Bilantul anului si sfaturi pentru echilibrul emotional

Bun venit la Sanitatea in Focus, o initiativa educativa Secom, prin care ne propunem sa iti
oferim informatii bine documentate, de la experti avizati, ca sa poti lua cele mai bune decizii
pentru sinitatea ta. Ne apropiem de finalul unui an complicat, inclusiv din punct de
vedere emotional. E timpul sa tragem concluzii si sa identificim solutii care sa ne
reechilibreze. In multe familii si grupuri de prieteni relatiile au devenit tensionate in
pandemie din cauza diferentelor de opinie si atitudine privind restrictiile sau
vaccinarea. Cum putem face sa ne recastigam prieteniile pierdute, sa scipam de
frustrare si anxietate si sa readucem optimismul in viata noastra? Ne va raspunde la
aceste intrebari Bogdana Bursuc, psihoterapeut, careia ii spunem “bun venit alaturi de
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noi

Bine v-am gasit, va multumesc foarte mult pentru invitatie, imi face placere sa fiu cu
dumneavoastra.

Din experienta de la cabinet, cu ce probleme emotionale se confrunta oamenii in aceasta
perioada?

Intr-adevar, in aceasta perioadd putem remarca o schimbare, sau eu, din experienta mea,
va pot spune ca este o schimbare, nu neaparat ca problematica, ci ca frecventa, frecventa
persoanelor care incep cumva sa constientizeze ca se confrunta cu anumite probleme, cel
mai frecvent de anxietate, de depresie, probleme in relatii, exact cum ati spus
dumneavoastra, si isi doresc cumva sa pdstreze relatii sau sd 1si imbunatateasca relatiile.
De asemenea, o schimbare foarte importantd in dinamicd, pe care v-o impartdsesc eu, si
probabil si colegii mei o pot confirma, este ca din ce in ce mai multi oameni gdsesc cumva
potrivit si natural sa acceseze serviciile de psihologie si serviciile de psihoterapie. Odata cu
pandemia si cu efectele ei, din ce In ce mai multi oameni au resimtit un impact asupra
vietii emotionale si nu mai e asa ceva, sa zic, de judecat, de criticat, ca un semn de
slabiciune- faptul ca ai astfel de reactii, care sunt firesti, marea majoritate a oamenilor le
au, si atunci, cumva, pare mult mai usor sau este mult mai usor sa le recunosti si pare mult
mai usor sa cauti un sprijin pentru asta.

Intr-un fel sau altul, tuturor ne este fricd, iar acest lucru ne face sa reactionam impulsiv
si uneori chiar irational. De ce, care sunt mecanismele de aparare ale creierului nostru in
situatii de criza?

Intr-adevar, de cand a inceput aceastd provocare, aceastd pandemie, cu totii am fost
obligati sa ne mutdm pe un modul de functionare de supravietuire, pentru cd exista un
pericol cu care ne confruntdm, un pericol care la inceput nu doar ca era un pericol, era si
foarte putin cunoscut, iar necunoscutul este pentru noi, ca specie, un pericol. $i atunci, cu
totii, ca specie, a fost nevoie sd trecem pe un modul de supravietuire in care, practic, esti
foarte vigilent, scanezi mediul inconjurdtor dupa pericole, si toate lucrurile de care ai
nevoie sau toate lucrurile pe care le faci ca sa iti asigure cumva siguranta, siguranta ori in
termeni de supravietuire, ori in alti termeni, dar prima data clar de supravietuire. Si va



aduceti aminte cum a fost cu alimentele la inceput, dupad care aceastd siguranta ia alte
forme, de la individ la individ in parte. Ce putem spune e cd, pe de o parte, e o frica reala,
naturald, pentru ca este un pericol prezent, iar apoi exista reactii de anxietate, adica reactii
care nu mai au de-a face neaparat cu pericolul prezent, dar tot felul de pericole pe care
incepem noi sa le anticipam plecand de la situatia prezenta. Toate comportamentele, sau
marea majoritate a comportamentelor, sunt comportamente de eliminare a pericolului, fie
cd este prezent, fie ca este inchipuit, si de conservare a securitatii. Si atunci, unele
comportamente sunt adaptative si sunt valoroase, cum e, de exemplu, ca urmam aceste
madsuri de preventie si de protectie pentru coronavirus, de exemplu purtdm masca de
protectie, ne spalam intr-un mod diferit pe maini, pastrdm o anumitd distantd, dar sunt si
comportamente care sunt cumva neadaptative, poate ne spalam prea mult pe maini, poate
nu ne mai vedem cu nimeni, poate nu iesim deloc din casa chiar daca ar fi posibilitatea sa
purtam o masca de protectie, sa punem distantd. Cumva, fiecare persoana isi adapteaza
repertoriul comportamental astfel incat sa se simta ea insasi in siguranta vizavi de
pericolul acesta care exista, dar si vizavi de pericolele pe care le proiecteaza sau, cumva, le
anticipeaza si le imagineaza.

3. Multa lume simte in aceasta perioada ca relatiile cu cei apropiati s-au erodat, iar acest
lucru e valabil chiar si pentru oamenii care impartaseau pana acum aceleasi principii de
viata. De ce? Ce s-a intamplat atat de diferit in acest an?

Un lucru care se intampld poate din ce in ce mai des In ultimii ani este tendinta aceasta a
noastrd de a emite o pdrere sau judecdti de valoare vizavi de cei din jurul nostru si de noi
insine si, bineinteles, avem tendinta aceasta de a spune ca e bine, ca e rdu, ca e gresit sau ca
e corect ceea ce celalalt gandeste lucru care, pand la urma...nimeni nu stie exact cum e
corect sau ce ar fi corect intr-o situatie datd, mai ales cand vine vorba de partea
emotionald, de lumea emotionala. Poate stim ce e corect din punct de vedere medical ca sa
ne protejam de boald, dar nu stim ce e corect din punct de vedere emotional ca sd ne
simtim in siguranta. Exact cum spuneam si mai devreme, pentru fiecare persoana sa se
simtd In siguranta altceva este corect. Putem zice cd noi, ca oameni, avem aceasta tendintd,
avem cumva ideea aceasta cd putem avea o relatie doar daca suntem de acord sau daca
impdrtasim cumva aceleasi idei sau aceleasi opinii- atunci putem avea o relatie. Iar in
momentul cand nu Impartasim, atunci relatia se strica, indiferent ca e o opinie politica, o
opinie despre coronavirus sau despre altceva. Cumva, ideea aceasta limiteaza foarte mult
capacitatea noastra de a mentine o relatie si ne taie, sd zic asa, din flexibilitatea pe care o
avem. Si atunci, cred cd un antidot la toate lucrurile acestea ar fi o curiozitate, o atitudine
de curiozitate pentru lumea celuilalt, adica: Ce face ca el sa aiba opinia respectiva?/ La ce
anume ii serveste opinia respectiva?/ Ce anume l-a ajutat sa-si dezvolte opinia respectiva?
$inu neaparat sa decidem noi daca este adevarat sau fals, daca este corect sau daca este
gresit. Nu neaparat sa-1 convingem pe celalalt sa aiba o anumitad opinie, pentru cd, chiar
daca la nivel logic sau rational ar putea fi de acord cu noi, exista o gramada de elemente
emotionale care il impiedicd sa ne impdartaseasca opinia pentru cd nu se simte in siguranta.
Si e o istorie de viatd in spate cand vorbim de elementele acestea emotionale care 1l fac sa
aiba o alta opinie si sa se simtd in siguranta dupa alte criterii. $i atunci, cred ca ce ne ajuta



e pur si simplu sd incercam sa luam in considerare aceasta perspectiva: ca e posibil ca, de
fapt, sa nu existe o atitudine corectd, sa existe doar aceasta atitudine care ne face pe noi sa
ne simtim In siguranta si sa fim mai linistiti acum, pentru ca peste o lund s-ar putea sa
avem altd opinie, ca s-au schimbat lucrurile si altceva ne face sa ne simtim in sigurantd. Si
apoi, aceasta atitudine pur si simplu de curiozitate, de a-1 descoperi pe celalalt, care, de
foarte multe ori, creeazd o conexiune si ne apropie, fard intentia aceasta de a stabili
adevarul, cd e foarte greu de stabilit adevarul, si stiintific, uneori, darmite cand vine vorba
de o chestie atat de subiectiva si personald, cum e lumea noastra emotionala.

Si in cazul in care prieteniile chiar s-au stricat, cum putem face sa le reluam? Cum sa
comunicadm cu oamenii sa ne si asculte, sa ne si inteleaga punctul de vedere?

Ca de fiecare datd cand vine vorba de comunicare, e util un mod de a spune lucrurile in
care celalalt sa nu se simta atacat, sa nu se simta pus sub lupa, criticat si judecat, iar modul
acesta este in primul rand sa vorbesc despre mine. De exemplu: ”Uite, eu ma simt cumva
tensionat cand tu Incepi sa spui despre opinia asta, simt cd ai asteptarea asta sa iti dau
dreptate. Pentru mine nu e potrivitd discutia aceasta, mi-ar pldcea sa o lasam pe mai
tarziu, sa vorbim acum despre altceva”. Sau pur si simplu 1i impartasesc cum ma simt, ca
ma simt tensionat, nu e ca sunt in dezacord cu el, dar pur si simplu nu-mi face bine sa simt
intentia aceasta de a-mi schimba pdrerea mea. Apoi, cum spuneam si mai inainte, cred ca
si ideea asta de curiozitate. Cand vorbim cu cineva e important cd si celalalt vine spre noi
cu intentia de a ne schimba opinia si a ne ardta ca gandim gresit si nu tinem cont de nu
stiu ce fel de argumente sau evidente care au aparut. Dar noi, la fel, vrem sa ne aparam, sa
convingem pe celdlalt. Si asta inchide spatiul de comunicare, pentru cd plecdm de la ideea
aceasta cd ceva e corect si ceva e gresit, si atunci cumva antidotul poate fi, ca sa deschidem
comunicarea, chestia asta de explorare, de descoperire, de curiozitate. $i e mult mai util ca
intr-o intalnire nu neapdrat sd 1i spun celuilalt parerea mea, ci sa il intreb despre parerea
lui, sd aflu cum se Intampla, si daca si celdlalt e curios si vrea sa afle cum se intampla,
atunci ne intalnim in intentia aceasta de a descoperi si de a cunoaste mai bine cum ne
pozitiondm, fara a decide daca unul se pozitioneaza bine sau rau si fara a decide care e
pozitia corecta sau ideala, ci pur si simplu obiectivul sd fie mai degraba aceasta cunoastere
si apropiere.

Suntem fiinte sociale, iar pandemia ne-a adus multa singuratate. Cum ne afecteaza
aceasta ruptura sociala si cat de important este sa avem relatii in care sa ne impartasim
grijile si bucuriile?

E foarte adevarat ca pandemia a facut foarte multe schimbadri in stilul nostru de viata.
Persoanele singure au devenit si mai singure, iar persoanele care sunt in familii n-au mai
avut, de fapt, momente de singuratate si de liniste, ca sd spun asa, personala, si au fost
fortate sd imparta totul, tot timpul. i atunci, cumva, fiecare a resimtit prea mult din ce
avea deja. Relatiile sociale au un rol esential apropo si de pericolul cu care ne confruntdm
din punct de vedere al sandtatii fizice, si anume sentimentul acesta de siguranta. Noi, ca
specie, tot timpul am supravietuit si supravietuim mai usor cand suntem impreuna, cand
suntem in relatie cu un grup si nu suntem singuri. De asta orasele au devenit...se trdieste



cumva mai usor si la modul practic, cd ai apd curentd, dar si la modul un pic mai teoretic
sd zic, In sensul cd poti sa iti gdsesti un loc de muncad samd. Pe noi tot timpul grupul ne-a
ajutat si ne da sentimentul de sigurantd. Si atunci, in realitate, conexiunea sociald de fapt
reface un pic din ceea ce aceastda amenintare fizicd ne ia, si anume sentimentul acesta de
siguranta. Pentru foarte multi dintre noi, sa fim in relatii, sa avem o conexiune cu ceilalti,
ne face sa ne simtim mai in sigurantd si, mai mult decat atat, sa normalizdm multe dintre
reactiile pe care noi le avem. Pentru ca povestim: “Cum ti-a fost?”/ “Pai am patit asta”/ ”Si
mie mi s-a Intamplat”/ “M-am simtit singur”/ ”Si eu”/ ”"M-am enervat pe sot mai des. Sau
pe copil”. $i atunci, cumva, relatiile ne dau sentimentul de siguranta si prin normalizarea
si validarea reactiilor emotionale si comportamentale pe care le avem. Si atunci, asa cum se
si spune, suferinta este una si apoi, iIn momentul In care o duci singur, mai e o suferintd
care se adaugd. Cu sigurantd, relationarea sociala este o resursa nu doar sa spun asa veche,
dar suntem si construiti filogenetic sa avem nevoie de resursa asta si sd o putem accesa. Si
clar, aduce foarte mult in echilibrul nostru daca o utilizam asa cum ne este bine, si nu
incercand sa il convingem pe celalalt cd nu gandeste bine, ci pur si simplu aceasta
deschidere de a-1 apropia pe celalalt si a fi deschis sa primesti lumea lui cu tot ce vine la
pachet.

Ne-ati vorbit mult de relatia cu cei dragi, haideti sa vorbim si de relatia cu noi ingine. O
mare provocare in aceasta perioada a fost gestionarea anxietatii si a stresului. Unii s-au
indreptat spre meditatie sau rugdaciune, altii spre sport, spre yoga. Cum putem identifica
metodele de relaxare potrivite pentru fiecare in parte si de ce este important sa o facem?

O sa incep cu finalul: de ce e important sd o facem? Pentru cd, intr-adevar, relaxarea este,
cumva, antidotul, ca sa folosesc termenul acesta din nou, este antidotul hipervigilentei si al
incordarii, care este tipica situatiei de pericol. Cu totii suntem vigilenti si ni se spune cd e
bine si e important sa fii vigilent (pe ce iti pui mana, unde iti pui mana samd), si atunci e
foarte multa vigilentd cu care ne confruntdm si, ce se intampld, cum stim deja, cd am
inceput sa stim foarte bine, este o puternica legatura intre minte si corp, si daca eu sunt
vigilent fizic si cu resursele mele atentionale foarte mult timp, mesajele care vin de la corp
ne dau sentimentul de pericol sau transmit creierului nostru mesajul de pericol si
reciproca este valabild: daca incep sa ma relaxez fizic, acest mesaj de la corp transmite
creierului meu ideea cd probabil sunt in sigurantd, din moment ce nu mai sunt asa
incordat si vigilent. E foarte important ca fiecare dintre noi sa-si gaseascd aceste momente
de pauza de la vigilenta, nu e vorba sa fim relaxati si cand nu trebuie, dar avem nevoie
realmente de pauza de la vigilenta si de relaxare. Aici o sa va dau iardsi un exemplu
despre cat de important e grupul: daca va aduceti aminte de momente in care ne-am uitat
la televizor si am vazut turme de impala, de animale, cd unele beau apa sau pasc linistite si
este una care ramane vigilentd. $i apoi ea mananca si altcineva este vigilent. Avem nevoie
de aceste pauze de la vigilenta. Si acum, Intr-adevar, pentru fiecare altceva reprezinta o
sursa de relaxare. Iar pentru unii dintre noi este posibil, si vreau sa spun asta, ca poate e
util sa avem aceastd informatie, pentru unii dintre noi, o doza prea mare de relaxare poate
fi perceputa ca un pericol, tocmai pentru ca vigilenta este asociatad cu securitatea, cu
siguranta, si sunt persoane care, de exemplu, incearca diverse metode de relaxare, de



exemplu meditatia, si se trezesc ca sunt mai agitate, nu se simt neapdrat bine si nu pot sa o
facd si e ok. E ok sa cautam alta metodd. Sau persoane care adord masajul si se pot relaxa
la masaj, sau persoane pentru care e prea multa relaxare si nu se pot relaxa, nu se simt
confortabil cu atingerea. Fiecare dintre noi trebuie sa exploreze si sa vada ce anume
reprezinta o relaxare si cred ca termenul cel mai potrivit care sd ne ajute in a gasi echilibrul
e, de fapt, aceastd pauzd de la vigilenta. Ca nu e vorba de o relaxare completa sau de o
relaxare permanentd, cum multi dintre noi se pot gandi: ”Aoleu, dar stai ca dupa aceea
poate nu mai sunt eficient sau pierd diverse lucruri daca stau relaxat”, ci pur si simplu e
vorba de un ritm dintr-acesta normal, in care suntem vigilenti si ne protejam sandtatea, 1i
protejam pe cei din jur si ne facem treburile, si apoi momente in care pur si simplu ne
ludm o pauza de la aceasta vigilenta, cand pur si simplu nu mai e necesar. Pentru cineva, o
pauza de la vigilenta sau o relaxare poate fi pur si simplu ca isi face o cumparatura online
si se simte mult mai relaxat, ia o pauza de la aceasta vigilentd, sa se duca si sa...

Pe langa solutiile pe care le-ati enumerat, ce alte recomandari aveti pentru cei care cauta
solutii de a se adapta factorilor de stres si pentru a-si redobandi echilibrul emotional?

Cred ca un lucru foarte important este si relatia cu noi insine, pentru cd este o resursa
foarte importanta in echilibrul emotional, pentru ca sunt lucruri din afara care ne pot
ajuta, cum ar fi, sd zic asa, aceste contexte de relaxare pe care tot noi ni le cream, cat si
relatia cu noi Insine din alte puncte de vedere. De exemplu, apropo de cele doua dinamici
in care ne-am gasit marea majoritate dintre noi, ori prea multa singuratate, ori prea mult
impreund. Exista in ambele parti niste riscuri. De exemplu, cand esti prea mult impreuna,
sunt persoane care au tendinta cumva initiala de a-i pune pe ceilalti pe locul I si de a face
lucruri pentru ceilalti si a neglija, ca sa folosesc un cuvant mai dur, intr-un fel intentionat,
pentru cd ne neglijam cumva nevoile noastre si atunci aceste persoane clar, dupa o cursa
lungd, dupa un maraton de genul acesta, se resimt cumva, ori secatuite de energie, ori
foarte obosite, ori Incep sd aiba frustrari si resentimente, furie la adresa celorlalti, ca tot cer,
desi nu e obligatoriu sd dai, dar pur si simplu in aceastd dinamica. O recomandare poate fi
de atentie spre propriile nevoi si un timp personal care trebuie sa fie programat sau luat,
constient si voluntar, ca nu apare intr-un mod spontan intr-o prima faza. O alta
recomandare e si relatia aceasta cu noi insine in care punem presiune pe noi, de exemplu
sa facem toate lucrurile, si e foarte greu in noul context, tot timpul e greu sa faci toate
lucrurile, mai ales daca iti doresti sa le faci si bine, cu cat pui mai multe criterii, cu atat
devine mai greu. Ne regasim poate multi dintre noi in situatia aceasta in care suntem
foarte duri cu noi, ca n-am facut aia, ca trebuia sa fiu mai dragut cu copilul, cd nu trebuia
sda ma enervez cu celdlalt, cd nu mai am rabdare...5i incep sa ma critic si sd ma blamez
pentru lucrurile astea si apoi am o stare emotionala care ma face si mai putin, sa spun asa,
disponibil sa fiu cum Imi doresc in relatia cu ceilalti. Si atunci, o alta recomandare poate fi
pur si simplu sa observdm modul dsta in care noi ne tratam si cat de critici sau de duri
suntem cu noi. Ar merita sa ne acordam un vot de incredere, in sensul ca facem cu
siguranta tot ce putem noi mai bine in momentul respectiv, si poate chiar sa ne permitem
sd fim imperfecti, indiferent ce inseamna lucrul asta. Poate uneori inseamna sa ma infurii,
poate uneori inseamna pur si simplu sa fiu deprimat, sa am o zi in care nu am chef de



nimic, vreau pur si simplu sa nu vad pe nimeni, stau la mine in dormitor sau pur si simplu
un pic de blandete ajuta la echilibrul nostru emotional.

Ce consecinte psihoemotionale credeti ca va avea pandemia in urmatorii ani?

Cu siguranta n-o sa treaca fara urmadri, pentru ca este un lucru de mare impact si putem
simti si observa, poate unii dintre noi care au abilitati, cd e o anumita energie cu noi, cum
apare in literatura “oboseala de pandemie”, adica ne-am cam sdturat sa avem grija, sa
trebuiascd, totul fara un rezultat, in sensul cd de fiecare data un nou val si iardsi o iei de la
capat. Cu sigurantd, cumva o sa ne impacteze, cei mai impactati sunt deja copiii, care
trebuie sa se adapteze cumva la reguli de functionare care nu sunt specifice fiziologiei
varstei, de exemplu sd nu se vada cu prietenii, sa stea singuri in casd, sd nu poata
interactiona cu pdrintii sau pdrintii sa nu fie disponibili pentru ei, ca una e parintele sa fie
la serviciu si stiu cd nu am acces la el, si alta e ca parintele sa fie la masd, langa mine, si eu
sd n-am acces la el pentru cd e cu cdstile si lucreaza. Ei clar sunt impactati. Ce deja spun
studiile si aratd e ca rata problemelor sau a simptomelor, a problemelor de sanatate
mintald a inceput sa creasca, si asta e o urmare fireasca in situatia asta In care cu totii ne-
am gasit, In care nu am mai avut acces la mecanismele noastre de coping, la resursele
noastre. Pentru cineva e sportul, pentru cineva e un spectacol, pentru cineva e alergatul,
pentru cineva e pur si simplu sa se intalneasca cu prietenii, la o bere, si n-am mai avut
acces sau nu mai avem, nu suntem linistiti, nu ne bucuram cu adevarat cand mergem
acolo, ca am jumate de creier vigilent, pentru ci e nevoie. In realitate, toate lucrurile
acestea ne-au luat accesul la mecanismele noastre de coping si la resursele noastre si asta
face cumva sd avem provocdri peste provocdri si sa ne intalnim cu problemele nerezolvate
din trecut, la care se adauga noile probleme, la care nu avem resurse, si atunci, clar,
incidenta problemelor de sanatate mentald creste. Din anumite puncte de vedere, cred ca
global sunt si niste castiguri, si cred ca unul dintre castigurile pe care poate il resimtim
multi dintre noi este timpul flexibil de muncd, este un element pe care il putem transforma
in castig. De exemplu, chiar zilele trecute m-a sunat cineva intr-o problema de serviciu, era
cu copiii In parc si mi s-a parut minunat cd o mama poate fi la ora 5 cu copiii in parc.
Inainte, plecai de la birou la 6 jumate, erai in trafic pana la 8. Acesta este un castig, cel
putin ideea ca putem lucra flexibil si putem lucra acasa o putem transforma intr-un castig.
Putem sa o transformam si intr-un element in defavoarea noastrd, ca lucram mai multe ore
si uitdm sa mai plecam de la birou pentru ca nu ne da nimeni afard si rimanem mult mai
mult. Depinde de noi, dar acesta este un beneficiu care ni s-a pus pe masa si depinde cum
il folosim noi. lar un alt element care cred ca e util, mai ales cum toate tarile s-au
confruntat cu limita aceasta a sistemului de sanatate, cred cd putem invata din experienta
aceasta sau deja am fost nevoiti sa invdtam, cd e foarte importanta responsabilitatea
personald pentru sandtatea noastra, e primul lucru cumva, sau lucrul care e in controlul
nostru, ca nu putem controla sau nu ne poate asigura sistemul de sanatate ceva anume din
diverse motive, in diverse tari, si asta creste responsabilitatea si contributia noastra la a ne
asigura ce avem nevoie pentru propria sdndtate, incepand de la masurile acestea de
preventie pana la un stil de viata sandtos ca sa scada factorii de risc legat de alte
comorbiditdti samd. $i atunci, cred ca acest element al responsabilitdtii personale fata de



propria persoana poate fi un castig daca remarcam cata putere avem In a ne securiza si a
ne proteja in contextul acesta.

Pentru ca tot vorbeati de familii, in multe familii, in special cele cu copii mici, munca de
acasa a adus, pe langa epuizare psihica, si epuizare fizica. Ca psihoterapeut, ii ajutati pe
oameni sd-si gaseasca echilibrul emotional, insa de multe ori dezechilibrele emotionale
determina si schimbari ce tin de sandtatea fizica. Care sunt somatizadrile pe care le
intalniti cel mai frecvent?

O sd fac o lista, nu e neapdrat ordinea frecventei, dar sunt aceste lucruri legate de somn,
probleme legate de somn, adicd insomnie de diverse tipuri, ori mi-e greu sd adorm, ori ma
trezesc si nu mai pot adormi, ori ma trezesc foarte devreme. Somnul e cel mai fragil
element In contextul acesta emotional si al epuizarii, apoi probleme legate de sfera
respiratorie, adica persoane care incep sa simta ca se sufoca, ca nu le ajunge aerul, ca parca
au ceva In gat, tot felul de probleme din sfera respiratorie sau cardiaca. Pand sa ajunga sa
faca legdtura cu un element emotional, si fac foarte bine, Incep cu partea aceasta fizicd, sa
se asigure cd e In reguld corpul lor sau vor sa vada daca e in reguld. Apoi, probleme
gastrice, inclusiv acest sindrom al colonului iritabil. Probleme din sfera ginecologica, adica
tulburari de menstruatie, ale ritmului sau chiar elemente legate de endometrioza. $i, iardsi,
un element care apare frecvent: sunt aceste dureri care se miscd, adica: astdzi ma doare
capul, dupa aceea ma doare mana, dupa aceea mi-a trecut mana si ma doare stomacul, mi-
a trecut stomacul, ma doare spatele...sau durerile lombare sunt foarte frecvente, durerile
cervicale care nu neapdrat se misca, din pacate chiar raman, dar care sunt cumva legate de
sfera aceasta emotionala si de o anumitd incordare fizicd, apropo de presiunea aceasta pe
care o punem pe noi si efortul acesta permanent: ”trebuie sa fac”si o anumita critica apoi
cd nu am facut, de ce nu am facut, cd trebuie. La un moment dat, devine prea mult si unii
dintre noi nu au neapadrat reactii din sfera emotionala, ci pur si simplu somatizeaza
Incarcatura si dinamica aceasta emotionala.

Pentru ca ne apropiem de finalul anului si fiecare va trage propriile concluzii si isi va
stabili rezolutii pentru anul urmator, v-as ruga sa realizati un top trei cu recomandari
care sa ne ajute sa lasam la o parte temerile si resentimentele si sa fim mai buni cu noi
insine si cu ceilalti.

Pot face un top trei, nu stiu care sa fie prima recomandare dar, din nou, as incepe cu
aceasta relatie cu noi insine pentru ca, de multe ori, putem vedea ca chiar daca contextul
este rezonabil sau chiar mai mult decat atat, este chiar bun, nu suntem tocmai bine, adica
mergem intr-o vacanta si, in loc sa ne bucuram, nu ne putem relaxa sau ne certdm intruna.
Cred ca pe primul loc ar fi aceasta relatie cu noi insine si ar fi o invitatie spre mai multa
blandete, apropo de toatd autocritica aceasta si autoblamarea, presiunea pe care o punem
pe noi. Apoi, tot legat de relatia cu noi insine, o invitatie potrivita ar fi sa incepem sa tinem
cont de noi si de nevoile noastre, pentru cd atunci cand ajungem pe zero devine foarte
greu, apropo de somatizdri, devine foarte greu sa recuperdm si nu avem suficiente resurse
sau timp pe care sa ni-1 alocdm la modul practic, sa zic asa, datoritd constrangerilor
practice si sa incepem sd tinem cont noi de noi Inainte sa asteptam sa tina altii cont de noi.



Acelasi tratament merita aplicat si celorlalti, sa-i judecam mai putin, sa-i criticim mai
putin, sd nu asteptam lucruri care nu sunt rezonabile si, poate, sa tinem cont de nevoile
lor, apropo de ce vorbeam impreunad (oare de ce fac anumite lucruri, ce functii au acele
comportamente sau acele opinii, ce nevoi au ei), si sa respectam nevoile si felul in care ei
aleg sa si le satisfacd, acolo unde e posibil. Si poate o altd recomandare, la fel de utila, este,
in continuarea a ceea ce am spus, aceasta capacitate de a pune limite in relatia cu ceilalti si
tot ca un act de grija vizavi de noi si de grija vizavi de ceilalti. Daca 1i ldsam sa vind prea
mult si dupa aceea ne infuriem pe ei si rupem o relatie ca au venit prea mult, in conditiile
in care noi nici macar nu i-am avertizat cd e prea mult...e pacat cumva, in ideea aceasta de
a avea grija de noi si de a avea grija de ceilalti si de relatie.

Multumim Bogdana Bursuc pentru sfaturile oferite, cu ajutorul lor speram sa reusim sa
ne facem viata mai buna, sa ne educam sa punem pret pe ceea ce conteaza cu adevarat si

sa readucem echilibrul si optimismul in vietile noastre! Multumim! O zi buna!

Multumesc si eu! La revedere!



