Oana Trifu Bulzan: Buna si bine v-am regasit! Suntem la Sandtatea in Focus by Secom, un podcast
educativ avizat despre sanatate si preventie. Sarbatorim Ziua Mondiala a Sanatatii, din pacate, intr-
un context tensionat pentru c3, iata, dupa doi ani de pandemie, ne confruntam astazi cu un razboi in
tara vecina.

lata de ce in aceasta seara, alaturi de noi am invitat-o pe Diana Lupu, psihoterapeut, pentru a purta
o discutie despre emotii.

Buna seara, Diana! Multumim ca ai acceptat invitatia noastra!
Diana Lupu: Buna seara! Multumesc si eu ca putem sa stam de vorba despre subiectele astea.

Oana Trifu Bulzan: Diana, ce ne facem cu toate emotiile astea care ne bat la usa? Cumva, parerea
mea este ca avem tendinta de a le baga sub pres. De ce se intampla lucrurile astea?

Diana Lupu: Cred ca am inceput un pic sa le cunoastem, sa ne imprietenim cu ele mai mult. Poate nu
imprietenit, dar cred ca am inceput sa le simtim mai mult prezenta in viata noastra. Asa cum spuneai
si tu, Tnca de la inceputul perioadei pandemice, cand am fost nevoiti sa stam cu ele si asta poate a
creat un amalgam de frici, de ,,cum le gestionez”, de intrebari, de nevoi... Si acum, cand rezervorul
asta al nostru, al energiei e poate putin mai golit, apropo de toate lucrurile si toate zonele in care am
fost nevoiti sa gestionam sau sa descoperim, cred ca are sens ca acum sa ne fie mai greu: sa simtim
furie, sa simtim neputinta... Pentru ca nu mai avem neaparat de unde sa dam si aceasta gestiune. Si
cred ca situatia de acum ne arata si mai mult ca suntem oameni.

Oana Trifu Bulzan: Corect.
Diana Lupu: Si ca uneori nu ne place asta...

Oana Trifu Bulzan: Da, da... imi spuneai putin mai devreme c3 ar fi sdnatos, in loc s3 le evitdm, s& le
gestionam. De ce?

Diana Lupu: Tn momentul in care... Noi ne obisnuim cu aceste strategii: lupta, fugs, inghet...
Oana Trifu Bulzan: Ocolim...

Diana Lupu: Fuga, ocolitul asta intra din partea asta de fuga. Si-atunci, pentru ca nu suntem
obisnuiti. Doar gandeste-te... Ma gandesc eu la cum am crescut. Se gadndesc si cei care ne asculta, te
poti gandi si tu. Care sunt mesajele pe care le-am primit in trecut: ,,Nu plange!“, ,,Nu e frumos!“, ,E
rusine!”, ,Hai, n-ai de ce sa fii suparat!“. Sunt aceste mesaje directe sau indirecte despre cum
suntem primiti noi, ca fiinte, cu toata intregimea noastrd emotionala. Si-atunci crestem atat de mult
si 0 baza atat de solida, apropo de a fi fericit, de a avea lucrurile sub control, ca totul sa fie perfect...
Si tare greu, atunci cand te intalnesti cu niste contexte in care e natural ca toti sa simtim emotiile
astea dificile, sa putem intelege ca e asa.

Oana Trifu Bulzan: Ma gandesc c3, tocmai pentru ca ne sunt scoase in cale, ele, cumva, ne punin
fata unei oglinzi dificile. Cu ce ne ajutd, pana la urma, asa, ca sa scoatem perla la suprafata, cu ce ne
ajutd sa vedem partea pozitiva din orice situatie?

Diana Lupu: Stii, e o vorba care mie-mi place tare mult, e a unei cercetatoare, Susan David. Ea spune:
,Emotiile dificile fac parte din contractul nostru cu viata“.

Oana Trifu Bulzan: Frumos!



Diana Lupu: De cand ne trezim, avem emotii. Este nenatural, neomenesc sa avem o singura emotie
sau sa fim Intr-o singura gama emotionald, ca fericirea, extazul, multumirea, pe parcursul unei zile.
Si-atunci, daca noi ne fixam toata partea asta de: , Trebuie sa fie asa”, ,Daca n-o sa fie asa nu e bine”,
nici macar nu-mi mai dau voie sa-mi spun cum e de fapt. Pentru ca avem cateva cuvinte. Studiile ne
arata ca avem ,naspa“, ,,0K“, ,,super!”. Si de fapt, tot portalul asta al emotiilor e atata de important!
Si, in momentul in care invatam sa ne imprietenim cu ele si primul pas este a le numi, ,,simt
angoasd*“, ,simt furie®, ,simt iritare“... Sunt nuante diferite. Tn momentul dla, cumva, ii dau emotiei
loc in fiinta mea.

Spun ,,Stii, esti aici”. Si-apoi pot sa merg in urmatorul pas. Care-i povestea emotiei asteia? Care-i
povestea mea cu emotia asta? De ce-i atat de intensa? Poate ca nu e o poveste a mea, poate ca in
contextul actual, apropo de frica, furie, poate este o emotie, pentru ca suntem interconectati, pe
care o simtim cu totii? Poate ca e ceva, atunci cand ma uit la stiri si vad acele mame, cu acei copii...
Doar sa ne gandim un pic la faptul ca sunt atat de similari ca si structura, ca si fata... Am mai privit
rizboaie. Asta nu ne impacteaza doar datoritd faptului cd e la granita noastra. Ci pentru ci poate
background-ul pe care-l vedem in spate seamana cu cladirea din fata blocului nostru. Poate ca una
din femeile de la televizor seamana cu sora mea, cu matusa mea, poate cu copilul de la gradinita... Si
e normal!

Oana Trifu Bulzan: Wow! Explica atat de multe puterea asta pe care a avut-o... Povesteam tot
fnainte sa incepem live-ul despre emotii si felul in care ele sunt traduse in corpul nostru si ai inceput
sa-mi vorbesti despre somatizare si mi-ar placea atat de mult sa le povestesti si celor care ne
urmaresc despre felul in care sunt traduse emotiile in corpul nostru.

Diana Lupu: Cred ca somatizarea e o parte pe care o simtim cred ca doar in momentul in care ajunge
sa fie foarte pregnanta. De multe ori pun intrebarea asta in cabinet cand vorbim despre emotii:
,Unde simti furia, vinovatia in corpul tau?“. Foarte greu la inceput sa-mi dau seama. Si asta pentru ca
noi am vazut de fiecare data separat sau ni s-a transmis ideea asta ca mintea e ceva stiintific,
emotiile sunt ceva...

Oana Trifu Bulzan: Un abur.

Diana Lupu: Un abur, uite ce cuvant bun! Si, de fapt, sunt foarte multe studii care ne arata ca
emotiile si mintea sunt Tn acelasi corp. Si e nevoie sa ne dam timp sa gasim locul asta. Si apropo de
somatizari, daca povestim de stres sau daca povestim de anxietate, ce vad in ultima perioada sunt
tensiunile musculare, sunt durerile foarte mari de spate sau zona asta in care intepenesc, e acel
scrasnit din dinti pe timpul noptii. Da, avem migrenele sau durerile de tample care tin tot de
tensiunea musculara... Si asta pentru ca n stres sau in emotiile puternice, care ma pregatesc si ma
pun in lupta, si corpul se pregateste.

Sa nu uitam ca ne hiperventilam atunci cand suntem anxiosi sau stresati. Si asta nu pentru ca se
intdmpla ceva, nu pentru cd am un atac de cord, ci pentru ca corpul meu imi spune: ,,0K, am nevoie
sa duc toata energia asta aici ca sa te poti pregati sa fugi, pentru ca e ceva amenintator”. Si-atunci,
partea asta de dureri musculare, poate zona in care avem dereglari ale somnului, intdlnesc persoane
care dintr-o data s-au intalnit cu un diagnostic de diabet si datorita glucozei care incepe sa se elimine
— tot asa, In momentul in care ma pregatesc sa fug — ea merge mana-n mana cu cortizolul.

Oana Trifu Bulzan: Da, ai mentionat doua lucruri: o data acele tulburari de somn pe care chiar iti
povesteam putin mai devreme, am discutat cu mai multe persoane in ultima vreme si multa lume
mi-a povestit ca, intr-adevar, somnul este printre cele mai... sau lipsa sau tulburarile sunt cele mai
frecvent intalnite probleme din aceasta perioada. Da, deci celdlalt detaliu pe care I-ai mentionat este



cortizolul si felul in care el ne impacteaza si glicemia. Povesteste-mi daca exista niste tehnici prin
care am putea reduce nivelul cortizolului in corp.

Diana Lupu: Da, insa e tare important sa ne reamintim aici ca toate lucrurile astea pe care le-am
discutat pana acum au nevoie de observare si avem nevoie sa devenim curiosi. Nu doar sa punem
eticheta asta: ,Nu e bine“, ,E gresit”“. Avem emotii de disconfort, dar si ele vin cu un mesaj. Si apropo
de ce ma intrebai, de zona asta de cum reducem... Este un exercitiu de respiratie care mie-mi place
tare mult. Si eu stiu ca partea asta de respiratie sau de mindfulness, cum o gasim acum, mai nou,
denumita, se Intampla sa ni se para ceva pe care doar anumite persoane pot sa o faca. Si nu e chiar
asa.

Oana Trifu Bulzan: Persoanele care sunt deja calme...

Diana Lupu: Persoanele care sunt deja calme, exact! Dar avem nevoie... Un exercitiu, apropo, de
respiratie, de hiperventilatie: eu pot sa-mi inchid ochii si sa-mi imaginez, sa ma concentrez pe modul
in care aerul intra si sa Tmi imaginez cum ajunge si sa simt cum ajunge in partea plamanilor. Si doar
sa las putin sa fie asa, fara sa judec cum e respiratia, doar sa observ, sa merg in corpul meu sa vad
cum e acum. Fara sa incerc sa spun ,e bine”, ,,e rau”. Si daca ma opresc in partea plamanilor, mereu
imi place sa mi-o imaginez ca pe o ancora interioara, este zona noastra din corp care ne spune: ,Esti
aici, esti prezent”. E ancora prezentului. Si daca invat un pic, incet... Lumea se asteapta sa aiba 15
minute, 13 minute de respiratie. Si nu e asa. Incepem de la un minut, incepem de la pur si simplu a-
mi propune (inspird si expird addnc), ,0k, am respirat”. Sau de a constientiza ca in anumite
momente vorbesc fara sa respir.

Oana Trifu Bulzan: Vinovata!

Diana Lupu: Deci e pur si simplu a ne indrepta atentia si spre corp. Suntem foarte mult in gandurile
noastre. Stresul, anxietatea, toate sunt emotii care ne duc in zona cognitiva, in zona gdmdurilor. Si le
sesizam atunci cand vin sub forma somatizarilor: da, cand ne transpira palmele, cand ne tiuie
urechile, cand ne dor tamplele, cand avem somatizari de genul dsta. Dar e atat de valoros sa ne
gasim si loc in corp fara sa punem o eticheta de ,,e bine” sau ,e rau”. Si partea asta cu respiratia ne
ajutd tare mult, a rdmane in mindfulness-ul asta, poate, cotidian uneori. Si mindfulness-ul cotidian
poate presupune a fi prezent si imersat si cuprins de o activitate pe care o fac. Si ala e mindfulness.
Tn momentul in care trec alte ganduri in spatele mintii mele si sunt acolo, poate sa fie faptul ci m3
joc cu al meu copil, poate sa fie faptul ca citesc o carte si nu-mi zboara mintea dupa primul paragraf
la anumite lucruri. Trebuie sa vedem care sunt ancorele astea care ne aduc un moment de centrare,
de ,,sunt aici“.

Mintea noastra are capacitatea sa mearga in trecut, in viitor, corpul nostru, nu. Si somatizarea asta
face: e incercarea corpului de a se conecta cu capacitatea pe care mintea noastra o are. Si pot sa-mi
dau seama cand sunt foarte anxios: corpul meu rdaspunde intr-un fel, sau cand sunt stresat. Si-atunci,
sa-mi iau mintea la intrebari: ,,Oare e o frica de acum?*, ,Oare de ce imi este frica?“, ,,Oare cum ma
simt? Oare simt frica?“.

Oana Trifu Bulzan: Ce inseamna emotiile astea? Sunt trei emotii pe care le-ai mentionat in discutia
noastra: furia, vinovatia si anxietatea. Care este mesajul din spatele acestor trei emotii care cred ca
sunt si cele mai comune si cele de care ne ferim cel mai des?

Diana Lupu: O s le iau foarte scurt, e mult de povestit despre fiecare. insd dacd ne uitdm la furie, as
vrea sa va imaginati ca furia este acest cavaler cu o sabie. E prietenul tau. Doar ca el apare pentru a
te apdra in momentul n care limitele tale, valorile tale au fost incalcate. Si-atunci se pune in fata



pentru a apara teritoriul asta: ,,E spatiul meu personall“. Vine cu acel avant, cu acea motivatie
pentru a te scoate din situatia respectiva. Uneori, ea poate sa fie si o emotie-tampon. Furia poate sa
apara pentru a ma proteja pe mine de a exprima emotii vulnerabile: tristete, singuratate,
vulnerabilitate, si intervine ca sa nu cad acolo. Vedem furia, ne este teama de ea... Deci asta e
mesajul cu care vine. Ideea de a ne mobiliza. Ea vine cu acest avant.

Doar ca noi asistam la povestea, |la biografia furiei in viata noastra ori distrugand, ori inghitind-o. Si,
in general, aici vedem ca furia este emotia cel mai acceptata in zona masculina. Si femeile se tem:
,nu-i frumos”, ,nu e bine”. Da? Invitatia e sa vedem care sunt mesajele pe care le-am primit
despre... De aici incepem pentru a gestiona: sa inteleg care e povestea mea cu aceasta emotie, ce
am invatat eu. Pentru ca avem o istorie, ne modelam comportamentul din familiile din care noi
venim. Ce-am Tnvatat despre asta? Ca sunt o fata rea, un copil rau, daca trantesc ceva pe jos? Pentru
ca nu sunt primit si-atunci invat sa o inghit. Si asta se poate simti si-n tensiune. Sunt persoanele care
poate, uneori, nici nu pot sa o exprime. Si se vad ticurile pe fata, se vede rigiditatea in corp, chiar
daca fata zambeste. E un mod prin care corpul spune: ,E prea mult! Esti in tensiune constant”.

E o emotie care... ea e buna, e una dintre emotiile de baza. Furia ne-a ajutat de-a lungul timpului.
Mintea noastra nu pastreaza ceva ce ne face rau. Dar daca nu cunoastem, nu avem cum sa ne
folosim de mesajele astea.

Ca sa trec un pic si la vinovatie, imi spuneai. Si vinovatia e un prieten de-al nostru...
Oana Trifu Bulzan: Ei, hai! Furia am primit-o, vinovatia nu prea cred. Hai, convinge-ma!
Diana Lupu: Tot la copilarie ma duc...

Oana Trifu Bulzan: Doar esti psiholog...

Diana Lupu: Da, asa e. imi place acolo tare mult. Dar s3 ne gandim asa: ¢ atunci cand suntem mici,
avem nevoie de a supravietui. Avem limbajul asta al atasamentului, al supravietuirii, si-atunci
incepem sa strangem din jurul nostru informatii despre ce ar vrea ai nostri ingrijitori: cum e bine,
cum ar trebui, cum nu ar trebui... Si, incet-incet, crestem acest mecanism pentru ca vinovatia este
prietenul care ma ghideaza in a-mi mentine relatiile, in a-mi cere iertare, in a-mi semnala cand am
dat-o in bara... E acolo pentru a ma pastra pe linia valorilor mele. E o diferenta intre a fi vinovat si a
ma simti vinovat. Cand ajung sa ma simt vinovat la varsta adulta este pentru cd acest prieten a uitat
sa creascd cu mine. Pentru ca ma ma ghidez dupa... El incearca in continuare sa-mi spuna: poate e o
situatie Tn care n-ar trebui sa fi facut asta. Dar trebuie sa incep sa ma intreb: ,N-ar fi trebuit cand?“.
Daca stau foarte mult in vinovatie, risc sa nu-mi dau voie sa cunosc valorile mele, cum as face eu,
cum as proceda eu. Si raman cu aceasta indatorare.

Observ cel mai mult comportamentul de vinovatie la parinti, parinti carora li se activeaza aceasta
vinovatie si cumpara n exces lucruri. Cum am gestionat-o noi cand eram mici: ,,Esti suparat?“... Sau
o vedeam pe mama ca se supara sau ca se simte prost pentru ceva ce a spus? Cumpara o inghetata.
Si-atunci, momentul in care acum ma simt vinovat e posibil sa fie pe o credintd, pe o formulare
neadaptatd. S3 ma intreb de unde, de cand... n-ar trebui sa fac... de cand vine asta?

Oana Trifu Bulzan: Wow! Asa... Imi povesteai inainte... V3 spun si voud ce-mi povesteai inainte s3
incepem: ca facem tot mai mult noi, romanii, terapie pentru preventie. Si mi se pare intr-adevar o
chestie extraordinara ca am ajuns la performanta asta si ca putem, iata, si prin emisiuni educative si
atunci cand ne facem timp sa mergem la terapie pentru preventie sa invatam atat de mult despre
felul in care functionam de fapt si de drept.



Ai ramas datoare cu anxietatea. Povesteste-mi un pic despre ea.

Diana Lupu: Anxietatea, ei bine, aici avem poveste lunga cu ea. Pentru ca ea ne-a asigurat
supravietuirea. Frica e emotia care sta in spatele anxietatii, da? Vine cu grija asta de a fi intr-o
situatie sigura sau nu si atunci ea este emotia asta a grijii. Doar ca, din nou: am inceput sa ne
construim medii foarte sigure, e foarte putin probabil ca acum sa se intample ceva in timp ce noi
vorbim. Sa ni se Intdmple noua ceva, da? Si-atunci avand aceste medii din ce Tn ce mai sigure acasa,
la birou, practic ni se activeaza anxietatea pe multe alte zone, dar neconstientizand. Pe frica ca voi
ramane singur, frica faptului ca nu stiu sa le spun copiilor despre razboi. Dar e frica de a nu sti.

Oana Trifu Bulzan: Mi-ai ridicat la fileu.

Diana Lupu: Dar e teama de necunoscut. Deci mintea noastra — si e nevoie sa intelegem asta, e
nevoie sa intelegem cat de normale sunt pentru a le putea primi si pentru a intelege ca ,,eu nu sunt
emotia“, ,,eu nu sunt o persoana anxioasa“, ,,eu nu sunt o persoana furioasa“, ,,eu nu sunt o
persoana vinovata“. , Eu sunt o persoana care simte furie, simte vinovatie, simte anxietate.” E o
foarte mare diferenta. E emotia ta, tu o simti, dar nu tu esti emotia. Ceea ce ne dorim este ca aceste
trei emotii despre care vorbim si multe altele sa nu fie pe scaunul soferului, nu sa nu le mai simtim.
Ci sa invat sa le recunosc, sa invat sa ma folosesc de corpul meu pentru a-mi da seama unde si cand
imi poate el semnala ce se intampla ca sa ma prind, sa am acel moment in care sa zic: ,, A, vinovatia e

cu minel”,

Am o client3 care-mi spune asta si ma amuza de fiecare datd modul foarte fain in care o face. Imi
povestea ca a mers la condus: avea o frica foarte mare de treaba asta, aproape atac de panica. Si-mi
spunea: ,Am creionat frica, i-am dat o forma, i-am dat o voce®. Si-a luat-o cu ea la condus si-a pus-o
pe scaun si i-a zis: ,, Tu stai aici cu mine, ca avem drum lung!“.

Si asta e modul in care gestionam, poate sa fie unul foarte creativ. Poate sa fie unul mult mai cald.
Avem nevoie de validare in emotii, in anxietate. in momentul in care, stii, anxietatea nu ne d3 voie s
intram in vria asta a gandurilor, intram Tn ,,trebuie sa fac acum ceval”.

Oana Trifu Bulzan: Da, din pacate am tot simtit Tn ultima vreme. Mi-ai ridicat la fileu o intrebare pe
care chiar imi doream, ca mama, sa ti-o adresez, si anume: cum dumnezeu le vorbim copiilor despre
situatia asta prin care trecem? Cu chiu cu vai le-am explicat cum e cu pandemia, acum iata ca ne
vedem nevoite sa le explicam despre razboi... Deja sunt experti in geopolitica, dupa ce au fost
virusologi doi ani de zile...

Diana Lupu: O sa incep prin a spune ce-mi spun de fiecare data cand simt ca ma paste
perfectionismul si ca-mi bate la usa. Nu trebuie sa fii un terapeut perfect, trebuie sa fii un terapeut
suficient de bun pentru oamenii din fata ta. Cred ca asta au nevoie sa auda si parintii: ,Ai nevoie sa
fii un parinte suficient de bun“. Si ,,suficient de bun” dsta uneori inseamna ca am nevoie sa-i spun
copilului meu ca si mie mi-e frica, ca traiesc niste emotii, ca sunt surprins, ca am nevoie de niste timp
ca sd pot si-ti explic anumite lucruri. Asta nu-i traumatizeaza pe copii, ci fi invata lucruri. 1i invata c&
sunt subiecte dificile si ca uneori asta ni se intdmpla noua, oamenilor, ii invata despre umanitate.

Sunt niste conversatii dificile, intr-adevar, si cred ca avem nevoie de putina pregatire. Din fericire,
suntem intr-o era in care avem acces la foarte multe povesti terapeutice, de exemplu, pe zona asta.
Putem transforma aceasta discutie despre razboi. De obicei, parintii se panicheaza foarte mult
pentru ca ei cred ca trebuie sa dea detalii. Dar putem vorbi despre povestea binelui si a raului,
despre ce se intampla atunci cand, nu stiu, poate nu ai prieteni, poate esti coplesit de anumite
emotii si esti un razboi. Putem s-o transformam intr-o poveste dand si anumite detalii, au nevoie sa



stie care e numele unui conducator si al altuia, ca da, in astfel de lupte, in momentul in care nu
fnvatam sa comunicam se pot intampla lucruri de genul asta. Si asta e...

Oana Trifu Bulzan: Ducem in zona in care ne simtim confortabil sa purtam conversatia.

Diana Lupu: De fapt, nu este o conversatie despre detaliile din razboi, ci este o conversatie despre
cat de important este sa invat sa port un dialog.

Oana Trifu Bulzan: Da, frumos. Un drum la care eu cel putin nu m-am gandit, sunt convinsa ca si alta
mame si e un drum unde ne simtim asa, in sigurantd, apropo de anxietate. incercand si reducem sau
poate chiar sa inlaturam impactul pe care toata starea asta o are asupra noastra, riscam sa parem,
poate, egoisti. Tocmai pentru ca incercam sa ne izoldm cumva mental de ceea ce se intampla. E
normal, e sanatos sa ne vedem de viata cand se intampla ce se intdmpla in jurul nostru?

Diana Lupu: Daca ne uitam un pic la ce s-a intdmplat in momentul in care a izbucnit si pandemia, a
fost acea panica foarte mare. Apoi, in mod natural, noi avem aceasta capacitate de a ne adapta. Si-
atunci, apare si acest lucru de: ,,Ma obisnuiesc cu asta”. Chiar daca e greu, cumva, ,0k, nu mai este
socul ca s-a intamplat”. Suntem fiinte egoiste, avem dorinta asta de a supravietui, sa nu ne
ascundem dupa deget. Da? Ca si vinovatia, uneori, cand o simtim nu e semn ca e rau, e semn ca ai
facut ceva si pentru tine. Si trebuie sa te bucuri c-ai simtit-o. Si aici: e normal sa ne expunem gradual.
Sa avem grija la momentele in care ne uitam la astfel de stiri — de obicei, nu recomand sa se intample
asta dimineata: poate sa-mi seteze energia si emotia pe intreaga zi.

E un mod... Si gdsim modalitati prin care sa putem ajuta. Din nou, hai sa vedem ca suntem intr-o
societate Tn care avem atat de multe resurse: pot sa ma duc sa donez, daca imi permite spatiul, sa
primesc pe cineva acasa sau pur si simplu, sa am grija de mine. Cand mergem cu avionul — si dau cea
mai cliseica explicatie — dar, cand mergem cu avionul asta ni se spune: atunci cand masca de oxigen
cade, ne-o punem noua intai ca sa putem sa-l ajutam pe altul.

Ce-ar insemna, de exemplu, ca eu, terapeut, sa nu am nicio limita, din dorinta de a-i ajuta pe toti? Nu
cred c-as mai fi performanta, nu cred cd as mai putea gandi la modul obiectiv pe care incerc sa-l fac
de fiecare data, pentru ca nu am grija de mine. Asta nu inseamna ca sunt un om rau daca vreau sa-
mi iau o zi libera, daca am nevoie sa-mi pun n program si pauza de pranz. Ca sa pot sa fac lucrurile
pe care mi le propun, am nevoie si de doza aia sanatoasa de egoism. La fel si in parenting, la fel si in
situatia de acum. Ca sa pot sd ajut, ca sa pot sa discern informatia, ca sa pot sa aleg am nevoie si de
lucrurile astea, nu doar de baza.

Oana Trifu Bulzan: Mai am o singura intrebare, pentru ca avem foarte multe intrebari de la cei care
ne urmaresc, dar am vrut sa inchid asa, sirul meu de intrebari intr-un ton pozitiv. Ma gandeam ca din
tot uratul asta la care asistam de mai bine de doi ani, se intrevede si un pic de frumos. Fix ce spuneai
si tu un pic mai devreme: oamenii au inceput sa doneze, romanii in mod particular au fost
fenomenali, s-au mobilizat extraordinar si chiar si in timpul pandemiei, au fost atat de multe gesturi
frumoase in lume. E posibil ca toata situatia asta sa ne fi facut mai buni?

Diana Lupu: Chiar este un studiu pe asta recent, care ne arata ca am devenit mult mai deschisi, ca
pandemia a adus asta: o deschidere, o intrajutorare. Si, vezi tu, ca sa inchei, sa ma aliniez cu tine pe
nota optimista: tot o vorba care-mi place enorm de mult, o definitie a optimismului care spune: stii?
A fi optimist nu Tnseamna sa spui ,,totul o sa fie bine pentru ca o sa fie bine”. A fi optimist inseamna
sa te intrebi: ,,ce-mi iau de aici, din momentele cele mai dureroase, cele mai grele din viata mea“. Si
daca si-n momentele alea pot sa gasesc o lectie, pot sa gasesc o invatatura pe care pot s-o iau mai
departe, ala-i darul pe care trebuie sa-l sap un pic. Stim ca Tnvataturile astea puternice, si care se



asaza n noi si care raman cu noi nu vin atat de usor. Si poate ca asta-i darul: umanitatea, emaotiile,
bunatatea, intrajutorarea, sa ne dam seama ca suntem toti in aceeasi oala.

Oana Trifu Bulzan: Da, frumos, frumos. Si in timp ce vorbeai ma gdndeam ca de fapt tema mondiala
a Zilei Sanatatii este fix aceasta unitate, acest bine comun la care, doamne-ajuta, poate-am ajuns,
intr-adevar dupa mai bine de doi ani. Trecem la intrebarile celor care ne urmaresc. Prima intrebare
este, ca de obicei, noi avem o intrebare audio. Vine de la Laura Marcu. Haideti s-o ascultam.

Laura Marcu: Buna ziua! Laura Marcu este numele meu si sunt mama unei fetite de 2 ani jumatate.
Avand in vedere contextul actual — au fost doi ani de pandemie, nu stim daca va mai continua,
suntem martorii unui razboi intr-o tara vecina, unde vedem foarte multe imagini cu mame alergand
cu copii in brate trecand granita, cu familii destramate. Ce-am putea face noi, cei de-aici, pentru a
trece peste aceste frici legate de nesiguranta atat a noastra, cat si a copiilor nostri? Va multumesc!

Diana Lupu: Ce intrebare profunda, asa, si cu o voce patrunzatoare a pus Laura. Si asta ma face sa
ma gandesc la faptul ca e ceva ce o macina acolo. Asa cum spuneam si mai devreme, m-as gandi, as
incepe intdi de la normalizare, de la faptul ca ,,si eu sunt mama“, ca asta face mult mai usor ca
scenariile de frica din mintea mea sa empatizeze sau sa mearga in zona asta. Am valida un pic partea
asta si-as invita-o pe Laura sa stea un pic cu a-si spune de ce e normal intai sa fiu ingrijorata si sa ma
simt neputincioasa. Si-apoi, as intreba-o... tot cu intrebari o las, dar as intreba-o un pic ce parte din
ea ar avea nevoie sa primeasca ajutor. Sau atunci cand s-a simtit neajutorata — uite, suna mai bine
asa — atunci cand s-a simtit neajutorata, ce-ar fi avut nevoie sa primeasca de la oamenii din jurul ei?
Ca era adolescenta, ca era copil, cd era mama tanara... Si daca-si da un pic de timp sa gaseasca
raspunsurile astea, care din ele ar putea sa le duca si-n afara? Ca este fata de-o prietena, ca e fata
de-o alta mama, ca e fata de ajutor comunitar sau ca e fata de ea.

E important sa vedem un pic ca ajutorul asta are mai multe forme. Si daca si Laura isi va da seama si-
si va da voie sa gaseasca forma ei de ajutor, modul in care ea, ca fiinta unica, poate sa ajute, atunci
isi va gasi un pic loc linistea asta in sufletul ei.

Oana Trifu Bulzan: Da, e o recomandare cu care, probabil, de care vor beneficia multe dintre mame.
Diana Lupu: Sper.

Oana Trifu Bulzan: Am galopez asa, un pic, ca sa putem sa raspundem la cat mai multe intrebari.
Diana Lupu: Sunt pregatita.

Oana Trifu Bulzan: Esti pregatita? Respirad. Ada... Ada ne intreaba cum putem gestiona sentimentele
de vinovatie si neputinta provocate de lucruri asupra carora stii ca nu ai niciun control.

Diana Lupu: Revin la vinovétie. Este o metod3 destul de faina. n englezd se numeste peel, dar o s-o
ludm un pic in limba romana. ,P“-ul vine de la ,,pin“ — a-ti gasi zona, aria din care... care te face sa te
simti vinovata. Pentru ca, uneori, si sa nu poti sa faci ceva vine din zona ,,ar trebui sa... ce?”. Ce
mesaje: ar trebui sa poti, ar trebui sa stii, ar trebui sa fii cel mai bun. Hai sd vedem un pic care-i
neputinta aia. E neputinta pe care o simti sau e neputinta pe care nu ti-ai dat voie sa o simti? Care e
,pin“-ul, ce te face... Si-aicea, multi dintre noi putem spune imediat cam care-i zona asta care ne
declanseaza. Si-apoi mergem pe ,,care este gandul care m-ajuta sa fiu“, cu ghilimelele de rigoare,
,Ma ajuta sa intru Tn vinovatie”. Nu sunt suficient de buna? Nu sunt o mama buna? Sunt un parinte
rau? Ce-mi alimenteaza? Sau ar fi trebuit sa fac mai mult, ar fi trebuit sa donez mai mult, sd am mai
multa energie? Si-aici ne oprim un pic. E foarte vag. Vinovatia are nevoie sa fie definita. Cat
fnseamna mai mult? Cat inseamna suficient? Ai nevoie sa-ti raspunzi tu la intrebarile astea. Si-as



invita-o apoi sa vada cu ce-ar inlocui neadevarul asta. Pentru ca asta este un neadevar, de exemplu
,esti o mama rea”. OK, hai sa facem pe detectivul si sa vedem care sunt acele lucruri factuale, reale,
pentru care tu esti o mama rea? Si-atunci, facand un pic practica asta, a-ti da seama un pic cand
mintea, cand prietenul neupdatat vinovatie incearca sa te traga in spate. Pentru ca poate neputinta
pe care o ai acum nu e despre situatia asta, despre ce ti s-a spus ca ar trebui. Si-atunci ai Imbratisat
lucrurile alea fara sa te simti din nou vinovat ca le-ai imbratisat pentru ca ai avut nevoie ca si copil ca
sa supravietuiesti. Si le-ai preluat ca un buretel.

Asa ca... Ca sa rezum, care este zona care imi declanseaza partea asta de vinovatie? Ce gand ma
ajuta? Sa-mi definesc vinovatia, sa n-o las sa fie vaga, sa fie cat mai specifica si-apoi sa-ncep sa fac pe
detectivul si sa vad daca chiar asa este.

Oana Trifu Bulzan: OK. Georgiana: am sa citesc ca atare intrebarea, e foarte interesanta. ,Dupa
toata perioada cu pandemia, copilul meu de 15 ani nu mai este la fel de sociabil ca inainte. Evita
persoanele cu care in trecut adora sa-si petreaca timpul si alege activitati pe care le poate face acasa
sau in locuri in care nu e prea multa lume. Ar fi bine sa intervin sau sa-l las sa se reobisnuiasca in stil
propriu cu persoanele din jurul lui? Mentionez ca el se simte bine Tn pielea lui, asa cum e acum.” Am
ajuns in zona unde tu te simti cel mai confortabil, la adolescenti, sunt curioasa care e sfatul tau.

Diana Lupu: Cum o cheama pe mamica?
Oana Trifu Bulzan: Georgiana.

Diana Lupu: Georgiana, am retinut bine. Mi se pare foarte fain, pentru inceput, ca Georgiana si-a
intrebat copilul el cum se simte, pentru ci la final a spus. Si dsta e un indice tare bun. ii recomand
Georgianei, eventual, sa-si exprime ea cum se simte fata de al ei baiat, apropo de faptul cadinca nue
varianta pe care ea o cunostea apropo de activitati. Cu reminder-ul, cu reamintirea faptului ca asa
cum lent am intrat in a ne obisnui cu toata noutatea cu care a venit pandemia, tot lent va si iesi. E
vorba tare buna a lui Peter Levy: cum intra, asa iese.

Oana Trifu Bulzan: Da, extraordinar.

Diana Lupu: Si sa-i exprime, sa-i exprime ,,atunci cand tu... ceea ce simt eu este...“. Fara a-|
invinovati, dar e bine sa vorbim despre noi. ,,Cand te vad ca te inchizi, ca nu mai faci asta, ceea ce
simt eu este... Ma simt neputincioasa, ma simt furioasa, ma simt trista... Cum ma simt?“ Si sa vada
mama ca e despre emotiile ei, ,,si-as vrea sa te ajut. Ai avea nevoie?”.

Oana Trifu Bulzan: Da, vezi, e 0 abordare foarte neobisnuita pentru noi, ca parinti romani. Pentru ca
sa ma deschid si sa fiu vulnerabil in fata copilului meu pare asa de ciudat, avand in vedere felul in
care am fost noi crescuti...

Diana Lupu: O, dar daca... daca as putea sa reproduc toate discutiile pe care le am cu adolescenti
apropo de: ,Ce-ai avea nevoie ca parintele tau sa-nteleaga?” ar fi: ,Doar sa-mi spuna uneori cum se
simte”.

Oana Trifu Bulzan: Wow, da, e un insight la care nu ma asteptam. Bun.

Diana Lupu: , Vreau sa stiu ce e si-n capul lui.” Dar verbal, uneori parintii o fac, doar ca nu o exprima
si vor sa para ca e totul sub control. Si copiii nu au nevoie de asta, au nevoie sa fie protejati de niste
detalii, dar au nevoie sa vada cum se gestioneaza niste emotii.

Oana Trifu Bulzan: Super! Asta, iti multumesc, sa stii ca este o chestie cu care plec si simt asa, cd am
crescut astazi datorita sfatului asta.



Marius: ,Care ar fi semnele ca avem nevoie de ajutor? Am cativa prieteni care efectiv nu vor sa mai
iasa din casa si sustin ca nu au nimic.” lata, cumva exista niste asemanari... ,Se simt bine in mediul
lor. Mie mi se pare ca e ceva mai mult de atat, ca se simteau bine si inainte de pandemie, dar ieseau
des, plus ca faptul asta i-a facut sa ia in greutate. Vad peste tot probleme, sunt mult mai panicosi.
Cum as putea sa-i ajut?”

Diana Lupu: Intreab&-i, Marius! Si intreaba-te si pe tine cu ce ti-e greu acum cd-i vezi pe prietenii tdi
asa. Poate e aici o pierdere a unei variante pe care o cunosteai la prietenii tai si asta ne face sa
intram, pe multi dintre noi, in zona asta de — cum s-o numesc — poate de atac, de a face ceva, de a-i
scoate de acolo, noi suntem dia constienti. Dar intreaba-te pe tine in primul rand cu ce-ti este greu si
cum ai avea tu nevoie de ajutor apropo de a te imprieteni sau a-ti cunoaste prietenii sub forma asta.
Si doar intreaba-i pe ei. Exprima-le ingrijorarea, dar intreaba-i pe ei: ,,Cum as putea sa te ajut?”“

Oana Trifu Bulzan: Mi-am amintit: tot in cadrul discutiei pe care am purtat-o inainte sa incepem, iti
povesteam ca am adresat o intrebare pe Instagram, de fapt erau cateva sfaturi vizavi de cum putem
sa fim mai sanatosi, ca doar e Ziua Mondiala a Sanatatii. Si printre acestea se numara si acel sfat
legat de cele 7-8 ore, celebrele 7-8 ore de somn. Si cele mai multe raspunsuri au venit legate fix de
problema asta. Sincer, eu ma asteptam sa ma intrebe de mancare: de ce nu reusesc sa manance
sanatos? Dar nu, problemele erau foarte multe legate de somn. Si ai inceput sa-mi povestesti un pic
despre cateva tehnici, mi-ai recomandat si o carte si m-as bucura tare mult sa beneficieze toata
lumea de ceea ce urmeaza sa povestesti acum, ca eu deja am avut un sneak preview in raspunsul
tau.

Diana Lupu: Vorbeam despre ,,Cum sa dormi inteligent” si cumva, acolo se vorbeste si sunt si niste
studii, cu o voce un pic mai mica in momentul de fata, dar sa nu facem un pic din 7-8 ore de somn o
cultura, ca ,tre sa fiu acolo si tre sa dorm!”“. Si-atunci cum, naiba, o sa mai dormi daca tu-ti propui
asa?

Oana Trifu Bulzan: Da, da, da, mi se-ntampla sa ma uit la ceas panicata: ,Tre sa numar!“.

Diana Lupu: I-as invita pe toti cei care ne asculta sa fie mai degraba mai putin atenti la orele pe care
le dorm si mai mult atenti la rutina somnului. Stim ca in creierul nostru si in corpul nostru se produce
in mod natural melatonina si ca daca ne-nvatam rutina, daca suntem acolo, practic 1i transmitem
mesaje creierului ca ,Acum, Diana se pregateste sa doarma. Pentru ca se demachiaza, pentru ca-si
bea ceaiul, pentru ca se uitd peste agenda sa vada la ce ora-si seteaza ceasul maine”. Siies un pic din
partea asta in care: ,,Noi venim, tre sa mancam, tre sa dam copilului de mancare, hai sa ne
schimbam, hai sa ma pun si eu repede sa dorm...” Dar cand mai am timp? Ma pun Tn pat si sunt:
,Dormil“. Si-apoi nu pot sa dorm, ma napadesc gandurile... Da? Atentie la rutind sau, daca nu avem
o rutina a somnului, adica de pregatire inainte de somn, ca este chiar si o aerisire a camerei, ca daca
n-am apucat sa schimb cearsafurile, doar, pur si simplu, sa ridic patura si s-o misc de cateva ori sa fie
aerisit. Sa gasesc acele lucruri care ma si deconecteaza de zi.

Daca nu reusesc sa fac asta nici prin rutind, desi, din nou: daca voi incepe in seara asta sa fac o
rutind, asta nu inseamna ca voi dormi imediat. Tre sa fiu consecvent, trebuie sa observ, trebuie sa
vad ce functioneaza pentru mine si ce nu, sa schimb... Si-apoi, un alt lucru apropo de gandurile astea
care nu ne lasa sa dormim: fie ca scriem intr-o forma digitala, fie ca ne luam un carnetel, incurajez sa
scriem ce gandim. Daca e ceva important pe ziua de maine sau daca pur si simplu am o stare de
anxietate, sa scriu despre asta. De avut grija si la ora la care fac sport. Uneori, stim ca, atunci cand
facem sport seara corpul se agita si-atunci, daca sunt persoane care au o astfel de practica, poate-ar



merita sa se gadndeasca cum fsi reorganizeaza timpul, daca au probleme cu somnul, daca vor sa
lucreze in sensul asta, ca trebuie sa existe si o nevoie. Si cam asa, pe scurt, astea sunt lucrurile, dar...

Oana Trifu Bulzan: Ruting, ruting, rutina...

Diana Lupu: Rutina si, mai mult decat atat, eu as insista, de fapt, la a fi perseverenti, a nu ne astepta
ca lucrurile sa se-ntample: ,, A, pai eu am scris in jurnal, dar n-am putut sa dorm...“. OK, si-ai inceput
o datd, dar ca un comportament sa ramana, sa se instaleze... Eu am nevoie la inceput sa descopar
beneficiile, asta prin observare: o data, de doua, de trei ori... Si dupa a treia oara, poate incep sa ma-
ntreb: ,Hmm, hai sa vad ce s-a-ntamplat, cum ma simt?“. Sa ma cunosc un pic si sa cunosc ce mi se
potriveste. Noi ne pricepem: stim ce masura avem la pantof, stim ce culoare ni se potriveste mai
bine decat alta, dar nu stim lucrurile astea tare importante. Sa ne dam voie sa ne cunoastem si sa fim
acolo, consecventi.

Oana Trifu Bulzan: Foarte frumos, imi place foarte mult, suntem... Gata, mai e o intrebare, ca sa nu
cumva sa... avem foarte multe, dar am selectat in asa fel incat sa grupez raspunsurile. ,,Cum putem
|asa la o parte temerile si resentimentele si sa fim mai buni cu noi insine si cu ceilalti?” Ce frumos!

Diana Lupu: Mmm, temerile si resentimentele. Stii, apropo de... E destul de vag, e destul de vaga
intrebarea, dar, stii... Cand spui resentimente eu ma gandesc la ceva ce n-ai iertat.

Oana Trifu Bulzan: Probabil ca, de fapt, concentrata, intrebarea ar fi: cum iertam?

Diana Lupu: Cum iertam... Si cu asta e o experienta. Ce-ar avea nevoie sa auda varianta ta mai tanara
apropo de partea asta cu iertarea? Apropo de... tot in zona asta m-as duce, pentru ca e foarte vaga si
mintea mea se duce Tn multe directii. Dar tot resentiment... M-as duce aici: ce-ai avut nevoie sa
primesti si n-ai primit? Si ofera-ti intai tie, pentru a putea oferi celorlalti.

Oana Trifu Bulzan: Ce frumos, ce frumos! Asta ar putea fi o reteta ca atare: ofera-ti mai intai tie ca
sa poti sa le oferi celorlalti.

Of, anxietate, anxietate, Diana, e plin de anxietate!

Diana Lupu: Da, am... Mi se pare ca multe dintre ele, chiar daca vad ca sunt acolo multe intrebari si
mi-ar placea sa raspundem la toate... Sper ca in bucatile si in raspunsurile pe care le-am dat pana
acum si in discutia noastra sa se fi regasit bucatele.

Oana Trifu Bulzan: Uite, ultima intrebare pe care ti-o adresez e asa, ca sa avem o structura circulara
si sa Tncercam sa terminam intr-un ton pozitiv: ce putem face ca sa ne recapatam pofta de a relua
hobby-urile de dinainte de pandemie, de exemplu mers in excursii... ,Personal, nu am chef de nimic,
simt ca ceea ce ma bucura fnainte nu ma mai atrage acum”.

Haide sa iesim asa...

Diana Lupu: Si ca sa dau o nota pozitiva: pai uite ce sansa buna are persoana care ne-a pus
intrebarea asta — sa se redescopere sau sa se descopere pe ea intr-o noua etapa a vietii. Putem sa
onoram lucrurile care ne-au facut placere in trecut, asta nu inseamna ca nu putem descoperi si alte
lucruri la noi. Asa ca incurajez sa nu ramana prinsa in partea asta de ,cum era inainte si nu mai e
acum” si ,de ce-ar putea sa-mi placa, ce m-ar putea interesa... Si poate sa vina cu o doza de
curiozitate si entuziasm sa gasesc acele lucruri. Uneori, poate sa vina si cu neputinta si frustrare.
Poate sa vina cu ambele stari in timpul asta, dar, stii, nu mai esti blocat acolo in ,,nu mai e ca
inainte”. Asa ca da-ti voie sa te cunosti!



Oana Trifu Bulzan: Cred ca ne-am rotit asa, foarte frumos in jurul acestor emotii pe care, cu-
adevarat, este o munca de-o viata sa-nvatam sa le gestionam, dar cu siguranta, toate informatiile pe
care ni le-ai oferit astazi vor fi extrem de utile pentru a ne ajuta sa crestem un pic.

iti multumim din suflet c3 ai povestit cu noi, cd ne-ai oferit atat de multe sfaturi interesante.
Noi ne revedem luna viitoare la o noua editie a podcastului Sanatatea in Focus.

Nu uitati sa intrati pe Secom, sa va abonati ca sa nu ratati urmatoarea editie. Pana atunci, va rog sa
aveti grija de voi ca sa ramaneti bine!



