si emotiilor din aceea
masa de grasime si apa? N-ai cum. Deasupra tuturor este altceva...”
(Dumitru Constantin Dulcan).

,, Oricine poate deveni furios, e simplu. Dar sa te infurii pe cine trebuie,
cdt trebuie, cand trebuie, pentru ceea ce trebuie si cum trebuie, nu e deloc
usor”, spunea Aristotel...

,, Cunoaste-te pe tine insusi”’, Indemnul lui Socrate spre dobandirea
congtiintei de sine, in sensul unei atentii permanente acordate starilor
interioare in momentul aparitiei lor, fara de care nu putem dobandi progresul
personal. Pe scurt, am putea spune despre autocunoastere ca inseamna ,,sa
fim constienti atat de dispozitia in care suntem, cat si de gandurile pe care le
avem despre aceasta dispozitie”’, asa cum spune John Mayer.

O viata echilibrata nu Tnseamna inramarea sa in calendar, tintuirea sa in
timp si spatiu. Fiecare zi se poate desfasura conform unei agende. Avem
nevoie de o disciplind pentru a ne atinge obiectivele si pentru a evolua. Insi,
sa nu ne 1dsam furati de acest mecanism disciplinat, de rutina zilnica si sa
cadem 1n panta unui echilibru care nu depaseste forma firii umane. Omul are
nevoie de schimbari de ritm, de iesirea din rutind, din cand in cand. Si natura
inconjurdtoare, fundamental porneste de la aceleasi reguli ale lui... A FI.

Dozele masurate de abatere, constiente, chiar si abaterile ocazionale
asumate - nopti intregi de munca sau exercitii fizice prelungite, ori vreo stare
de relaxare mentinutd mult -, toate sunt cel putin la fel de importante pentru
sandtate si mentinerea ei, precum o viata ordonatd. Fiecare forma de viata are
nevoie - din cand in cand - de céte un soc care sa-i forteze limitele. De aici
porneste si procesul de reactualizare a fortei interioare, a energiei si a
procesului de evolutie, in sine.

Nu construim mai nimic dintr-o zona inselatoare de confort, din care
nu iesim mai mult decdt am invatat a o face prin rutind. Si nici stand tolaniti
intr-un hamac, nu dam de implinirea si faurirea unei viefi autentice,
echilibrata in constiinta si iubire. Avem mereu nevoie de cdte un impuls...
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6.4. Ce inseamna inteligentd emotionala?

Este ceva cu care ne nastem sau este ceva ce putem dobandi? Este ceva
ce se aplicd la nivel individual sau la nivel de echipa, organizational?
Neurologia, psihologia si cercetarile organizationale cad de acord...

- Primul pas in a construii echipe si organizatii sanatoase, pleaca de la
a intelege propriul nostru univers interior;

- Apoi, dupd ce constientizam propriile emotii, putem invata cum sa
cultivdm in noi stdrile care ne pun in valoare si care ne conduc la acele
benefice comportamente, individual si organizational deopotriva. Practic, sa
facem din emotiile noastre un aliat care sa lucreze pentru noi si nu invers;

- In continuare, este important si ne aliniem constient viata interioara
cu obiectivele pe care le propunem, ce simtim si ce ne dorim sd ducd in
aceeasi directie;

- Si, pentru ca rareori realizarea unui obiectiv tine doar de noi, in acest
proces trebuie sd invatam sd recunoastem starile si emotiile celor din jur, ale
partenerilor nostrii In mai tot ce ne propunem sa infaptuim;

- Abia atunci cand suntem constienti si aliniati cu noi, cand ajungem
sd simtim autentic pe cei din jur, atunci incepem cu adevarat sa construim
relatii si organizatii sandtoase.

Inteligenta emotionald se referd la capacitatea de a cultiva relatii
interpersonale sandtoase si de a fi constient de propriile trdiri emotionale
(inclusiv capacitatea de a le controla). Este zona empatiei i a abilitatilor de
comunicare. Fard inteligentd emotionala nu poti fi un bun lider si nu poti lucra
in echipa (nici acasa si nici la serviciu!).

In esentd, pentru a-ti dezvolta inteligenta emotionald este important si
cauti mai Intai sa intelegi si abia apoi sa fii inteles de interlocutor. Atunci cand
nu Intelegi ce mesaj are celdlalt pentru tine, poti face presupuneri ce pot sa nu
aibe nimic comun cu adevarul sau, uneori poti sa te intrebi: ,, Ce altceva mai
poate insemna asta?” Ce altceva mai poti face? Sa intrebi direct pe celalalt,
ce a vrut sa spund. Cu cat faci mai des acest lucru, cu atat iti dezvolti mai
rapid capacitatea de a-i intelege pe cei din jur. Pentru mai multd claritate,
imagineaza-ti urmatorul fenomen descris de consultantul Murray A. Wallace:
. In orice dialog putem detine doar 50% din semnificatie. Pentru a vedea
lucrurile din perspectiva celuilalt avem nevoie sa ne punem in pielea lui,
lasand pentru o clipa propria noastra pozitie deoparte”.

Emotiile nu sunt venite a ne lasa sd tradim Intr-un frumos basm. Ele
trebuie preluate de analiza rationald a creierului cognitiv. Orice hotarare luata
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emotional ,la cald”, pericliteaza echilibrul complex al relatiilor cu ceilalti.
Ghidati doar de emotional, picam prada placerilor, hazardului, frustrarilor,
tocmai de aceea avem nevoie de gandire, planificare, concentrare.

,»Necontroldand emotiile, pierdem controlul vietii, ce-si poate pierde
mai apoi §i sensul.”

Buna stare de armonie dintre noi si cei din jur este mentinutd prin
pastrarea unui echilibru intre reactii la emotii imediate - instinctive - si
raspunsurile rationale, care ne protejeaza legéturile sociale pe termen lung.
Cand cele doua parti ale creierului - aria corticald, ratiunea si aria sistemului
limbic, centrul emotiilor - coopereazd in mod constant, gdndurile curg firesc,
la fel ca si deciziile si gesturile noastre. Actiunile si valorile sunt intr-un acord
firesc, acord In care concentrarea naturald indeplineste firesc perceptia,
analiza si mai apoi deciziile gandurilor noastre.

Creierul emotional este cel care furnizeaza energie si stabileste
obiectivele, iar creierul cognitiv este cel care le duce la implinire. Aceasta
armonie poate fi denumitd ,,STARE DE FLUX”. Termenul de ,,flux” a fost
introdus de catre un psiholog american, crescut in perioada interbelica in
Ungaria, Mihaly Csikszentmihaly. ,, Intreaga sa viata si-a dedicat-o studiului
bundastarii psihice a omului”.

Comportamentul omului este inteligent, in limita in care:

- este folosit in adaptarea la selectia sau modelarea mediului
inconjurator al individului;

- raspunde unei sarcini sau situatii noi, in procesul de a deveni
automatisme;

- este rezultatul metacomponentelor, al componentelor de
performanta, sau al celor de dobandire (achizitie) de noi cunostinte de tipul
specificat in subteoria componetiala (Sternberg si Beyound, 2009).

, Atunci cdnd constientizarea este adusa asupra unei emotii, puterea
este adusda in viata ta” (Tara Meyer Robson).
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6.5. Echilibrul dintre emotie si ratiune

., Suntem periculosi atunci cand nu intelegem responsabilitatea pe care

o avem pentru cum actionam, simtim si gandim” (Marshall B. Rosenberg).

Omul are doua creiere:
- Creierul cognitiv - este cel care le duce la implinire - gandeste!

- Creierul emotional - este cel care furnizeaza energie si stabileste
obiectivele - simte!

I. Intelectul - IQ (capul) - creierul cognitiv:

ne ajutd sa facem calcule logice si matematice;
ne ajutd sa procesam informatii;

se bazeaza pe logica;

ne ajutd sa rezolvam probleme;

ne ajuta sa reusim la scoald;

in decursul vietii este relativ constant.

Dezavantajele intelectului:

functioneaza bine doar cand suntem calmi;

functioneaza mai lent decat inteligenta emotionald; din aceasta cauza
nu ne putem baza pe IQ atunci cand ne aflam 1n situatii critice sau cand
trebuie sa ludm rapid decizii;

este un predictor inexact al succesului nostru in viatd, Tnsd un bun
predictor al succesului nostru in scoala traditionala;

ramane relativ constant, toata viata.

I1. Inteligenta emotionala - EQ (inima) - creierul emotional:

ne ajutd sa ne intelegem pe noi insine si sd ne motivam;

ne ajutd sa ludm decizii (fard emotii nu poate fi luata nici o decizie);
ne ajutd sa comunicdm si sd ne intelegem mai bine cu alti oameni, sa
construim relatii puternice, care dureaza;

ne ajutd sa ne transformam;

ne ajutd sa Invatam din experienta;

ne ajutd sa fim creativi;

ne ajutd sa reusim la locul de munca si in viata.

Avantajele ,,inimii”:

functioneaza bine in orice situatie;

functioneaza rapid, mai repede decat IQ-ul; din aceasta cauza, ne putem
baza pe EQ cand ne aflam 1in situatii critice sau cand trebuie sa ludm
rapid decizii;

este un predictor puternic al succesului nostru in viatd;

poate creste, chiar foarte mult, in timpul vietii.
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Iatd un exemplu dat de Robert Stenberg, care ilustreaza diferenta dintre
intelect si inteligenta emotionala: doi copii se plimbau printr-o padure. Unul
dintre ei era foarte bun la Invatiturd, premiant, foarte apreciat de adulti (1IQ
ridicat). Celalalt era un smecheras, slab la Invatatura, dar foarte descurcaret in
viata de zi cu zi (una dintre caracteristicile persoanelor inteligente emotional).
Celor doi copii le iese un urs in cale. Primul, face rapid niste calcule si ajunge
dezamadgit la concluzia cd nu poate scapa fugind din fata ursului. Celalalt, foarte
calm, se apleaca, isi verifica pantofii, isi strange mai bine sireturile. Primul,
foarte trist, 11 spune: ,,am facut toate calculele posibile si nu avem nici o sansa
sa scapam de urs, daca o luam la fuga”. Cel de-al doilea 1i raspunde, cu acelasi
calm: ,, Te inseli! Tot ce trebuie sa fac este sa fiu cu un pas inaintea ta. Astfel,
o iau la fuga!”. Pastrarea calmului si mintea limpede in situatii critice, sunt
doua caracteristici ale persoanelor inteligente emotional.

,, Este important sa intelegem ca inteligenta emotionala nu este opusul
inteligentei, nu este triumful inimii asupra capului — este intersectia unica
dintre cele doua” (David Caruso).

6.6. Legatura dintre psihic si somatic

Despre legatura dintre psihic si somatic s-au scris foarte multe; se
vorbeste despre bolile numite psihosomatice - boli declansate si Intretinute de
factorii psihici, dar nu mulfi s-au incumetat sa patrunda si sa inteleagd
procesele de la nivel subconstient, acolo unde incoltesc ,,germenii” fiecarei
boli, pana la urma. Se spune ca fiecare boala e declansatd de sistemul
emotional, iar armonia fizicd merge brat la brat cu cea psihica. E simplu de
inteles si cu putine cunostinte despre nivelul energetic al organismului uman,
poti pricepe cum orice perturbare la nivel sufletesc afecteazd invariabil
fizicul, cum este si firesc...

Stresul, ca exprimare a unei tensiuni psihice intense, afecteaza mai mult
de 45% dintre adulti. Astfel, se vorbeste tot mai mult despre oameni cu
depresii si cd va fi boala secolului nostru. Poate fi, avand in vedere
schimbadrile care se produc in prezent, la nivelul constiintei colective. Se
vorbeste despre o schimbare la nivel cognitiv, de o reorganizare a ,,verbelor”
din vietile noastre, iar primul ,,reorganizat” sa fie... A FI. Acesta este pus
deoparte, in fata trecind verbul A AVEA, iar rezultatul nu este tocmai
favorabil. De aici si dezechilibrul, agitatia si cautarea nefireasca a omului,
spre dobandirea materiala, si atat. Normal cd devenim stresati, rataciti,
incurcati.
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Unii reusesc sa descarce tensiunea acumulata prin emotii - furie, isterie,
crize de plans -, dar si acestea trebuie exprimate moderat pentru a nu provoca
dezechilibre in interior, dupa cum vom vedea in continuare, si nici in exterior.
Cei mai multi insa traiesc emotiile negative in mod repetat, ori de cate ori se
intalnesc cu factorii nocivi actioneaza mai mult dupa coduri de memorie,
decat dupa ratiune. Pana la urma, acestia nu fac altceva decét sa ne provoace
la o schimbare, In gestionarea acestor emotii, spre armonie $i cunoastere
personald, intr-o evolutie si adaptare mai buna. Sa nu uitdm ca adaptabilitatea,
pe langa procesul de perpetuare a speciei, este principala caracteristica a
omului, spune antropologia. Si, nu ne oprim aici...

Ce se petrece in interiorul nostru in timpul unei ,,furtuni emotionale”?

« La nivel comportamental pot aparea crize de plans sau de rés,
incruntare, persoana devine irascibild, anxioasa sau violenta;

« La nivel fiziologic, inima bate mai repede, creste pulsul, stomacul
se opreste din procesat hrana, vasele sangvine se contracta, respiratia
este insuficientd, transpiratia se intensifica, tensiunea arteriala creste,
toate procesele metabolice sunt schimbate. Organismul se acidifica,
sistemul imunitar slabeste, apare un intreg dezechilibru fiziologic-
energetic-emotional, manifestat in toate cele trei componente ale
corpului trup, minte, spirit.

Dintre afectiunile psihosomatice acceptate de medicina alopatd, in
prezent se numarad hipertensiunea arteriald, astmul bronsic, colonul iritabil,
gastrita, ulcerul duodenal, aritmiile cardiace, cardiopatia ischemica,
tulburarile hormonale, unele alergii, eczemele, psoriazisul si altele. Este
evident cumva acum, toate acestea pornesc din stari emotionale...

« Supadrarea si tensiunea resimtita in cadrul unui conflict familial sau
profesional determina stomacul sa secrete mai mult suc gastric decat
in mod obisnuit, astfel mucoasa stomacala se irita, iar In timp apare
gastrita sau ulcerul.

« Nemultumirea de sine, de viata sau de ceilalti, lipsa de incredere in
viitor, tendinta spre culpabilizare conduc de multe ori la insomnie.

« Mania afecteaza inima - studiile au aratat ca persoanele furioase sunt
de trei ori mai predispuse la infarct, unul dintre motive fiind acela ca
in timpul crizei de furie sdngele nu mai iriga suficient inima.

« De asemenea, emotiile negative slabesc sistemul imunitar,
persoanele pesimiste si anxioase sunt mai vulnerabile in fata
infectiilor virale sau bacteriene. Buna functionare a sistemului
imunitar este in acord perfect cu armonia sufleteasca si cu pacea
interioara, cu linistea inimii.
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« La polul opus, optimismul si increderea mobilizeaza organismul
in lupta cu boala, iar vindecarea se face mai repede. Studiile
recente in domeniul neurostiintelor aratd ca emotiile influenteaza
dezvoltarea cognitiva si joacd un rol central in dezvoltarea relatiilor
interpersonale. Astfel, afectivitatea (incredere, optimism, caldura
sufleteasci, prietenie, iubire etc.), traitda si Impartasita,
stimuleaza functiile de adaptare si procesele de invatare,
persoana reusind sa se integreze mai usor si sa indeplineasca noi
sarcini, sa gaseasca solutii si sa colaboreze Tn mod armonios.

Relatiile interumane sunt importante si au ca baza felul nostru de a fi,
in buna intelegere (sau nu) cu cei din jur si bucuria vietii. O astfel de atitudine
implineste omul. Un individ in dezacord cu apropiatii sai este In primul rand
in dezacord cu sine, pentru cd omul este o fiintd sociala. Mai mult, neintrand
in acord cu lumea si nerelationand energetic, sistemul sau de aparare va slabi,
iar mai devreme sau mai tarziu, in functie de emotiile dominante, afectiuni
interne vor aparea si, conform legii atractiei: ce daruiesti n jurul tau, asta
primesti Tnapoi.

De obicei, raul il facem singuri. Noi alegem unghiul prin care privim o
problema, o situatie de viata. Tu alegi sa fi suparat, trist sau, pur si simplu, sa
accepti toate asa cum sunt, sa actionezi altfel decat ai facut-o pana acum,
pentru ca rezultatele, evenimentele sau emotiile vietii tale sa nu-ti faca rau.
Tu esti propriul scenarist si regizor de film din viata ta. Si, dacd asa stau
treburile, atunci, ce alegi sa faci? Un film de aventuri, presarat de bucurii si
umor sau unul dramatic, in suferinta ai vrea sa joci? E o alegere ce ne aparfine.

6.7. Echilibrul personal vine din pace launtrica

Omul trebuie sa-si accepte limitarea sa in trei moduri: primul, trebuie
sd facad fata insuccesului sau; al doilea, ca va suferi si al treilea, ca va muri
(Frankl, 2009).

Privirea senina si limpede, credinta in nemurirea sufletului ii vor darui
omului inspiratie si incredere. Optimismul nu se livreaza de vreun spital sau
echipd medicala. E o stare care se formeaza in omul cu tonus ascendent. Daca
nu vrea sa lupte, individul poate duce doar o existenta tragica, intr-o zbatere
continua si fara sens. Venim singuri pe pamant si plecdm asemenea, nu ducem
cu noi nici macar ,,un bagaj de mana”, iar de bagaj la cald nici nu se poate
vorbi! Cand omul nu poate schimba anumite evenimente din viata sa sau
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anumite trairi tragice, tot ce poate face este sd accepte si sd se
responsabilizeze. Modul in care-si va accepta suferinta este modul in care el
va da sens vietii. Omul este croit si-si accepte suferinta. Imi amintesc aici de
Goethe: ,,Nu exista situatie care sd nu fie innobilata, fie de reusita, fie de
suferinta”.

Pazeste pacea launtrica cu orice chip. Sa nu o dai pentru nimic in lumea
asta. Impaca-te cu tine insuti, si se va impaca cu tine cerul §i pamantul
(Staretul Tadet).

Pacea launtricd se coboard peste om atunci cand nu mai are griji,
interese sau stari de irascibilitate. In starea de liniste gandurile dispar. Cum
ne sunt gandurile, asa ne este viata (Staretul Tadei). Dacad gandurile ne sunt
linistite, pasnice, blande, si viata ne este bund. Daca gandurile ne sunt
nimicitoare, atunci nu avem nici pace, nici liniste. Sa invatam sa traim in pace
cu noi, cu soarta noastra, cu cei de langd noi. Atunci cand omul incepe o astfel
de lucrare, pare mai atent cu sinele, incearcad sa alunge gandurile rele si sa
cultive cele bune. Cu vointa si sens, omul poate ajunge dupd un timp sa fie un
generator si un vizionar, eliberandu-se de tot ce-i rau si cultivand binele ca
stare si trdire permanenta.

Unuia care nu a vazut stelele nu-i poti descrie cum arata soarele. Daca
a vazut cel putin stelele, ii poti da sa inteleaga cam cum este soarele (Staretul
Tadei).

Atunci cand omul se curata incet de gandurile negre incepe sa se miste
diferit, sa traiasca altfel, intreaga sa stare se schimba, iar pacea launtrica
incepe sd-1 inconjure si sd-1 protejeze. Gandul rau, cand apare, se alunga
imediat. Pacea launtrica linisteste corpul si aseaza sufletul la distanta de cele
rele. Cand omul nu-si gaseste linistea interioard, mereu se va refugia in
galagia din afara.

Vointa si sens... Omul contemporan nu are nevoie neaparat de o
hoemostazie, adica de un echilibru interior, ci de o , noodinamica”, o
tensiune cauzata de sensul existential al vietii. Victor Frankl spune un
cuvdnt tare frumos exprimat: ,,Ceea ce are nevoie omul nu este o stare de
tensiune, ci incercarea §i lupta pentru ceva ce meritda sa doreasca §i sa
caute sa gaseasca. Ceea ce are nevoie omul nu este atat eliminarea
tensiunilor, cdt provocarea sensului concret al existentei sale personale,

pe care trebuie sa-l indeplineasca doar el singur. Tensiunea dintre subiect
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si obiect nu vlaguieste sandtatea si integritatea ci, dimpotrivad, le
fortifica...”. Astfel, cresterea propriilor responsabilitati nu ar trebuie sa
ne sperie sau sa sporeascd greutatea, aceasta fiind forma prin care
indeplinim scopul existentei.

TEMA DE REFLECTIE!

b=

Cum descriem un om inteligent emotional?

De ce avem nevoie de inteligenta emotionala?
Cum poate fi stabilit un echilibru intre emotie si
ratiune?

Care este legatura dintre psihic si somatic?
Cum se poate obtine echilibrul personal?

w N

9N
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CAPITOLUL VII.
CONSILIEREA NUTRITIONALA SI PSTHOTERAPIA

. In primii ani profesionisti mi-a fost pusd intrebarea: cum pot trata,
vindeca sau schimba aceasta persoand? Acum as pune intrebarea in
felul acesta: cum pot oferi o relatie pe care aceasta persoand o poate
folosi pentru propria sa crestere personala?”. (Carl Rogers)
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7.1. Implicarea psihoterapiilor in mentinerea echilibrului
nutritional

Psihoterapia se adreseaza (Pasca, 2017) omului sanatos aflat aflat in
dificultate, caruia consilierea psihoterapeutica ii confera confort moral si o
mai buna stare de sanatate. Pe individul cu dificultati de relationare, il ajuta
spre o mai buna integrare si comunicare cu cei din jurul sau; omului suferind
somatic, 1l poate conduce spre alinare; iar celui alienat mental 1i dezvolta
capacitatea de orientare 1n viata.

Aparent, psihologia si nutritia sunt doua domenii diferite. Cu toate
acestea, de ce oare, de multe ori dieta sau un program nutritional nu este de
ajuns? De exemplu: , Stiti, sunt disperata! Am incercat toate dietele posibile,
nimic nu a functionat. Toata viata mea este o lupta continua cu kilogramele
si nu mai rezist.” Psihoterapia, prin metodele sale se va indrepta spre
rezolvarea conflictului intrapsihic in contextul unei relatii transferentiale
imaginare si frustrante, cat si adaptarea la realitatea curentd, in contextul unei
aliante terapeutice reale si gratificante. De asemenea, evaluarea succesului
psihoterapiei (Strupp si Hadley, 1977), cuprinde trei criterii principale si
anume:

- trdirea subiectiva a pacientului (disparitia simptomelor, pacientul se
simte mult mai bine, e mai multumit de el si viata sa, mai fericit, mai Impacat
cu sine);

- recunoasterea sociald (progresele realizate de pacient in profesie,
familie, rezultatele copiilor la invatatura, etc.)

- materializarea expectatiilor psihoterapeutului in ceea ce priveste
modificarile realizate in sfera personalitatii si in comportamentul subiectului
(Pasca, 2017).

Cand ne confruntdm cu kilograme 1n plus apelam la solutiile clasice:
dieta si sport. Si, cu toate acestea ceva nu functioneza si rezultatele nu sunt
pe termen lung satisfacatoare. Apar poftele, mai ales cele de dulce, apoi apar
frustrarile si starea de neputinta si vinovatie. Atunci cand ne pacalim singuri,
sperand ca o singura abatere nu o sa ne aduca un kilogram in plus, cddem intr-o
capcand. Dulcele este un substitut a ceva! Oare, ce poate fi? Astazi apelez la
dulce si ma consolez cu asta, atragand dupa un nou obicei: de cate ori se
intdmpla ceva mai putin satisfacator in viata mea, apelez la ceva ce stiu cd ma
face sa ma simt pentru moment bine: ceva bun si dulce! Urmeaza apoi
urmatoarea abatere si totul parca intra intr-un cerc vicios. lata o situatie ce are
nevoie si de consiliere psihologica, pe 1anga consilierea nutritionald. In primul
rand de consiliere psihologica, mai bine spus!
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Fiecare dintre noi, cei care ne confruntam cu astfel de situatii, avem
nevoie sa intelegem ca obiceiurile si felul in care traim au nevoie sa fie
reorganizate. lar acest fapt nu este usor deloc! Aici e nevoie de ajutor, de
indrumare si sustinere, pentru ca zona de confort care, chiar daca nu mai este
deloc satisfacatoare, tot zona de confort ramane. Bariera ce trebuie depasita
are nevoie de multa putere si energie, are nevoie de curaj!

Daca ne confruntdm ani de zile cu kilograme de care vrem sa ne
eliberam, in timp apar probleme de imagine corporala, de jena in situatii
sociale cum ar fi cumparaturile, mancatul la restaurant, deplasarile - toate
acestea afectandu-ne stilul si calitatea vietii. In spatele acestor comportamente
stau emotii puternice, cum ar fi vinovatia ca nu reusesti sa slabesti, rusinea ca
nu te incadrezi intr-un tipar, disperarea ca nu esti consecvent in respectarea
unor norme de alimentatie sdnitoasi. Incepi singur si te sabotezi si emotional,
scade stima si acceptarea de sine, incepi sa te izolezi.

Aici poate interveni psihologul sau psihoterapeutul, care vine sa te apropie
de emotiile tale, sa le vezi mai bine. Vine sa te faca sa te cunosti mai bine, fiecare
emotie vorbeste despre tine si viata ta. Ai nevoie sa le recunosti aceste emotii, sa
stai cu ele fata in fatd. Doar asa poti scapa de obiceiurile mai putin constructive.
Emotiile puternice pot fi atat de coplesitoare incat, apelam la ceva care sa ne faca
sa facem fata situatiei, ceva din exterior, la mancare! Uneori, e atat de greu incat
doar mancarea ne face fericiti. Doar ca, dupa aceasta aparenta stare de bine apar
alte emotii, mai coplesitoare, care ne duc In zone 1n care nu suntem bine cu noi,
unde ne simtim neacceptati si de neiubit. E o capcana...

Ca si elemente structurale, psihoterapia este limitatd in timp, avand
obiective clare. Pentru a reusi toate acestea este necesar a tine cont de
urmatoarele etape premergatoare si anume:

- stabilirea diagnosticului din partea specialistului, fie psiholog
clinician, fie psihoterapeut;

- efectuarea interpretarii psihologice;

- cunoasterea tehnicilor propri-zise de interventie;

- structurarea relatiei terapeutice, empatice, congruente, de
colaborare, si de acceptare neconditionata a subiectului (Pasca, 2017).

Specialistul, prin pregatirea sa si scolile de formare parcurse, stie sa te
insoteasca pe drumul nou, un drum care poate fi uneori greu dar, care
imbunatateste calitatea vietii si perspectiva asupra ei. Psihologul poate sa ajute
sa detectezi mecanismele de autosabotare care apar, in majoritatea cazurilor
atunci cand dieta nu are randamentul asteptat. Psihologul este specialistul care
nu judeca si care nu iti oferd retete de viatd. Dar, sta alaturi si te ajutd sa nu fii
singur si neajutorat atunci cand apar emotiile coplesitoare si autosabotarea, cel
care te ajutd sa dai sens acolo unde pare ca totul este in zadar.
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Si eu si tu suntem valorosi si importanti, poate mai uitam asta, prinsi
de vartejul vietii. Sensul pe care il cautdm toti poate sa para departe, dar e tot
timpul la indemana si fiecare dintre noi il stim. Doar ca, este posibil ca uneori
sd ne raticim. E posibil ca uneori sa ratacim ani multi, important este sd ne
trezim si sd ne activam potentialul de a face toate transformarile de care avem
nevoie pentru a trdi cu bine.

Psihoterapia se bazeaza pe supozitia conform careia, chiar in cazul unei
psihologii de tip somatic, modul in care individul isi va percepe si isi va
evalua starea, precum si strategiile adaptative la care va recurge, joaca un rol
deosebit In stimularea sau inhibarea tulburarilor (Holdevici, 1996).

Psihoterapia vizeaza in principal urmdtoarele aspecte (Pasca, 2017):

- scoaterea pacientului din criza existentiald in care se afla;

- reducerea sau eliminarea simptomelor;

- intdrirea eului si a capacitatilor integrative ale personalitatii pacientului;

- rezolvarea sau restructurarea conflictelor intrapsihice ale pacientului;

- modificarea structurii personalitdfii in vederea obtinerii unei
functionari mature, cu o capacitate de adaptare eficientd la mediu;

- reducerea (sau inlaturarea daca este posibil) ale acelor conditii de
mediu care produc sau mentin comportamentele de tip dezadaptativ;

- modificarea opiniilor eronate ale subiectilor despre ei insisi si despre
lumea Inconjuratoare;

- dezvoltarea la subiecti a unui sistem clar de identita{i personale.

7.2. Psihoterapiile specifice domeniului nutritional

In abordarea elementelor de psihoterapie e necesar a porni sau/ si a avea
in vedere mesajul lui Hipocrate si anume ,,Primum non nocere”, adica in
primul rand sa nu faci rau”, ceea ce reprezinta faptul ca actiunea pe care dorim
s-o desfasuram asupra persoanei 1n cauza, sa fie cea veridica, potrivitd in asa
fel incat sa se elimine Inca din start, daca se poate, nereusita si esecul (Pasca,
2017). In cazul de fata, pentru a particulariza elementele de psihoterapie in
domeniul nutritional, e necesar a ne stabili citeva obiective menite a
imbunatati starea de fapt a lucrurilor. Astfel, ne propunem:

- mentinem echilibrul nutritional;

- Inlaturam carentele afectiv - volitive - emotionale;

- implementam un stil de viata sanatos;

- mentinerea ridicata a increderii i stimei de sine;
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- combatem/climinam starile si atitudinile de risc si conduita
comportamentala nutritionala (anorexie, bulimie);

- stimulam dorinta si capacitatea personald de a-si rezolva fiecare
singur, situatia/ problema ivita la un moment dat;

- implementdm elementele ce determind o gandire pozitivd si un

optimism psihic;

- inlaturam starile de disconfort, perturbare, dizarmonie, si alti factori

ce pot declansa un dezechilibru la nivelul actului nutritional.

Prima obligatie profesionald in acest sens este realizarea unui program
psihoterapeutic personalizat, centrat pe client, program in concordantd/
completarea celui nutritional cu aceasi calitate. Aceasta presupune o
interventie personalizatd din punct de vedere a strategiei aplicate, dand
calitate si valoare demersului perceput si realizat la astfel de parametri.

Astfel, intregul compartiment de psihoterapii pe care-1 prezentdm in
continuare poate fi aplicat/ este aplicabil in domeniul nutritiei de catre
specialist, respectand deontologia profesionald, avand in vedere Intotdeauna:

cauza ( C) - efectul ( E ) - rezultanta (R )

In acest context, vom face apel la:

- terapiile scurte;

- terapiile ocupationale, atragand atentia ca, prezentarea ce urmeaza a

o face reprezinta doar elementele de identitate a celor in cauza si ca,
in calitatea de nutritionisti putem indruma pacientii spre o forma de
terapie adecvata diagnosticului, dar pentru a le practica pe cele mai
multe dintre ele, fie sunt necesar studiile de specialitate, sau apelarea
la psihoterapeutul capabil prin atributiile sale de a se implica in
tratamentul respectiv.

Terapiile scurte pe care le vom prezenta in continuare isi gasesc
eficienta in legaturd cu modul in care trebuie/ pot fi rezolvate situatiile
problema (Pasca, 2017):

1. Terapia cognitivda (T. C.), vizeazd modificarea stilului particular de
gandire a clientului, pe care-l orienteaza asupra constientizarii caracterului
distorsionat si eronat al convingerilor sale cat si in evaluarea realista, prin
confruntarea cu realitatea. Totodatd, aceastd terapic este esenta
programatica si empiricd, punctul ei de plecare fiind reprezentat de
observarea atenta si exhaustiva a tuturor situatiilor in care survine o serie
de probleme, un accent deosebit punandu-se pe existenta unei relatii in
care subiectul constientizeaza propria disfunctie psihica.
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. Terapia cognitiv- comportamentala (T.C.C.) se bazeaza pe faptul ca,
pentru a schimba un comportament sau un mod de gandire, trebuie sa
incercam sa aflam cum au fost desprinse acestea si sa-1 facem pe client sa
dobandeasca altele. Totul este centrat pe aici si acum, fiind orientata spre
dobandirea unor noi comportamente in confruntarea cu problemele
actuale, invatdnd subiectul sd-si insuseascd modele normale de
comportament. Ea are drept scop, ajutorarea subiectului sa-si gaseasca
solutii la problemele sale, rational. Principiul de baza al acestei terapii,
postuleaza faptul cd modul in care cineva se comporta, este determinat de
felul 1n care interpreteaza o situatie imediata.
. Terapia centrata pe client (T.C.C.) porneste de la premisa ca oamenii
sunt fundamental buni, scopul ei fiind acela de a-1 face pe client sd se
impace cu sine insusi cat si de a-l ajuta sa-si clarifice gandurile despre
problemele pe care le are, dobandind o mai mare intelegere a acestora.
Factorul cheie al acestei terapii rezida din faptul ca, clientul isi poate
controla tot mai mult destinul, gasind solutii satisfacitoare pentru
problemele sale, incercand sa se accepte pe sine, avand puterea si motivatia
de a se ajuta singur, devenind mai deschis la noi experiente si perspective,
mai bine integrat, ajungand in final a se accepta pe sine.
. Terapia suportiva (T.S.) este impusa de o anumitd decompensare psihica
manifestatd la clientul aflat in criza. In aceste situatii, sustinerea lui
emotionald este absolut necesara. Evaluarea problemelor reale si controlul
reactiilor la ele, va ajuta clientul sa-si rezolve problemele, iar in cazul in
care acest lucru nu este posibil, 1l vom invata sa se detaseze de ele.
. Terapia de sustinere (T.S.) vizeaza si obfine o inlaturare a simptomelor,
prin intarirea masurilor de aparare si dezvoltarea mecanismelor de control,
incercand sa-l ajute pe client sd inteleaga problemele cotidiene, urmand
totodata sa-1 faca mai adaptativ si tolerant in cazurile in care dezvoltarea
personalitatii sale lasa de dorit.
. Terapia realitatii (T.R.) subliniazd faptul ca, clientul nu se poate ajuta
decat singur, imbunatatindu-si relatia prezenta, devenitd o problema. In
acest cadru, se evita pe cat posibil trecutul, si se descopera in schimb relatia
actuald, aducand clientul la momentul Intelegerii teoriei alegerii, necesara
pentru a alege mai bine si a Invata sa-si stipaneasca problemele ivite la un
moment dat.

Terapiile ocupationale (Preda, 2003), conform definitiei propuse de

,Council on Standards” (1972) este arta si stiinta de a dirija participarea
omului pentru indeplinirea anumitor sarcini, cu scopul de a restabili, sustine
si spori performanta, de a usura invatarea acestor abilita{i si functii esentiale
pentru adaptare si productivitate, de a diminua sau corecta aspectele
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patologice si de a promova si mentine sandtatea. Terapia ocupationald se

bazeaza pe organizarea unor servicii specifice pentru acei indivizi ale caror

capacitati de a face fatd sarcinilor de zi cu zi sunt amenintate de tulburari de
dezvoltare, infirmitati fizice, boli sau dificultdti de naturd psihologica sau
sociald. Totodata, ea este demersul de recuperare in situatii speciale si nu
numai, fiind necesar a sublinia faptul ca, in momentele de activitate se pot
stimula dezvoltarea sentimentelor de cooperare, a spiritului de stapanire de
sine si de autocontrol, gasind satisfactii si impliniri in ceea ce fac.

In cadrul terapiilor ocupationale, cu titlu informativ, ne vom opri asupra

a trei forme de terapie:

1. Ergoterapiei - ,,educatie terapeuticd a abilitatilor” formand abilitati si
deprinderi manual - profesionale care sd-1 conduca in final la prestarea
efectivd a unei munci. In cadrul ergoterapiei, subiectul este participant
activ, iar activitatea se poate realiza individual sau In grup.

2. Meloterapia, Preda V. (2003), vizeaza utilizarea judicioasd a muzicii ca
instrument terapeutic pentru a mentine, a restabili, sau a ameliora sanatatea
mentala, fizica si emotionala a persoanei.

3. Art-terapia, o formd de psihoterapie cu expresii plastice, diferentiindu-se
de ergoterapie si de terapia ocupationald. In artterapie se utilizeazd un
produs singular, conceput liber si personalizat, indicAndu-se adesea si o
verbalizare secundard. Psihoterapia cu expresii plastice permite o
exprimare imediata a unor trebuinte sau dorinte ale subiectului, facand sa
intre in joc operatii mintale proprii inconstientului. Intregul demers
conceptual amintit anterior, demonstreazd ca artterapia confera
posibilitatea realizarii unei detensionari emotionale care se declanseaza
desenand, pictind, sau/ si modeldnd. Subiectul se simte relaxat dupa o
asemenea sedintd, mai ales cand ea este Intregita de discutiile ce se poarta
pe marginea continutului, existdnd in unele situatii si un fond muzical pe
toata perioada de desfasurare a activitatii.

Mai poate fi prezentatd si expresia verbald, prezentd prin cele doua
secvente: basmul terapeutic si povestea terapeutica.

7.3. Importanta conexiunii autentice intre oameni

In activitatea directa intr-un cabinet de consiliere, fie psihologic, fie
nutritional, e necesar a avea abilitatea sa de a asculta, castigand astfel
informatia, intelegere, receptie reciprocd, empatie si cooperare. Stanton
(1995) subliniaza faptul ca, stiind consilierul sa asculte, acesta 1i Incurajeaza
pe ceilalti, obtine informatii Intregi, amelioreaza relatiile cu ceilalti si poate
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rezolva problemele (Stanton, 1995, dupa Lavinia Bratu). Doar prin atentie si
dezvoltarea capacititii de ascultare, specialistul poate accesa o buna
intelegere a oamenilor si puterea de a-i ajuta in rezolvarea cerintelor acestora.

,,Acesta este si cheia procesului terapeutic pe care-l urmaresc §i eu in
cabinetul meu: doi oameni isi spun unul altuia adevarul si amdndoi
asculta...” (Peterson, 2018).

Aceasta exprimare am citit-o la Jordan Peterson si mi-a parut
fascinanta! Cand esti implicat Intr-o conversatie autenticd, asculti si vorbesti.
Dar, cel mai mult cred ca este important sa stii sd asculti. Aceasta presupune
sa fii atent si este uimitor ce-ti pot spune oamenii daca esti atent! Uneori, daca
ii asculti, iti vor spune ce este in nereguld cu ei, iti povestesc despre
experientele lor, despre problemele lor si cum au reusit sa gestioneze anumite
situatii de viatd. Uneori iti vor spune si cum planuiesc sa rezolve noile
provocari. Pentru a cuprinde toate acestea ai nevoie sa fii atent la celalalt, cu
adevdrat. Timpul sd stea 1n loc, simturile sa-ti fie treze si, sd intri Intr-o
realitate temporara in care esti doar tu si celalalt.

Si povestile voastre de viata. ..

Si intrebarile la care se cauta raspuns...

Si atentia la celalalt. ..

Si bucuria conexiunii...

Si increderea din gand!

De fiecare data cand esti intr-o situatie in care nu $tii ce sd faci, spune
adevirul. De fiecare data cdand viata ta nu este ceea ce ar putea fi, incearcad sd
spui cuiva adevarul. Daca te simti respins, confuz, deznadajduit, incearca sa
spui adevarul. Spune adevarul! De fiecare data cdind mergi cu tot adevirul
tau catre ceilalti, catre viatd, aminteste-ti cd va fi bine, ca-ti va fi bine. Cu
adevarul tau, exact asa cum e, viata se deschide si numai prin prisma energiei
pe care o trdiesti, una eliberatoarea. In plus, atunci cénd spui adevirul,
asumarea i acceptarea individuala aduc o crestere, o maturitate a firii si asta
inseamna progres. Atat in ADAPTARE, cat si in STARE (Lavinia Bratu).

Sprijinul celor din jur, incurajarea, sustinerea morald si implicarea
efectiva, fac din persoana respectiva, o individualitate care va reusi, gasind
solutia optimd. Oamenii, atunci cand se simt priviti, ascultati, pretuiti - se
conecteaza printr-un flux de energie cu celdlalt. Aceasta energie prin care
primim si daruim este parte din umanitatea noastrd. Sa poti darui si primi, fara
sa critici, sa judeci, gasind sustinere si puterea unei relatii, asta inseamna
umanitate. Vom putea darui cu inima deschisa abia atunci cand vom stii sd si
primim cu inima deschisa.
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Cand avem o atitudine critica fata de acordarea oricarei forme de ajutor
cuiva, cu sigurantd avem o atitudine criticd si fatd de deschiderea de a acorda
ajutor cuiva. Putem sau nu sa fim constienti de asta, fiecare dintre noi are nevoie
de ajutor la un moment dat, la fel cum avem nevoie si de conexiune si iubire.

Legatura umand fireasca si cu sens este acea energie intre doi oameni
care se vad, se aud si se valorizeaza unul pe celalalt. Atunci cand dau si
primesc, fara sd judece.

Aproape de oameni se pot cladi sentimente frumoase, ,,e greu sa urasti
oamenii cdnd 1i privesti fata in fata. Apropie-te de ei!”. Asa cum spunea
Brene Brown, e greu sa urdsti oamenii dacad stai aproape de ei. Cauta-le
privirea si uita-te in ochii lor. Te vei oglindi si vei gasi sens! Vei descoperi
ca, fiecare dintre ei are ceva ce ai si tu. Vei descoperi emotii... Vei intelege
viata, prin ochii celor pe care-i privesti, prin mainile pe care le strangi, prin
bratele cu care cuprinzi si te lasi cuprins. ..

7.4. Puterea de a asculta si de a manifesta empatie

Pe langa capacitatea de a asculta, ai nevoie sa fii interesat, orice mesaj
poate fi interesant. Ardtati-va interesat si indrazniti, empatizati si pastrati-va
mintea deschisd. Urmarifi ideile principale, totul depinde de abilitatea de
structurare a mesajului, a limbajului folosit si tendinta vorbitorului de a se
repeta, ideile putand apdrea oriunde pe parcursul mesajului asa cd, trebuie sa
fii permanent atent. Luati notite, ascultati cu atentie si notati dupa ce a
terminat vorbitorul, fiind situatii In a care poate fi distrasa atentia, in timpul
notarii. Ajutati vorbitorul prin gesturi discrete care dau siguranta cd este
ascultat si mesajul receptionat. lar, cand acesta este intr-un flux al povestii,
nu-l intrerupeti. Ascultarea este un proces de autocontrol, iar un bun
ascultdtor nu Incearca sa intrerupd comunicarea niciodata.

Dupa ce sunt realizate segmentele descrise anterior, consilierul va
trebui sd-1 determine - pe baza Increderii pe care clientul o are in el-, sa-si
spunad povestea, ascultandu-l. Va dobandi mai departe anumite abilitati, cat si
capacitatea de a comunica, relationa §i nu numai. Va dobandi abilitatea de a
determina clientul sd-si spuna povestea in limbajul sdu propriu si din
perspectiva sa proprie, iar asta este foarte important. Urmariti ideile
principale, totul depinde de abilitatea de structurare a mesajului, a limbajului
folosit si tendinta vorbitorului de a se repeta, ideile putand aparea oriunde pe
parcursul mesajului, asa ca, trebuie sd fiti permanent atent. O importanta
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strategie in profesiunea de consiliere este de a face clientul capabil sa
vorbeasca despre sine intr-un mod potrivit, nici prea bland, nici prea agresiv.

Ascultare reprezintd baza unei relatii de consiliere intre specialist si
client, cel dintai reusind a gasi aspectele pozitive cat si solutiilor ce apar din
povestea celui din urma. Este partea concreta cu care clientul se prezinta in
fata consilierului, acesta stiind cd poate regasi in relatarea povestii, In prima
faza elementele ce-1 vor duce spre solutionarea problemei ivite. Aceastd
ascultare a povestii de catre consilier, va avea putea avea si efectul de a-1
incuraja pe client In a cduta punctele pozitive care pot fi folosite ca baza
pentru rezolvarea problemelor cu care se confruntd clientul. Acestea pot
forma structura de pe care se porneste construirea obiectivelor viitoare.

A doua secventd reprezintd cadutarea pozitiva si fortele clientului
insistand asupra abordarii acestuia, cu respect si intr-o maniera pozitiva.
Cautati deci, aspectele pozitive, fortele si competentele clientului. Daca veti
realiza impreuna o lista a resurselor, veti descoperi ca acest lucru va va ajuta
sa treceti mai departe spre rezolvarea problemei. Oricum, Incercati prima data
sd abordati pozitiv problema si apoi sa faceti un plan de interactiune, sunt
observatiile pertinente ale lui Ivey (2002, dupa Pasca, 2017).

Suma lucrurilor marunte, in multe situatii, poate constitui baza unui
inceput al cunoasterii persoanei aflata in fata noastra. Este important felul in
care adresezi intrebarile:

- Cum va simfiti si de ce sunteti astazi aici?

- Ce emotie ati resimtit intr-o anumita situatie povestita sau in ultimul
timp?

- Ceva este acum cel mai greu sa acceptati sau sa traiti?

- Ce resurse exista la indemana, de ce va puteti ajuta?

- Inteleg cd va este greu, cred cd vd este foarte greu sd observati si si
congtientizati aceste lucru. Sa traiti tot ce trdifi... Regret cele intamplate, dar
ma bucur ca sunteti aici si va voi ajuta.

- A fost un pas important cel facut azi, venind aici §i pentru acest
lucru, va felicit.

- Nu e ugor, e adevarat, dar nu mai suntefi acum singur/d.

Discutiile in comun ce vor urma, vor duce cu sigurantd spre realizarea
unui program nutritional personalizat In care, implicarea persoanei ajunsa
personaj 1n cazul nostru, cu multd perseverentd, incredere de sine, dar si
seriozitate §i constientizare a rezultatelor, va deveni o invingatoare, reusita
apartinandu-i, neuitand ca are alaturi consilierul psiho-nutritionist ce o poate
determina in a aborda si construi un nou stil de viatd dand sens prin calitatea
sa, propriei vieti (Pasca, 2017).
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7.5. Esentialul unei consilieri nutritionale

Imi doresc sa pot darui nu doar un program sau o noua dieti constients,
ci un veritabil mod de viata, cu un control deplin si constient al emotiilor si a
corpului. Nu doresc restrictii drastice si nici un control al greutatii. imi doresc
sa putem castiga incredere in corpul nostru, sa reusim a reduce si a mentine
greutatea trupului, In limite rezonabile. Odatd ce elimindm reziduurile
metabolice raspunzatoare de stazele limfatice, boli si de excesul ponderal —
care tot boala se cheami! — dobandim energia mult dorita. In programul ce-1
propun nu va trebui sd tineti seama de calorii la masa, sd recurgeti la
infometare sau la respingerea portiilor. Nu veti lua medicamente. Nu este un
program de scurta duratd, ci unul permanent, pentru o viata intreagd. Veti
capata Incredere in corp si in faptul cd el va primi nutrientii necesari, nivelul
energetic intern se va imbundtitii, iar greutatea va scadea si se va stabiliza, cu
rabdare si incredere. Mai e nevoie si de timp, atentie si cumpatare, schimbare
de atitudine... (Lavinia Bratu).

Important este nu doar ce mancati, dar si cat, cand mancati si in ce
combinatii. Important este sa cunoasteti compozifia hranei, a sensului si a
intelegerii acestui act de sustinere a vietii.

Reducerea greutatii, sigurd §i permanenta, este direct legatd de
cantitatea de energie pe care o aveti la dispozitie si de folosirea eficienta a
acesteia pentru a elimina reziduurile - greutatea excesiva - din corpul vostru.
Cheia succesului sta ascunsa in energia eliberata de corp, care va duce la
eliminarea greutatii excesive (Menrath, 2008). Populatiile cele mai sanatoase
si mai longevive din lume sunt slabe, avand cu 15% mai putin sub standardele
conventionale de masa corporald actuala, iar cercetarile din ultimii ani au
demonstrat cd obezitatea aduce dupa sine si alte boli. Omul este facut sa fie
slab sau, mai bine spus, fara staze si blocaje cumulate in timp.

Apa, fructe, legume, seminte, alimente nerafinate, combinatii simple,
ceaiuri din plante, iata cheia succesului nutritional.

Zambetul, bucuria clipei prezente, cumpdtarea si rabdarea, elementele
vitale ale starii de bine.

Somnul bun, pasul linistit, miscarea fizica zilnicd, plimbarile prin aer
liber si in mijlocul naturii sunt alte conditii pentru starea de bine.

Si gandul catre ,,aproapele”, mereu sa fie ,,de bine!”.
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7.6. Avem nevoie de consiliere nutritionala?

Societatea actuald, obisnuita cu dezbaterile deschise, invétata mereu sa
apeleze la cite un studiu stiintific. Parca nimic nu are veridicitate fara
argumentul unei ,,cercetdri stiintifice”, dacad se poate sa fie chiar de la
Harvard, excelent! Ne-am obisnuit ca in toate chestiunile legate de sandtate
sd presupunem ca stiinta ar avea ultimul cuvant. Din punct de vedere al hranei
— alegerii el — am toatd convingerea ca putem afla mult mai multe daca ne
intoarcem putin privirea in istorie, traditie si cultura locului In care suntem
nascuti. Poate ca aceasta privire Tn urma inseamna o cuprindere si intelegere
mult peste cercetarile secventiale dupa care ne ghiddm in acest moment. Ne-am
deprins a afla totul rational, ne-am pierdut intuitia si odata cu aceasta si
simplitatea alegerilor. Ne complicam nefiresc de mult realitatea, oare de ce?
Stiinta dovedeste multe chestiuni legate de mancare — nutrienti — boala —
sandtate, face o treabd grozava. Probabil ca nu peste mult timp se va rezolva
problema alimentatiei, creandu-se pastile ce reprezintd masa perfecta, dar
pana atunci, ne putem intreba: ,,ce-i de facut acum”™?

Nu putem ldsa stiinta sa ne ghideze orbeste ce punem in farfuriile
noastre, parcd mai e nevoie si de altceva... Suntem mandri, in varful
piramidei trofice, singurii de pe pamant care au nevoie de consiliere pentru a
decide ce sa mananca. Stam bine, merci!

,,- Am nevoie sa-mi scrieti o dietd, combinatii si gramaje pentru fiecare
masa, zi de zi! Ce sa mandnc, cdt sa mananc si in ce ordine? ”, imi spun unii
dintre pacientii mei.

,,- Da, nici o problema, se rezolva!”, dar oare asta este tot...?!?

Primesc oameni in consiliere, insd ei nu stiu ca tot ce-mi propun eu sa
le pot oferi este simpla Intoarcere catre ei, cunoasterea lor si a gustului bun -
al vietii si mancarii! Nevoia lor primordiald fiind regasirea drumului drept, cu
sens si rost, atat in alimentatie, cat si in vietile lor. Si, functioneaza! Trebuie
sa recunoastem ca ,,nutritionismul” este foarte atractiv in zilele noastre, cand
avem randuri-randuri si mii de produse in hypermarket, cum sa nu fie vorba
despre ,,era nutritionismului?”

Ganditi-va, cati sunt implicati In povestea aceasta? Consumatori,
producatori, dieteticieni, consilieri nutritionali, scriitori, jurnalisti in
domeniu, toti devenind ,must have” al societatii actuale. Se creeaza
diversificat, se indeamnd la consum si, evident, toate sunt incercate,
consumate, oameni cautd permisiunea de a le savura. Un studiu nou, o
metaanaliza, o noud rectificare este mereu sursa aparitiei altei carti, o alta
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dieta, alta poveste ce se vinde, pana apare altceva nou. Promovam dieta fara
grasime, introducem carbohidratii si avem ,,epidemie” de obezitate In lume.
Descoperim apoi dieta bazata pe proteine si avem o boala de neoprit, cancerul.
Ne jucam de-a ,,pune mama acasd masa!” Mama stia cel mai bine, simplu, din
cultura traditiei sale de familie, cu ce sd-si hraneasca familia. Dar noi am
plecat departe de aceste simplitdti. Stdim in laboratoare de cercetare si ne
documentdm. Nu-i rdu, doar ca, parcd nu avem rezultatele pe care le
asteptam...

Cine cumpadra carti despre nutritie astdzi? Ce-1 care le-au cumparat si
pe cele aflate pe piata ieri, si care nu au dat rezultat! Gyorgy Scrinis, creatorul
termenului de ,,nutritionism”, vorbea despre importanta gradului de procesare
a alimentelor, mai mult decat continutul in nutrienti. ,,Alimentele naturale si
cele industriale sunt singurele doua grupuri de alimente pe care le-as include
intr-o piramida alimentara”, spunea el. Cititi etichetele produselor pe care le
cumpdrati? Este simplu atunci: cautati produse pe care sa scrie ,,100%
produs integral!” Despre asta ne vorbesc multi dintre cei care nu fac doar
nutritie, in zilele noastre, cei care studiaza stilul de viata al omului, in forma
simpla si fireasca, in cultura sa proprie. Si, cautati un specialist care sa va
consilieze nu In ce sd@ mancati, ci cum sa va regasiti pe voi. Cineva care sa va
ghideze in regdsirea drumului cdtre interiorul vostru. De aici va veni si
firescul alegerilor, gustul bun si claritatea alegerilor.

,,Probabil ca a savura mancarea deplin — adica, sa simti o placere care
nu vine din ignoranta —, este forma cea mai profunda a legaturii noastre cu
lumea. Prin aceasta placere constientizam s§i celebram dependenta §i
recunostinta noastrd, cdaci ne hranim din mister, cu fiinte pe care nu noi le-
am creat si din forte care sunt dincolo de intelegerea noastra” (Wendell

Berry).

7.7. Basmul terapeutic

Basmul terapeutic, Filipoi (1998), demonstreaza faptul ca, indiferent
de varsta, ilumineaza deoarece se adreseaza intuitiei si fanteziei largind
spatiul interior al copilului, reprezentand totodata o lectie de viatd care sparge
vechiul tipar al conflictului insurmontabil cu care este familiarizat. El aduce
solutii cu totul neasteptate, cu efort emotional pozitiv, ajungind chiar sa
contrazicd logica si obisnuinta, subiectul avand posibilitatea sa largeasca
sensul original al mesajului terapeutic, deoarece basmul transmite un tip de
creativitate. Ca mesaj terapeutic, basmul poate fi folosit in combinatie cu un
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instrument de comunicare, creeaza subiectului o baza de identificare,
protejandu-1 si invatandu-1 totodatd sa se autointeleagd, sa se autoaprecieze
pozitiv cat si sa-si descopere propria putere interioara de a se ,,autovindeca”.
Cu alte cuvinte, Filipoi (1998) basmul terapeutic este un vehicul foarte
potrivit pentru modele comportamentale si valori morale, schimbarea de
pozitie fiind doar sugerata, avand mai mult un caracter de joc.

Ca si povestea terapeuticd, basmul se povesteste si nu se citeste,
putand fi folosit si de parinte, avand grija 1n a alege mesajul, fard sa adreseze
intrebari la sfarsit, urmarind reactia copilului cat mai ales, sd aiba dispozifie
pentru narare (Pasca, 2017). Vom exemplifica cele amintite anterior, redand
basmul Plantuta cea perseverenta indicatd la inceputul unei astfel de terapii,
mesajul ei facand trimitere la cresterea increderii de sine si a autoevaluarii
pozitive (Filipoi, 1998):

Plantuta cea perseverenta

S-a intamplat odata ca samanta unei flori purtatd de vant sa aterizeze pe
o cdrare cu padmant putin si plin de pietre. O pala de vant a rostogolit-o pana
a cazut intre bulgarii de pamant, iar cand a venit ploaia a inceput sa creasca.
Din pacate 1nsd, de cate ori incerca sd se Intindd mai mult, cineva célca peste
ea. De cate ori se intdmpla acest lucru, fie ca era strivitd o frunza, fie ca se
rupea chiar varful florii. Micuta planta incerca iar §i iar sd scoata la iveala cate
o frunzulifa sau un boboc de floare. Numai ca, de cate ori acest lucru pornea
bine, se gasea cineva care sd o rupa in vreun fel, fie turtind-o cu pantoful, fie
cu roata bicicletei. Pana la urma, biata plantuta s-a vazut silita sa renunte la
dorinta de a se inalta. S-a hotarat sa incerce doar sa supravietuiasca ramanand
mereu la fel. Insi si acest lucru era greu, pentru ¢ primea prea putin soare si
prea putina hrana.

Intr-o zi, un gradinar a trecut pe acolo si a observat pe cdrare mica
planta. ,,Ei, nu cresti intr-un loc prea bun, a spus el. Tu ar trebui sa te afli intr-o
gradind unde sa poti creste cat mai frumos”. Gradinarul a plecat acasa si s-a intors
cu o sapa si cu o galeatd. Apoi s-a apucat sa sape, asigurandu-se ca a reusit sa
cuprinda toate firicelele radacinii fara sa le rupa. A luat planta cu el in gradina,
a gasit un loc cu pdmant gras unde a fixat-o, iar apoi a stropit-o grijuliu cu
multd apa.

»Acum esti intr-un loc mai potrivit. Micuta Planta, i-a zis el. Aici vei
putea sa cresti si sa te dezvolfi exact asa cum le este dat tuturor celor ca tine
si pentru ca te-ai straduit atdt de mult sd supravietuiesti, in mod sigur vei
creste si vei deveni cea mai frumoasa floare din aceasta gradina”.
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Micuta planta era foarte speriatd. Se chinuise sa stea in acelasi loc atat
de mult timp, ncat 1i era pur si simplu fricd acum cand i se oferea aceasta
noud posibilitate de a se schimba cu totul. Gradinarul a bagat de seama ca
micutei plante 1i este fric, asa ca i-a vorbit din nou:

»Avem voie sa ne fie frica, dar nu trebuie ca frica sd ne opreasca sa
crestem si sd ne dezvoltam” . A sfatuit-o el pe mica planta. ,,Pentru ca sa ajungi
sa fii exact ceea ce poti cu adevarat, trebuie sa gasesti forfa in tine insuti sa te
indrepti si sa te deschizi chiar tu catre soare. Abia atunci vei reusi sa te vezi
in adevarata lumind”. Bietei plantute 1i era inca frica, dar s-a hotarat sa nu
scape aceastd ocazie, asa ca a cautat si a gasit in ea nsasi, puterea de a se
deschide spre lumina. Foarte curdnd s-a ivit o frunzulita, iar apoi un bobocel
de floare, urmate de altele si altele. Plantuta a capatat incredere si a inceput
sd se simtd mai puternica si mai curajoasa. Nu dupa mult timp, s-a acoperit
cu o multime de flori minunate.

Gradinarul povestea tuturor prietenilor sai despre noua, extraordinara
plantd din gradina sa. Foarte multd lume a Inceput sa viziteze gradina ca sa
admire florile acestei plante atat de speciale. Planta auzea din ce in ce mai des
in jurul ei cuvintele cu care vizitatorii ii laudau frumusetea si isi dddeau seama
ce mult se schimbase si ce mult crescuse. Acum, ca era vindecata de tot, planta
a Intelesc cu adevarat cd pentru ca sa se dezvolte pand la frumusetea ei
deplina, a trebuit sa aiba foarte multa incredere si curaj ca sa se inalte singura
spre soare prin propriile ei puteri.

Povestea terapeutica, transmite pe baza celor relatate, o experienta de
viatd, o stare de fapt, care sa aiba un rol in gésirea unei solutii, implicand
»povestitorul” cu 1intreaga sa personalitate. Fata de basmul terapeutic,
povestea terapeuticd se distinge printr-o maniera mai incisiva, mai direct de
exprimare a faptelor si printr-o superioard fortd de impact a actiunii
personajelor invocate, asupra beneficiului interventiei terapeutice.

Povestea terapeutica trebuie sa {ina cont de particularitatile de varsta ale
celui cdruia 1 se adreseaza (copil, adult). Cuvantul are o putere aproape
,magica”, el poate vindeca, are o fortd ,terapeutica”. Povestea terapeutica,
prin nararea faptelor ,,comprima” la maximum experiente de viata, cu scopul
de a semnala o stare de fapt si a atenua o criza.

Aceasta terapie este cerutd de multe ori de catre subiect, deoarece o
percepe ca fiind mai aproape de sufletul sdu, regasindu-se constient sau
inconstient in actiunea povestirii. In acest context, ,,ingredientele” de bazi in
terapia prin poveste la adult si/ sau copil sunt (Pasca, 2017):

- optimismul;

- dorinta de vindecare/ ameliorare;

- gandirea pozitiva;
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- rezolvarea de probleme;

- stima de sine ridicata;

- cresterea Increderii de sine.

Povestea terapeutica se povesteste (se spune), nu se citeste. Ea trebuie
sa fie liantul dintre trup si suflet, gand si gestica, traire si exprimare. Ea nu
poate fi spusa de catre oricine, oriunde si oricum. Pornind de la un caz real
sau fantastic, ea isi indeplineste menirea de atenuare a durerii si suferintei. In
acest context, povestea terapeuticd are ca scop, activarea unor resurse vitale
pentru a 1invinge frica, nelinistea, neputinta, nesiguranta, si pentru a
redescoperi speranta si sansa. Ea reuseste sa schimbe perceptia despre lume a
subiectului constituind un instrument pretios de actiune terapeutica, scotand
la iveald emotii si sentimente ce riscd sd ramand ascunse in inconstient:
angoase, frici, dorinte, obsesii, culpabilitati, invidii. Scopul metaforelor este
de a-1 ajuta pe subiect sa-si concilieze propriile pulsiuni cu cerintele realitatii
externe si cu regulile societatii in care traieste.

Povestile terapeutice sunt utile pentru toate categoriile de subiecti,
indiferent de varsta si nivel de scolarizare. Precum am mentionat, povestea
terapeutica nu se citeste, ci se relateaza, tonul vocii, intensitatea, amplitudinea
mimica si gestica fiind variabile in functie de situatie. De asemenea, ea nu
trebuie explicatd, deoarece riscdim sd avem neplacuta surprizd de a reduce
drastic potentialul ei terapeutic asupra inconstientului, provocand deliberat
rezistente si obiectii, cu rezultate inhibante ameliorarii starii asupra
subiectului nostru.

TEMA DE REFLECTIE!

1. Care sunt psihoterapiile specifice domeniului
nutritional?

2. Ce rol are conexiunea autentica dintre oameni in
dobandirea echilibrului nutritional?

3. Ce rol joaca ascultarea si empatia in abordarea
tiparelor nutritionale dezechilibrate?

4. Care este rolul consilierii nutritionale?
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CAPITOLUL VIIIL
SCHIMBAREA SI PROCESUL DE SCHIMBARE

., Nu te intreba ce are nevoie lumea. Intreaba-te ce te face sa te simti
viu §i da curs lucrului respectiv. Lumea are nevoie de oameni care se
simt vii.” (Howard Thurman)
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8.1. Jurnalul alimentar

Mi-am indemnat intr-o zi o pacientd sd strangd intr-o punga tot ce
consuma intre mese, rontdaielile si gustarile dintre mese. A fost uimitor, a
reusit sd strangd o pungd considerabild, imensa, de s-a speriat si ea! Ne
lipseste constiinta supraalimentarii, o facem fara sa ne imagindm ca se poate
intampla chiar asa. Tocmai pentru aceasta, jurnalul alimentar vine sa te puna
fatd in fata cu propria ta realitate, in ce priveste cantitatea de mancare si
alegerile tale.

De ce ne supra-alimentdm? Din inconstientd, din greseald, din cauza
nemultumirilor legate de propriul aspect exterior si lipsa dragostei fata de
propria persoand. De plictiseald, de nervi, din cauza greutatilor si lipsei
curajului de a Infrunta aceste greutati. Asa poate mancarea si compulsia sa
devind ,,prietenii nostri cei mai buni”.

Ce presupune un jurnal alimentar?

Nimic complicat, ai nevoie sa Intelegi de ce faci asta. Notezi: data, ora,
ce alimente au fost consumate, din ce cauza (ti-a fost pofta, foame, ai fost
furios sau trist etc), unde, starea sufleteasca din momentul respectiv. Acestea
sunt punctele prezente Intr-un jurnal, iar metoda aceasta nu este nici atat de
complicata pe cat pare, dar nici nu este simpla. Ai nevoie sa te mobilizezi, sa-
ti faci un obicei din asta. Vreau sa-ti spun ca, am clienti care au fost fermecati
de constientizarile avute, odata ce s-au redescoperit astfel, prin jurnalul zilnic
alimentar. E foarte simplu de schimbat obiceiuri vechi si total nefavorabile,
odata ce citesti cele scrise, ce te pot ingrozi uneori. Asta te mobilizeaza si te
pune pe schimbare!

De ce este bine sa ai un jurnal alimentar?

1. Poti sa constientizezi valoarea caloricad dintr-o zi, prin hrana consumata.
Poate constati foarte repede ca ai nevoie sa reduci aceste calorii, odata ce
ai devenit constient de asta.

2. Notand stérile prin care treci atunci cand mananci, devii constient de
rationalitatea i irationalitatea comportamentului tdu alimentar.

3. Poti monitoriza mult mai eficient zilele in care iti poti permite ceva
pacatos, ceva dulce, din cand in cand. Monitorizezi aceste placeri, iar astfel
le poti tine sub control mult mai eficient, fara a mai trai cu sentimentul de
vinovatie sau mereu cu o poftd nebund dupd ceva ,,interzis”.

4. Prin acest tip de monitorizare poti vedea exact ce te determina sd gresesti
si cand faci abuzul de hrand. Ce stari si ce situatii te duc spre calorii in
exces, de ce te sufoci cu mancare uneori. ..
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5. Prin jurnal poti obtine informatia simpld dacd mananci de foame sau de
pofta.

Mandnci de foame sau mancarea a devenit un mijloc prin care vrei sa
fugi de emotiile si sentimentele care te incearca uneori? Aceasta este una
dintre intrebarile cu greutate la care poti gasi raspunsul prin obiceiul de a
scrie intr-un jurnal alimentar.

Incearci si fii onest si raspunde la urmatoarele intrebari:
1. Ce imprejurari imi sporesc pofta de mancare? - cel putin 7 raspunsuri
2. Cum se manifesta senzatia de foame? - cel putin 7 raspunsuri
3. Ce lucru bun vezi in greutatea excesiva?
4. Ce ar putea inlocui obiceiul de a manca intre mese?

Primele doua intrebari vin sa ajute in a distinge foamea de pofta, pentru
a putea evita supra-alimentarea. Prin raspunsul la ultimele doud intrebari
intrebari va ajutati in determinarea motivatiei si formarea unui scop
constientizat.

8.2. Problemele vietii: problemele mele si le pot gestiona!

Ma intreb ce as putea face, si ce sunt dispus sd fac, pentru ca VIATA
sd fie mai buna? Mai buna nu inseamna doar atat, inseamna sa fie mai buna
chiar de azi, intr-o manierd in care si maine tot mai buna sa fie, dar si
saptamana viitoare, anii viitori si peste multi-multi ani de acum inainte. Iar
aceasta sa se intdmple si pentru toti cei din jurul meu, pentru toti ceilalti
viata sa devina mai buna. Credinta imi spune ca pot incepe chiar de azi cu
ceva simplu: ,,incepe sa fii atent, poate asa cum nu ai mai fost niciodata
pana acum!”.

Poate ca fericirea nu consta neaparat intr-o caldtorie ascendenta, nici in
vreo senzatie trecdtoare de placere pe care ti-o permiti in urcare, din cand in
cand. Poate ca fericirea este simplu: speranta, nidejdea si credinta ca
drumul pe care esti este cel bun. Speranta ce poate veni din orice trecut cat
de sumbru ar fi el, atata timp cat este speranta, ai toate sansele sa fii din nou
fericit!

Nadejdea construieste vointa si viziunea fiecarui pas, iar credinta pune
cununa tuturor actiunilor si viziunii tale!
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Intreabd-te ce ai vrea sa pui in ordine, de bunavoie, fara intristare, sau
resentimente, ba chiar cu placere, ce ai randui acum, in viata ta? Ce ai putea
face chiar acum? Ce anume ai nevoie sa repari in viata ta chiar acum?
Intreaba-te toate acestea sincer, cu smerenia de care poti da dovada si incearca
,,8a te pui bine cu tine”. Ai nevoie de tine, complet, asa fiintial cum esti, cu
toate mofturile, obiceiurile, poftele si nebuniile tale de pand acum. Acesta esti
tu si de aici pornesti. Cu tine faci un nou pact, ca si izbandesti. Iti poti spune
ca accepti ca, de exemplu, 1n trecut sd nu te-ai fi descurcat prea bine, dar acum
incerci sa schimbi lucrurile. Aceasta tintd este importantd, nu-i asa? Probabil
ca, pe parcurs vor veni multe alte greseli, dar..

...odata ce ti-ai setat intentia de a fi atent, din toate acestea greseli ce
vor veni, poti mereu invdta cdte ceva si merge cu demnitate inainte.

Chiar vrei sa faci schimbarile acestea pentru tine si, ca sd poti inainta
mai usor, aminteste-ti mereu sa sdrbatoresti cumva fiecare etapd nou
parcursa. Esti atent, izbandesti si cautd mereu sa te si rasfeti cu cate ,,un
nimic”. Bucurd-te de un film, o bere, un masaj, o cafea sau o mancare buna.
Permiteti, din cnd in cand, un strop de blandete chibzuita, din care fiinta ta
sa-si ia si ea multumirea si astfel, scapi de orice frustrare sau dorinta
nestapanita.

E mult mai usor de mers in jos, mult mai usor decdt sa o apuci in sus,
pe drumul ascendent. Asta asa e, nimic de zis insa, te intreb: in jos, incotro
te duci?

Lasa sarcinile zilei sa se deruleze prin fata ochilor, fie seara inainte de
culcare, fie dimineata, asezat pe marginea patului. ,, Ce pot sa fac si ce as fi
dispus sa fac pentru a reusi ce mi-am propus si, mai apoi, care sunt lucrurile
mici pe care mi le-as dori ca recompensa?”.

Tinta pe care o aleg va determina intotdeauna ce voi vedea inaintea
mea, perspectiva vietii depinde de obiective-tinte-rezolutii. Viata nu este o
cursd, ci o tragere la tinta. Nu economisirea timpului e ceea ce conteazad, ci
capacitatea de a gasi un centru, in permanenta i de a tinti spre el.

Intotdeauna tintim si vedem ce anume dorim, iar asta este o chestiune
personala, la fel cum tinta celor din jur o vad doar ei. Nu-i pentru restul lumii.
Dar, cum facem cu restul lumii, cu relatiile, conexiunea, comuniunea dintre
noi, una dintre cele mai provocatoare teluri ale omului? Desigur, ar fi atat de
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simplu de am putea cuprinde n adevarata traire ,,iubeste-ti aproapele ca pe
tine insuti”, dar cati dintre noi izbandesc asta, sa fim seriosi? Da, este o
straduintd si o staruintd, e adevdrat. Dar pand acolo, hai sa vedem ce e de
facut, cum am putea sa progresam, gandindu-ne la viata noastra si la felul in
care o putem imbundtdti? Viata ta si a celor din jurul tau...

Ar fi bine si sd devenim constienti de dorintele noastre, pe care mai apoi
sa le formulam, sa le dam o prioritizare si sd le organizam, intr-un fel. Toate
acestea le vom pune mai apoi 1n acord cu dorintele altor oameni si cu lumea,
pand la urma. Asa cum spunea Jordan Peterson (2018):

,,Aceasta este cale prin care dorintele se organizeaza in valori si capata
o calitate morala. Valorile noastre, moralitatea noastra - iata indicatorii
complexitatii noastre. lar studiul filosofic al moralitatii - al binelui si al
raului - se numeste eticd... mai veche si mai profunda decat etica este insasi
religia”.

Concentreaza-te asupra zilei de azi, ca sa traiesti In prezent si preocupa-
te din toata inima de ceea ce trebuie sa schimbi 1n bine. Poate ar fi bine sa faci
asta dupa ce ai facut o introspectie si ai ales cateva calitati personale pe care
le poti scoate la lumina. Sunt un fel de ,,arme personale” cu care sau pe care
stii cd te poti baza. Pana la urma, un set de valori va trebui permanent sa avem
la nivel constient, iar acestea ne vor facilita intalnirea cu aceste calitati de care
avem atata nevoie, zi de zi.

- Descopera cine esti tu si ce esti dispus sa faci, altceva decat ai facut pana
acum.

- Incepe si cauti problemele tale, lasi-i pe ceilalti, si vezi ce solutii gasesti
imediat la aceste probleme ale tale de care te-ai tot ascuns. Da, si pentru ca
al multe de facut, lasa-i pe ceilalti...

- Fii prezent in viata ta, in primul rand, prezent si atent la tine!

- Fii de nadejde si celor din jur, dar raimai mereu atent la tine. Ceilalti le au
pe ale lor de rezolvat. Nimic nu vei castiga sa analizezi ce face celdlalt,
doar pierzi atentia supra ta si capeti ,,0 stare de imprastiere”. Ori, tocmai
de asta te vrei scapat!

- ,,Al putea incepe prin a te autopercepe drept cineva fatd de care ai o
raspundere importanta: aceea de a-i veni in ajutor” (Peterson, 2018).

Analiza dorintelor noastre este si ea necesara, atunci cand vrem sa ne

pozitionam la linia de start si consideram cd ne putem porni catre o noua tinta,
atunci cand ne stabilim un nou obiectiv. ,,Omul este nefericit pentru ca nu stie
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ca este fericit”, spunea Dostoievski. De multe ori, orbit de dorintele tale
fiintiale, poti constata ca tot ce ai nevoie este deja in fata ochilor tai. Dar toate
acestea nu se pot vedea datorita dorintelor tale axiomatice fiintiale - pofte,
tristeti, dorinte sexuale, frici, dureri, singuratate. De aici ne putem duce cu
gandul la intrebarea: de ce nu merge bine viata mea? lar, mai apoi constati
ca...

,, Problema nu este a vietii. Problema este chiar a ta. Aceasta lamurire
isi deschide cel putin cateva optiuni. Daca viata ta nu merge bine s-ar putea
sa fie din cauza cunostintelor tale insuficiente, nu din cauza vietii in sine.
Poate ca structura de valori necesita niste renovari serioase. Poate ca in
prezent te agati asa de tare de dorintele tale, ca nu mai poti vedea altceva -
nici macar ce ai nevoie cu adevarat” (Peterson, 2018).

La finalul fiecarei zile imi doresc ca lucrurile sd arate mai bine 1n viata
mea decat aratau inainte, mai bine decat ardtau In dimineata zilei. De la o zi
la alta sunt mai preocupat de mine, sd devin o persoand pentru care sunt
raspunzator, iar asta inseamna sa fiu atent si sa iau in considerare tot ce este
mai bun pentru mine.

,,Aici nu vorbim despre ,,ce vrei tu” sau ,,ce te-ar face fericit”. De
fiecare data cand dai ceva dulce unui copil il faci fericit. Aceasta nu inseamna
ca tot ce trebuie sa faci pentru copil e sa-i dai dulciuri. ,, Fericit” nu e
nicidecum sinonim cu ,,bun”. Pe copii trebui sa-i pui sa se spele pe dinti...
sa-1 ajuti sa devina o fiinta mai demna, responsabila, pe deplin constienta...
capabila sa aibe grija de sine si de altii, dezvoltdndu-se armonios in acelasi
timp. Si atunci de ce n-ai face toate aceste lucruri si pentru tine?” (Peterson,
2018).

Concluzia, sub forma unei povesti... Un om cand se scufunda in mare
de pe un vas si gaseste o barca de salvare este cel mai fericit. El nu a scapat
de pericol, dar a gasit un loc si un ragaz pentru moment. Mai apoi, pe viitor,
vede el ce va face, unde ar putea sd mearga... Atenta la mine, pornesc la
drum!
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8.3. intrebiri pentru orice inceput de ,,dietd”

Se cheltuie zeci de miliarde anual pentru procesele de slabit, dorinta
aceasta a ajuns sd puna stdpanire pe fericirea multora dintre noi. Suntem
mereu la cateva kilograme distantd de fericire! lar, parte intriganta este ca
dietele de slabit sunt o iluzie! O iluzie ce pune stdpanire pe fericirea si starea
de multumire, mai apoi si pe incapacitatea de a face acest efort si a obtine in
acest mod rezultatul dorit.

Cine cumpara carti despre diete anul acesta? Cei care au cumparat si
anul trecut si a cdror rezultat nu a fost obtinut. Tot anul viitor vor fi inventate
alte diete de slabit, nascute sa esueze In cea mai mare parte, alte carti vin pe
piata sine Tnvata cum sa slabim. O iluzie! Ne amagim si mai mult, ne pierdem
prea mult timp cu lucruri neinsemnate. Da, de inteles este curajul de a-ti
asuma existenta, emotia, faptele, sa ai puterea de a porni dintr-un punct, un
moment, o stare de credintd in care sd simti ca ,,poti muta si muntii”. Asa te
simti, atunci cand te pornesti si iti doresti ceva cu adevarat. Ar mai fi ceva
esential:

Cdnd iti doresti suficient de mult sa obtii ceva, esti dispus si sa platesti
un pret pentru asta! Asa stau lucrurile...

1. O prima intrebare ce poate ne-o putem adresa ar fi: Slabesc mai intai
sau caut un om in fata ciruia si ma deschid, ciutind iubirea? Mai
degraba ne preocupam de corpul nostru, decat sa iubim, sa fim iubiti. E mai
sigur asa, pentru ca stim parcd de unde vine suferinta si astfel credem ca
detinem controlul. Da, suntem obisnuiti cu suferinta, e o zona de confort, din
pacate. Si stam aici, fara curajul de a iesi. Lucrurile par mai complicate in
prezenta altcuiva. In plus, descoperim o mare pasiune a ultimei generatii: si
stai singur 1n fata unui televizor cat mai mare, cu o varietate de alimente - de
cele mai multe ori de tip fast-food si neaparat dintre cele prezente in reclame!
- 1 sa te uiti la serialul tau preferat. Cum se termind un sezon, devii fan al
altui serial, un alt sezon... Si, tot asa! Nu mai ai timp sd te indragostesti, de
unde un astfel de timp, cui mai foloseste? Nu mai e timp de iubit! Insa, esti
prin in tr-o ,,cusca”, iar stupiditatea este ca ai impresia ca esti liber. Cand tu,
esti complet ingradit unor pldceri inselatoare. ..

2. O alta intrebare poate fi: De ce iti place mancarea si de ce devine
prietenul tiu cel mai bun? Mancarea nu ne pardseste, nu se Impotriveste
nici nu ne raneste, ea nu are o minte a ei. Nu cere nimic in schimb si este langa
noi, ori de céte ori ne dorim a fi aproape. Are si gust, atdt de multe gusturi
chiar, de nici nu mai stim ce sa alegem uneori? ,, As mdnca ceva, dar nu stiu
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ce?”, ne spunem de atatea ori, nu-1 asa? Si, ce urmeaza este intotdeauna o
combinatie nociva de zahar, sare si grasimi. Combinatia care face praf
sistemul umoral, si numai gandul la anumite alimente cu aceasta combinatie
ne face sa ne zboare tot sistemul hormonal si sd ne aprindem de dorintd! Ce
vrei mai mult? E foarte bine si asa, spun unii dintre noi. Cei lipsiti de prietenii
si de bucuria unui prieten, sunt cei care au atata nevoie de iubire...

3. Desigur, ne putem intreba si: De ce nu are regimul efect? Pentru ca,
ar fi tare bine sd Intelegem: mancarea si greutatea sunt doar niste
SIMPTOME, ele nu reprezinta problema de fond! Odata ce ne confruntdm cu
o greutate excesiva datd de o atitudine compulsiva si de nestdpanit in fata
mancarii, odatd cu aceasta avem nevoie de implicare profunda in relatia cu
noi ingine si cu ceilalti oameni de langa noi. Ai nevoie ,,sd-ti despietresti
inima”, pentru a lasa dragostea sa patrunda acolo, in interiorul tau, pentru a
lisa oameni si te iubeascd, ca mai apoi si-i poti iubi si tu. In plus, daci
regimul de slabit/dietele de slabit/pilulele de slabit ar avea un efect de durata,
noi toti am fii perfecti, 90/60/90, toti am fi exact asa cum ne visdm. Se
intampla oare asta? Nici pe departe...

4. Cum sa fac acest mare pas al schimbarii? Iata, o intrebare tare
buna... De fiecare datd cand deveni compulsiv in fata mancarii, consolidezi
acea falsa convingere: te gandesti cd singura cale de a avea ce-ti doresti este
acel ceva ce-1 poti obtine singur. Crezi ca, detinand controlul asupra hranei
tale - adica “mananc ce vreau si cat vreau”, iatd ce pacaleala!- crezi ca detii
controlul asupra proprie existente. Tu hotdrasti dupa cheful de moment ce
mananci si nu vei flamanzi, astfel crezi ca detii controlul si asupra celor pe
care nu le poti stdpani. Te pacalesti singur si te amagesti... Mancatul
compulsiv — adica ceva ce ne daruim singuri, fara nici o restrictie sau vreun
semn de constiinta -, creaza o anumita aroganta de a ne satisface singuri aceste
nevoi. Suntem noi cu noi! De cate ori mancdm compulsiv, mancarea
declanseaza 1n noi disperarea. Compulsivitatea trddeaza nevoie de iubire si
complementaritate pe care o cautam in celdlalt! Mancarea nu poate aduce
aceasta stare! Nu ne va aduce nici prieteni, nici echilibru, nici afectiune, nici
iubire - nimic din toate acestea! Pentru ca, odatd ajuns omul sa fie apreciat si
mai ales sd se aprecieze si el, privindu-si constient valorile, cu siguranta se
opreste din a infuleca inconstient o cutie de nutella, cat ai clipi! Odata ce
schimba valorile existentei sale, nu mai are nici o sansa ,,0 pofta de ce vrea sa
puna stapanire pe el”.

Cine are minte, constiintd, ratiune sau putere si autocontrol? Tu sau
mancarea? Aceasta ar putea fi si ea o alta intrebare desteapta, ce merita

sa-i gasesti raspunsul...
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5. Meriti sau nu sa fii iubit? Si daca da, ce se poate intampla cu
tine? Un tatd care este total neimplicat emotional in relatia de familie, sau un
tatd ce lipeste mai tot timpul de acasd; o mama care paraseste domiciliul
conjugal amenintand ca divorteaza de tata sau 0 mama ce se refugiaza in tot
felul de nimicuri, pentru a depasi suferinta provocatd de sot; violenta si
certurile dintre cei doi, in familie; o persoand foarte apropiatd pe care o
pierdem si atunci ludm decizia sd nu mai iubim pe nimeni niciodata, acest fapt
ducand la suferinta... Iata, situatii de viatd care pot duce la destabilizarea
principiilor de adaptare si departare de valorile firesti ale vietii. Nevoia de a
iubi si de a fi iubit genereaza nevoia de a gési spatiu de refulare si terenul
prielnic instaldrii unei existente amagitoare. latd, cum putem fugi de iubire
intreaga viata, fugim de suferinta si prin toate acestea fugim de viata fireasca,
cu dorinta sa cea mai mare: de a iubi si de a fi 1ubit!

Mancatul compulsiv este o reluare si activare a scenelor dramatice din
copilarie, a violentelor, traumelor la care am fost supusi. Mancatul este
strdns legata de dragoste, iar relatia noastra cu mdancarea este ca un capitol
despre a iubi si a fi iubit, despre increderea, despre valori si nazuinte ce
construiesc §i nu darama vieti.

Viata ne daruieste exact ce-1 daruim si noi. Nu putem cere de la viata
ceva ce noi nu daruim. Vrei iubire, apoi ar fi bine sa pornim a ne iubi pe noi
mai intdi. Si nu in maniera egocentristd a discutiei, ci simplu, prin aceea
atitudine de responsabilitate asupra starii de sanatate, eleganta si frumusete
cu care fiecare dintre noi a fost harazit.

Vrei sa fii iubit? Apuca-te si iubeste! lubeste i fi recunoscator pentru
aceasta viata si pentru toate calitatile tale la care nu te-ai mai uitat de mult.
Ai fost ocupat cu seriale/,, filme”, stiu... Opreste-te, si aminteste-ti ca doar tu
poti face schimbarea si chiar ai un potential imens in dotare. Ne nastem cu
un potential enorm, fiecare dintre noi este liber spre performante uimitoare,
doar sa intelegem asta §i sa ne pornim.

6. Crezi ca poti sa te intorci in trecut? Cum a fost copiliria ta,
familia ta? Cum te simteai cand erai copil? ,.De ce sa aduc trecutul inapoi,
de ce sa-l parcurg din nou? ”, ar spune unii dintre noi, cu aceeasi teama care
i-a izolat emotional si atunci, demult. Sunt suferinte alungate din constient,
demult si nu le mai dorim, insd ele sunt tot acolo, undeva ascunse in
inconstient, sunt cu noi, ne urmaresc toata viatd. Cum se intampla acestea?
Emotiile traite vor face permanent parte din arsenalul prin care rdspundem
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situatiilor noastre de viatd. Ele ne-au format si ne definesc in procesul de
adaptare la mediu si la oamenii din vietile noastre. Fara acesti pasi, de
intelegere si descoperire a celor demult Intdmplate este greu posibila
vindecarea! Doar o stare de constiintd obtinuta printr-un nivel de credinta,
insd acest fapt implica de asemenea foarte multa renuntare la ceva...

Ca si adulti, inconstient cautdm tot ce nu am primit atunci cand am fost
copii, tocmai in forma in care nu am primit-o. Poate ne dorim o persoana care
sa ne iubeasca, sa ne simtim protejati si rasfatati, sa nu avem nici o grija, de
parcd cineva ar fi rdspunzdtor de starea noastrd de bine. Te uiti In trecut si
dacad nu gdsesti nimic este timpul sa dobandesti acea privire plind de
compasiune si intelegere. S ai in gand asumarea neputintelor tale si ale
celorlalti si s ai gand iertarea. Fara sa ierti, nu poti inainta. Fara si-ti asumi
realitatea amintitd, nu poti construi! Uitd-te in urma, vezi ce-i de vazut,
asuma-ti si iartd, sd poti pleca mai apoi!

,,Am pierdut ceva ce este irepetabil: am pierdut sansa de a trece prin viata
stiind ca puteam fi iubiti. Acesta este dreptul nostru dobandit la nastere si nu I-
am primit niciodata. Acum trebuie sd facem eforturi pentru a obtine ceea ce altii
au primit de la sine, numai fiindca au avut altfel de parinti. Parintii nostri sunt
raspunzatori de noi cand eram copii, dar nimeni nu este raspunzator de noi cand
suntem adulfi... Tu esti singurul care poti oferi dragoste neconditionatd,
siguranta §i atentie constantd. Numai tu!”’ (Roth, 2013).

8.4. Intentiile constiente te sustin In procesul de
schimbare

Cum ar fi sd ne facem un obicei, un ritual zilnic de programare
constientd a unei intentii? lata, o super idee... ,, Intentia mea pentru astazi
este sa reusesc a transmite prin acest randuri ceva uimitor, ceva care pe viitor
sd te poatda ajuta sa ai o stare de sanatate si o viata mult mai buna”. Cu
aceastd intentie am scris aceasta carte!

., Intentia mea de astazi este...”

Doctorul de la Stanfort, William Tiller, spunea intr-un interviu:
,Oriunde te duci astazi auzi despre intentia constienta. Dar, despre ce noi nu
auzim si despre ceea ce noi nu vorbim niciodatd nimic este faptul ca avem §i
o intentie inconstienta. Cand mintea constientd se confruntd cu mintea
inconstientd/subconstientd, subconstientul invinge de fiecare data” (Loyd,
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2015). Credem ca actiunile noastre sunt realizate de mintea constienta, dar de
fiecare data mintea inconstienta ia aceste decizii fie cd dam un telefon, ne
asezam pe canapea sau stam cu ochii 1n calculator, citind chiar acum ceva, fie
ca mintea face scenariu dupa scenariu, necontenit alungand simplad forma de
prezenta in care ar trebui sa fii. De fiecare data subconstientul ia aceste decizii
si nu mintea noastra constienta!

Acestea fiind zise, cautarea modului in care setarea intentiei constiente
sd poatd invinge pe cea a mintii subconstiente, este un must have. latd un
proces de parcurs si cum altfel decat extrem de atenti la noi.

Perceptia noastra senzoriald — o imagine, un miros, o senzatie - conform
certdrilor stiintifice -, dispare dupa o secundd. Se pare ca felul in care
reactionam nu are legaturd cu perceptia, fiind legata doar la baza de date
formata din amintirile anterioare.

,»Nu vedem lucrurile asa cum sunt, le vedem asa cum suntem, dupa ce
avem in minte se construieste realitatea” (Loyd, 2015).

Cand reactiondm la ceva, cu o secunda inainte de manifestare, corpul
stie si produce o cascadd de reactii chimice, mobilizandu-se sa intreprinda
acea actiune. Astfel, alegerea noastrd constienta este ghidata practic de o
programare anterioara, dacd avem o amintire bazata pe emotii, legata de acea
situatie. Evident ca, in majoritatea cazurilor reactionam si habar nu avem de
toate cele mentionate. Ne dam o explicatie logica la ceea ce exprimam,
denumita stiintific ca ,,iluzia intentiei” (Loyd, 2015).

Una dintre provocarile oricarei terapii, pasii unui proces de evolutie sau
dezvoltare personald include deprogramarea si reprogramarea amintirilor din
mintea noastrad inconstienta sau mai scurt, din subconstient.

., Nu exista vindecare adevarata fara vindecarea amintirilor!” (Loyd,
2015).

Sa facem tot ce avem de facut dintr-o stare interioara buna, cu o iubire
launtrica fatd de tot ce ne inconjoard, concentrandu-ne asupra momentului
prezent. Sa fim prezenti, atenti si deschisi cdtre viata. lar acestea toate se pot
realiza chiar atunci cand stam relaxati, cu mintea golita de ganduri si asteptam
sa vina primul gand despre... cum intentiondm sa ne fie ziua, de exemplu!
Dintr-o astfel de stare vom putea simti doar intentii generatoare, constructive
si de buna stare care, uimitor, se mai si concretizeaza 1n viata reala! Trebuie
incercat, altfel nu functioneaza! Si, mai trebuie sa si crezi in ce faci, cum
altfel?
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., Suntem un vas, cu o forma data de Dumnezeu, care se umple cu ceea
ce iubim in timp. Si astfel, identitatea noastra/stilul este o tainica alchimie a
iubirilor si influentelor prinse in forma unui vas” (Pictorul Constantin
Flondor).

8.5. Corpul urmeaza mintii sau mintea urmeaza
corpului?

Cel mai probabil, raspunsul la care ne gandim este: corpul asculta de
cap! Vrei sa mergi la stdnga, corpul executa! Vrei sa culegi o floare, te apleci
si culegi floarea! Vrei sa zdmbesti unei persoane dragi, zis si facut! lata,
corpul ascultd comanda data de creier, de emotiile, dorintele sau nevoile sale.

Nu totdeauna asa stau lucrurile. Se poate si altfel: capul sa asculte de
corp? Da, si cand va spun aceasta ma gandesc la unele studii recente realizate
de neurostiinte, prin care starea de deprimare si tristete poate fi combatuta
prin actiunea corpului. In aceste situatii, ,,capul trebuie si-i dea voie corpului
a-1 ardta directia in care sa se indrepte”.

,,Schimba starea corpului si cei schimba §i starea capului, a mintii!”,
acesta este un bun indemn...

Dar, cum se poate face asta? Daca suntem suparati, tristi sau avem o
mare tensiune emotionald, de doar 3 minute de activitate fizica intensa este
nevoie pentru a schimba asta. Activitatea fizicd determind declansarea
secretiilor hormonale, dopamind, serotonina vor inlocui cortizolul,
acetilcolina sau noradrenalina datatoare de tristete, frica si furie. Trei minute
de flotari, alergare, abdomene, genoflexiuni, fiecare ce simte pentru a
determina schimbarea mentald. Osteneste-te, transpira, ventileaza plamanii si
oxigeneaza-ti creierul, toate acestea-ti vor schimba chimia interna.

Si corpul poate conduce, mai ales atunci cdnd mintea este prezenta!
., Misca-ti corpul asa cum vrei sa se miste si gandurile tale, iar acesta il va
urma!”’

Biologia celulara a ultimului deceniu aduce uimitoare dovezi asupra
modului in care celula este modificata de legatura — armonia sau dizarmonia
— dintre corp si minte. Toatad starea noastra generald porneste de la simpla
stare de functionare celulara, care formeaza organele, sistemele, intregul corp.
Un nou obicei zilnic, se spune ca are nevoie de 21 de zile pentru a deveni un
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semi-automatism, iar exercitiul trebuie continuat. In aceste 21 de zile ne este
clar daca noul obicei poate deveni un automatism sau este foarte greu de
asimilat. Majoritatea obiceiurilor noi, cele de la nivelul corpului, au nevoie
de 9-12 luni de acomodare si de transformare, integrate in corp. latd de ce
dietele de slabit nu dau roade pe timp indelungat, de exemplu. S tinem o
dietd — adicd sa ne adaptdm la un nou stil nutritional — ar fi bine sa facem timp
de 12 luni si avem toate sansele ca acesta si ramana permanent. In acest fel
putem spune ca dieta a dat roade! Si, nu uita: dietd Tnseamna un stil de viata
din punct de vedere nutritional. Altfel, corpul va reveni mereu la forma si
starea sa initiala. Stiti vorbele acelea: ,,Am Incercat toate dietele, am slabit si
apoi m-am ingrasat la loc. Nu stiu ce s ma mai fac?!”.

Majoritatea celorlalte obiceiuri noi, in alte arii decat cele ale corpului,
nu au nevoie de o perioadd asa de lunga de timp, pot fi automatisme si in 6
luni. De aceea se tot spune ca..

Atunci cand reusesti sa faci ceva nou in corpul tau, vei reusi in toate
celelalte arii de dezvoltare ale vietii tale mult mai usor.

Starea corpului este foarte importanta in orice actiune, dupa cum starea
de sdnatatea este centrul starii noastre de fericire.

., Fruntea sus si mergi inainte!”, spune un vechi indemn din batrani si
multa intelepciune poarta. Insi, atenti s fim, nu am spus ,,nasul pe sus”, am
spus fruntea si increderea a ne dori binele nostru si al celor din jur, este
esential.

Ori de cdte ori va simtiti epuizati, tristi, deznadajduiti, aduceti o
schimbare in corp si starea se va schimba, dispozitia se va imbunatatii.
Schimba starea corpului si odata cu asta iti schimbi gandurile si chimia
corpului.

8.6. Vointa ma ajuta in lupta cu viciul meu?

Nu de vointa are trebuinta omul dependent de rele, ci de puterea de a
accepta simplitatea formei de care el suferd, anume: absenta iubirii (Loyd,
2015).

Auzim mereu vorbindu-se despre vointa, ,,nu ai vointa suficienta sa faci
ceva!”, sau ,,ai nevoie de multd vointa ca sa depdsesti un obstacol” etc. Nu
de vointa depinde vindecarea de o dependentd rea, de un obicei vicios.
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Pentru ca aceasta se bazeazd pe programarea placere/durere, care

functioneaza astfel:

« Incepe cu un anumit tip de durere interna ce poate fi insotita de cele mai
multe ori de lipsa placerii (starea de plictiseald, lipsa dorintelor,
deznadejde etc.);

» Toatd aceasta stare internad lduntricd declangeaza mai apoi o reactie de
anxietate ce elibereaza cortizol si adrenalina - se porneste o chimie interna
neprielnica starii de bine. Acestea, la randul lor, ce crezi cd aduc in starea
omului?

* Mai apoi sunt generate emotiile negative, iar starea este una de cadere catre
disperare.

Are omul puterea, 1n aceasta faza, sa reactioneze in adevar si cu iubire
spre depasirea situatiei? Da, are, dar pentru accesarea acestor adevaruri mai
are nevoie de ceva...

,Dorinta de a scapa de aceste stari il imping in mare viteza spre
cautarea placerii. Conform programului placere/durere actionam inconstient
am putea spune spre cautarea placerii si evitarea durerii. Cautam mereu
pldacerea, iar daca avem deja instalat un astfel de obicei - o dependenta de
exemplu, la ea apelam mai intdai” (Loyd, 2015).

Cei mai multi dintre noi avem deja instalatd o dependentd, un obicei
distructiv la care am dori sd renuntam. Ar fi bine s intelegem ca dincolo de
vointd gasim solutia, prin abordarea subconstientd a programului in care
functionam.

Daca frica si evitarea durerii ar putea fi reprogramate in mintile
noastre cu iubire, se va putea raspunde la durere prin iubire si adevar, fara
nici un fel de durere. Dar, pentru aceasta avem nevoie de oameni! Avem
nevoie de conexiunea umana! Avem nevoie de oameni care sa fie langa
noi...

Casiin succes, la fel si in dependente, solutia este legata de schimbarea
programului, prin deprogramarea fricii launtrice in iubire. Dependenta tinde
sa fie mai usor de Invins, chimia organismului odata instalata starea de iubire
este total opusa celei de teamd, un lant chimic care diminueaza durerea si
creste placerea Intr-un fel care nu poate fi explicat in cuvinte. El poate fi doar
trait de cei care au o forma de acceptare (Loyd, 2015).
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De ce capatam slabiciuni si cadem in programul pldacere/durere?
Tocmai din lipsa sensului din vietile noastre. lar sensul drept, cel firesc de
care omul se indepdrteaza inconstient, este tocmai iubirea, nevoia sa de a fi
iubit si de a iubi.

Vointa este o cheie folositda in procesele de control, mai bine spus in
problemele de control. ,, Vointa nu are actiune asupra reflexelor inconstiente.
Ea nu poate sa modifice, de pilda, secretiile stomacului; ea nu poate
impiedica apropierea spasmodica a pleoapelor cand un corp strain a atins
corneea; ea nu poate sa opreascd, decdt pentru foarte scurt timp, miscarile
respiratori” (Paulescu, 2007).

Prin actul de vointd se cautd obtinerea unui anumit rezultat final, dand
nastere la o asteptare, de care credem ca avem nevoie pentru a ne fi bine. Dar
acest lucru functioneaza exact dupa programul de cautare a placerii si evitarea
durerii, ne spune Alexandre Loyd in cartea mentionati. In asemenea conditii,
puterea inhibitoare a vointei este sldbita, impulsurile devin predominante si
constituie ceea ce se cheama patimi sau vicii (Paulescu, 2007).

De fiecare data cand va loviti de TREBUIE sau de NU POT, stati atenti
sa vedeti, oare chiar asa e? De multe ori ne intalnim cu ,, trebuie sa fac asta...”
sau ,,nu pot sd fac asta...”’. Un mare pas inainte, o bund schimbare de atitudine
ar fi sd ne oprim, sd devenim constienti de aceste momente. Sd ne punem o
intrebare simpla: ,, Oare, chiar trebuie sa...?”, ,,Oare, chiar nu pot sa...?"
Putem avea un raspuns pozitiv, iar alteori s avem un raspuns negativ. Atunci
cand facem o analiza constientd si atenta asupra acestor raspunsuri, ele raiman
negative si avem toate sansele sa apard in calea noastra decizii mai bune de
urmat. Dar, pentru toate acestea avem nevoie de atentie asupra noastrd, de
aceea stare de prezentd... Avem nevoie de noi, in primul rand! Apoi si de
ceilalti, cei din jur...

A trai prezent, in bucurie si cu iubirea reprogramata constient, iatd cheia
spre succes. Cu pace launtrica si cu iubire nu ai cum sa nu ai succes 1n tot ce-
ti propui a face. Secretul fericirii, spun multi, std tocmai in capacitatea de a fi
prezent in vietile noastre.

Eu aleg sa traiesc in PREZENT, pentru ca acesta este singurul loc in
care-1 pot intalni pe DUMNEZEU. Intuitia isi face loc in mintea increzatoare
si libera, in mintea care sta atenta in prezent - AICI si ACUM! - deschisa sa
primeascd fiecare moment cu UIMIRE si dorinta de IMPLINIRE. Esti liber
doar atunci cand nu esti robit mintii tale! lar dependentele apar tocmai atunci
cand nu ai libertatea de a spune ,,stop sau nu”, unei actiuni care stii deja ca
nu-ti face bine. Tu, cum alegi sa fii?
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8.7. Cum sa scap de dependenta? Recapata-ti entuziasmul
si cauta-ti pasiunea...

, Nu cunosc fapt mai incurajator decdt capacitatea de netagaduit a
omului de a-si innobila viata printr-un efort constient” (Henry David
Thoreau, Walden).

Nu poti sa faci schimbari radicale de la o zi la alta. Adica, nu-ti schimbi
viata si obiceiurile peste noapte, dar poti sd o faci, odatd cu primul pas. Primul
gand care se situeaza pe un alt palier decat cel al vechilor deprinderi reprezinta
primul pas spre schimbarea viitoare. La fel cum, daca ti-ai dori sa devii medic,
primul pas ar fi sa te Inscrii la facultatea de medicina, orice alt tel dorit
necesitd o succesiune fireasca de actiuni, o perioadd de timp si perseverenta
constantei In devenire.

Nu-ti poti spune ,,cd nu mai mananci nimic dulce de azi inainte” sau ca
,»te lasi de alcool ori tigéri pentru zece ani”, dar poti alege constient sd nu o
mai faci azi. Incepi cu ,,astdzi sa nu fii pacalit de vicii!”, iar aceasta iti creeaza
automat un nou model de gandire ancorat simplu, de momentul prezent.

Nu stim ce ne dorim, ce putem sau nu peste ani de zile. Tot ce putem
stii cu adevarat este despre acum, ce aleg si cum aleg sa fiu acum. Creierul
omului se poate schimba odata cu instalarea puterii vointei constiente si
actiunile sale. Noi retele neuronale sunt create si conexiunea dintre ele pot
ajunge la o stare noud de constienta, una mai putin viciatd, adica la eliberarea
de alegerile inconstiente de pana acum.

Firesc imi vine sa-mi aprind o tigard sau sa rontai ceva. Oare, este chiar
,»firesc” sau e doar un obicei deprins in timp, pe un suport emotional si o stare
inconstientd de actiune sau reactiune? Cand ai pornirea, gandeste-te daca chiar
ai nevoie sd faci asta si ce aduce, care-i schimbarea 1n bine. Se schimba ceva
cu adevdrat sau te pacalesti singur?! Atunci cand te intrebi si alegi constient sa
nu faci, dai curs vechiului viciu, prin actul de vointd se instaleaza si cel de
constiintd. Iar acesta vine si el cu viziunea unei schimbari in bine, simti ca,
parca esti intr-o altd stare de viatd. Si este simplu, cd doar ce te-ai trezit!

Analizezi atent/treaz ce faci si esti responsabil constient si generativ in
bine de toate actiunile tale. Sau, cel putin pe cele care-ti aduc o eliberare de
patimi/obiceiuri ddundtoare. Acesta este inceputul de drum in care capeti si
curaj, incepi sa te vezi si sa crezi In tine, sa simti ca poti avea succes!

,,Cand omul isi doreste cu adevarat sa faca un lucru, Dumnezeu il
ajuta!” (Eschil).
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In orice schimbare pe care ne-o dorim a face este foarte importanti
energia, tipul de vitalitate sau mai bine spus entuziasmul cu care o innobilam.
Sa faci o schimbare in care nu pui entuziasm, in care nu gasesti cum sd agati
o farama de pasiune este greu de crezut ca o poti infaptui. Se spune ca
pasiunea poate sa biruie deprinderile vechi, pentru cd aduce cu ea niste forte
neexprimate, o bucurie de a te aventura spre o noua tint, pe un drum pe care
n-ai mai fost. lar toate acestea iti pot da o chimie internd si o vitalitate de
invingator. Chiar ne putem schimba! Chiar avem puterea de a genera in noi
forte ce ne fac a fi constienti de cine suntem si ce putem face cu adevarat.
Inafara inconstientei din care am actionat si in care am triit de att timp!
Pasiunea si entuziasmul pot intotdeauna sa pacaleasca scuza si dorinta veche,
de cddere, iar dacd aceastd simpla forma de exprimare o aplicati si o simtiti in
voi, toate celelalte raman doar detalii. Ati reusit o transformare mare, chiar
ati reusit!

Scriitoarea Madame de Stael spunea in anul 1810 despre entuziasm:
. Intelesul pe care grecii il dau acestui cuvint reprezintd cea mai nobild
definitie a sa, entuziasmul inseamna Dumnezeul din noi”. Aceste vorbe ma
duc spre cultura crestina, unde entuziasmul este reprezentat de ravna cu care
omul priveste si Infruntd viata. Atunci semd@ndm cu Dumnezeu, atunci
capatam din Duhul Sfant, cand ne ravnim a fi prezenti mereu cu gandul catre
Dumnezeu. lar aceasta stare de prezenta aduce tocmai acel nivel de constiinta
prin care toate cele Infaptuite de noi au sensul lor firesc de inaltare. Sa fim in
Duhul Sfant! ,,Cultura Duhului Sfant”, cum spunea Parintele Rafail Noica,
iata cultura vremurilor viitoare menita sa cuprinda lumea la nivel planetar. De
ne nu ne-am gandi mai toti la asta...

A fi pasionat este ca si cand nu ai mai fii singur, ceva te Invaluie si-ti
da putere. A face lucruri cu pasiune iti aduce abilitatea de a fi atent, a putea
face mult mai usor alegeri constiente. Mereu m-am gandit ca poate chiar
acestea sa faca diferenta dintre oamenii care reusesc in vietile lor si alti care
esueazd mereu. Abilitatea de a stii sa cresti pasiunea din viata ta!

Starea de entuziasm vine si cu o stare de uimire. Te simti puternic, te
simti incdrcat de vitalitate si te uimesti de firescul si de usurinta cu care
implinesti noile nazuintele. Simti ca nu mai esti singur si cd poti! Ai incredere
si curaj, ai o viziunea clara si noud asupra vietii tale. Acestea toate sa nu uitdm
a le incununa Intotdeauna si de recunostinta. Nu facem singuri toate astea, sa
fim convingi de puterea dar si de sldbiciunea de care dam dovada si sd aducem
mereu in gandul nostru multumirea, recunostinta celor mai presus de noi...
Cream astfel o bucla de fortd continua ce se alimenteaza din...

Atentie - Schimbare - Izbdnda - Vitalitate - Recunostinta
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Sa nu inchidem ciclul altfel decat prin recunostinta!

,, Obiceiul este obicei si inseamnd ca nu se lasa aruncat pe fereastra de
oricine, ci coborat pe scari, treapta cu treapta” (Mark Twain).

8.8. Ce poti face pentru obiectivele tale?

Stabilirea unor noi obiective, reorganizarea vietii, reevaluarea valorilor
personale, toate acestea presupun o analiza atentd si nuantata, o rascolire a
psihicului. O ,,curdtenie” as zice ca faci, odata ce devii atent la toate aceste
rezolutii. Cand te pornesti intr-o astfel de lucrare, incepi un parcurs in care
ATENTIA are nevoie sd fie trezitd si de o intelegere a fenomenului de
transformare. Tocmai de aceasta, e bine sa fii prudent.

Vai, cum da viata peste tine cand Incepi toate astea! Te lovesti acolo
unde ai fi putut garanta ca stai drept, nu poti fi vatamat! Vai, ce vine citre
tine, odata ce cauti echilibrul, vin toate cele ce te pot dezechilibra, desigur!
Intotdeauna a-ti imbunititii conditia presupune a-ti asuma mai multe
responsabilitati, ceea ce presupune implicit si un efort mai mare. Efort,
atentie, prudenta de toate acestea ai nevoie mult mai mult decat atunci cand
traiesti judecand, prosteste, arogant sau necinstit.

Ce pot face pentru mine acum, ceva ce nu fac §i care ar putea sa ma
poarte spre schimbarea ce o doresc? Cum ar ardta viata mea daca as face
aceasta schimbare? Cum ar ardta viata mea daca as incepe sa am grija de
mine si sa ma supraveghez atent? Ce ar trebui sd fac pentru a-mi imbundtatii
sandtatea si a-mi creste energia si bucuria de viata?

Pentru a putea sa incepi ,,sa te vezi, sa te scanezi” si ,,sa-ti reconfigurezi
traseul”, mai Intdi de acestea ai nevoie sa stii..

...cine esti tu, cu punctele tale forte si cu toate sldbiciunile, cu toate
umbrele negre ale trecutului?

...unde te afli acum si cum 1iti petreci vremea, care sunt preocuparile
tale si cat sunt ele de creative si constructive?

...ce ti-ai dori sd faci, ce te-ar Implini si cum ar putea sa se reverse toate
acestea in bine si asupra celor din jurul tdu?

...cum ai vrea sa se desfdsoare viata de acum inainte, care sunt
planurile, viziunea ta asupra viitorului?

,,Daca cineva are propriul DE CE al vietii, el se impaca aproape cu
fiecare CUM” (Nietzsche).
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Pentru orice progres dorit constient, pentru orice incercare de a
performa in orice domeniu, culminidnd cu performanta vietii de care toti
suntem raspunzatori, ai nevoie de:

- atentie asupra ta;

- disciplina clard a timpului si felul in care este Impartitd ziua, de la

prima ord a diminetii, pana seara;

- principii clare de viata, fie urmate, fie singur configurate (aici ma
indoiesc ca cineva ar putea in acest pas al vietii sd urmeze propriile
valori si credinte si sd creada ca ele pot fi peste valoarea celor ce sunt
de o viatd prezente, apropo de credinta crestind, de ascultare...);

- promisiunile si angajamentele pe care le faci ar fi bine sa fie
respectate intotdeauna;

- fiecare progres are nevoie sa fie celebrat, astfel ca ai nevoie sa inveti
sa sarbatoresti fiecare izbanda cu mici placeri - pentru mine un
pahar de vin, o cafea simpld, un film sau o inghetatd fara zahar
inseamna ,,petrecere”!

- nevoia unei directii, tinta permanenta spre care mergi, te ajuta sa
vezi drumul, sa stai disciplinat si sd nu pierzi din atentia asupra ta;

- alegeti destinatia si fii cu ochii pe tine!

Directia pe care o trasezi constient si viziunea permanentda asupra vietii
sunt uimitoare, poate nici nu te-ai fi gandit vreodata cat de mult conteaza
acestea. ,,Sunt forte irezistibile, capabile sa transforme niste obstacole aparent
de necucerit, in niste punti si oportunitati de crestere” (Peterson, 2018).

8.9. Reinventeaza-te de fiecare data cand simti o durere

Aminteste-ti mereu asta: fiecare experienta care doare are o putere
transformationala. De fiecare data te poti intreba, plin de curiozitate: ,,Ce
altceva inafara de durere sau disconfort imi aduce aceasta experienta? Ce
md poate invata aceastd experientd si cum ma poate transforma ea?”.

Simti DURERE? Da, stiu cum e. Fiecare dintre noi are propriile
»cicatrici emotionale” dar, oare toti am Invatat cate ceva din ele? De multe
ori o durere emotionald o poti amorti cu alcool, droguri, ceva dulce, sex,
perfectionism, schimbari constante, jocuri de noroc sau cumpdaraturi. Alegi
asta i nu primesti nimic n schimb. ,,Cicatricile” n-au nici un sens, decat poate
sa atragd altele si mai adanci 1n jur. Durerea nu are nevoie sa fie amortita, ea
are nevoie sa fie vazuta, asumata, simtita. Si, mai apoi, sa fie ca o lectie de la
care pornesti un nou drum.
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Stiu cum functionam si eu la durere. Ma transformam si ma declaram o
persoanad extrem de sensibild, iar la cea mai micd alunecare cadeam Intr-o criza
de anxietate. Era suficientd o mica observatie din partea cuiva, sa-mi dau seama
c sunt pe margine de pripastie emotionald. Imi pastram echilibrul cu stoicism
in fata celorlalti, dar durerea ma macina in interior. Doamne, cat mi-a trebuit sa
inteleg c@ durerile nu se vindecd in timp. Ele au nevoie sa fie privite In fata,
discutate cu cineva care isi castiga dreptul de a le asculta. Durerea vine ca un
semnal ce are nevoie de clarificare. Ea vine ca sd-ti fie lectie si un nou inceput.

Durerea are nevoie s o atingi, sa pui degetul pe rand. Doare, da, asa poate
si trece! Doar asa! Pune degetul pe durere, stai cu ea si Incet, cautd sa o intelegi
ce vrea sa-ti spuna. Poti s@ devii furios, asta e bine. Este poate urmatorul pas ce
te poate duce la vindecare. Furia poate fi un catalizator ce te duce mai departe.
Poti transforma furia in compasiune si odatd cu ea pleaca si durerea. Compasiune
este cea mai bund reteta de vindecare. A simti compasiune pentru tine, pentru cei
de langa tine, pentru durerea si felul in care se manifesta ea. Important este sa nu
ramai pe loc, blocat cu durerea si fard nici o nazuintd de a merge inainte.
Important este sa nu crezi ca o poti ignora sau sa o negi, cumva.

Durerea vine in vietile noastre, dar ea nu trebuie sa si ramdna. Sta atdt
cat, intr-un fel sau altul, 1i dai voie sa stea.

De fiecare data cand treci prin caderi emotionale, alegi sa spui: ,,Nu-mi
pasd”, in loc sa alegi: ,,Ma doare”, ,,Sunt ranita”. Egoul face pe durul si ridica
ziduri in jurul inimii. Ce risipa de energie si timp. Viata nu se traieste de dupa
ziduri si nici stransa de cercurile stramte ale egoului! Nu este o slabiciune sa-
ti recunosti durerea, slibiciunea este negarea ei sau interiorizarea, pana la
imbolnavire. Aceasta este adevarata slabiciune!

Durerea vine ca o experienta transformationald...

Cei mai multi dintre noi nu am fost invatati sa recunoastem durerea, sa
0 numim si sa trdim cu ea. In cultura in care traim, vulnerabilitatea de care
avem nevoie pentru a ne recunoaste durerea este confundata cu slabiciunea
firii. Si, ce-am obtinut prin asta? Am schimbat durerea cu alte emotii. Am
invatat in schimb sd fim furiosi, maniosi, s ne folosim de negare. lar acum,
stii cd atunci cand iti negi o emotie, ea te stadpaneste cu totul. lar atunci cand
iti asumi o emotie, ai sansa sd o reconstitui si sa-fi gasesti iesirea din durere.

Asumarea unei emotii inseamna reconstruirea si gasirea solutiilor de
iesire, pe cand negarea ei presupune ci suntem stipaniti de aceasta emotie. In
astfel de situatii este nevoie si de furie. Negand furia, negdm si dreptul la
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lupta. Nu mai trebuie sa taci, nici sa te prefaci si nici sa faci ce crezi ca ar fi
bine pentru cei din jur, mai putin pentru tine. Nu esti perfect, nimeni nu e. lar
atunci cand te doare, tipa, fii furios, cere ajutor si cauta iesirea.

Te poti enerva, poti fi si suparat, in drumul tau constient de a te elibera
de durere. Asta presupune sa o infrunti, nu sa o negi sau sd te ascunzi de ea.

Curajul poate porni si el din durere, iar pentru a ajunge la el, uneori poti
sa fi s1 furios. Durerea se vindecd daca stai fatd in fata cu ea. lar pentru asta
ai nevoie de curaj! Dacd o negi sau vrei sd o ignori, ea se va transforma in
manie, urd sau frica... Aminteste-ti asta mereu!

8.10. Pasi de urmat, pentru o viata mai implinitoare

Cum ar fi pentru tine sa gandesti ca nu ai limite? Ca poti sa faci, sa simti
ca traiesti, sa ai orice ti-ai dori? Ce zice? Dacd ar fi sa gandesti asemenea lui
Dumnezeu, oare ti-ai mai face griji? Te-ai mai gandi ce scuze sd inventezi la
tot ce mintii tale nu-i convine, ori nu Intelege? Ce scopuri ti-ai propune atunci?

Poti face o lista cu ceea ce vrei sd faci, sa fii sau sa ai. E foarte important
sa asterni pe hartie intentiile tale. Atunci cand iti exprimi ordinea prioritatilor
si 1fi asterni pe hartie obiectivele, ti ordonezi gandurile, transmiti in acest fel
un mesaj subconstientului tdu si mai departe de atat. Astfel, incepi sa faci primii
pasi in definirea strategiei, chiar incepi sa lucrezi cu tine. Si, astfel miracole
incep sa apara in viata ta. O punte intre ganduri si fapte... (Bratu, 2018).

Indrazneste sa faci ceva ce merita efortul si atunci, intreaga ta fiinta se
va mobiliza Tn acest sens. Gandind la nivel superior, mobilizeaza-te sa crezi
si sa poti. Pentru a fi eficient, poti si sd@ nu dai ascultare vocilor interioare si
gandurilor care spun ca nu este posibil sa-ti indeplinesti obiectivele. Pur si
simplu Indrazneste sa consideri ca esti in stare. Te intrebi poate, cum poti face
ceva, cand totul in jurul tdu pare sa iti fie potrivnic, cand nu ai resurse sau
cand nu stii de unde sa Incepi. latad cativa simplii pasi:

Fii dispus sa investesti in resursele personale pe care le ai!

Nimic nu apare peste noapte, fard stradanie si vointa. Asa ca, ai nevoie
de curaj, incredere §i rabdare. Echipat cu aceste resurse, ele vor reprezenta
potentialul tau, daca esti dispus sa le folosesti. Mai mult, acestea vor face ca
nemasurata ta creativitate sa iasa la iveala in cele mai potrivite si inspirate
momente. Nu in ultimul rand, include-i si pe cei dragi in planurile tale, fa-i
parte a procesului, dar si a beneficiilor si, nu uita sa fii mereu recunoscator.
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E bine sa vrei lucruri pentru tine insa, este si mai bine sa le vrei in egald
masurd §i pentru cei din jurul tau. Acesta este gandul bun, calauzitor catre
progres, in adevaratul lui sens... (Bratu, 2018).

Traieste momentul prezent cu recunostinta!

Nimic nou nu poate apare in viata ta dacd nu apreciezi momentul
prezent. Cand esti recunoscator pentru bucuriile de moment, orice ar urma se
va naste din acest punct. Te vei simfi inspirat sa actionezi intr-un anume fel
si indrumat pe calea obiectivelor tale. Multi dintre noi omitem sa fim fericiti
la momentul prezent, gandindu-ne, cd o vom face atunci cand ne vom atinge
din obiective. Din pacate, pornind gresit, nu vom fi fericiti nici cand vom
ajunge 1n acel moment mult visat si nici nu-1 vom trdi autentic. Si asta pentru
ca ne vom raporta la un alt prezent, pentru care nu putem fi recunoscatori,
privind mereu spre alte obiective. Aceasta inseamnad ca esti furat de o minte
nestapanita, prins intr-un carusel al dorintelor inepuizabile, invartit, ametit,
greu de multumit (Bratu, 2018).

Ai incercat vreodatd sa te urci intr-un montagne russe? Sigur, este
adrenalind la maximum! Dar, multi dintre cei care au experimentat distractia
au spus ca nu se mai urca never-ever. De ce? Pentru cd, la coborare au avut
stari de greatd, li s-a facut rau, se invartea pamantul cu ei. S-au lecuit de
asemenea aventuri. Unii oameni umbla cu capul in nori, altii sunt cu
picioarele pe pamant. Care sunt mai castigati, oare? Aerul inaltimilor
ameteste. Nu e pentru oricine. Daca faci parte din cea de-a doua categorie,
adicd esti cu picioarele pe pamant, gaseste un mod in care simti ca poti sa fii
recunoscator pentru darurile primite de la viata (vocatie, aptitudini, prieteni,
familie) si alege sa fii bucuros de fiecare pas, de fiecare clipd. Astronautii
trebuie s manance mai mult. Stii de ce? Imponderabilitatea necesitd mai
multd energie; corpul astronautilor nu este niciodata cu adevarat in repaus la
gravitatie zero. Deci, astronautii trebuie sa se hraneasca foarte bine, consumul
ajungand la 3000 de calorii pe zi, mai mult decat omul ,,cu picioarele pe
pamant”. Morala e simpla. Vrei sa fii cu capul n nori? Te costa!

Revino mereu la baza. La recunostinta si fericire. Gandeste-te la noile
realizari pe care vrei sa le atingi. Nu dispera daca nu reusesti de fiecare data.
Invata cat poti, da-ti silinta si bucuri-te de momentul prezent. Toate filosofiile
ne vorbesc despre trdirile simple, fiecare cultura ne spune despre importanta
unei constiinte ce surprinde si cuprinde prezentul. Toti marii ganditori ai lumii
actuale ne amintesc si ne indeamna la ,, puterea prezentului”. Cine nu l-a citit
pe Tolle si cartea lui celebra, in care nimic nu conteaza, dacd nu ai puterea
simpla, aceea de a fi prezent? Viata se traieste aici si acum. Asta o stiau si
anticii. De ce sa fortam nota?
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Intireste-ti motivatia, gaseste mereu obiective si teluri de atins!

Pentru a mentine nivelul ridicat al motivatiei este necesar s o hranim.
Poti face asta citind carti inspirationale, urmand cursuri motivationale,
participand la seminarii pe teme de dezvoltare personald, coaching, vizionand
documentare spirituale si stiintifice. Gaseste-ti oameni care sa te indrume,
gaseste-ti mentori. Cere ajutorul! Toti te vor sustine sd clarifici selectiv
aspecte legate de pasii pe drumul realizarii obiectivelor personale, dar cel care
decide esti tu. Invata si fii motivat sa poti alege mereu corect! Fiecare pas,
fiecare alegere sa fie facute cu asumare si responsabilitate, cu credinta...
(Bratu, 2018).

Buna credinta, atentia si munca sunt uneori suficiente. Norocul nu este
niciodata intamplator, el vine de undeva sau vine acolo unde oportunitatea
intdlneste stradania fiecaruia dintre noi.

Sa fii mereu atent la gandurile tale!

Lumea exterioara este o proiectie a celei interioare. Este important sa
faci ce ti-ai propus, din tot sufletul. E tonifiant sd simti bucuria in sufletul tau.
Iti va da forta de a merge mai departe, va fi cilduza pe drumul implinirii.
Atunci cand ma gandesc la bucurie, Imi vine in minte cat de frumos si firesc
isi exprima copiii cea mai frumoasa stare. Cat de firesc si de simplu se pot
bucura, din nimicuri firesti. Doar ca acestea sunt pentru noi asa de departe,
pentru cd ne-am ratdcit de simplitatea fireasca a vietii.

Exprimarea bucuriei este eliberatoare, 1ti da sentimentul de libertate si
de putere. V-ati gandit vreodatd de ce e atdt de importanta galeria pentru
sportivi, mai ales pentru jucatori? De ce meciurile fara spectatori sunt precum
nuntile farda muzica? Existd un transfer energetic intre sufletul colectiv si
sufletele individuale. Nu degeaba se spune ca, ,,tribunele i-au purtat spre
victorie”. Probabil ca in viitor fizica cuanticd va demonstra transferul de
energie. Gustave le Bon ne-a explicat in Psihologia multimilor despre sufletul
colectiv extrem de clar. In opinia sa, indivizii isi pierd identitatea si se dizolva
intr-un suflet colectiv. V-ati gandit vreodata de ce soldatii care pleaca la lupta
nu au remuscari ca vor omori oameni? E simplu: pentru ca isi pierd in batalion
sufletul. Ei delega, inca de la incorporare, comandantului suveranitatea asupra
comportamentului lor. Se depersonalizeaza pentru echipa in care joaca. Canta
in marsurile de pe front. Se bucura. Pentru ei, poate ca maine nu mai e o alta
zi... Revino-ti la starea de fiinta libera si iti vei iubi si mai mult libertatea.

Din pacate, adultii au uitat cat de usor este sa creezi o stare de bucurie.
In loc si savuram micile pliceri ale vietii, noi ne stabilim adeseori superlative
ale bucuriei §i ne convingem singuri c¢d nu trebuie sd dam dovada de prea
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multd exuberanta. In loc sa ne simtim bine si increzatori, ne facem griji pentru
fiecare problema din viata noastra, pentru orice lucru trecator. Noi credem in
mod gresit ¢cd nu vom putea experimenta bucuria, pana cand nu ne vom
despovara de griji. Dacd nu ne fixam statii finale, calatorim intr-o stare de
bine, numitd, laconic, bucurie. Ins3, in cazul in care ne preocupa aparitia
barierelor, trebuie sa realizdm ca ele nu sunt decat in mintea noastrd si in
goana trenului. Prin gari si cantoane, barierele sunt functii de protectie, nu de
coliziune. Apropo, stiti cd vechii chinezi descriau criza cu doud caractere:
»pericol” si ,,oportunitate”? (Bratu, 2018).

Maretia prezentei tale la marele vals al vietii e sa stii sa-ti lasi grijile
odata cu paltonul la garderoba si sa-ti smaltuiesti privirea cu diafana stare
buna de spirit, veselia. Oamenii veseli sunt mai greu de cadlcat pe picior.
Verificati dansul!

Daca dorim sa fim fericiti, trebuie sa ne modelam mintea, astfel incat
sd nu mai genereze in permanentd ganduri ce trezesc emotii negative. Stiu ca
nu este Intotdeauna usor sa iti suprimi gandurile, Intrucat se schimba foarte
rapid. In toate terapiile orientale se recomanda ca in timpul tratamentului si
nu te gandesti la nimic, sa uiti de credite sau de facturi. A privi cerul douazeci
de minute Tn miezul zilei este una dintre cele mai recomandate stari de golire
a mintii, de resetare. Nu te lasa coplesit de vorbele intunecate. Poti incepe,
chiar din acest moment, sa asculfi ceea ce spui. Daca te auzi rostind cuvinte
negative, opreste-te chiar in mijlocul frazei, apoi reformuleaz-o sau renunta
la ea. Prin practicd, noi putem invata sa ne bucuram de tot ceea ce facem
(Bratu, 2018).

Nu exista o cale care conduce catre fericire. Fericirea vine din lucrurile
marunte, trdaite si asumate de fiecare-n parte. Devii fericit cand incepi sa-ti
asumi cine esti, §si nu ce esti, atunci cand devii responsabil si constient de
viatd.

Ori de cate ori ma simfeam suparatd, imi reaminteam ca bucuria este o
emotie infinit mai puternicd si mai benefica. Apoi, o cultivam in mod
deliberat, o savuram si o amplificam pentru calitatile ei terapeutice. Euforia
imi decima particulele amare si ma inzdraveneam pe loc. Nu spun ca este usor
de fiecare data sa facem acest lucru, cand viata se desfasoara intr-un ritm atat
de alert si de apasator. Incearca sa te opresti, micar si pentru scurt timp din
ritmul acestui carusel al sarcinilor zilnice si savureazd momentul prezent cu
tot ce are el mai frumos, din cand 1n cand..
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Cauta §i gaseste macar un lucru pentru care poti sa te bucuri si sa fii
recunoscator. Recunostinta i bucuria sunt surori gemene. Ele te vor ajuta sa
vezi frumusetea din jurul tau: copiii tai, sanatatea, locul in care te afli,
anotimpul in care pasesti, familia care te iubeste, prietenii §i orice alta
prezentd din viata ta chiar acum.

Alege de astazi gandurile pozitive. Fa-o asa cum ai alege dintr-o lista
de meniu, un fel de mancare deosebit de bunad, care stii ca te va face sa te simti
bine. Nu cred ca ai opta pentru ceea ce stii ca iti face rau, care 1ti va provoca
indigestie. Fii inspirat si creativ mereu, prezent si atent, plin de bucurie.

Fericirea incepe intotdeauna din interiorul inimii tale!

Incepe chiar de azi sa vindeci emotiile negative care nu te lasa sa simti
bucuria in viata ta. Invata sa iti accepti umbra si si te imprietenesti cu ea.
Obisnuieste-te sa inlocuiesti gandurile sumbre provocatoare de stari de
disconfort, furie, manie sau teama cu ganduri voioase. Daca nu 1iti este usor
sa faci toate astea, lasa-te insotit o bucata din drum, cauta acel ghid in prezenta
caruia te simfi confortabil si in sigurantd. Ai incredere si lasa-te ajutat, doar
sd incepi de undeva... (Bratu, 2018).

TEMA DE REFLECTIE!

1. Cerol poate avea jurnalul alimentar in schimbarea
tiparelor nutritionale?

Cum pot fi abordate problemele vietii?

Cu ce intrebari incepem o dieta?

Care este legatura dintre minte si corp?

Ce alte resurse mne pot ajuta sa scapam de
dependenta?

Care ar fi pasii de urmat pentru o viata
implinitoare?

ARSI

S
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