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Prefata

Existd lucruri pe care oamenii le simt mult timp Inainte sa le
poata pune in cuvinte. Rdman acolo, sub forma de tensiune, ganduri
repetitive, stari greu de explicat sau reactii care par sa apard din senin.
Uneori se transforma in oboseald, alteori in retragere, in indoiala sau in
intrebari la care nu vine imediat un raspuns.

O parte dintre aceste lucruri ajung sa fie spuse. O alta parte
ramane In interior, pentru perioade lungi de timp. Cartea aceasta se afla
exact In spatiul dintre cele doua.

Cartea “mevazute, reauzite” a aparut dintr-un proces care, la
inceput, a avut mai mult forma unei nevoi de a aduna trairi care, de cele
mai multe ori, raman separate si pierdute in contexte diferite. Fragmente
de jurnal, poezii, ganduri scrise In momente de intensitate, desene,
mesaje, dar §i conversatii cu oameni care au trecut prin experiente dificile
sau care lucreaza, zi de zi, cu alti oameni.

Pe parcurs, toate aceste materiale au inceput sa contureze o
imagine mai clara despre cat de mult ramane nespus atunci cand vine
vorba de sanatatea mintald. De multe orl nu exista spatiul potrivit,
momentul potrivit, persoana potrivitd sau Increderea ca ceea ce simtim
va fi inteles. A aparut astfel nevoia de a aduce aceste experiente intr-un
loc comun, in care sa poata fi vdzute si auzite fara presiunea de a fi
explicate perfect sau rezolvate imediat.

Procesul de a aduna aceste povesti m-a implicat mai mult decat
ma agteptam. A insemnat sa citesc, sa ascult, sa ma opresc din ritm i sa
raman in contact cu ceea ce aparea In mine in timp ce parcurgeam
fiecare material. In apropierea experientelor altora apare o forma de
oglindire care aduce Intrebari si, uneori, lucruri care cer imp pentru a fi
intelese. Sunt momente in care te regasesti, momente in care nu intelegi
pe deplin, dar alegi sa ramai acolo si sd asculti mai departe.

Titlul carti, “revazute, reauzite”, vine din realitatea pe care o
vedem frecvent in jurul nostru. Exista multe emotii, multe ganduri, multe
reactii si multe experiente care raman in plan secund, sunt amanate sau
tratate superficial.



Ideea de a “taia ne-urile” apare ca un pas spre aducerea lor
intr-un spatiu in care pot fi privite cu mai multa atentie si cu mai multa
responsabilitate. In momentul in care ceva devine vizibil si auzit, capiti
sansa de a fi Inteles si integrat.

Cartea aceasta se adreseaza atat celor care se regasesc in aceste
experiente, cit si celor care lucreazi cu oameni. In paginile ei se afli
perspective care nu pot fi reduse la definitii sau incadrate usor in
categoril. Ele vorbesc despre complexitatea vietii emotionale si despre
felul in care aceasta influenteaza relatiile, deciziile si felul in care fiecare
persoand se raporteaza la sine.

Pentru cei care au roluri de sprijin sau de decizie, aceste
materiale pot ofeti un contact mai direct cu realititi care, de multe
ori, raman invizibile in contexte formale. A intelege aceste realititi
presupune timp, rabdare si disponibilitatea de a asculta dincolo de ceea
ce este formulat clar. Sanatatea mintala capata sens atunci cand este
privitd in profunzime si integratd pe bune in modul in care lucram cu
oamenii. In spatele fiecirei interventii, fiecirei decizii si fiecirui context
existd oameni care traiesc lucruri care nu sunt intotdeauna vizibile la
suprafata.

Felul in care alegi sa citesti aceasta carte poate schimba
experienta pe care o ai cu ea. Poti sd 1ti lasi timp, sa ramai in paginile
care te ating mai mult si sd te apropii de ele cu deschidere si curiozitate.
Unele fragmente pot aduce intrebari, altele pot crea senzatia de familiar,
iar altele pot ramane greu de inteles la inceput.

Te it sd citesti cu empatie, atat fatd de cei care au scris, cat si
fata de tine. S4 iti dai voie sd observi ce apare in tine In timp ce parcurgi
aceste povesti, ce te apropie si ce te pune pe ganduri. Uneori poate aparea
un moment in care simti nevoia sa te opresti, pentru ca ceva te atinge
mai mult decat te asteptai. Acel moment merita lasat sa existe.

Pe parcurs, este posibil sa te regasesti In anumite experiente sau
sd intalnesti perspective foarte diferite de ale tale. Iti poti da voie si stai
in ambele. Fiecare reactie face parte din felul in care aceasta carte prinde
sens pentru tine.

Aceasta carte exista datorita oamenilor care au ales sd isi spuna
povestea si sa lase o parte din experienta lor sa fie vazuta. In spatele
fiecarui text existd un context si un parcurs care merita intalnite cu
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atentie. Este nevoie de curaj pentru a pune in cuvinte lucruri care au stat
mult timp nespuse, dar e nevoie §i de incredere ca ele vor fi intalnite cu
respect.

Prin aceste pagini, o parte dintre lucrurile care au ramas mult
timp nevizute si neauzite capiti formi prin experientele oamenilor. In
aceastd apropiere, sandtatea mintald devine mai usor de inteles din
interior, prin felul in care este traita si pusa in cuvinte. Din aceasta
intalnire se poate construi, in timp, o relatie mai sincera cu tine, cu
emotiile tale si cu modul in care alegi s te raportezi la tine si la ceilalti.

Psih. Catalina Gurgu
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Prolog
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Nevazute, neauzite

Denisa Snop
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Cand incepe ruptura
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Unele zile

Anonmim

In momentul de fatd simt doar tristetea. Si fericirea, rareori.
Atunci cand cineva ma face sa rad din inima.

S1, simtind aga rar, ma prind de ce pot, de obicei de tristete.

Lumea mereu spune cd e mai bine sd nu simti nimic.
Si e adevarat.

Insa, pe langi lucrurile triste,

Nu simt nici fericire.

S1i ma prind de ce pot,

Anume de tristete,

S1nu o mai las sa plece.

Uneori mi-e dor.

Mi-e dor de sentimente.

Nici macar nu mi-e dor de amintirile frumoase, de momentele grele pe
care le-am depasit.

Mi-e dor sa simt.

Vreau sa simt.
Nu doar un gol
Pe care nici macar nu il simt.

E ca si cum cineva ti-a luat inima s1 a inlocuit-o cu un mecanism
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Care doar pompeaza sange.

Care doar merge cat sa nu te lase sa mori,

dar nici sa traiesti.

Ci doar supravietuiesti.

Mereu spuneam ca e mai bine sa traiesti decat sa supravietuiesti,

Dar simt cd am ajuns mai rau.
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Adolescentii invizibili a1 despartirilor

Ovidiu Gherman, Consilier local

Atunci cand vorbim despre sdndtatea mintala a adolescentilor si
a tinerilor, de multe ori ne gandim la presiunea scolii, la influenta
mediului online sau la dificultatile specifice acestei varste. Mai rar ne
oprim asupra unei situatii care poate avea un impact profund asupra
echilibrului emotional al unui tanar: separarea parintilor.

Pentru adulti, despartirea este de multe ori rezultatul unor
conflicte sau al unor decizii de viatd inevitabile. Pentru adolescenti insa,
ea poate insemna pierderea unui reper important de stabilitate. Intr-o
perioadd in care isi cauta identitatea gi Incearca sa isi inteleaga locul in
lume, ei se pot trezi in mijlocul unei realitati pe care nu au ales-o si pe
care nu stiu intotdeauna cum sd o gestioneze.

Adolescentii inteleg mult mai mult decat credem noi. Observa
tensiunile dintre parinti, simt schimbarile din familie si, uneori, ajung sa
duca in ticere o povara emotionald foarte mare. Unii devin retragi, altii
devin mai rebeli, Isi pierd interesul pentru scoald sau pentru activitati care
altadata le faceau placere. De multe ori aceste semnale sunt puse pe
seama varstel sau a “crizei adolescentei”.

In realitate, ele pot fi semnale ale unei suferinte emotionale.
Daca nu sunt intelese si gestionate la timp, astfel de situatii pot evolua
catre probleme de comportament, pierderea stimei de sine sau alte
dificultati care afecteaza sanatatea mintala a tinerilor.

Din pacate, in comunitatile noastre se vorbeste inca prea putin
despre sprijinul psihologic pentru adolescentii care trec prin separarea
parintilor. Desi numarul acestor situatii este in crestere, programele
dedicate de consiliere si suport sunt rare sau aproape inexistente.

Cred ca este momentul ca acest subiect sa fie privit cu mai multa
atentie. Autoritatile, scolile si comunitatile locale ar trebui sa inteleaga ca
sanatatea mintald a tinerilor nu este doar o problema personald sau de
familie, ci una care priveste Intreaga societate, pentru cd, uneori, in timp
ce doi adulti isi reorganizeaza viata, un adolescent incearca sa isi pastreze
echilibrul interior.
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Muzeul trupurilor de sticla

Corodeanu Alexandra-Ioana

Depresia nu vine intotdeauna cu lacrimi la vedere. Uneori, ea
vine ca o oboseald cronica a sufletului, ca o perdea cenusie care se lasa
peste culorile lumii pana cand totul devine un zgomot de fundal,
monoton st lipsit de sens. Este acea stare in care bratele iti sunt prea grele
ca sa mai imbratisezi pe cineva, iar vocea ti se stinge intr-o camera plina
de oameni care par sa aiba toate raspunsurile.

Clea mai mare minciuni a depresiei este i esti singur. iti sopteste
la ureche ca nimeni nu te intelege, ca durerea ta e o povara pentru ceilalti
si cd ar fi mai bine sa te retragi, sd te stingi Incet, ca sa nu deranjezi. Este
un proces de “erodare” a sinelui, pana cand persoana din oglinda devine
un strain cu ochii goi.

E vorba despre a nu lasa un om sd se simtd singur in propriul iad.
Daca toti am gandi ca nu e treaba noastra, lumea ar fi un loc mult mai
rece. Uneori, timpul pe care il “pierdem” salvandu-i pe altii e singurul
mod in care ne salvam propria umanitate. Exista oameni care sunt facuti
sa fie ancore, chiar si pentru corabii care vor sd se scufunde. Nu putem
purta durerea lor, dar ne putem asigura ca, atunci cand se intorc de pe
marginea prapastiei aceleia, gasesc o masa calda si o usd deschisd. Asta
nu e sacrificiu, e doar iubire in forma ei cea mai bruta.

Afiacolo pentru cineva aflat in depresie nu inseamna sd ai solutii
magice sau discursuri motivationale. De cele mai multe ori, Inseamna
doar sa stai in intuneric alaturi de el, fara sa aprinzi lumina prea brusc,
pentru ca ochii lui s-au obisnuit cu umbra §i lumina poate sa doara sau
sa asculti tacerea si sa nu te sperii de ea.

Lupta cu sandtatea mintala este cel mai greu razboi, pentru ca
inamicul poartd chipul tau si iti cunoaste toate sldbiciunile. De aceea, a
intinde o mana este un act de rezistenta umana. Este promisiunea ca,
oricat de adancd ar fi groapa, exista cineva la suprafatd care tine sfoara
si care nu va pleca nicaieri pand cand nu veli fi din nou in siguranta. La
finalul zilei, nu ne salveaza medicamentele, nici teoriile, ci certitudinea
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ca suntem vazutl, auziti si iubiti exact iIn momentele in care ne simtim cel
mai putin demni de iubire.

E sfasietor sa privesti In ochii cuiva pe care iubesti si sa nu mai
gasestl pe nimeni acolo; sd vezi cum carnea si oasele sunt prezente, dar
scanteia s-a retras atat de adanc, incét niciun cuvant nu mai ajunge la ea.
A salva pe cineva Inseamna sd accepti ca vei fi, pentru o vreme, singurul
care cara amintirea fericirii lor. Te Intrebi daca ai dreptul sa 11 obligi sa
ramana intr-o lume care i1 doare atat de tare, si totusi, instinctul tau de
om urla ca viata merita traita.

Nu poti “repara” un suflet ca pe un obiect stricat. Poti doar sa 1i
pazesti somnul si s fii acolo, zi dupa zi, ca o dovada vie cd lumea incd i
mai vrea. In acest proces, o parte din tine va rimane mereu in acel
intuneric, marcata de suferinta asistatd, dar acele cicatrici sunt medaliile
tale de umanitate. Nu e glorie in asta; e o oboseala sfanta si speranta ca
lumina va mai palpai o data in ochii lor.

Traim intr-o lume de actori desdvarsiti, unde cele mai mari
tragedil se joaca in spatele unor zambete de fatada. Omul din fata ta, cel
care iti spune “sunt bine”, ar putea fi In plin proces de prabusire
interioard, tinandu-se de un fir de atd invizibil. Acea veselie fortata este
de multe ori singurul scut impotriva unei lumi care nu are timp de tristeti
care nu se vindeca cu un plasture.

Trebuie sa Invatdm sa privim dincolo de rolul pe care fiecare il
joaca pentru a supravietui zilei, sa fim atenti la pauzele prea lungi dintre
cuvinte si la privirea care fuge spre nicaieri. Uneori, un simplu “te vad,
sunt aici” poate darama zidurile unei izolari de ani de zile. E singura
noastra datorie: sa nu lasdm zambetele sa ne mintd si sa avem curajul sa
intrebam de doua ori atunci cand simtim ca, in spatele mastii, cineva
strigd dupa ajutor fard sa scoatd un sunet.

Sunt zile In care tdcerea are gust de rugina,
o oxidare lentd a tot ce am crezut ca e viu.

Sub piele, lacrimile nu mai sunt apa,

ci cioburi de sticla pisata care se tarasc prin vene,
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taind adanc fiecare punte spre maine.

Mi-am ingropat cuvintele in pamant uscat,
dar n-a rasarit decat o foame neagra,

o sabie care creste direct in durere

ori de cate ori incerc sd zbor.

Inima nu mai bate, ci se izbeste de coaste

ca un animal inchis intr-o cusca prea stramta,
iar ecoul e un zgomot de portelan spart

intr-o casd in care nu mai locuieste nimeni.
Suntem doar niste dantele rupte,

purtate pe umeri de amintiri care au coltl.
Privirea mi s-a albit de atata privit in gol,

ca o fereastra peste care a inghetat disperarea,
lasand in urma doar modele abstracte de durere pura.
Nu mai plang cu ochii, plang cu trupul,

cu fiecare atingere care refuza sa mai creada
ca lumina e altceva

decat o alta forma de a ne vedea ranile.
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Imposibil de ucis

Elenx Aranaor

O poveste despre conflict interior, iertare de sine si despartire de
situatii toxice. Uneori facem compromisuri si traim In situatii ideale, Insa
la un moment dat va trebui sa ne alegem pe noi.

Si tii mereu sd Imi amintesti
Stelele de mult uitate,

Sa starnesti emotii Ingropate,
Situatii necurate,

Dar si greseli asumate.

Daca as da timpul inapoi,
Mereu te-as saruta,
Insa niciodata nu te-as lasa

Sa ajungi la norii din abis.

Un moment de slabiciune
Am agteptat,
Insa tot eu

Ne-am 1ertat.

Ne-am dus impreuna

Si ne-am intors separat,
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Pentru ca nici luna

Nu credea sa fie martor
La ce visa soarele

S1 nici universul

Sa tind minte

Ce visau planetele.

Asa cum am mai spus,
Nu toate situatiile
Trebuie reamintite

S1 nici scrise,

Mai ales vorbite.

Pentru ceva ce era imposibil,
Interzis de catre legile universului

Si nesupus regulilor morale.

Acum cine sufera,
Luna sau Soarele?

Sau poate amandoi.

Stelele si norii s-au reunit
S1i au facut pact

Cu cine nu te-ai fi asteptat,
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De frica, tradare si uimire
Pentru ce

Fiinta omeneasca este in stare.

Doar pentru a pastra

Frunzele verzi

Ale verii de apoi.
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Emotii

Elenx Aranaor

Ca intr-un vis nedeslusit,

Ce nu am stiut ca se va intampla,
Ne-am trezit imbratisati.

In pasi de vals ne apropiam

S1 buzele mi le alinai,

Intr-un joc ce doar vantul stie

Cu miscari adii st firave

Ma 1asai ca sd ma cuprinzi iar
S1imi zambeai cum numai luna zambeste la stele
Intr-o noapte Intunecata.

Lumina voiai sa imi fii,

Si gelozia pe care o aveai

Pe stelele ce te-nconjoara,
Sperand sa fii tu cea pe care o aleg
Si de care n-am sa te las sa dispari,
Tinandu-ti amintirea vie,

Traind cu abisul ce ne-nconjoara,
Pana cand vazduhul

M-a furat de langa tine

Sau tu ai lasat prada gandurilor nemiloase
Despre o poveste uitatd

Care nu avea un final fericit.
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“Ce e In neregula cu mine?”

Anomm

Mi-am pus de multe ori aceasta intrebare, in diverse contexte.
M-am simtit “defectd”, “incompletd”, “ciudatid”, “lenesi”. Imi dau
seama cd nu e doar realitatea mea, cd mulgi alti tineri trec prin asta. De
fapt, nu doar tinerii, ci oamenii de orice varsta pot trece prin perioade

dificile.

Sanatatea mentald poate fi fragila. Emotiile nu sunt mereu usor
de controlat. Viata nu e intotdeauna roz: azi esti la facultate si te
confrunti cu examene dificile, cu concurenta pentru a-ti pastra locul la
buget si In acelagi timp ai un loc de munca, pentru ca parintii nu te pot
sustine suficient. Poate ai o perioada incarcatd la serviciu si simti ca ai
nevoie de o pauzi, dar pauza nu mai vine. Iti propui si fii mai productiv,
sa nu mai tragi de timp, insd oboseala isi spune cuvantul si trece incd o zi
fara sa iti fi terminat proiectul. Ai vrea sa mai iegi din casa, sa te vezi cu
cineva sau sa te plimbi prin natura, dar acestea nu mai sunt de mult o
prioritate. Continui sa te afunzi In muncd. Lumea te intreaba: “Cum
merge facultatea?”, “Cand iti dai licenta?”, “Cum merge serviciul?”,
“Dar la master cand te Inscrii?”.

Imaginea descrisa mai sus reprezinta situatia mea din ultimii ani.
Am terminat facultatea si mi-am sustinut, in cele din urma, lucrarea de
licenta (la aproape 2 ani de la absolvirea facultatii), insa parcursul a fost
unul foarte anevoios. Fiind o fire perfectionista, am depus foarte mult
timp si energie atat la locul de munca (educatoare), cit si in facultate. In
spatele unui 10 perfect la sustinerea lucrarii de licenta au stat multe nopti
nedormite, stres, crize de plans si episoade de burnout. Ma uitam in jur
si il admiram pe altii cum reusesc sa-si faca timp pentru toate, prieteni si
colegi care gestionau perfect programul de munca si orele de la facultate,
care faceau mereu proiectele la timp si mai aveau si timp pentru ei. Am
avut de multe ori impresia cd nu sunt suficient de buna. Cand cineva
deschidea subiectul despre licenta mea imi era rusine de faptul ca nu sunt
pregatita inca sa o dau, ca am decis sa mai aman inca un semestru. Acum
stiu cd asta nu e adevarat, insa cand nu mai vezi capatul problemelor tale
e greu sa fii optimist.
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Faptul ca n-am stiut sa fiu mai intelegatoare cu mine, sa-mi ofer
timp, sa ma pun si pe mine pe primul loc m-a epuizat mai mult decat
orice. Acum m-am decis sa nu mai trag de mine mai mult decat trebuie.
Nu imi mai asum responsabilitdti mai multe decat pot duce. Vreau sa
ascult ritmul propriului meu corp.

De aproximativ jumatate de an, am fost diagnosticata cu o boala
autoimuna: diabet tip 1. Contrar asteptarilor, nu are legaturd cu
greutatea sau alimentatia mea. Nu am facut exces de zahdr, nu am
kilograme in plus. Nu se cunosc cauzele declansarii bolii, insa inteleg ca
una dintre cauze ar putea fi tocmai acest stres si oboseala din ultimii ani.
Eu cred ca este un mod prin care corpul riposteaza. Daca pana acum nu
i-am acordat atentie, acum trebuie s-o fac mai mult ca niciodata. Am
invatat multe despre problema mea in aceste luni §i stiu cd pot avea o
viatd normala si fira complicatii. In cea mai mare parte a impului ma
simt iImpacata cu diagnosticul si cu tot ceea ce presupune. Sunt optimista,
imi spun cd totul va fi bine i sunt dispusa s fac orice Imi sta in putere ca
sa Imi mentin analizele in limite. Dar totusi, sunt momente cand lentila
aceasta optimista se fisureaza si ma cuprind din nou ganduri negative.
Cand valorile glicemiei urca si coboarda necontrolat, cand calculez
carbohidratii din orice mananc, cand nu stiu daca doza de insulina pe
care am facut-o a fost corectd. Gand incep sd tremur, semn cd nivelul
glicemiei este mult prea mic, §i intru in panica in cautare de ceva dulce
care sa ma stabilizeze.

Reactiile celor din jur sunt foarte variate: unii pun intrebari, altii
imi dau sfaturi-minune citite de pe internet. Unii imi spun sd nu-mi mai
fac atitea griji, sa spun merst cd nu am ceva mai grav. Altii sunt mai
ingrijorati decat mine si le vad mila in ochi cand pun intrebari despre
cate injectii fac pe zi. Apreciez intentiile bune ale fiecaruia. Stiu ca in
spatele oricarei replici sta un gand bun, Insd asta nu ma face intotdeauna
si ma simt mai bine. In cele din urmi, mi simt singurd cu problemele
mele.
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Liniste

Daria-Stefania Nicolae

Durere, crunta durere,
De ce, imi faci visele grele?
Caci doare sa nu mai pot visa,

Sa fiu prinsd in mintea mea...

Voi ganduri, prin ce alte randuri...
Ma tineti legata de ce-a fost in trecut?
Zburati, mintea nu-mi atacati,

Nu vreau sa mai plang, c-am facut-o prea mult.

Cand vorbele devin asurzitoare,
Si durerea ce o simti devine mult prea mare.
Mintea ta alege propria cale,

Linistea ti-e singura scapare.

30



Soldatul de infanterie

lasmina

Asa de des ma-ntreb ce-1 cu mine,
De ce nimic 1n viata nu merge bine?
De ce sunt atat de problematic?

De ce sunt atat de singuratic?

Nimanui nu pare ca ii pasd,
Nici macar celor de acasa.
Ei doar judeca tot ce fac

Si asa niciodatd nu le sunt pe plac.

Cul as putea astea sa spun,
Gandurile-mi palme sa-i pun?
Cine oare cu adevarat m-ar intelege,

Reusind ale suferintei mistere sa dezlege?

Respir adanc si ma gandesc;
O solutie sigur gasesc.
Existd undeva o persoana

Care sa inteleagd a mea rand.
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Jurnal de depresie

Anomm

Tremur si inima-mi bate tare. Atat de tare ca ma sufoc §i mi-e
greata, vreau sa lesin sd nu mai stiu nimic.

Mi-am promis ca nu mai spun asta niciodata, dar asta e ce-mi
doresc cel mai mult de atata vreme incoace, incat e obsesie atunci cand
nu am liniste.

Il urasc i ma urdsc pe mine pentru ca imi doresc sa moara, dar
mai degraba Imi doresc sa mor eu, macar mor cu un pacat al meu.

Si ce?

M-ar plange oameni. M-ar plange pana ar realiza ca mai bine
imi e acolo, la liniste.

La liniste.
La liniste. Atat de mult imi doresc s am liniste.

E normal sa ma doara fizic sufletul cand ma abtin sa nu plang?
Simt cd se rupe ceva din mine cand am acea durere care porneste din
piept si se Imprastie in tot corpul, pana la ultima terminatie nervoasa.

Imi doresc sa plang, sa urlu, sa ma doara si sa ma lase toti in pace
sa fiu nebuna. Sa nu trebuiascd sa ma ascund, sd tin In mine, sa
innebunesc.

Plang si tremur, ca de atat sunt capabila. Si nimeni nu stie ce-1
in sufletul meu.

E normal sa traiesc toate astea?

Oare ce-am facut asa rau? Cu ce-am gresit oare in alta viata? Ma
tem cd nu pot duce crucea asta pana la capat.

Ma consider cea mai slaba si ma tarasc in societate cu speranta
ca o sa scap de aceasta povara. Dar nimeni nu stie ce povara duc.
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Ma doare tot corpul si vreau sa ma doara si mai tare, pentru ca
am impresia pe moment ce trece cd asta merit.

Totusi, sunt egoista. Vreau sa ma doara dar si sa mor. Moartea
nu doare. Probabil e linistita.

Imi fac scenarii despre asta, de fiecare data cand traiesc un
episod de genul. Si ma calmez.

Pe masura ce evolueaza, devine tot mai grav. Prind curaj. Dar
am refuzat sa spun ce gandesc despre curajul meu chiar si celui mai iubit
om, pentru ca il ranesc. La un moment dat a vrut sa ma lase, sau doar
m-a obligat sa cred asta ca sa ma calmez. Il cred si il inteleg, de ce si-ar
face sperante pentru un viitor frumos cu o depresiva care vrea sa moara?
Siam vrut sa-i dau voie, dar din nou am fost egoista. Pentru ca am nevoie
de el sa ma tina pe linia de plutire. El m-a tinut pe linia de plutire in
ultimii 3 ani §i a fost placut, dar sunt o lasa.

Imi doresc sa renunt la tot, sa ma inchid intr-un loc i sa nu mai
stie nimeni de mine. Sa levitez acolo pana trece toatd durerea acumulata
in suflet in ultimii ani de cand... traiesc.

Oare se va termina vreodatd? Oare are sd fie vreodatd viata
normald §i pentru mine?

Stau si plang si tremur, pentru ca doar de asta sunt capabild. Si
ma abtin sa nu suspin, sa nu se auda, dar ma doare gatlejul. Mi-e amortit.
Simt tensiune si linistea pare mai galdgioasa ca oricand in urechile mele
care-mi tiuie.

Imi doresc s dispard tremurul si nervii, cu tot cu tensiunea pe
care mi-o provoaca. Cred cd as fi nervoasa chiar si in sicriul aflat la gura
gropii. “Nu mi-ar parea rau, pentru ca o meritd. Si-a ficut-o cu mana sa.
A reusit sd-si facd ceil mai apropiati oameni sd simtd urd purd.”

11 urisc atat de mult! Si stiu i e picat, e picatul meu, dar nu-i
provocat de mine.

Ma urdsc pentru asta, si ma urasc mai tare ca orice, acum mai
mult decat In toatd viata mea. Vreau sa dispar si sa treacd, sd se faca
liniste. Sunt o egoista.

Sa dispar, sa mor, sd nu md mai doard.
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Jurnal de depresie part. 2

Anomm

Sa plang, sa mor, sa-nnebunesc,
cand soarele apune si rasare si se tine tare pe mijlocul cerului,

si cand ploua, si e liniste, linistea mea in spatiul meu.

Nesiguranta. Un pierde-vara se simte sufletul meu.

Nu existd lege despre cum sa traiesti, cum sa iubesti, cum sa-ti
exprimi arta. O faci in mod haotic, iti faci singur rau sau bine, intentionat
sau nu, regreti sau nu regreti, dar fiecare are nevoie de asta la un moment
dat, deci nu te mai condamna. Nimeni nu o face.

Ma doare sufletul si corpul, si-mi pling de mila cu suspine, cu
lacrimi fierbinti dezlantuite pe fata-mi prea blajina. Nu ma pot controla
si gandurile mi-o iau la sdnatoasa. Din nou i din nou, ma gandesc doar
la lucruri negative a nu stiu cata oara.

Imi scriu tristetea fiindci mi mint ci ma ajutd, dar de fapt
actioneaza ca un calmant, ca o amorteala. Se diminueaza impactul, dar
nu dispare. Ma lupt cu propria fiinta din toate puterile, dar simt ca nu
am scapare. Totul In jurul meu Imi scapa si nu stiu cum o sa gestionez
situatia. Ma trec fiori cand ma gandesc la viitor. Habar nu am ce fac cu
el si ce are el in plan cu mine.

Eu fard tine nu pot gandi, nu pot trai, zambi, supravietui. Mi-e
groaza, groaza de faptul ca sunt constienta. Stiu ca toate drumurile duc
acolo. Dar sper, si ma lupt contra vantului, probabil fara vreun sens. Mi-e
frica de momentul final. Nu vreau sd pierd pata de fericire care mi-a mai
ramas, liantul de care m-am agdtat in ultimii ani ca sa pot trece mai
departe peste celelalte obstacole. Mi-e fricd de persoana mea daca
aceasta schimbare iminenta se adevereste. De prea mult timp ma gandesc
si Incerc sa ma pregatesc spiritual de situatia asta, dar nici dupa atata
vreme nu ma simt pregatita nici macar un procent. O sd plang, sa mor,
sa-nnebunesc, o sa-mi imbatraneasca sufletul cu cateva decenii, o sa
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ma-nchid in mine §i o sa ma suprasolicit, mutilez sufletul si ocup mintea
cu orice altceva ca sa pot trece cat mai lin peste. Sa-mi provoc durere
fizica devine o idee din ce In ce mai buna si mai atragatoare, pe masura
ce trec zile §i noptl si starea mea se agraveazd, si ne apropiem de
momentul 0.

Sunt pregatita sa-mi fac rau, dar nu sunt pregatita sa renunt la
tine.

35



Jurnal de depresie part. 3

Anomm

Al simtit vreodata o apasare puternica in piept cand te cuprindea
tristetea? Cand te simteai rau, efectiv, din cauza faptului ca erai trist? Ca
te durea sufletul, la propriu, cand plangeai? Cand practic plangeai cu tot
sufletul.

Cand déadeai suferinta afara cu atata patos, incat era dureros de
satisfacdtor. Ca iubirea.

Cand te durea atit de rau incat nu mai simteai nicio nevoie
fiziologica atat de acuta, decat sa stai sa te gandesti care e sensul tau pe
acest Pamant?

Al simtit vreodata ca esti complet sigur ca lumea isi bate joc de
tine si te durea sufletul, la propriu, din cauza asta?

E 4 dimineata §i eu nu ma pot gandi la nimic, decat la cele 4 ore
in care am asteptat "2 minute" ca sa ajungl acasa si sa povestim... si-mi
plange sufletul dupa vocea ta...

Pentru ca a devenit nevoia fiziologica primara in marea de dureri
sufletesti adunate peste timp. Si incerc sa ma desprind de ea, da' doare...
imi reprim dorinta de a apela mai mult de o singura data... gandindu-ma
inocent ca poate ai adormit pur si simplu...

Si-ti vad statusul activ cu o ord in urma, iar sufletul ma doare st
mai rau...

"Doar ai ldsat netul pornit" ma gandesc... din nou inocent.

In marea de tristeti ale sufletului meu, tu-mi rasari ca o floarea
soarelui, dar tot tu-mi devii tristetea principala.
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Pagina de jurnal

Anonmim

Draga jurnalule,

In ultima vreme trec printr-o perioada destul de stresanti... stii
foarte bine cd sunt clasa a 12-a si, bineinteles, este un an cu multd
presiune psihica din cauza examenului de Bacalaureat. Din fericire
parintii nu ma preseaza, insd eu cer destul de mult de la mine §i vreau sa
reusesc. Imi doresc note destul de mari... la mate si geografie sunt mai
sigura pe mine, mi se pare mai ugor, Insa romana ma termina, mai ales
ca am schimbat si profesorul de la clasa. Anul trecut nu eram aga de
nesigurd pe mine la acest obiect; din contra: mi se parea foarte usor, dar
acum... Uneori am senzatia ca totusi nu e chiar atit de complicat, dar
acestea sunt momente destul de rare. Acum, la simulare, spre exemplu,
mi s-a dovedit faptul ca parcd e mai usor subiectul 3 uneori decat
subiectul 1, iar pana acum a fost invers. Tot ce sper este ca la Bac, la
romana, sa ma descurc destul de bine. Sincer, ma multumesc si cu 8, iar
la mate si geografie vreau sa trag mai mult de mine, sa pot tinti mdcar 9
la ambele.

O alta preocupare de a mea este facultatea la care vreau sa merg,
mai exact la ”Alexandru Ioan Cuza” din lasi, st imi doresc enorm de
mult sa ajung acolo. Vreau sa imi continui studiile si sa Imi construiesc
un viitor sigur. Imi doresc si ajung la 30 ani si si imi spun “a fost greu,
dar a meritat”. Sunt congtienta ca va fi stres §i acolo, poate chiar la un
nivel mult mai mare, dar ma gandesc ci va merita tot efortul. Imi doresc
sa fiu independenta si sd nu dau socoteala nimanui ce fac. Cred ca acesta
este unul dintre lucrurile care ma motiveaza cel mai mult sa nu ma dau
batutad. Bineinteles, am foarte multe momente, din cauza oboselii, in care
efectiv vreau sa ma las de toate, dar Incerc sa imi gasesc ceva de facut,
care sa Imi distraga atentia de la acele clipe, pentru a putea continua.
Una dintre acele activitati este sa ascult muzica. Efectiv ma ajuta de
multe ori s ma pot detasa putin de ce este in jurul meu si sd stau axata
pe mine, pe propriile ginduri, altele decét cele legate de scoald. Imi place
foarte mult sa ascult muzica, cred ca din totdeauna am avut aceasta
placere. Oricum, intorcandu-ne acum la subiectul nostru, stresul si
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presiunea psihicd prin care trec acum. Sunt sigurd cd va veni ziua in care
imi voi recapata cumva libertatea de dinainte si acel moment nu mai e
chiar asa de departe, insa pana atunci trebuie sa lupt indiferent de cat de
greu va fi, pentru ca, in primul rand, pentru mine o fac si, in al doilea
rand, cu sigurantd la facultate va fi si mai greu. Asa cd momentan ma
bucur ca e doar atat, poate mai tarziu imi voi dori sa am viata asta din
nou. Cam atdt am avut sa iti spun pe ziua de azi, iti multumesc ca m-ai
ascultat!

Pe curdnd, jurnalule!
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Ecoul din pereti

Emanuela Vanesa Birtom

Seara, cand usa se deschide,
Nimic nu se mai aude,
In afard de pasii aceia indepartati,

Spre camera mea Indreptatl.

Liniste si pace,
Péna se face ora sase.
Totul incepe atunci,

Cu vorbiri grele mi-arunci.

Stiu cd nu sunt perfecta,
Din cauza ta sunt defecta.
Cuvintele tale

Ma ineaca fara ezitare.

Niciodata nu esti mandru de mine,
Eu, care mi-as da viata pentru tine.
Orice fac nu-ti place,

Mai bine te las in pace.
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Plec din locuinta aia mare si frumoasa,
Din pacate, nu o poti numi casa.
Nu ma simt fericitd-n ea,

Nu e casa mea.

Visul meu e de a pleca
Si de a nu ma mai intoarce candva,
Sa uit de voi

Si de tot ce a fost intre noi.

Uitand de serile petrecute pe podea,
In timp ce sufletul murea,
Alaturi de iubirea mea,

Pe care nimeni nu o va mai vedea.
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Ganduri care dor

Emanuela Vanesa Birtom

“Suntem familia ta”, ziceau,
Dar, incet, incet, ma omorau,
Cu vorbe grele

Si ganduri pierdute printre ele.

Toti prietenii m-au abandonat,
Oare de ce m-au lasat?
Au uitat de mine,

Eu fiind pierduta prin ruine.

De ce profesorii nu ma inteleg?
Prin mintea mea ma inec.
Nerespectatd pentru ca sunt fata,

Va ramane pe veci o pata.

Ce mi se iIntampld, oare?
Inima simt cum moare.
In fiecare seara ma gandesc,

Cum ar fi sa nu mai traiesc.
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Sunt iar pierdutd prin ruine,
Nu mai stiu ce e cu mine.
Nu mai vad un viitor,

Nu-1 mai bine daca mor?

Toata lumea ar fi fericita,
Oricum nu sunt iubita.
In fiecare seara plang,

Cazand la pamant.

Nu ma mai pot ridica
Ca sa pot pleca.
Gandurile ma doboara,

Ma simt legata de sfoara.

Nu mai sunt fata de odata,
Cea foarte pasionata.
Nu mai sunt eu,

Cea fericita mereu.
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Intrebari fara raspuns

Emanuela Vanesa Burtom

Toata viata m-am grabit
Sa cresc mai rapid
Sa-mi traiesc viata

Dar mi-am pierdut de mult speranta.

Noptile sunt din ce in ce mai lungi
Iar nu dormi st plangi,
Téaieturile nu dispar

Ca un premiu de luptd apar.

Ce am facut gresit?
De ce nimeni nu m-a iubit?
Moartea e scaparea?

Oare asta e chemarea?

Vreau sa ma duc de tot,
Sa ard in foc,
Sa-mi iau viata.

Is rece ca gheata.
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Inima imi bate din ce in ce mai incet.
Toata viata mi-o regret.
Oare de ce eu?

Sunt de vina mereu...
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Am obosit

Stca Ramarez

Am obosit sa sper, sa iert, sa ma fac ca uit.
Am obosit sa cred ca maine va fi mai bine, ca totul va fi dat uitarii.

Am obosit sd ma chinui sa scot dreptatea la iveald, in conditiile in care
unii oameni uita sa fie oameni.

Am obosit sa las de la mine §i sa ma las moale In virtutea cuvintelor grele
ale altora.

Am obosit sa ma consum si sa invat la nesfarsit doar sa inteleg, nu st sa
fiu inteleasa.

Am obosit sa ma lupt cu povara unor intamplari din trecut.

Astept, fara vlaga, momente frumoase. Dar nu vad decat amurg
in viitor.
Astept sa fiu din nou apreciata si inteleasa. Cu totii o facem, fie ca e cazul
sau nu, la un moment dat.

Dar stau si ma intreb... asteptarea va lua vreodata sfarsit pentru
lotdeauna, nu doar temporar?

Lumea e rea gi neiertatoare, iar sub umbra aripilor infioratoare
ale acestei lumi, stau pitite sufletele sensibile si firave. In curand nu va
mai exista niciunul; fara flacara calda a iubirii nu va mai fi decat intuneric
sl oameni rai.
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Cadere libera

Stca Ramarez

Intuneric.

Ma cuprinde.
Ma imbratiseaza.
Ma linisteste.

Ma scufund tot mai mult.

Nu vad nimic, absolut nimic. Am libertatea doar sa imi imaginez
ca vad totul, pictat in intunericul profund din jurul meu. Ca un tablou
nestatornic.

Zambesc. De ce? Pentru ca odatd cu intunericul, ma cuprinde st
linigtea.

Lacrimi. De unde lacrimi? De ce lacrimi? De fericire? De teama?
De tristete?

Dar nu imi pasa. Le las sa curgd in voie, oricat de multe sunt.

Zeci, poate sute de ganduri, amintiri, Imi trec cu rapiditate
enorma prin gand si prin fata ochilor, pictand intunericul.

Printre ele se strecoara gandurile negre care ma intristeaza. Si
ma incrunt. Incerc si le indepirtez, dar parci mi gandesc mai mult ca
niciodata la ele. Ma gandesc cat de inutila ma simt uneori, dar nu dau
importanta asa cum dadeam in trecut. Doar inchid ochii strans, inghit in
gol, 1ar mai multe lacrimi se elibereaza pe pielea-mi.

Ma scufund in intuneric, in surdina.

Ma simt ugoard, cad in gol. Sunt linigtita. Simt liniste.
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Atat de mult am cautat-o!

Nu imi pasa de nimic acum. Nu stiu ce este sub mine, doar
intuneric vad. Nu Imi pasd nici dacd voi cadea lejer sau ma voi
spulbera. Doar ma bucur de liniste si Intuneric. S1 de caderea libera.
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Tumult cotidian

Stca Ramarez

Atat de multa agitatie si galagie. Viata se scurge pe langa oameni
si el nicl nu Isi dau seama. Ma uit de jur imprejurul meu si simt
ca ametesc cand privesc mozaicul de blocuri, amestec de stiluri
arhitecturale.

Imensa piatd tine loc de parc de relaxare pentru oraseni. Ma aflu
in centrul acestel piete printre pavelele uniforme si ma uit in jurul meu
aproape pierduta.

Indragostita fiind de natura, caut orice urma de verdeatd, in
afara de micile petice de flori organizate in mici gradini.

Felurite izuri de parfum care trec pe langa mine, limbaje care
diferd de la om la om, stiluri vestimentare, probleme peste probleme si o
mare de oameni alergdnd. Cam asa as putea caracteriza In ansamblu
oragul si tot ce tine de el.

Privesc cu drag niste copii care se joaca pe pavele la cativa metri
distanta de parintii lor. O fetita cat o papusd, imbracatd intr-un paltonas
roz, se apropie de mine timid §i se uita insistent langa mine. Zambesc
cand imi dau seama unde se indreapta privirea ei i 1i intind balonul care
are aceeasi culoare cu paltonul ei. Imi zambeste la fel de timid si imi
multumeste stalcit, atat de adorabil. Ma mai priveste o clipd si se Intoarce
la parintii ei, care o privesc cu atata dragoste.

Copilul din mine zambeste si el si are lacrimi in ochi, dorind sa
mai primeasca si el atata afectiune macar o data.

Este o zi insorita de toamna tarzie. O zi care pentru unii este
linistitd, iar pentru altii, asemeni parintilor fetitei de adineauri, plina de
evenimente, grea.

Pentru mine este o zi plind de momente de contemplatie. O iau

in directia opusd si pornesc la pas lent printre adunatura de oameni care
misund pretutindeni.
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Un val de miros dulce imi atrage atentia, astfel incat ma trezesc
indreptandu-ma spre o taraba, undeva la marginea pietei, unde se
prepara diferite produse de patiserie. Hotarasc sa ma rasfat cu o gogoasa
cu clocolata iar mai apoi pornesc in continuare in cautarea... nimicului.

Zeci de porumbei se ridica deasupra mea in momentul in care
pasesc printre ei silasd in urma lor cativa batranei razand, care 1l hraneau
cu grau si paine. Imi zAmbesc unii dintre ei, dar una dintre bitrinele
simpatice din grup Imi starneste si mie un ras timid cand face o remarca
sub forma de gluma la adresa mea.

— I-ai deranjat de la masd, imi spunea ea razand.
Trec pe langa ei cu obrajii stacojii.

Analizez uimita forta cu care se impun blocurile inalte din sticla
si ma gandesc cam cati oameni roiesc in acest moment in unul din aceste
blocuri care se afla in jurul pietii.

Aproape cd imi pierd sufletul cand ma intorc brusc intr-o parte,
lar un caine mare cu botnitd §i zgarda std la doar cativa milimetri de
mine, fiind gata sa ma ciocnesc de el. Nu se sperie de statura mea, ci din
contra, din privirea lui citesc “fii mai atenta” si incep s rad la stapanul
ce 1i tine lesa, care la randul lui imi raspunde.

Ies intr-un sfarsit din acea mare piata si imi bucur ochii cu zecile
de modele de rochii si alte obiecte vestimentare, care mai de care mai
moderne si atragatoare, toate expuse in vitrinele de marimi diferite ale
magazinelor.

Daca eu credeam cd in piata este aglomeratie, prefer sa imi
retrag cuvintele.

Numeroasele benzi de circulatie, sensuri, treceri de pietoni si
semafoare au rolul din punctul meu de vedere doar de a ma ameti si duce
in eroare intru totul. Ma bucur in acest moment atat de mult cd nu sunt
decat pe propriile picioare stdpana si trebuie sa fiu atenta doar pe unde
merg, nu in toate directiile, si cu atat mai mult ca nu sunt nevoita sa trec
prin asta de fiecare data cand ies din casa.
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Pentru unii oameni cu un caracter vulcanic, acest tip de viata il
gasesc relaxant; le prieste si se regasesc. Pentru altii, acest mod de viata
este imposibil.

Pentru mine, aglomeratia vietii cotidiene la un moment dat sigur
devine mai mult decat obositoare. Extenuanta. Astfel, nu cred ca ag putea
da linistea naturii intru totul pentru o viata vesnica in aglomeratia
oragului, oricat de mic si linistit ar fi el. Omul de la oras nu va gasi
moment de liniste si reculegere probabil niciodata. El nu se poate
ascunde decat Intre blocuri si pasi pe praful de pe strazi, pe cand omul
de la sat va gasi moment de reculegere de fiecare data cand va iesi din
casd s va lua o gurd de aer. El va avea prilejul vesnic de a se ascunde in
inima naturii, pasind pe verdele crud, aramiu, inchis, oricare nuanta a
lerbii, dar o nuanta curata.
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Frica

Stca Ramarez

Nu exista sentiment mai groaznic decat frica. Frica de ce? De
orice. Frica de a-i trai viata liber, ti-e frica de cineva care ar putea sa te
judece (sau mai rau) daca incerci sa iti traiesti viata dupa propriile reguli.

Ti-e frica, de mic inca, de orice 1t iese in cale. Ti-e frica sa nu fi
certat de parinti daca faci ceva ce nu faci in mod normal sau daca stai
prea mult afard la joaca. Dar ei nu vor intelege asta niciodata. Trebuie
sa 11 ajuti tu sa inteleaga. Sa inteleaga cd frica nu e o solutie. Ca vei ajunge
in stadiul in care nu o sa mai poti depinde de ei. Si atunci ce faci? Te
pierzi in neant. De ce? Pentru ca nu ti-au oferit ocazia de a te descurca si
singur.

Si e dureros.

Tremuri.

Inima iti bate puternic.

Adrenalina? Poate. Nu. Frica.

iti pierzi cuvintele. Iti pierzi si cumpatul.

Plangi. De ce? Tristete? Nu. Fericire? Nici pe departe.

Plangi de frica. De frustrare si de nervi. Pentru cd nu stii sa iti
mentii o opinie. Nimeni nu iti va oferi ocazia de a-{i mentine opinia
vreodata. Pentru ca ai Invatat sa fii supus de mic. Nu ai voie aia, nu ai
voie cealalta. Este tot ce stii. Si te plafonezi. Si atunci lumea te judeca.
De ce judeca? Pentru ca nu-ti stie adevarata poveste. Judeca pentru ca la
randul lor au frustrari si cauta sa isi verse supararile pe altii care par mai
slabi. Si asa lumea ajunge din rea in maz rea.

Copile, educa-ti parintii. Nu 1i lasa sa iti taie aripile. Ei o fac,
sigur, din nestire. Nu lasa pe nimeni sa faca asta. Nu 1ti lua in seama
colegii care isi bat joc.

Fii pe drumul tau §i nu te abate de la el.
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Esti propriul sef al vietii tale.
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Zbucium

Leonard lacobus

In mintea-mi obosita de sperante si de vise

Se zbuciuma atatea si atatea legi nescrise.

Cu ochii la fereastra ce se leagana in vant,

Cu ochii plini de lacrimi, aplecati catre pamant,
Incep si vad si clipe si secunde cum dispar,

Din viata asta sumbra si cu gustul el amar.

Incep sa cred ci totul poate se va intimpla,

Ma uit din nou in zare, parca vad si vremea mea,
Cum limpezi orizonturi se deschid,

Parca ma cheama,

Iar eu privesc in zare,

Dar privesc acum cu teama,

Ceva din mine zace ca un leu infometat,
Si-agteapta sa atace, fara sa fi anuntat,
Ma uit acum la usd, sunt sigur ca a plecat,

Vede si ea ce vad si eu sau oare am visat?

Sa fie doar un vis sclipirea asta mult prea vie?

Posibil sa se stinga mai ceva ca o faclie?
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Faclie ce razbate in frigul de la fereastra,
Fereastra se tranteste purtata numai de vant,

Si eu raman pe ganduri tot cu ochii in pamant...

Leonard Iacobus este tanar scriitor cu vocatia de profesor. In
prezent se regaseste in meseria in care emotia joaca rol principal in piesa
“Asigurari si pensii”.
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Frica
Rucsandra Pop
Text ce va fi parte din volumul Industria sperante:

(volum in lucru)

Nu mai dati drumul la televizoare

Prin ele intra frica in casa

Intra printr-un fruct nespalat

Printr-un dinte stricat.

Frica are chip de divinitate $i o0 mie de nume

Frica miroase la fel in toate limbile

Frica nu se strica niciodata,

Nu arde

Nu i se termina bateriile.

Frica e tanara si batrana in acelagi timp.

Fricii nu-i e frica sa doarma in fiecare noapte in alt pat.
Frica e mereu cu un pas inaintea miscarii de rotatie a Pamantului.
Frica e un caine scapat din lesa,

O monedd in minus in buzunar

Frica e o substanta inflamabila care se aprinde fara scanteie.

Frica este o paturd mare si calduroasa pe care ti-o tragi peste cap cand
estl singur acasa

Frica e venin de sarpe st coada de soricel
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Frica e o usa scartdind in miez de noapte, e o branula, un ac, un vis urat
din care te-ai trezit transpirat.

E o femeie mai inalta st mai frumoasa decét te-ai fi asteptat.
Frica e a 13-a zodie, sub care ne-am nascut toti de fapt

E o saptamana cu opt zile

Al saselea deget de la mana.

E o tuse inecacioasa in timpul unui concert de muzica clasica.
Frica e un zid,

O ghereta de granicer

O culoare de piele

Un nume de tard intr-un pagaport

Frica se plimba cu mainile transpirate prin orice aeroport.
Frica are gust de gutuie si paloare de mort.

Frica e un acord gresit, o nota falsa,

O fatd incruntata

O privire sagie.

E un caine nedumerit,

Un fir de par alb,

Un greiere mut.

Un portar printre ale carui maini mingea a trecut.

Frica n-are stapan,

Unii inca mai cred ca umbla in caruta cu coviltir.

Pentru ca frica e un strdin pe care n-ai curiozitatea sa-l intrebi daca
adevarul tau e si al lui.

Frica sunt copii, femei si batrani din care s-a facut sapun.
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Frica e o limba straina,

O stiinta necunoscuta,

O arta pe care absolut nimeni n-o stapaneste

E o suferinta care ne facem ca nu ne priveste.

Frica e o rugaciune spusa in soapta.

Frica e un acord incheiat intre mai marii lumii pe care nimeni nu l-a citit.
Frica e un poem nesfarsit,

O vena pulsand spasmodic,

Un mar otravit.
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Umbra
Victor Catalin ‘Toma

Text ce va fi parte din volumul Un basm in nebunie
(volum in lucru)

Albastrul mi-a acoperit ochii.

Port agatat pe umarul drept un rucsac cenusiu.

Atunci cand amortesc imi mut viata pe partea cealalta.
Uneori ma opresc si nascocesc o poveste.

Asez o ceata deasa peste fiecare suflet.

Prea putini isi dau seama ca de fapt ceata sunt eu...
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E vina ta
Victor Catalin Toma

Text ce va fi parte din volumul Un basm in nebunze
(volum in lucru)

Invit sa lupt.
Sunt fortat sa lupt.

Ma zdrobesti.

Ma simt complet secat de viatd, de vise si imaginatie.
Nu mai sunt in stare sa creez.
Nu mai sunt eu.

Nu ma simt eu.

Am cazut...

sau vreau doar sa cred asta.

Sunt prea mandru sa recunosc ca altii mi-au sfaramat coroana.
Era doar inima mea, dar nu au vrut sa creada.

Au crezut Intr-o masca, dar era chipul meu.

Nu au crezut in mine.

Eu de ce as crede acum in ei?

Am fost singur si sunt singur.

Mi-ai spus “curaj”, dar ti-a fost frica sa mi-l oferi.
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M-ai facut sa sper intr-o iluzie.
Mereu am crezut in vise...
M-ai facut sa cred ca e un vis,
ca pot zbura.

S1 am zburat!

Dar ai avut grija sa ma ghidezi spre soare.

Alunec...

E vina ta!
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Masivul facial

loana Mihar

Lacrimile-i deruleaza grav
pe relieful pal al fetei,
in unghere nocturne, in mod concav,

ce exerseazad liturghia tristetii.

Se pot decoda trasee saline
din orbite spre arc mandibular;
sedimente cronice sau clandestine,

ale capitularii sub spectrul adversar.

Irisul conserva arhive latente
de furie sublimata si stigmat.
O percepi radiantd, aparent inocenta,

dar surasul 1i este un protocol mascat...
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Nu stiu sa traiesc in echilibru

loana Miha

Astazi m-am privit In oglinda i, pentru o clipd, nu am mai stiut
cine sunt. Fata cuminte sau femeia care clocoteste? Naiada din apa
limpede sau lava care arde tot ce atinge?

Mi-am petrecut copilaria invatand sa fiu buna. Atat de buna,
incat aproape cd am uitat sa fiu vie. Am facut performanta, am fost
premiatd pentru liniste, pentru cumintenie, pentru capacitatea de a nu
deranja. Mi s-a spus ca sunt un exemplu si am crezut ca asta trebuie sa
fiu: un exemplu. Nu o furtund, nu un strigt, nu o intrebare incomoda.

Dar adevarul este ca in mine a fost mereu zgomot.

Un zgomot surd, ca un vulcan care stie cd intr-o zi va erupe, dar
incd 1si tine respiratia. Am invatat sa-mi tin furia In hamuri, sd o
imblanzesc, sa o transform In ambitie, In performantd, in zambete bine
agezate atunci cand trebuie sa strang mana cuiva. Daca ar exista medalii
pentru autocontrol, probabil as avea una atarnata la piept. Nimeni nu
stie cata forta imi consum doar ca sd par echilibrata. Sa par “loana”

Pentru ca eu nu stiu sa fiu la jumatate. Nu stiu sa fiu echilibrata.

Cand iubesc, tubesc ca si cum as pune toata inima mea pe masa
si as spune: “la-o. Fara garantii.” Cand ma bucur, simt ca as putea muta
muntii din loc doar cu energia mea. Iar cand ma infurii... Doamne, cand
ma infurii, imi e teama de mine. De ce as face sau cat de intens as putea
simti.

Si totusi, m-am tinut. MEREU m-am tinut.

Am invidiat fetele care puteau gresi fara sa se simta vinovate.
Care puteau spune “nu” fara sa tremure. Care puteau pleca fara sa se
uite napoi. Eu am ramas de atatea ori doar pentru ca asa era “frumos”.
Am tacut de atatea ori doar pentru ca asa era “corect” sau dintr-un
anume bun simt autoproclamat in copildrie de mama. Asa, fara sa-mi
dau seama, am Inceput sa joc un rol. Am inceput sd fiu portretizata ca

fiind picture perfect.
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Tanara bund, desteapta, implicata, fata care ridica o salda in
picioare cu energia ei, fata care “se descurca”, Ioana care e bine. Cand a
inceput acest fenomen de dezumanizare? Nici eu nu stiu sigur.

Dar cine sunt eu cand nu ma vede nimeni?

Buna, sunt Ioana si sunt obosita, sunt vulnerabila, sunt o inima
care s-a micsorat putin cate putin, de teama sa nu fie prea mult. Pentru
ca, la un moment dat, am inceput sa ma vad prin ochii celor care nu
m-au ales. S1 am crezut ca, dacd nu m-au ales, Inseamna ca nu sunt
suficienta.

Nu suficient de frumoasa.
Nu suficient de desteapta.
Nu suficient de iubibila.

Si atunci am inceput sa ma ajustez, sa ma sterg pe margini, sa
vorbesc mai putin despre ce simt, sa nu mai arat cat de tare imi pasa, sa
spun “nu e nimic”, cind in mine era fotul. Amuzant cat de usor ne
obisnuim sd supravietuim in forme care nu ni se potrivesc.

Oamenii spun ca par bine, cd sunt puternica, cd ma descurc. Si
da, ma descurc. Dar a te descurca nu inseamna a trai cu adevarat.
Inseamni doar ci ai invitat si-ti cari durerile si si le transformi in
functionalitate cotidiana.

Adevarul este ca sunt intensa si poate ca asta nu e un defect.
Poate ca nu trebuie sa ma vindec de focul meu, ci sa invat sa-1 folosesc
fara sa ma arda. Poate ca nu trebuie sa devin mai mica pentru a fi aleasa.
Poate ca trebuie doar sa raméan intreaga.

Mi-e teamad, uneori, ca voi fi prea mult pentru cineva. Dar mai
mult ma sperie gandul ca voi continua s fiu prea putin pentru mine.

Nu vreau sd mai fiu fata cuminte care isi cere scuze pentru
emotiile ei. Nu vreau sa mai port vina pentru intensitatea mea. Nu vreau
sa mai cred ca trebuie sa merit sa fiu aleasa.

Poate ca nu e vorba despre a fi aleasa. Poate ca e vorba despre a
ma alege eu. Cu tot cu lava. Cu tot cu apa limpede. Cu tot cu
imperfectiuni, cu tot cu frici, cu tot cu inima mea care iubeste fard
masura.
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Pentru ca, daca tot am invatat sa ma tin in frau, poate ca acum
e timpul sa invat sa ma las libera.
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Inima, nu te mai vreau...

loana Miha

Nu vezi ca nu-mi faci bine?
Sa te smulg din piept dac-as putea

S4 ma pot amesteca in multime

Nu vezi ca esti blestem si chin?
Ce-1 dragostea cand doare crunt?
Te-nchini la umbre, speri venin,

si i chemi pe cei ce nu mai sunt.

Mi-e grea carnea cand bati prea tare
Mi-e frig in pieptul tau de foc.
Esti hot de pace st tradare

si nu mai cred in “daca” si “deloc”.

Te-as smulge cu un pumn de fier
Sa nu mai simt batai de moarte.
Esti un altar de ingeri fara cer

cu zel cazuti si rugi desarte.
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Mi-ai transformat existenta-n boala,
Intr-un ecou ce urla in pereti
Mi-ai pus in piept o rand goald

Si m-ai legat de vechi profeti.

Inima, nu te mai vreau
Fii cenusd, fii piatrd, fii tacere
Mi-ajunge cat am ars prin juramant

Sa uit c-ai fost si tu durere.
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Pove§ti din interior
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Ce observi cand mama ta e pstholog

1za Porumbu

Crescand intr-un mediu academic, in sensul in care mama mea
este doctor psitholog, am observat cat de multa munca este depusa pentru
a atinge acest titlu. Inci din copiliria mea, cAnd mama mea era inci o
studentd a facultatii de psihologie, casa noastra era plina de postere st
documente pe care le studia. Cantitatea de informatii era una foarte
mare. T'in minte ca studia serile, dupa munca, iar eu fiind un copil singur
la parinti, de multe ori observam si, involuntar, citeam si eu tot ce era
scris pe acele documente. Stiu ca munca depusa este una foarte mare si
atunci era nevoie de o organizare stragnica pentru a-ti facilita procesul
de invatare.

Atunci mi-am dat seama ca orice cantitate mare de informatii nu
este imposibild de invatat, chiar si de memorat. Tot ce ai nevoie este o
oarecare determinare, perseverentd si time management. Evident, ajuta
daca iti si place domeniul i ai un oarecare interes. Cu cat mai mult cu
atat mai bine.

Ulterior, cand a ajuns in sistemul de invatamant universitar
lucrurile s-au complicat. Multe activitati, ore sau datorii “trebuiau” sa fie
P i,
facute fie ca vrei, fie cd nu vrei. Nu prea mai conta parerea personald.
Odata ce esti in sistem joci dupa regulile lor, iar uneori nu erau neaparat
drepte.

In timp, multi profesori au fost “incurajati” si ia ore sau si
predea materii in plus, asta din lipsa de personal avizat. $i atunci, am
inceput sa ma intreb, de ce era asa mare lipsa de personal? Pentru ca
sistemul nu isi proteja profesorii, ba chiar 1i exploata In anumite situatii.
Sa nu mai vorbim de salariu care nu era nici pe departe unul corect care
sd motiveze profesorii. Faptul ca ei au ajuns atat de departe inseamna ca
au depus foarte multe ore, zile §i ani in dezvoltarea lor profesionala, chiar
enorm de mult. insé, din pacate, nu consider ca erau remunerati corect.

Acesta a fost unul dintre motivele principale pentru care multi
profesori aveau nevoie de un extra job sau faceau extra specializari
pentru a profesa si din punct de vedere independent. Fapt care, evident,
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nu era sustinut sau incurajat de institutia universitara. In consecinta,
nesurprinzator, multi dintre profesorii buni, In timp, au renuntat la
invatamant.

Orice este posibil daca esti motivat si vrei cu adevarat sa ajungi
undeva. Drumul nu este unul usor, insa te ajutd sa cresti si sa te dezvolti
din multe puncte de vedere, iar psihologia este una dintre materiile care
chiar te ajuta in orice domeniu ai activa ulterior.
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Intre mine s1 ceilalti

Stlvia B.

Am auzit de micd povestile tatilui meu despre razboi si
comunism, despre viata coplesita de stres cronic, discrepanta ciudata
dintre singuratate si falsul sentiment de comuniune, despre increderea in
familie, fie ea de sange sau aleasa, sau chiar emotia pe care o resimti cand
vezi un baiat/o fatd draguta.

Fara voia lui, toate aceste senzatii au fost mostenite si preluate de
mine. As putea spune (glumind), chiar “imbunatatite” de mine, duse la
un alt nivel. Pana sa imi fie introdusa, in clasa a 9-a, o organizatie care
m-a ajutat sa imi creez o noud viziune asupra propriei persoane si asupra
lumii care ma inconjoard, am crescut intr-un mediu excesiv de anxios.
Stresul m-a urmadrit in fiecare alegere pe care o ficeam, in fiecare
intalnire cu o persoana noua, la fiecare iesire din casa. Totul consta in
conexiunea pe care o aveam eu cu gandurile mele, falsa stimd de sine,
falsa idee cd o stapaneam. Singurele locuri in care ma simteam eu, in
care nu ma simteam judecatd sau vazutd, erau camera mea $i orice
insemna naturd (natura, o sa precizez mai incolo, m-a ajutat mult in
evadarea din sentimentele cu care eram coplesita atat de frecvent). Si ce
era frustrant nu era preocuparea pe care o aveam despre cum s-ar fi
comportat persoana cu care ma intalneam sau despre rezultatul unei
decizii. Nu, obsesia mea era legatd de viziunea pe care si-o faceau ceilalti
despre mine. Anxietatea pe care o insuseam cu atata ardoare era despre
propria persoana, despre cum vorbesc, despre cum arat, despre
incapabilitatea mea de a lua o decizie reusitd.

Nu a fost deloc de ajutor lipsa comunicdrii in scoald despre
importanta sanatatii mintale. Scoala gimnaziald a fost, dimpotrivd, un
factor care m-a Impins si mai tare inspre inchidere si claustrare. Bullying,
presiune academicd, profesori care criticau.

Totusi, am precizat mai devreme organizatia aceea din liceu care
m-a salvat de mintea mea coruptd. Cei 4 ani pe care i-am petrecut acolo
au fost portita mea de scapare. Au insemnat o lume in care puteam fi eu,
orice ar fi Insemnat asta pentru mine. O lume in care nu ma limitam la
nume, prenume si varsta. Prin activitatile de public speaking, importanta
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rolului fiecarei persoane si apartenenta la grup, dezvoltarea abilitatilor
de a cuceri prin unicitatea personalitdtii, idei originale si simpla incredere
in sine, am reusit sa vindec starea de zombie In care ma aflam. Epuizarea,
durerile in piept, lipsa concentrarii si lipsa de motivatie nu mai
reprezentau factori care ma defineau.

Primul pas a fost constientizarea. Atat tata, prietenii de care
eram inconjuratd, cat si directorul care punea pe tava aceste Intalniri
m-au ajutat sa iImi dau seama de emotiile prin care treceam. Eram
inconjurata de adolescenti care treceau prin aceleasi probleme ca mine.
Faptul ca apartineam acestui grup si ca detineam o misiune importanta
in el era resimtit mai mult ca niciodata. Simteam, in sfarsit, ca eu contez.
Ca toate acele ganduri de inferioritate nu isi aveau sensul si nici rostul,
nu voiam sa fiu definita de ele. Am inteles atunci ca valorile mele ar trebui
sa aiba fundatie in Increderea de sine, in iubirea propriei persoane cat si
in iubirea dedicata celorlalti.

Al doilea pas a fost punerea in practica. Marea mea iubire, stiam
de mica, apartinea altui factor pe care l-am mostenit de la tata. Nu exista
loc In care sa ma simt mai “eu” decat In natura. De fiecare data cand
mergeam intr-un hike gandeam mult mai creativ decat de obicei. Eram
constientd ¢ nu sunt limitatd de nimeni si nimic. Incepusem s am iesiri
strategice 1n natura (ca pe parcurs acestea s-au combinat cu iesirile pur
relaxante, este un alt capitol). Pe masura ce ma simteam coplesita de tot
stresul ce se acumula de-a lungul unei luni si nu aveam privilegiul de a
iesi cu un prieten apropiat cu care sa ma descarc (atat eu cat si el), plecam
ori in cea mai apropiata padure de casa, ori pe munte cu parintii mei. lar
cand ma intorceam din acele iesiri, care durau ori cateva ore, ori cateva
zile, nu mai eram limitata de niciun gand, de nicio persoana, de nimic.

In prezent, mi aflu la facultate, in alt oras fatd de cel in care am
crescut. Recunostinta pe care o am pentru prietenii cu care imi
petreceam timpul in liceu, pentru modelele pe care le-am avut si, mai
ales, pentru parintii mei, este imensa. Cum ar zice profesorul meu de
Rezistenta Materialelor, “existd o diferenta dintre infinitul mic si infinitul
mare”, iar recunostinta mea tinde spre un infinit mare, nedeterminat.
Am invatat ca fiecare individ e preocupat intr-un fel sau altul cu
(ne)sanatatea mintald, intr-un mod constient sau nu. Eu am avut norocul
sa aflu despre importanta sanatatii mintale de mica, dar persoane cum ar
fi tata nu au avut de unde afla; prin urmare, nici sansa de a o imbunatati.
Mi-ar placea sd fiu eu o sursa de ajutor pentru cei care ma inconjoara.
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Am facut din plecarea mea de acasd nu doar un drum de imbunatatire a
progresului academic, ci mi-am si luat un angajament sa fiu o portita de
scapare pentru cel pe care i-am intalnit aici.

Acum e randul meu sd ascult si sa ofer iubire neconditionata,
exact la fel cum am primit cand eram mica, si, cum de altfel, inca
primesc. E randul meu sd ajut inimi s infloreasca.
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Cand m-am pierdut si am ales sa ma regasesc...

Stefania Georgiana Plesa

Exista perioade in viatd in care, din exterior, totul pare in regula.
Iti indeplinesti responsabilititile, mergi la cursuri, lucrezi, respecti
termenele, zambesti atunci cand trebuie. i totust, In interior simti ca te
dezintegrezi in tacere. Asa a fost pentru mine perioada in care redactam
lucrarea de licentd; o etapa care nu a insemnat doar finalul unui capitol
academic, c1 un timp al confruntarii cu mine insami, cu limitele mele, cu
oboseala si cu dorinta de a duce pana la capat ceea ce am inceput.

Imbinam munca, prezenta zilnici la facultate si presiunca
academica, fard sa mai ramand timp pentru mine. Mancam pe fugd, nu
faceam miscare, dormeam putin §i traiam intr-o stare constantd de
tensiune. Mult imp am functionat dupd un motto care parea sd ma tind
in picioare: “si cand nu mai poti, mai poti un pic”. il repetam ca pe o
dovadi de ambitie si rezistenta. Insi acel “incd un pic” devenise un mod
de a-mi ignora limitele si de a-mi neglija nevoile. Am continuat asa...
pana cand, intr-o zi, chiar nu am mai putut.

Tot in acea perioada, iesisem dintr-o relatie de lunga duratd care
ma consumase profund. Fostul meu partener era dependent de jocuri de
noroc si un maestru al manipuldrii. Reugea sa rastoarne situatiile cu o
naturalete tulburatoare, astfel incat, de fiecare data cand incercam sa
exprim o nemultumire, ajungeam sia ma indoiesc de propriile mele
reactii. Ceea ce simteam era adesea etichetat drept exagerare sau
sensibilitate dusa prea departe, iar reusitele mele deveneau detalii fara
importanta. Intre promisiunile lui ci se va schimba si realitatea care
ramanea aceeasi se crea un spatiu in care eu continuam sa sper, dar si sa
ma micsorez, intrebandu-ma tot mai des daca nu cumva problema eram
eu. In timp, mi-am pierdut increderea in mine si am inceput si triiesc
intr-o confuzie dureroasd, in care nu mai stiam ce este real si ce nu.
Consecintele relatiei erau, fireste, si financiare, iar presiunea lor apasa
asupra mea chiar si dupa despartire.

In acele zile, simteam ca nu mai am nimic de oferit. Locul meu
de munca, ceea ce odinioara imi aducea bucurie si sens, parea acum o
povara pe care nu mai stiam dacd o pot purta. Ma simteam goala,
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epuizata, ca sl cum energia mea se terminase si nu mai eram capabila sa
fiu acolo pentru cei care aveau nevoie de mine. Fiecare gest, fiecare
zambet, pdreau sa treacd pe langd mine, pentru ca eu, desi ma aflam
acolo fizic, eram total absenta. Si totusi, am invatat o lectie neasteptata:
uneori si cel mici pot s te trezeasca, sa-ti arate cat de mult te-ai pierdut,
dar si cat de mult conteaza prezenta ta.

Cand prietena mea cea mai buna de la vremea aceea a decis sa
se distanteze, am simtit ca raman complet singurd, exact cand aveam mai
mare nevoie de sprijin. Nu stiu dacd nu mai putea intelege prin ce
treceam, daca i se parea ca dramatizez sau daca, pur §i simplu, energia
mea din perioada aceea devenise prea greu de dus. Distantarea ei nu a
facut decat sa confirme cat de mult ma izolasera, treptat, toate lucrurile
pe care le traiam. Nu un singur eveniment m-a doborat, ci acumularea
lor. Iar corpul si mintea mea au inceput sa protesteze.

Au urmat atacurile de panicd §i anxietatea constantd, care
pareau sd apara din nimic, ceva ce nu mai experimentasem niciodata.
Tremuram la lucruri care existau doar in mintea mea, frici inchipuite
care pareau sa ma cuprindd complet. Durerile de cap si ceata mentalad
imi impiedicau gandirea clara, iar pana si condusul devenise dificil,
pentru ca nu mai aveam viteza de reactie si nici putere de concentrare.
Ma3 uitam adesea in gol, cu privirea in jos, purtand in mine un sentiment
apasitor de neputintd, inutilitate, vinovitie si frici. In acele momente,
am inceput sa cred cd poate sunt defectd, ca poate In mine este ceva
fundamental gresit.

Astazi stiu ca nu era adevarat. Eram un om care a impins prea
mult timp din dorinta de a face fatd tuturor provocarilor. Motto-ul care
ma tinuse in picioare devenise, fara sa vreau, motivul pentru care m-am
ignorat pe mine Insami.

Schimbarea a Inceput In momentul in care am inteles ca puterea
nu inseamna sa rezisti la nesfarsit, ci sa stii cand sa te opresti. Am ales sa
nu ma mai abandonez. Am inceput sa am grija de mine, s mananc mai
sanatos si sa introduc miscarea in rutina mea, initial prin exercitii de yoga
acasd, apoi prin mersul la sali. In timp ce corpul meu devenea mai
puternic, mintea incepea sa se limpezeasca, iar eu incepeam sa ma simt
din nou prezenta in propria viata.
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Vacanta de iarnd din acel an mi-a oferit ocazia unei pauze reale,
iar in acea liniste am inceput sa scriu. Jurnalul a devenit spatiul in care
fricile mele puteau fi exprimate fard rusine si privite cu claritate. Intre
sarbatori, am cerut ajutor specializat: psihiatric, psihologic si spiritual, iar
acel pas mi-a adus validarea: reactiile mele erau firesti, nu slabiciune.
Eram suprasolicitata si vulnerabild, dar nu “defectd” sau “bolnava”.

Am inceput sa inteleg mecanismele dependentei, manipularii
emotionale si efectele stresului prelungit asupra psihicului. Treptat,
perspectiva mea s-a schimbat. Am realizat ca vindecarea nu vine doar
din dorinta de a fi bine, ci din actiunile pe care le repetam zilnic, chiar si
atunci cand ne este greu.

Astazi cred cu tdrie ca existd rezolvare, dar ea Incepe atunci cand
alegem sa ne asumam responsabilitatea pentru propria noastra
vindecare, in momentul in care renuntam la ideea ca trebuie sa mai
putem “inca un pic” si incepem sa ne intrebam sincer “de ce am nevoie
acum?”. Schimbarea de perspectiva este un act de curaj, iar actiunea este
dovada ca ne pretuim suficient incat sa nu ne mai ignoram.

Sanatatea mintala, pentru mine, nu inseamna sa nu cazi
niciodata, ci sa inveti sa te ridici altfel. Daca astdzi sunt mai bine, este
pentru ca am ales sa fac schimbari, sa ma opresc si sa ma ascult. Num-am
pierdut. Am inteles cd adevarata putere nu std in a continua “inca putin”
la nesfarsit, ciin a avea curajul de a spune “Ajunge. Pana aici am putut.”
atunci cand simt asta.

Am invdtat si ca este important sa cer ajutor cand ma simt
coplesitd, indiferent ca vorbim despre sprijin emotional, consiliere sau
pur si simplu o conversatie sincera. A cere ajutor nu inseamna slabiciune,
ci luciditate. In acelasi timp, am realizat ci nimeni nu vine si te salveze
dacd tu nu faci primul pas §i nu recunosti ca ai nevoie de sprijin.

Chiar si in momentele dificile existd intotdeauna o solutie, un pas
mic Inainte. Mi-am invatat limitele si am Iinceput sa le respect. Nu pot
controla oamenii din jurul meu si nici nu ii pot cunoaste pe deplin, dar
pot avea grija ca, indiferent cine pleaca sau ramane, eu sa pot merge mai
departe si sa ma pot baza intotdeauna pe mine insami.
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Scrisoare catre sinele meu la 13 ani

Maria

Draga Mara,

Chiar daca in prezent sunt cu 4 ani mai mare, mi te amintesc
perfect. La 13 ani, cand am inceput incet sd am atat de multe emotii §i
ganduri, Imi era fricd de ceea ce simteam pentru cd nimeni din jurul meu
nu parea sa treacd prin ceva similar. Toti erau fericiti si luau lucrurile in
glumad; de asta am inceput sa ma comport la fel cand eram Inconjurata
de ei, insd tin minte §i acum cand stiteam pe jos In camerd §i ma
gandeam de ce nimeni altcineva nu parea sd fie ca mine, de ce nimeni
altcineva nu se simtea pierdut st nelalocul lor.

Ma gandesc des la momentul in care ai incercat sa spui ceva. Un
sunet prin care sa exprimi ca nu te simti bine si nu intelegi de ce. Parintii
mi-au spus in acel moment ca “La vdrsta ta nu sunt probleme, astea-s doar
prosti de-ale tale”. Acel moment m-a facut s ma inchid in mine cand
venea vorba de ce simteam. Nu vorbeam cu nimeni §i nu spuneam
nimanui despre faptul cd ma simteam extrem de singurd, chiar daca
aveam multi prieteni, cd nu puteam sd ma uit in oglinda citeodatd sau
ca simteam din ce in ce mai mult cd tot ce simteam era anormal si ciudat.

Din cand in cand, ma intorc la acele sentimente, le retraiesc si
sufar din nou, ceea ce imi aduce aminte ca undeva inauntrul meu sunt
inca fu, cu aceleast frici §i sentimente, doar ca acum diferenta este ca am
Invdtat cd ceea ce simteam pe atunci, si incd simt, este normal. La orice
varsta. Acum am Invatat sa imbratisez aceste emotii, sa le simt si sa le
accept. De fiecare data cand simt ca sunt nefericita, ca tot ce fac e gresit
sau ca vreau sa dispar, Imi amintesc ca am cu cine vorbi, fie ca e un
psiholog sau chiar un prieten. Aldturi de ei mi-am gasit locul, vocea, si
am Invatat datorita lor ca pot sa vorbesc despre ce simt, pentru ca nu este
gresit sau anormal.

Ma gandesc la tine mereu, si Imi doresc sa stii cd pe oamenii
“Iimperfecti” care simt lucrurile asa cum le simti tu si inteleg fiecare parte
pe care o vezi “gresitd” la tine, o sa ii Intalnesti cand te astepti cel mai

putin si o sa fie acolo pentru tine, de fiecare data cand te simti singura.
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Cu drag, Maria
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Interviu cu un psiholog
Condus de catre Elena-Roxana Sociu

Cu ayutorul Biancar loana Podaru, Psiholog clhinician

Am avut curiozitatea sa aflu mai multe despre ce face un psiholog st
cum este aceasta profesie. Asa cd am sunat pe cineva si am intrebat ce
face, cum arata o zi normald de munca si ce mesaj ar da tinerilor si
autorititilor. Inci de la prima intrebare am inteles ¢ nu este asa de usor
si ca de fapt un psiholog face mai multe lucruri decat vedem noi. Va las
pe voi sa descoperiti mai jos ce am aflat eu intr-o dupa-amiaza de martie
de la Bianca, psiholog clinician:

1. Ce e un psiholog clinician gi cum functioneaza treptele?

— Ideea este ca eu sunt practicant autonom. Prima treapta este
practicant de supervizare, urmand practicant autonom, dupa care
treapta de specialist si treapta de principal.

Dupa ce termina facultatea de psihologie, studentul poate depune
dosarul pentru colegiul psihologilor pentru a deveni psiholog practicant
in supervizare. Dupd urmeaza doi ani in care este supervizat de un alt
psiholog cu mai multe experiente, mai multe specializari, de un psiholog
in special care fie ar fi principal, fie specialist.

In cei doi ani invatid mult mai multe lucruri, citeste mult mai mult,
face mai mult voluntariat. Dupa doi ani cel putin, maxim cinci ani, poate
depune pentru treapta de practicant autonom in care mi aflu si eu. In
care poate sa profeseze, sa fie psiholog.

Deci, practic ar fi diferenta intre anii de experientd, lucrul cu oamenii
si capacitatea de a lua decizii. Psihologul autonom poate sd ia decizii de
unul singur, fird si ceard indrumarea supervizorului. In legiturd cu
anumite cazurl, in supervizare, este obligatoriu sa ceara ajutorul
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supervizorului. Depinde foarte mult de supervizor. Cel in autonom e
prima treapta de a fi independent.

Psihologia este o arie extinsa. Nu poate fi nimeni doar psiholog si
atat. Cea mai cunoscuta specialitate este cea de psihologie clinica in care
psihologul poate sd profeseze aproape in orice domeniu, urméand celelalte
specializari care sunt putin mai specifice, cum este, de exemplu,
psihologia muncii sau psihologie educationald si asa mai departe. Un
psiholog clinician poate evalua starea mentala prin teste psihologice
(investigatii clinice) si de a oferi interventii specifice de consiliere in cazul
tulburarilor psihice i emotionale complexe.

2. Ce face un psiholog dupi o zi lungi de ascultat povesti?

— Un psiholog dupa o zi destul de lunga de ascultat tot felul de povesti
cu tot felul de subiecte privind traume, conflicte, pierderi, de obicei
ajunge acasa, se relaxeaza si incepe din nou munca a doua, in care isi
consemneaza tot felul de idei pentru urmatoarele sedinte.

Deci cumva munca lui la birou nu se termina doar acolo. E si parte
de constientizare, partea de obiective in care studiaza si analizeaza ce ar
trebui sa faca in sedintele urmatoare cu persoana respectiva. Daca e
vorba de un caz (dar de cele mai multe ori e vorba de mai multe cazuri),
isi imparte timpul in functie de fiecare. Dupa care se relaxeaza ca un om
normal. Cam asta face un psiholog in timpul lui liber.

3. Existd zile in care simti cd nu mai ai energie sd asculti pe
nimeni?

— Da, exista zile si cred ca fiecare psiholog are momente de genul
acesta. Uneori, povestile ne suprasolicita si e vorba de a fi atent la
povestea fiecaruia. De obicei, mie mi se Intdmpla sa nu pot sa fac fatd in
anumite zile i in zilele In care nu pot sa inteleg, nu ma trage inima sa fac
consiliere, prefer sa le aman pentru alta data, sa cer acordul daca este in
reguld si pentru persoana cu care am sedintele. Si primesc acceptul. E
normal pand la urma si trebuie sd fie un acord intre psiholog si client. Si
zilele respective se transforma in alte zile. Adica mai bine sa nu facem un
lucru care sa ne faca sd nu ne dam seama de ce raspunsuri ar trebui sa
dam sau de cum ar trebui sa abordam o sedinta. Si sa lasam pe alta data,
pe alta zi.
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4. Cum arati o zi normala a unui psiholog?

— O zi normala a unui psiholog. Pdi, o zi normala a unui psitholog
incepe in felul urmitor. In primul rand isi vede sedintele pe caiet. Isi vede
programarile. Asteapta clientul. Clientul vine. Are loc sedinta. Depinde
acum daca e o sedinta introductiva; Incepe cu anumite lucruri atat despre
sedinta, despre psiholog, despre client ca sa aiba loc o cunoastere, iar cu
ceilalti clienti in care deja e vorba de a doua, treia, a patra sedintd, se
abordeaza fiecare subiect, in functie de sedinta precedenta. Noi ne notam
pe caiet. Eu asa prefer sa-mi notez pe caiet, sa-mi schitez toate ideile.

De obicei o sedintd dureaza in medie cam 40-50 minute, depinde si
de cat de confortabil se simte clientul.

Intr-un program de 8 ore, cu opt clienti as discuta. Imi notez ideile,
dupa cum spuneam. Ma gandesc la ce fel de obiective sa fie pentru
sedintele urmatoare. Cam asa e o zi obisnuita a unui psiholog.

Ne facem o schita, in primul rand o schitd in care sa fim si noi un pic
mai relaxati. Sa nu ne Incarcam cu dificultatile pe care le Intdmpina
clientii, s1 asta e destul de dificil intr-un fel. De asta ne bucuram de acele
10 sau 20 minute de pauza uneori. Si o luam de la capat in opt ore plus
munca de acasa.

5. Psihologii merg la psiholog?

— In mod normal, psihologii ar trebui si meargi la psiholog, pentru
ca si noi avem nevoie sa ne descarcam. Sinoi suntem oameni, §i noi avem
conflictele noastre interioare, plus cd uneori trebuie sa si reflectdm asupra
noastra, sa ne dezvoltam personal. Pentru unele specializari, de exemplu
pentru psihologie clinicd, nu e cazul, dar pentru psihoterapie sunt
necesare un anumit numar de sedinte pentru dezvoltare personala, adica
fara de care nu putem sa trecem mai departe. Dar da, un psiholog are
nevoie de un psiholog la randul lui.

. NS
6. Cum trece un psiholog peste o despartirer
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—Ma gandesc la care au fost motivele pentru care s-a iIntamplat lucrul
respectiv. Ma analizez atat pe mine din punct de vedere comportamental
sau verbal. Adicd, practic, cum vad actiunile mele, dar si pe ale celuilalt.
Daca e vorba de o despartire romantica sau prieteneasca, amicala. i da,
daca e ceva gresit In comportamentul meu, incerc sa rectific lucrul
respectiv, sa Imi fie mie ok si pentru ceilalti, sa nu-i deranjez.

7. E mai usor sau mai greu pentru un psiholog sa fie intr-o
relatie?

— E uneori putin mai greu, uneori putin mai ugor, pentru ca, in
principiu, noi cam anticipam cam ce situatie este. Dar cumva ne si
salveazd, sda zicem aga. Putem sa fim mult mai atenti la detalii, sa
observam si sa incercam s empatizam cu celdlalt, cu partenerul si din
punctul meu de vedere ne ajutd profesia asta. Adica da, e mai simplu.

8. Care e cea mai amuzanta reactie pe care ai primit-o cand ai
spus cu ce te ocupi?

— Cred ca cea mai amuzantd de cele mai multe ori este cand mi se
intampla asta: sa fie oameni socati cand spun ca sunt psiholog. Oamenii
daca se uita la mine li se pare ca sunt adolescenta si cand vad: “A pai stai
un pic, tu esti psiholog. Pai cum se poate, cum poti, nu-i destul de greu?”.

Si nu, nu este greu, e foarte okay, avand in vedere cursurile pe
care le am, experienta. Nu am foarte multd experienta, dar am
experientd. Adicd am vazut foarte multe persoane si cred ca am ajuns la
momentul In care sa spun ca am experientd. Dar cred ca cea legatd de
socul faptului ca sunt tanara. Multi psihologi pe care ii cunosc sunt putin
mai mari decat. Dar eu sincer ma bucur cand vad ca sunt socati,
inseamna ca am inceput de foarte devreme si cred ca am timp pentru
orice, pentru ce-mi propun.

9. Tu e§ti din mediul rural sau urban? §i consideri cia ;i-a fost
mai u§0r?
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Eu sunt din mediul urban. Cred ca nu conteaza lucrul asta, atata
timp cat ai initiativa. Adica poti s fii §i din mediul rural §i urban si de
oriunde, nu conteazd. Important e s ai initiativa, sa ai dorinta de a face
un lucru bun si sa ai motivatie. Te gandesti la consecintele a ceea ce faci.
Daca e in beneficiul cuiva, al tau. Nu are importanta.

10. Cum reusesti sa nu duci toate povestile acasa?

— Cred ca e vorba si de timp. La inceput imi era destul de greu sa ma
obisnuiesc cu chestia asta. Era destul de complicat, uneori trebuia sa stau
sa respir si sa ma gandesc: stat un pic, pdi eu am vorbit cu persoana respectiva
despre lucrul dla, un lucru pe care nu l-as fi discutat in mod normal. Dar un
psiholog cu o formare buna, cu cartile, cu cazurile, cu toate lucrurile
acestea [...] am reusit sa depasesc. Uneori sunt momente in care vreau
sa vorbesc si cu altii, dar nu, avand in vedere ca e confidential totul, nu.
De asta e necesar ca un pstholog sa aiba psihologul lui. Nu discuta despre
amanunte, dar se descarca.

11. Cum ai descrie in cAteva cuvinte munca ta?

— Ok, psihologia e 0 munca in care trebuie sa ai foarte multa empatie,
foarte multd Incredere si trebuie sa stii de la bun inceput ca nu esti expert.
Doar trebuie sa te lasi ghidat de povestile celorlalti ca sa reusesti sa i
ghidezi la randul tau pe oamenii care vin la tine. Uneori nu ai
raspunsurile pentru toti. Asta trebuie sa stim ca psihologi.

Dar cu ajutorul altora, atunci cand nu ne simtim noi pregatiti, sa
avem puterea de a-i indruma pe clienti catre altcineva care ar putea avea
un alt potential. Nu putem sa ne pliem cu toatd lumea, e normal, e firesc,
suntem si noi oameni pand la urma. De asta, cel putin, ar fi indicat s nu
ne consideram noi atotstiutori. Suntem si noi oameni. Avem o profesie,
intr-adevdr, dar conteaza si felul in care suntem.

12. Un mesaj de final pentri tineri

— Daca-ti place psihologia, sd o urmezi. Dar sd stii ca trebuie sa
asculti de ceea ce-am zis mai inainte. Nu neaparat trebuie, dar gindeste-te
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si la lucrurile pe care le-am discutat mai inainte. Psihologia, da, inteleg
cd e o meserie banoasa si am vazut tot felul de cazuri in care toata lumea
se duce spre psihologie. Trebuie sa ai si putin zvac, ca sd zic asa, sa-ti dai
seama cu cine lucrezi. E destul de dificil uneori. Sunt oameni care vin in
cabinet la care te astepti cel mai putin. Uneori sunt subiecte foarte greu
de descifrat, dar cu ajutorul studiilor, cu cértile, cu formarea, cu reflectia,
cu dezvoltarea personald, poti ajunge foarte departe. Cam atat.

13. Un mesaj legat de sianitatea mentald a tinerilor din mediul
rural.

— Atunci cand adolescentii care simt ca nu mai pot si ca nu au cu cine
sa vorbeasca, sa mearga la psiholog, sa aiba curaj. Sa mearga la un
consilier, consilier scolar, pentru ca chiar exista ajutor. Adica nu e ca si
cum nu vrem sa ajutam sau nu putem. Doar sa aiba ei dorinta de a vorbi,
de a discuta despre subiectele care 1i ating si vor ajunge sa fie okay. Daca
au o problema, sa vind sd vorbeasca despre ea.

14. Ce mesaj ai transmite autotitdtilor?

— Daca luptam impreund putem sa facem foarte multe lucruri. O
institutie nu poate sd rezolve toate problemele, dar daca mai multd
institutii se aliaza, coopereazd, e un lucru benefic pentru societate.

Dupa toate aceste informatii sper ca e la fel de clar si pentru tine,
cum a fost §i pentru mine, ce face un psiholog si ca aceste persoane ne
pot ajuta sa ne dezvoltam. Sper ca acest interviu te-a ajutat gi ca ti-a
deschis apetitul ca sa afli mai multe. Pe curand, zi faina §i spor la
dezvoltare personala!
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Interviu cu un consilier scolar

Condus de Vanesa

1. Dacd ag putea schimba un lucru la modul in care oamenii
privesc mersul la psiholog, ar fi acesta:

Mi-as dori ca oamenii sa inteleaga ca mersul la psiholog nu este
un semn de slabiciune, ci de curaj. Nu mergi la psiholog pentru ca esti
“defect”, ci pentru ca ai nevoie, ca orice om, sa fii ascultat, inteles si ajutat
s vezi mai clar ce se intampla in tine. Asa cum mergem la medic cand
ne doare ceva in corp, este firesc sa cerem ajutor si cand ne doare sufletul.

. Daca as putea schimba o reguld sau un obicei din scoli
2. D S t himb t 1 n obicei din S 1i
pentru a ajuta sanitatea mintald a elevilor:

As pune mai mult accent pe relatie si mai putin pe presiune.
Copiil au nevoie sd se simtd vazuti, auziti i acceptati, nu doar evaluati.
As introduce mai multe momente in care elevii sa poata vorbi despre ce
simt, despre fricile si presiunile lor, fara teama de a fi judecati.

3. Cel mai important lucru pe cate ar trebui si-l invete un
adolescent despre emotiile lui:

Ca emotiile nu sunt dusmanii lui. Ele sunt mesageri. Furia,
tristetea, frica sau bucuria spun ceva important despre ce traieste in
interior. Daca invata sa le recunoasca si sa le inteleaga, nu sa le ascunda,
adolescentul devine un adult mai echilibrat.

4. Ce m-a invitat mesetia asta despre oameni:

Ca fiecare om duce o lupta pe care, de multe ori, ceilalti nu o
vad. Si cd in spatele multor comportamente dificile se afla, de fapt,
suferinta, frica sau nevoia de a fi iubit. Meseria asta m-a Invatat sa judec
mai putin si sd Incerc sd inteleg mai mult.
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5. Exista ceva ce elevii se tem sa spuna unui psiholog, dar ar
fi bine sd o faca?

Da. Multi elevi se tem sa spuna ca sunt foarte tristi, ca se simt
singuri sau cd nu mai fac fatd presiunii. Se tem sa spuna ca au conflicte
acasa sau ca se simt neintelesi. De multe ori cred ca vor fi judecati sau ca
vor crea probleme. In realitate, tocmai aceste lucruri sunt cele mai
importante de spus.

6. Dacid un elev nu a mai vorbit niciodatd cu un psiholog:

I-ag spune cd intalnirea cu un psiholog este, In primul rand, o
conversatie. Un loc in care poate vorbi liber, fara note, fara critici si fara
presiunea de a fi “perfect”. Este un spatiu sigur in care cineva il asculta
cu adevarat.

7. Ce mi-ag dori ca profesorii si parintii sd inteleagd mai bine:

Ca performanta scolara este strans legata de starea emotionald a
copilului. Un copil coplesit de frica, anxietate sau tristete nu poate invata
cu adevirat. Inainte de a cere rezultate, trebuie si ne asiguram ci sufletul
copilului este in siguranta.

8. Ce mi-ag dori sa stie fiecare elev despre psihologul scolar:

Ca psihologul nu este cineva care 1l judeca sau il “analizeaza”, ci
cineva care il poate ajuta sa inteleagd mai bine ce 1 se intampld. Uneori,
doar faptul ca ai pe cineva care te asculta cu adevarat poate face o mare
diferenta.

9. Cea mai mare provocare cind incerci sa cagtigi increderea
unui elev:
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Rabdarea. Multi copii au invatat sa nu se deschida usor, pentru
cd au fost raniti sau neintelesi. Increderea nu se cere, se construieste in
timp, prin respect, discretie si autenticitate.

10. Exista ceva ce am invégat de la elevi:

Foarte multe. Elevii m-au invatat cat de mult conteaza
sinceritatea si autenticitatea. Ei simt imediat dacd esti real sau doar “in
rol”. De la ei am Invatat sa raman deschisa, sd ascult cu adevarat si sa nu
uit niciodata ca, dincolo de note si etichete, fiecare copil este o lume
intreaga. M-au provocat in fiecare zi sa invat cate ceva.
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De la mama unui psiholog

Fiica mea este psiholog. Ea activeaza ca psiholog pentru tineri si
adolescenti. Noi cind eram tineri nu se prea stia de psiholog sau ca puteai
s primesti o consiliere sa treci mai usor peste unele probleme. Ma bucur
sa o stiu ca un ghid bun pentru tineri. Ii doresc sa poata construi cu ei
punti de legatura, incredere de sine, empatie si sa aduca multa lumina in
perioadele lor de confuzie. Sa vindeci suflete este o misiune sfinta!

Sunt mandra sa fiu mama ta!
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Interviu cu Victor Catalin Toma, lucrator de
tineret

Condus de loana Miha

1. Care a fost momentul in care ai realizat ca vrei sd lucrezi cu
oamenii?

Cred ca dintotdeauna mi-a placut sa lucrez cu oamenii, insa
momentul in care mi-am dat seama ca vreau sa lucrez cu tinerii a fost in
2009, cand am devenit voluntar. Atunci am inteles, de fapt, ce inseamna
lucrul cu tinerii i mi-a placut foarte mult.

Ca urmare a experientei de acolo, am luat decizia sa infiintez si
organizatia §i s merg mai departe pe acest drum. Cam din perioada
aceea, cand aveam 17-18 ani, mi-am dat seama ca este ceva la care ma
pricep si pe care vreau sa il fac.

2. Dacd te-ai intoarce acum la acel moment, ai spune ci te-a
pregatit pentru ce urma sa insemne jobul acesta?

Nici acum nu stiu daca sunt pregatit total pentru lucrul cu tineri.
Cred ca lucrurile se invata pas cu pas. Nu exista un moment in care sa
poti spune: “Gata, am ficut un training minune §i, dupa ce l-am
terminat, dupa cateva zile, o luna sau un an, sunt lucrator de tineret si
stiu sa fac totul.”

Mai ales ca si tinerii sunt diferiti. Lucrez cu tinerii din 2009 si,
din 2009 pand acum, au trecut 17 ani. Am vazut cum generatiile s-au
schimbat si cum nevoile pe care tinerii le au sunt diferite de la o generatie
la alta si de la o grupa de varsta la alta.

Nu exista ceva care sa te pregateasca pe deplin. Nici acum nu
ma simt pregatit sa lucrez cu generatia ta sau cu cel care sunt mai mici
decat tine. Imi este din ce in ce mai greu sa ii inteleg si si inteleg nevoile
celor care au acum 14-15 ani. Deja mi se pare cd unele lucruri ma
depasesc.
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Nu m-a pregatit acel moment de atunci, ci experienta in sine, pas
cu pas. Practic, a fost mereu un proces de learning by doing.
Interactionand cu tinerii, el m-au Invatat ce au nevoie, pentru ca eu sa
pot sa le ofer ceva inapoi.

Nu existd un curs minune si nici un moment In care sa te simti
100% pregatit. Nici acum nu ma simt 100% pregatit. Uneori, chiar mi
se pare cd, pe zi ce trece, devin mai nepregatit sa lucrez cu tinerii.

3. Care a fost lucrul care te-a surprins cel mai mult la generatia
tanara?

Pe de o parte, ma surprinde cat de independenta devine fiecare
generatie. Mi se pare ca tinerii devin din ce in ce mai independenti, pot
face lucruri mai usor si sunt mai autonomi. In acelasi timp, insa, sunt din
ce In ce mai putini tineri care fac efectiv aceste lucruri.

Este ca un efect de palnie. Daca acum 15-16 ani aveai mai multi
tineri care aveau nevoie de ajutor, dar se implicau cu acel ajutor, acum
pare ca tinerii sunt mai pregatiti decét inainte, dar intr-un numar mai
mic. Au mai multe resurse si nu mai depind de nimeni, dar tocmai pentru
cd exista atat de multe oportunitdti, pare cd nu mai exista acelasi focus,
lar atunci sunt mai putini tineri care se implica activ.

Ma surprind si lucruri negative. Mi se pare ca tinerii devin din
ce In ce mai radicali. Pe de o parte, generatiile par mai deschise catre
diversitate, dar, in acelasi timp, devin mai radicale atunci cand merg
intr-o anumita directie, fie ca vorbim despre extrema dreapta, fie despre
extrema stinga. Isi formeaza opinii mai usor, dar este mai greu sa isi lase
aceste opinii sa fie modelate sau sd ia In considerare si alte perspective.

Un alt lucru care era oarecum de asteptat este cresterea
constientizarii in zona sindtitii mintale. In acelasi timp, a crescut foarte
mult si nevoia de sprijin. Sunt din ce in ce mai multi tineri care au nevoie
de ghidare in aceastd zona si tot mai multi care se confrunta cu diferite
tulburari.
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Am citit luna trecutd un articol despre generatia Alpha, in care
se spunea ca este prima generatie care nu este mai inteligenta decat
parintii lor. Pana acum, tendinta era mereu de crestere, generatiile not
erau considerate mai inteligente decat cele anterioare. Dar acum se
vorbeste despre un posibil regres. Unul dintre motivele mentionate era
faptul ca, in primii ani de viata, copiii primesc foarte devreme tablete sau
telefoane §i nu mai au aceleasi tipuri de stimulare pentru dezvoltarea
creierului.

M-a mai surprins si faptul ca tinerii au devenit mai practici.
Cauti lucruri concrete si aplicabile. In zona de implicare civici, cauti
rezultate practice si uneori pragmatismul este dus destul de departe. Nu
mai faci voluntariat doar de dragul voluntariatului, cum se Intampla mai
mult pe vremea mea. Si dinamica voluntarilor pare schimbata. Este din
ce In ce mai greu sa ai voluntari permanenti intr-o organizatie si sa te
asiguri ca oamenii raman implicati pe termen lung.

Totusi, intr-un mod placut, m-a surprins faptul ca tinerii cauta
sa faca lucrurile mai eficient §i cautd scurtaturi pentru a ajunge mai
repede la rezultate.

4. Crezi cd a existat o lectie de viatd pe care ai Invitat-o de la un
adolescent?

Cred ca un lucru foarte important pe care l-am invatat este
tocmai zona aceasta de adaptabilitate si de deschidere. Exista o diferenta
fata de generatiile anterioare, care erau mai suspicioase si mai retrase. Se
distrau, dar nu erau la fel de flexibile si dinamice.

Acum vad mult mai usor aceasta deschidere. Nu stiu daca este st
pentru ca, in proiecte, oamenii tind sd fie mai deschisi prin natura
contextului, dar este ceva ce observ frecvent.

Am invatat ca trebuie sa am incredere in tinerii cu care lucrez,
iar acest lucru este extrem de important. Am mai invatat ca uneori este
in reguld daca lucrurile nu sunt perfecte si ca este bine s lasi lucrurile sa
se Intdmple natural.
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Un alt lucru pe care il apreciez la generatiile care vin este faptul
ci le pasd mai mult de viata personali. In trecut existau generatii care
puneau viata profesionald pe primul loc. Acum observ ca tinerii pun mai
mult accent pe echilibrul dintre viata personald si munca. Nu stiu daca
asta 1i face mai egoisti sau nu, dar cu sigurantd le pasd mai mult de viata
lor personala decat ne pasa noud, care vedeam succesul In viatd prin
prisma unui job.

5. Ce te oboseste cel mai mult in jobul tiu?

Ma obosesc deplasarile st nu mai am aceeasi rabdare ca inainte.
Uneori, cand trebuie sa prezint anumite lucruri, trebuie sd le simplific
foarte mult §i imi dau seama ca imi este din ce in ce mai greu sa simplific
ideile.

Daca inainte eram mai deschis si mai rabdator sa caut solutii si
sa imi adaptez modul de exprimare, acum ajung uneori in punctul in care
spun: daca Intelegi, bine; daca nu, asta este.

Pe de alta parte, chiar daca spuneam mai devreme ca tinerii isi
respecta mai mult viata personald, mi se pare ca respecta mai putin viata
personala a altora. De exemplu, pe mine ma afecteazd destul de mult
faptul ca primesc mesaje seara sau noaptea. Eu nu reusesc sa ma
deconectez. Nu munca in sine ma oboseste, ci faptul cd sunt tot timpul
disponibil. Ma tine intr-o stare de alertd constantd si nu reugesc sa ma
odihnesc sau sa ma deconectez complet.

Ma mai oboseste si faptul ca am din ce in ce mai multe sarcini.
Uneori nu stiu daca eu complic lucrurile prea mult sau daca ele chiar

devin mai complicate, dar partea tehnica devine din ce in ce mai
prezenta si simt ca nu mai am suficient imp pentru mine.

6. Cum iti dai seama cad trebuie sd iei o pauza?
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Imi dau seama destul de usor cand ar trebui sa 1au o pauza. Problema
este cd, din pacate, nu am intotdeauna timpul necesar pentru a face acest
lucru.

7. Care este cea mai neagteptatd abilitate pe care ai dezvoltat-0?

Cred ca cea mai neasteptata abilitate este faptul ca lucrul cu tinerii
mi-a dezvoltat foarte mult carisma si capacitatea de a fi motivational
atunci cand este nevoie.

Lucrand cu tinerii, am devenit mai degajat si mai relaxat atunci cand
vorbesc cu oamenii. Comunicarea, schimbul de idei si povestitul au
devenit mult mai naturale.

In acelasi timp, m-a ajutat sa ma cunosc mai bine pe mine insumi.

Mai ales In ultimii doi ani, am inceput sa ma analizez mai mult §i sa
inteleg mai bine cum functionez.
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Interviu cu George Leonard Ficuta, lucrator de
tineret

Condus de loana Mihar

1. Care a fost momentul in care ai realizat ca vrei sd lucrezi cu
oamenii?

Prima data a fost la primul proiect la care am participat. Am mers
acolo pentru ca, pentru mine, parea o vacanta gratuita, o tabara gratuita.
A fost prima datd cand cineva a venit la mine §i a inceput sa-mi
povesteasca despre cum eu pot sa schimb ceva, cum pot sa ma implic, cat
de frumos este asta si cat de mult este dreptul meu sa fac acest lucru.

Am mers pe incredere si, in cadrul acelui proiect, a trebuit sa fac o
initiativa. Prima initiativa a fost s organizez in orasul meu un festival de
tineret, ceea ce a reprezentat prima mea reusita si primul meu contact cu
autoritatile. A fost prima data cand am organizat ceva si prima data cand
am avut contact cu ce Inseamna lumea voluntariatului.

inainte, pentru mine, voluntariatul insemna ca faceam un flashmob
in centru, fard sa ni se spuna de ce sau pentru ce il faceam. Practic, a
contat faptul ca a venit cineva care mi-a oferit incredere si toate
instrumentele de care aveam nevoie pentru a face ceva. lar dupa ce am
facut acel lucru, a iesit bine st am avut rezultate.

A contat foarte mult pentru cd eu eram un copil problema. Faptul ca
cineva a putut sd se uite dincolo de toate problemele pe care le faceam si
sd vada in mine potentialul m-a motivat foarte tare. De atunci mi-am luat
din ce in ce mai multe roluri si am incercat céte putin din toate.

2. Daci te-ai intoarce acum la acel moment, ai spune ci te-a
pregitit pentru ce urma si insemne jobul acesta?
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M-a pregatit foarte mult. In acea experienti nu stiam nimic si am
avut ocazia sa Invat despre originea educatiei nonformale, conceptele de
baza ¢ regulile educatiei nonformale, precum si despre invatarea
experientiald.

Tot ce, la prima vedere, nu parea sa aiba sens a Inceput sa prinda
contur, pentru ca am vazut rationamentul din spatele a tot ceea ce
faceam. Am vazut ca nu este ca la scoala, unde lucrurile trebuie sa arate
intr-un anumit fel si sa fie prezentate Intr-un anumit mod. Am realizat ca
putem adapta lucrurile la comunitatea noastra, la nevoile noastre, la
experienta noastra si la cat putem noi sa oferim.

Pe mine asta m-a atras foarte tare, pentru ca mi s-a parut ca nu merg
acolo doar ca sa indeplinesc un criteriu, ci mai degraba ca procesul se
poate adapta dupd mine. In acelasi timp, mi s-au explicat atat de multe
lucruri incat mi se pare cd, inca de la prima mea experienta, participam
deja la un training despre cum ar trebui sa arate un lucrdtor de tineret,
mai ales unul care lucreaza cu tineri care nu au mai fost implicati in nimic
pana atunci si care face ca toate aceste lucruri mari sa para foarte
posibile.

Asta m-a pregatit foarte mult, pentru ca, atunci cand ma uit inapoi,
au trecut noud ani de atunci si lucrurile acestea inca reprezinta baza
pentru mine. Tot asa ii tratez si eu pe tinerii care vin la activitdtile mele:
ca si cum fiecare dintre ei merita, fiecare dintre ei poate si fiecare poate
sa invete ceva din experienta si sa o foloseasca in viata lui.

Nu au nicio datorie fatd de mine, dar mi-ar placea ca, la finalul
fiecarei activitagi, sa simta ca au o datorie fatd de el ingisi si fata de
comunitatea lor. Mai ales cand vorbim despre tineri care se confrunta cu
anumite dificultati, mi-ar placea sa stiu ca pleaca mai solidari cu altii care
trec prin aceleasi provocari si ca pot sa 1i sustina si sa ia actiune.

3. Care a fost lucrul care te-a surprins cel mai mult la generatia
tandra?

Generatia tanara vrea mai mult decat voiam eu si este mai interesata
decat eram eu, dar are mai putine oportunitati decat aveam eu. Cand
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am inceput, mi se pare ca puteam participa la mai multe oportunitati,
tocmal pentru ca erau mai putini tineri care ocupau acele locuri.

Acum, tocmai pentru cd multi dintre ei sunt motivati, locurile se
ocupi rapid si existi o competitic mai mare. In societate s-au intimplat
multe schimbari. Am trecut prin proteste si printr-o perioada in care s-a
trezit spiritul civic in Romania mai mult decat inainte.

Imi amintesc ¢4, in primul an in care participam la activititi, am iesit
in oras si ne-am intors repede in sala de training ca sa pornim un televizor
si sa ne uitam la transmisiunile live de la protestele din Piata Victoriei. Pe
atunci, lucrurile acestea erau foarte noi.

Acum, multi dintre tineri au crescut cu ele. Aud despre ce se intampla
in jurul lor, vad multi tineri implicati §i existd o dorinta mai mare de a
participa.

Asta ma surprinde pe mine. Vad tineri la o varstd mult mai mica
decat aveam eu cand am inceput cd sunt mai motivafi si deja au
experientd, In imp ce eu am pornit de la zero. Ma bucur foarte mult ca
existd aceste lucruri. De fapt, de asta facem ceea ce facem: ca ele sa existe
si, la un moment dat, sa nu mai fie nevoie de noi.

4. Crezi ca a existat o lectie de viatd pe care ai invitat-o de la un
adolescent?

Cea mai mare lectie pe care am Invatat-o este ca trebuie sa mi
permit sd gresesc. Trebuie sa imi permit sd arat ridicol in fata oamenilor
s1sd Imi permit sa fiu eu insumi, pentru a putea gasi cat mai multi oameni

ca mine, care, la randul lor, sa aiba curajul sa fie ei ingisi.

Un lucru pe care l-am auzit chiar zilele acestea este ca putem sd
atingem cerul cu mdna dacd vrem, dar avem nevoie st de scard.

5. Ce te oboseste cel mai mult in jobul tiu?
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Drumurile ma obosesc foarte mult si, de asemenea, procesele lungi,
mai ales prima i ultima zi ale unui proiect. Ultima zi ma oboseste foarte
tare pentru ca, de obicei, se termina cu partea administrativa si cu
documentele, iar Inceputul este destul de greoi. Energia tuturor este la
pamant pentru ca este ultima zi, dar entuziasmul este foarte mare.

Cumva, dupad pranz devine cea mai frumoasa parte din proiect,
pentru ca lumea incepe sa-si aminteasca lucruri. Mie imi place foarte
mult sa vad oamenii cand plang, pentru cd Inseamna ca experienta aceea
a fost foarte puternica si ca le-a ramas ceva in suflet.

Este momentul in care oamenii sunt cei mai motivati si pleacd acasa
cu planuri si cu multe ganduri despre cum gi-ar imagina ca s-ar putea
schimba lumea din jurul lor. Vad multa recunostinta intre ei. Este partea
cea mai pozitiva din toata experienta, dar este si obositoare, pentru ca,
daca nu creezi cadrul In care oamenii sa poata spune aceste lucruri si sa
fie vulnerabili, risti sd pierzi exact momentul care ii face sa ramand
conectati intre ei si motivati sa faca lucruri.

imi amintesc ¢, la primul meu proiect, mi ascundeam dupi un stalp
pentru ca plangeam, dar i-am vazut si pe ceilalti ca plangeau. Mi-a rdmas
in minte pentru ca a fost una dintre primele dati cind mi-am permis sd
plang in fata altora.

6. Ai avut un moment in care ai simtit cd o poveste din afard te
afecteaza personal?

Am simtit acest lucru in perioada in care a fost referendumul pentru
familie. Simteam foarte multa presiune, pentru ca eu merg la oameni si
le vorbesc despre valori, drepturi, incluziune si despre lucrurile bune din
lume.

In acelasi timp, din exterior venea o presiune foarte mare. Nu stiam
cine vine la activitati si cu ce pareri vine. Nu stiam cum vor fi interpretate
lucrurile pe care le spun sau cum vor reactiona parintii lor.

Trebuia sd incerc sa fiu precaut, dar, in acelasi timp, nu voiam sa fiu
precaut, pentru ca aceste lucruri ar trebui discutate deschis. Cand
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vorbesti despre faptul ca toti oamenii ar trebui respectati si tratati cu
demnitate, nu ar trebui sa o faci din spatele unui paravan.

A existat presiunea aceasta pentru ca nu stiam cand pot aparea
reactii negative, mai ales pentru ca vorbeam direct cu tinerii.

La fel se iIntampla si In perioadele electorale, cand merg la tineri i le
vorbesc despre cat de important este sa voteze, sa se implice si sa se
informeze. Uneori asta poate veni si cu reactii negative.

in acelasi timp, eu promovez valorile europene, participarea publica
si cetatenia activa. Nu vreau nici sa las impresia ca nu critic anumite
masuri care nu sunt in regula, dar nici sa para ca totul este roz. Este o
linie foarte subtire pe care trebuie sa o navighez.

7. Cum iti dai seama cd trebuie sd iei o pauza?

Nu prea iau pauze. Cred ca, uneori, trebuie sa inveti sd functionezi
si cu epuizarea.

8. Care este cea mai neagteptatd abilitate de care ai nevoie?

Clovneria. Uneori trebuie sa stii sa jonglezi intre fermitate si umor.
Este nevoie de ambele: sa captezi atentia oamenilor, dar si sa le castigi
respectul, astfel incat sa aiba incredere ca procesul pe care il conduci este
bun si ca va duce undeva.

In acelasi timp, nu trebuie sd para ca totul este o sarcina sau o
obligatie pe care nu vrei sd o faci. Trebuie sa gasesti un echilibru intre

lucrurile mai usoare si cele serioase.

Un alt lucru important este sa pot citi fetele oamenilor si sa le
anticipez nevoile si sa 1i las pe el sa fie parte din conducerea propriului
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proces. De multe ori apar nevoi neplanificate, pentru ca fiecare vine cu
propriile asteptari si cu propriul bagaj de cunostinte.
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Tu cum ti-a1 gasit pasiunea?

Ema Gavriluta

Daca ar fi sa iti reduci dorintele la una singura, care ar fi aceea?

Care dorinta, odata ce devine realitate crezi ca ti-ar schimba
viata radical? Ai facut ceva vreodata in privinta asta, pasi spre momentul
acela, cand 1ti vezi visul cu ochii?

Primévara anului 2015 era una dintre cele mai frumoase dintre
toate cele prin care am trecut pana atunci, dar totodata foarte
aglomerati. In minte. Aveam mintea plina de ganduri, frimantiri, legate
de admiterea la liceu. De cand ma stiu, arta imi ghideaza pasii, in orice
forma ar fi ea. Pentru ca mi-a fost dat sa mostenesc dragostea pentru
desen si pentru literatura in acelasi timp, am simtit ca drumul meu in
viata din acel moment va fi ghidat in vreuna dintre cele doua directii,
aparent oricare ar fi fost aceea. LLa momentul respectiv, stiam ca voi face
mai tarziu Litere, insd pentru moment nu ma vedeam altundeva decat la
un liceu de arte plastice. Imi doream si fac design si tot ce ficeam pe
toate suprafetele care-mi ieseau in cale era sa schitez chestii. Mai mult
sau mai putin relevante, doar schitam, toata ziua cu creionul in mana.
Stiam ca daca am arta in buzunar este tot ce am nevoie, Insa intelegeam
ca munca si exercitiul sunt absolut necesare ca sa pot excela. Asa ca pe zi
ce trecea, dorinta de a ma inscrie la acel liceu incoltea tot mai mult, si,
desi stiam ca drumul pand acolo va fi greu si poate imposibil, mi-am
permis sa visez. Stiam si ca am nevoie de pregdtire pentru admitere, dar
incercam pe cat posibil s mad pregatesc singurd, sa reduc cheltuielile
parintilor. Erau destule cheltuieli ce aveau sa vina odata cu posibilitatea
sa fi fost ulterior admisa la acest liceu.

Tot acolo studia si cea mai buna prietend, dar la altd specializare.
Imi vedeam visul prin ochii ei, care imi povestea de la o saptimana la
alta cum era, ce colegi avea, ce profesori, ce materii studia si care era
energia din liceu. Stiam ca e greu, intelegeam ca e un liceu de prestigiu
s ca sa ma mentin la Inaltime, urma sa invat foarte mult, dar nu asta ma
speria, ci gandul ca ai mei parinti totusi nu vor fi de acord sa merg intr-un
alt orag ca sa merg la acel liceu.
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Mi-am propus ca dacad ai mei ma vor sustine in acest traseu, voi
continua in domeniul artelor plastice, iar astazi as fi fost, poate, vreun
designer. Dar dacd nu, voi urma calea literaturii.

Imi amintesc entuziasmul care se nistea in mine cand mama imi
dadea sperante ca totusi va face posibil ca eu sa merg la acel liceu, dar
care se naruia imediat ce primeam semnale ca nu se poate. Fie ca e
distanta, fie grija parinteasca fata de fetita de la sat necdlita, care ar putea
fi mancata de lumea rea necunoscuta, dincolo de granitele satului natal,
fie ca e bugetul mult prea redus, iar ai mei nu ar putea sustine toate
cheltuielile... Erau mai multi factori. In tot acest timp, in mintea mea
inflorea acest vis, ficindu-mi cu prietena mea planuri despre cum vom
locui Impreuna si vom trai cea mai frumoasa perioada a vietii noastre
impreuna.

Ultima zi de admiteri a venit rapid, iar discutia din seara cu
pricina cu parintii mei mi-e bine intiparita in minte si astazi. In final, dest
cred ca nu intelegea ce implica asta, tatal meu mi-a spus ca isi da acordul
sa merg la admitere. Motivul pentru care a acceptat a fost ca si-a vazut
visul de copil prin ochii mei. Am simtit ca el chiar si-a dorit asta pentru
mine. Totusi, era tarziu. Tocmai ce se inchisesera inscrierile. Din pacate,
mama a ales calea mai grea, dar mai directa, si mi-a explicat ca nu era
posibil, oricum, sa merg acolo. Momentul acela il pot descrie ca fiind
destul de dramatic, Insa nu o voi face. Cert e cd a fost clipa in care s-a
decis ca voi merge spre filologie. Iar in noaptea aia a inceput totul.

Erau deja céteva luni bune de cand incepusem sa citesc pe o
platforma online foarte populara la vremea aceea, povestiri scrise de alti
iubitori de literaturd din intreaga Europd. Ma imprietenisem in timpul
asta cu unele autoare, care ma incurajau deja de ceva timp sa ma apuc
serios de scris si eu, insd nu md gandeam cd va veni acel moment atat de
curand. In noaptea aia dupi ce am reusit si-mi potolesc gandurile si
supararea, am Inceput sa scriu. Si am scris... si am scris. Am inceput sa
scriu fictiune pentru adolescenti, care sa rezoneze cu grupul tinta din care
faceam si eu parte, dar care era scrisa intr-un stil foarte popular atunci.

De atunci, mi-am gasit nu doar o data alinarea si linistea 1n scris.
Am momente cand scriu orice, doar sa scriu, am momente cand scriu
ceva ce ma inspird, am momente cand scriu ceva ce nu pot vocifera liber.

100



Asa am descoperit “arma” pe care am avut-o mereu la
indemana, dar pe care am slefuit-o in timp, “arma” de care ma folosesc
in diferite situatii si care m-a ajutat nu de putine ori.

Inchei prin a parafraza un citat, care spunea despre scriitori, ca
sunt cet care, odatd ce wbesc un indid, acela va deveni nemuritor. Tind totusi
sa cred ca exista si contrariul. :)
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T'e-ai hotarat?

Adrienn Lorincz

Cred ca una dintre cele mai grele perioade pentru mine a fost
momentul in care a trebuit sa ma gandesc serios la ce facultate vreau sa
urmez. Incercam din risputeri si améan decizia cat mai mult, spuncam
ca este foarte departe, mai este mult pana atunci, dar deodata a devenit
o decizie reald, apdsatoare, simtind cat de mult imi poate influenta tot
viitorul.

Mai simteam foarte prinsi intre multe posibilititi. Imi pliceau
mai multe domenii si, in acelagi timp, ma speria ideea ca alegerea mea ar
putea fi “gresitda”. Aveam impresia ca trebuie sa decid repede si corect,
ca toatd lumea are deja un plan clar, iar eu incd incercam sa-mi dau
seama cine sunt si ce vreau cu adevarat.

De multe ori simteam ca am capul in toate directiile: voiam sa o
apuc pe toate drumurile si, in acelasi timp, parcd nu reuseam sa pornesc
pe niciunul. Era si presiunea intrebarilor din jur. “Te-ai hotardt?”, “La ce
Jfacultate vrei si dai?”. Intrebari care, chiar daci erau puse din curiozitate
sau grija, ma faceau sa simt ca sunt in urma.

Cred ca anxietatea venea mai ales din frica de a nu dezamagi, de
a nu face alegerea “perfecta”. Dar, incet, lucrand cu Catalina, am
inceput sd Inteleg ca nu exista o singura decizie care iti defineste toata
viata si cd e normal sd nu ai toate raspunsurile la 17-18 ani.
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Pagina de jurnal a unui consilier scolar din
judetul Botosani

‘T eodora Vechiu

Urmand cursul a ceea ce e considerat, la nivel de societate,
“etapd normala” din viata unui om, la aproximativ 18 ani esti pus sa alegi
una dintre “caramizile” care iti vor sustine cariera. Printre cei dusi de
acest curs al vietii m-am aflat si eu. Am ales, aproape intuitiv, sd urmez
Facultatea de Psihologie din Iasi. Privindu-ma pe mine, cea de la 18 ani,
as vrea sa ma asigur ca am ales bine. Abordand, totusi, si tema
persoanelor care isi doresc sd aleaga mai tarziu facultatea pe care doresc
sd o urmeze, vreau sa ii felicit pentru rezervarea propriului timp intr-o
lume a vitezei.

De-a lungul studiilor am avut diverse ganduri si numeroase
intrebari de tipul “E pentru mine ceea ce imi doresc sd fac?”, “O sa md descurc
in noua societate cu aceastd cariera’”, “Pot sd insotesc pe alti in propritle
calator?”. Si ca sa recunosc, uneori inca le am. Dar cred cu tarie ca
tocmai punerea la indoiald, in limite sandtoase, a propriilor dorinte si
abilitati e ceea ce te motiveaza sa lucrezi din rasputeri pentru clientii tai,
pentru beneficiarii activitatii, si, indirect, pentru tine ca specialist.

Am putea spune ca daca nu toti, atunci cu siguranta majoritatea
oamenilor care incep aceasta facultate, viseaza spre a deveni psiholog sau
psihoterapeut. Aflandu-te apoi In “miezul” cursurilor realizezi ca
psihologia nu e despre a da sfaturi, despre a oferi un simplu servetel cand
persoana din fata ta plange, nu e doar despre asta. Nu e nici despre a citi
mintile celorlalti sau a trage concluzii din gesturile lor. Practicarea
psihologiei in societate, in afara bancilor facultatii, devine contextuala; si
dacd in cadrul formarii multe raspunsuri erau “depinde”, atunci in
practica aproape toate devin “depinde de..”. E despre documentare,
despre a citi si reciti teorii, programe de interventie, a cauta ceea ce se
potriveste fiecarui om frumos si unic. Psihologia este si despre cercetare,
despre extinderea literaturii de specialitate, tocmai ca noi toti, psihologi
din orice colt al lumii, sa avem un teren comun de actiune.
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In practica mea, desi am obtinut atestatul de liberd practica al
Colegiului Psihologilor din Romania, nu sunt psiholog; sunt consilier
scolar. Poate ca nu este consemnat in contractul de munca termenul de
“psiholog”, dar desfasor, in limitele posibilitatii oferite de cabinetele
scolare, consiliere psihopedagogicd, consiliere in orientarea si
dezvoltarea 1n carierd, consiliere colectiva pe teme de dezvoltare
personala, prevenirea violentei, a consumului de substante, incluziune
scolara si alte teme relevante pentru dezvoltarea armonioasa a elevilor.
Cu toate acestea, se considera experienta in campul psihologiei aceasta
meserie? Nu. De ce? Pentru ca nu este stipulat in contract “a fi angajat
pe post de psiholog”. Intr-adevir, ca diferentd, nu aplic teste sau
instrumente pentru evaluarea elevilor.

Poate ca una dintre cele mai mari frustrari a cuiva care termina
psihologia e tocmai asta. Nu intelegi unde vei gasi de munca pentru a
“Inflori” tocmai acel atestat, la care te uiti cu mandrie; pentru ca “te-a
costat” 5 ani din viatd, respectiv o facultate si un master in domeniu.

Exista, intr-adevar, varianta de a-ti deschide propriul cabinet.
Dar de unde resurse financiare pentru un proaspat absolvent? Cu toate
acestea, vom zice cd ne descurcam, cd e in regula asa cum e, ca “vom
vedea ce facem”. Si pentru ca asta practic, mai jos voi descrie activitatea
psihopedagogica din perspectiva unui simplu consilier scolar.

E bine stiut ca tot ce facem vine din diferite motivatii, diferite
dorinte de a imbunatati calitatea vietii proprii si a celor din jur, sau poate
din neajunsuri si nesanse trecute. E minunat sd asisti la dezvoltarea
socio-emotionala si chiar in carierd a elevilor. E uimitor sa auzi cum
perspectivele lor asupra vietii si asupra invatamantului se schimba sub
ochii tai, cu propriile lor resurse. Da, e minunat; atunci cand ai sansa.

Cand am ales postul pe care activez m-am izbit de diferite
preconceptii, atat ale cadrelor, cat si ale elevilor si parintilor. Si nimeni
nu ar trebui sa-i invinuiasca pentru asta. “Psihologul” e ceva de speriat,
“doar oamenii cu probleme” ajung acolo. Si astazi mai aud “doamna
psiholog” , desi sunt consilier scolar. Poate asta a fost prima misiune a
mea. Scolile pe care le-am ales nu mai beneficiasera de consilier scolar,
era ceva nou si oarecum ambiguu pentru personalul lor. in mediul rural,
din pacate, inca se mentin astfel de preconceptii, dar tocmai asta face din
aceasta profesie ceva frumos. Sa vezi cum oamenii te accepta in vietile
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lor nu cu forta, nu din obligatie, nu abuziv; ci din propria dorintd de a
mai vorbi cu cineva, a se simti ascultati si intelesi.

In primul an de activitate am luat parte la o sceni care mi-a
marcat parcursul profesional. Unul dintre elevii numiti problematici, a
fost redirectionat catre cabinetul de asistentda psihopedagogica. Primele
10 minute mi-a povestit despre cum el nu are “probleme” si nu e “nebun”
ca sd aibi nevoie de psiholog. Incet, incet, discutand si dezbatand diverse
subiecte, am ajuns tocmai la miezul dificultatilor lui. Cand sedinta s-a
incheiat, a iesit din cabinet si pe hol s-a intalnit cu doamna diriginta a lui.
La intrebarea doamnei “Si? Cum a fost?”, elevul a raspuns “Nu e de
speriat deloc! A fost fain. Am vorbit. Si doamna chiar m-a ascultat!”.

Poate parea o simpld propozitie, insa In mintea mea rasuna
multe din ea: ce_facem cu copu pe care nu-t asculta nimeni? Nici profesori,
nici parinti, nici prieteni. Ce inseamna “chiar m-a ascultat”? Oare a mai
vorbit si nimeni nu a avut urechi ca sa-1 auda?

Pe langa multumiri si recunostinta, avem nevoie de sprijin. Cu
totii. Chiar si noi, consilierii scolari sau psihologii. Avem nevoie ca
societatea, profesorii sa ne auda, sd ne sprijine. Sa sustinem mai mult
decat intelectual copiii. S& ii invatam strategii de viatd, din propriul
comportament. S& imbratisam integrarea copiilor cu cerinte educative
speciale, nu sa se vehiculeze “Ei n-au ce cauta aici” si sa fie motivat de
“Eu n-am fost pregatit sa lucrez cu ei”.

S1 noi, consilierii scolari, mai avem nevoie de claritate,
transparenta si suport. Uneori “ne_facem cd nu vedem, dect nu exista” ne
pune la indoiald competenta. Avem nevoie ca oamenii sa actioneze
conform modalitatilor morale si etice, nu conform unor preferinte
sau din mild.

Avem proceduri, avem legi, dar uncori suntem dati la o parte,
neintegrati in colectivul scolii, tocmai pentru a nu sti prea mult, pentru a
nu actiona, pentru a nu supara.

S1 avem mai ales nevoie, ca “mai marii nostri” sa ne sustina. Sa
ne corecteze bland si in spirit de echipd. Sa vada ce facem, ca recunosc
eforturile si devotamentul nu doar in vorbe, ci in practica. S& nu fim
sufocati de acte si documente de alcatuit, a caror veridicitate nimeni nu
o contesta, dar sa o mai si verifice.
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Si totusi, cand te confrunti cu barierele din sistemul de
invatamant, la care se adauga si cele din campul psihologiei, pentru care
ai depus mult efort ca sa te afliin el... te intrebi, resemnat “Mai merita?”.

Mai merita sa investesc bani in cursuri pe formare? Mai merita
sa petrec luni, ani In scrierea articolelor, rapoartelor, documentelor
importante pentru mine dar care par aproape irelevante pentru altii?
Care ajung doar un dosar pe rafturi.

Momentan, mai merita. Mai speram putin, mai muncim, ne
supunem noilor reguli, care parcd apar peste noapte. Ne dedicam viata,
timpul §i energia, chiar si extra-program, pentru a schimba cate ceva,
chiar mic, in speranta ca intr-o zi va fi agsa cum visam cu totii.
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Povestea mea, lectia ta...

Andreea

Hei... Probabil ai vrea sa vorbim despre altceva azi. Poate despre
intamplari amuzante, meme-uri vazute recent, amintiri frumoase...
M-am géndit ca e cazul s vorbim si despre lucruri mai serioase. Relatiile.
Azi vreau sa-ti spun povestea mea, care putea sa fie una cu un final destul
de trist daci nu ma trezeam la timp. In ciuda faptului ¢i a fost o poveste
frumoasa la Inceput, nu mereu toate povestile au un curs fericit si cel mai
important e sa constientizezi cand lucrurile devin nagpa si cand e
momentul sa pleci din acea relatie.

Povestea mea incepe iIntr-o primavarda, acum 3 ani. Ne-am
cunoscut prin intermediul unui prieten comun si am crezut cad mi-am
gasit marea dragoste din prima (spoiler alert: NU ERA MAREA
DRAGOSTE). La inceput ieseam afara sa ne plimbam si sa ne
cunoastem mai bine. Probabil te gandesti ca atunci cand incepi sa iesi cu
o0 persoana n-o sa va cuplati chiar din primele doud saptamani, ca o sa
va ia ceva sa va cunoasteti, dardmite sa mai fiti si impreuna. Ei bine, i
eu m-am gandit la fel, doar ca nu a fost asa. Dupa nici doud saptamani
mi-a propus sa fim iImpreuna, doar ca avea o conditie. Probabil ti-ai dat
si tu seama care a fost conditia... Primul RED FLAG. IMPORTANT:
Sa nu accepti niciodata sa faci anumite lucruri pe care nu ai vrea sa le
faci, doar de dragul persoanei pe care o iubesti si care iti lasa impresia ca
si el te-ar iubi. Aia nu este iubire, doar profita de tine.). Pot spune ca am
fost naiva, orbitd de “dragoste”. Inca regret ci am ficut asta, dar acum
ca vorbesc despre asta si ca poate “deschid” ochii cuiva sa nu faca ce am
facut eu ma mai linisteste.

Au mai trecut cateva luni, lucrurile nu s-au schimbat fata de
inceputul povestii, doar ca m-am gandit cd poate asa ¢ normal sd se
intample lucrurile, poate asa sunt toate relatiile. Ghici ce, nu sunt asa
toate relatiile, nu e ok sd accepti sa faci ceva ce te face sa-ti fie scarba de
tine de fiecare data cand te vezi, doar pentru cd el iti zice ca asa trebuie
sa fie, “asa fac toti”. Pe langa ce se intampla deja, au mai aparut si alte
situatii care ar fi trebuit sa-mi dea putin de gandit. Nu ne tineam de mana

107



pe strada, nu ne pupam, nici macar nu ne luam in brate cand fiecare
pleca la el acasa la finalul zilei.

Motivul pentru care nu faceam lucrurile astea simple si firesti a
fost “nu-mi place sa ma afisez in public, e mar romantic sa tinem totul secret”.
Okay, cred ca te-al enervat acum pana peste cap si probabil te gandesti
de ce acceptam asa ceva. Ei bine, vesnicul motiv, credeam ca e dragostea
vietil mele si ca in viitor o sa se schimbe in bine si o sa Incep sa ma simt
si eu ok In relatia asta. Sa nu te gandesti acum cd omul era chiar un
diavol. In ciuda lucrurilor toxice pe care le ficea, mai ficea si mici gesturi
care ma ficeau sd cred cd merita sa lupt pentru relatia asta. Singura
problema era cd doar eu eram cea care lupta pentru relatia asta si
incepusem sa-mi dau seama si eu de asta Incet-incet.

Lucrurile au evoluat, iar in ciuda a tot ce se intamplase, eu deja
ma gandeam la un posibil viitor impreuna, care oricum nu avea sd vina.
Vara a trecut si odata cu ea s-a ivit $i urmatoarea problema, fusesem
ingelatd. Poate ca acum te gandesti “In sfdrsit o sd plece din relatia asta™.
O sa te dezamagesc, dar inca am ramas. Eram atat de dependentd de
omul dsta incat eram In stare sa ma las calcata in picioare numai ca sa
fiu cu el, desi el imi tot spunea ca merit ceva mai bun. Dezvoltasem o
dependentd atit de nesanatoasa pentru el incat adormeam plangand

seard de seard, gandindu-ma cum sa fac sa fie bine, sa fie ca inainte.

Nu pot sa concep ce era in capul meu atunci, de ce nu am plecat
de la inceput, de ce am suportat atatea lucruri. Important e ca incepeam
s& merg pe drumul cel bun. Deja incepuse stadiul in care aparuse
saptamana si cearta, sa nu mai zic de crize de gelozie din nimicuri.
Sambata ne certam, duminica ne impacam si tot asa. Obosisem deja.
Incepusem s nu-mi mai doresc si mai trag de relatia asta in zadar. Pana
cand, intr-o zi, cand oricum asistam la un eveniment nefericit din jurul
meu, am decis ca nu mai are rost sa trag de ceva ce nu are un viitor, ceva
ce pur st simplu ma consuma psihic. Asa ca atunci cand mi-a spus
vesnicul “vreau sd ne despdrfim”, am spus “si eu”. A fost pentru prima
data dupa atata timp cand m-am simtit eliberata, linistita. Am fost foarte
mandra de mine in momentul ala. Desi ar fi trebuit sa inchid capitolul
asta de mult, abia atunci am avut puterea sa o fac. Abia atunci am decis
sa ma pun pe mine pe primul loc. Noud luni mi-au trebuit... Dar mai
bine mai tarziu decat niciodata, nu? ;)

108



Eu n-am avut pe cineva aproape in povestea asta. Nu am avut
pentru ca nu lasam pe nimeni sa se apropie de mine, sa-si dea cu parerea
despre situatia asta. Poate daca ag fi facut-o, s-ar fi terminat mult mai
repede povestea asta. Desi a fost o experientd neplacuta pe care imi
doresc s nu o fi trdit, o consider i foarte beneficd. M-a ajutat sa ma
regasesc pe mine, sa-mi cresc standardele la baieti, clar :))) si sa nu ma
mai Injosesc pentru nimeni.

E foarte important s iti dai seama cand unele lucruri nu sunt ok
si sa nu faci cum am facut eu! Daca tu incepi sa nu te simti okay cu tine
in relatia respectiva, atunci clar e momentul sd pleci. Daca situatia nu se
schimba nici macar daca discutati despre subiectul asta, then, girl, run! Nu
are rost sa te lasi calcata in picioare doar pentru fericirea persoanei de
lang3 tine. Invatd din povestea mea si nu fii ca mine! Mi-as fi dorit s3-mi
fi spus si mie cineva o poveste de genul, ca sa fac mult mai repede
diferenta intre ce e okay si ce nu e, si cand e cazul sa plec.
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Am fost la terapie saptamana asta.

Cineva care simte mult

Am intrat cu nodul ala in gat pe care il stiu deja, dar pe care il
tot ignor. I-am povestit despre tine, despre “noi”, despre felul in care stau
mereu intre speranta si gol. La un moment dat, terapeutul meu m-a privit
linigtit $i mi-a spus: “Poate ar fi bine sd 1i scrii o scrisoare. Nu neaparat ca
sd 1-o trimiti, ci ca sa te auzi pe tine.”

St m-a lovit.

Pentru ca mi-am dat seama ca de fapt nu ti-am spus niciodata cu
adevarat ce se Intampld In mine. Am fost puternica, matura,
intelegatoare. Am pus sens peste taceri. Am justificat absente. Am tradus
ambiguitati in “are nevoie de timp”.

Dar in interiorul meu e oboseala.
E dorinta.
E frica.

E multa 1ubire care nu mai stie unde sa stea.

Asa ca scriu.
Te privesc dintr-un loc in care dorinta nu mai e un impuls,

ci o decizie luata de prea multe ori in tacere.

Eu sunt aici cu un “vreau” care nu mai stie sa fie discret,
care se vede in felul in care raman,

in felul in care caut sens in fiecare pauza dintre noi.

110



Tu nu refuz,
dar nici nu vii.
Stai intr-o asteptare care nu te costa nimic,

in timp ce pentru mine devine o forma lenta de pierdere.

Intre noi nu s-a Intamplat o ruptura,
cl 0 amanare repetata,
o speranta lasata deschisd ca o usa

prin care nu intra nimeni.

Am Invatat sa citesc semnele marunte,
sa dau importanta lucrurilor care nu se spun,
sa cred cd tacerea ta e poate doar frica,

nu absenta.

M-am convins céd rabdarea e dovada de maturitate,
ca ubirea adevarata stie s astepte,
ca uneori trebuie sa ramai

chiar 1 atunci cand nu primesti nimic clar.

Dar in timp,
asteptarea a Inceput sa semene cu renuntarea la mine,
cu suspendarea propriei vieti

pentru o posibilitate care nu se apropie.
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Eu vreau un pas.

Tu ramai Intr-un “mai vedem” care nu are directie.

Si astazi nu plec pentru ca nu mai simt,

ci pentru ca simt prea mult ca sa mai stau.

Nu mai agtept.

Concluzii si interpretari ale psihologului:

Cand am citit textul acesta, m-am gandit la cat de des ajungem
sa ne tinem nevoile in buzunar, ca pe un lucru pe care il scoatem doar
daca suntem siguri cd nu deranjeaza pe nimeni, ca si cum dorinta noastra
de claritate ar fi ceva exagerat, ca si cum a vrea sa stii unde esti intr-o
relatie este doar un moft. Relatiile toxice rareort incep toxic. Nu intra in viata
noastri cu un semn mare pe frunte pe care scrie “atentie, red flag”. Incep
cu intensitate, cu fluturi In stomac, cu conversatii lungi, cu promisiuni
subtile, cu senzatia aceea cd in sfarsit cineva te vede si pe tine. Iar cand
apare prima doza de ambiguitate, nu o numim asa; o numim mister, o
numim “are nevoie de timp”.

Si aici incepe dansul.
Unul face un pas in fata. Celadlalt ramane putin in spate.
Unul cere directie. Celdlalt oferd posibilitate.

Unul traieste relatia ca pe un prezent. Celalalt o pastreaza ca pe
o optiune.

Nu e nevoie de jigniri sau de conflicte explozive ca sd existe
toxicitate. Uneori e suficienta ambiguitatea constanta. E suficient sa nu
stil niciodata clar pe ce teren stai. S3 fii mereu intr-o asteptare ugor
tensionata, ca si cum viata ta emotionala ar fi in modul “loading”.
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Ambiguitatea creeaza dependenta emotionald iIntr-un mod
foarte fin. Cand nu primesti niciun “da” clar, niciun “nu” clar, ramai
agatat de “poate”. Iar “poate” e extrem de sexy, 1ti lasd loc sa visezi, sa
proiectezi, sa investesti. Problema e ca, in timp, Incepi sa investesti mai
mult in potential decat in realitate. $i aici apare o intrebare
inconfortabila: te indrdgostesti de cineva sau de proiectia ta asupra persoaner?

In relatiile dezechilibrate, unul ajunge si fie managerul
emotional al cuplului. Analizeaza mesaje, interpreteaza distanta, face
liste cu fiecare lucru marunt, fiecare gest de afectiune pe care il primeste,
cauta explicatii pentru comportamentele celuilalt. De asemenea, isi
spune ca e matur sa inteleaga, ca e profund sa aiba rabdare, ca este mai
inteligent emotional daca stie sa ofere spatiu, ca e dovadd de iubire sd nu
puna presiune. Intre timp, 1s1 ajusteaza constant dorintele, isi tempereaza
intrebarile si Incepe sa creadd ca a cere claritate e o forma de exagerare
s1 cd o sa faca persoana de langa sa se simta inconfortabil daca isi exprima
nevoile. Relatile toxice sunt cele in care existd un dezechilibru constant de
investitie.

Eu cred ca e multa durere in relatiile in care speranta tine loc de
decizie. Tu ce crezi?

Existd g1 un mit foarte popular, mai ales printre tineri: dacd e
intens, e real. Dacd te face sa simti mult, sigur e ceva special, suflete
pereche, twin flames sau alte denumiri fancy vazute pe social media. Dar
intensitatea si stabilitatea nu sunt acelasi lucru. Intensitatea poate sa vina
din nesiguranta, din imprevizibil, din dinamica aceea in care nu stii exact
unde esti 1 tocmali asta te {ine conectat. Stabilitatea, in schimb, vine din
asumare, din pasi concreti si din conversatii clare, chiar si atunci cand
sunt inconfortabile.

Un alt semn al unei relatii toxice este confuzia constanta. Daca
te trezesti intrebandu-te des ce simte celalalt, daca iti verifici cuvant cu
cuvant mesajele inainte sa le trimiti, daca iti e teama ca orice intrebare
directa ar putea “strica tot”, e posibil sa fii Intr-un spatiu in care siguranta
emotionald lipseste. Iar fard siguranta, iubirea incepe sd semene cu un
test permanent.

S1 poate cel mai subtil semn e oboseala. NU drama. NU
conflictul. Oboseala aceea linistitd care apare cand simti cd tu duci relatia
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pe umeri. Cand realizezi ca, de fapt, ai fost puternic si matur atat de mult
timp Incat ai uitat cum e sa fii pur si simplu relaxat intr-o conexiune.

Toxicitatea uneori inseamna cd dinamica dintre doi oameni nu
e sanatoasa, ca unul se adapteaza constant, iar celdlalt ramane
confortabil in ambiguitate. Iar cand rdmai prea mult intr-o astfel de
dinamica, incepi sa te indoiesti de propriile nevoi si sa te intrebi daca nu
cumva ceri prea mult. Totodata, e posibil sa iti tii dorintele In buzunar si
sa le scoti doar din cand in cand, cu grija.

Relatiile ~ sanatoase nu sunt perfecte: au  discutii
grele, momente de tensiune, dar au claritate si directie. Aceste relatii
au doi oameni care se aleg in mod vizibil, nu doar doi oameni care se tin
in standby. Uneori, poate ca maturitatea emotionala Inseamna sa
recunosti momentul in care ramanerea te indeparteazd de tine si sd
intelegi ca iubirea, oricat de intensa ar fi, nu poate compensa lipsa de
asumare. Sa accepti ca uneori a pleca e un act de grija fatd de tine si
atunci cand te doare si crezi ca lumea ta se sfargeste.

Daca ar fi sa transformam textul dsta Intr-un mesaj pentru
oricine 1l citeste, ar suna cam aga: uitd-te mai atent la fapte decat la
potential. Observa cum te simti constant, nu doar in momentele
frumoase. Intreabi-te daci relatia te face si te simti ales sau doar
disponibil mereu de a fi acolo pentru celdlalt. Si mai ales, intreaba-te cat
timp esti dispus sa stai intr-un “mai vedem”.
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Azi, la terapie, am vorbit despre rani

loana Mihar

Astazi, la terapie, am vorbit despre rani.

Nu despre cele care se vad, ci despre cele care se formeaza
Inainte sa stim sa vorbim, Inainte sa stim sa cerem, Inainte sa stim ca
avem voie sd fim iubiti fara sa demonstram nimic. Am aflat cd in primii
trei ani de viata se pot naste fisuri invizibile care apoi ne modeleaza felul
in care iubim, plecam, ramanem.

Si printre ele, rana abandonului.

Se spune ca poate aparea atunci cand ai un parinte plecat, absent
sau atat de prins in propriul ego, incét copilul ajunge sa se simta decor.
Un parinte narcisist. Si m-am oprit putin la cuvantul acesta. Nu imi era
strain, iar, rostit cu voce tare, imi trezeste fiori pe sira spinarii si imi aduce
aminte de o Ioana mica, o Ioana mult mai mica, a carei frica de omul pe
care trebuia sa-1 iubeascd cel mai mult pe lume - mama - era mult mai
mare decat varsta. E greu sa legi doud cuvinte care ar trebui sa insemne
siguranta si iubire neconditionata de ideea unei rani.

Imi aduc aminte cum invitasem sa ascult pasii de pe hol, si-mi
dau seama din felul in care se inchidea usa daca urma o seara linigtita sau
una in care trebuia si devin invizibili. imi aduc aminte cum imi tineam
respiratia cand 1i auzeam vocea schimbandu-si tonul. Nu tipa, dar nu
stiam niciodata cand o va face.

Imi aduc aminte cum incercam si fiu perfectd. Caiete curate.
Note bune. Camera aranjata. Zambet la locul lui. Pentru ca, in mintea
mea de copil, daca eram suficient de bund, poate, doar poate, nu se mai
supara. Dacd eram suficient de cuminte, poate ma vedea. Daca eram
suficient de stralucitoare, poate ma iubea fara conditii, fara asteptiri,
fara presiune.

Imi aduc aminte ci nu m-a sustinut niciodati cu adevirat. Nu a
inteles ce fac si de ce fac. Nu a fost curioasa de visurile mele. Nu m-a
intrebat cum arata o zi din viata mea plina de proiecte, evenimente,
activitat si tineri.
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Dar iubirea venea in doze: cand faceam bine, cand confirmam
imaginea, cand nu deranjam.

Cel mai greu nu era cd ma critica. Cel mai greu era ca nu ma
vedea.

Au fost seri In care se certa cu tata din cauza mea, din cauza
alegerilor mele, din cauza felului meu de a fi. Tin minte o ceartd care a
spart linistea casei in doua, atat de tare Incat tata i-a spus ca face diferente
Intre mine si sora mea mai mare. Ca nu e corect si nu e drept.

Atunci am Inceput sa incerc. Dacd eram suficient de buna, poate
ma sustinea. Daca reuseam destul, poate era mandra.

Joana mica a devenit experta in a anticipa, in a se modela, in a
fi “corecta”, in a fi intelegatoare. Doar ca un copil nu ar trebui sa fie
intelegator cu instabilitatea emotionald a parintelui sau. Un copil ar
trebui sa fie tinut in brate, nu sa stea drept.

Astazi inteleg ceva ce atunci nu puteam formula: nu mi-a fost
frica de mama pentru ca nu o iubeam. Mi-a fost frica pentru ca o iubeam
prea mult si depindeam de ea pentru tot.

Ioana mica era speriatd §i nimeni nu i-a spus ca nu e vina el.
Astazi, loana adult incepe sa inteleaga ca nu trebuia sa fie perfecta ca sa
fie iubita. Dar copilul acela inca tresare uneori.

Ranile nu sunt definitive, ele se pot vindeca in timp, in relatii
sanatoase.
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Cand i se face dor de tine

loana Mihar

Imi este dor de mine, de versiunea aceea ingenui care zimbea
fara sa se intrebe cat va mai dura fericirea. De fata care avea incredere
In oameni §i nu simtea nevoia sa fuga de ea insagi. Ma uit In oglinda si
ma Intreb: “Unde am disparut? Cine sunt acum?”

Uneori, am impresia cd daca ag adormi foarte tare, n-as mai vrea
sd& ma trezesc. Nu pentru cd vreau sa renunt, ci pentru ca sunt prea
obosita sa mai lupt. Dar apoi ma gandesc la momentele in care am iubit
cu tot sufletul, la clipele In care am fost iubitd si parca ma agat de acele
amintiri ca de o scandura in mijlocul unei furtuni.

Mi-e dor de siguranta aia.

Mi-¢ dor de o mana stransd in a mea care sd-mi spuna, fara
cuvinte: “Nu esti singura.”

Mi-e dor de mine fara frica.
Mi-e dor sa ma trezesc dimineata si sa-mi pese ce o sa port.
Mi-e dor de mine cea care se aranja, se machia.

Mi-e dor sa am planuri.

skl

Acum... e doar liniste si gol. O liniste grea care tipd in mine. Si
un gol care mananca bucati din mine in fiecare zi.

Stiu discursul universal al consolatorilor, cel de toate zilele: totul
este trecdtor, suferinta se dilueaza, viata isi revendica din nou dreptul
asupra inimii i simtirii; ca o sa ma indragostesc din nou de viata, chiar
daca acum simplul act de a exista pare o povara insuportabild. Dar
nimeni nu explica anatomia intervalului dintre durere si vindecare.
Nimeni nu ofera instructiuni despre cum se traverseaza acest purgatoriu
interior.
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Cum sa rezigti. Cum sa nu cedezi. Cum sa nu te pierzi de tot. Si
cum sd zambesti cand simti ca 4l s-a frant sufletul in atatea bucati, ca nici
nu mai stii de unde sa Incepi sa-1 aduni.

Dar uite-ma aici scriind. Un fel de supravietuire poetica, cred?

Dest nu-mi place sa o spun, poate asa a fost sa fie... Sa fiu mai
bine spus.

Poate o sa devin mai blanda, mai inteleapta?

Poate ca intr-o zi 0 sa ma uit in urma la aceasta versiune ranita
a mea, pentru ca, desi a vrut sa renunte de atatea ori, n-a facut-o.
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Camera de sticla

loana Mihar

In camera de sticla doarme un chip,
invaluit in lumini reci st fragile.
El poarta un suras risipit pe nisip,

cu taceri, cu radacini invizibile.

Pe suprafata lucie plutesc constelatii,
dar niciuna nu arde cu adevarat.
Sunt doar reflexii fara pulsatii,

ale unui cer instrainat.

In spatele sticlei creste o padure
unde gandurile Invata sa respire,
unde ranile sapa izvoare neclintite,

si umbrele nasc ceea ce eu numesc devenire.

Cand spargi oglinda din interior,
cioburile devin ferestre,
Si vezi cum sufletul, calator,

151 scrie sensul in lumiere.
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Camera ermetica

loana Mihar

Am vrut, candva, sa devin tacere.
Nu moartea in sine ma seducea,
dar plenitudinea absentei zgomotului

pulsa in fiecare atom, in fiecare celuld a mea.

Traiam ca intr-o camera ermetica,

unde aerul era simultan hrana si pedeapsa.
Inspiram — si simteam ca ma tradez.

Expiram — si mi se parea cd ma sting.

Plamanii mei devenisera o dialectica a contradictiei:
nevoia de aer,

dorinta de sufocare.

Ma sufocam sub propria-mi substanta, sub luciditate,
Sub hiperconstiinta nemiloasa ce diseca orice realitate.
Aerul deja devenise o proba a inutilitatii mele asumate,

S1imi pierdeam ochii printre randurile unor prospecte nenumarate.

In mana stransa pana la albire
tineam mai mult decét obiecte,

tineam verdictul despre cat valoram, cat puteam.
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Jar eu ma judecam prin gesturi egocentrice.

Ma uitam la mine

ca la o proba esuata a rezistentel.
Nu eram suficient de puternica,
nu eram suficient de buna,

nu eram suficient de nimic.

Simteam ca daca as disparea,
nu ar fi o tragedie cosmica,
ci doar o ajustare minora

in contabilitatea lumii.

Nu era dramatism,

nici dorinta de spectacol.
Era doar o epuizare totala,
0 uzura a vointei

pana la translucida decizie fatala.
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Ghid de supravietuire in furie

Anomm

Am nervi. Ii simt cum imi clocotesc prin vene, ca un lichid
fierbinte care cauta o iesire. Simt nevoia sa {ip pana cand tacerea din jur
s-ar fisura, pana cand peretii ar invita si ei cum suna disperarea. Imi infig
unghiile in piele doar ca sd simt ceva concret, ceva care sa-mi confirme
ca sunt Incd aici, ca nu m-am dizolvat complet in haosul din mine.

Cine m-a adus aici? Lumea? Oamenii? Eu insami? Poate cate
putin din toate. Poate am fost prea ingaduitoare, prea dispusa sa tac, prea
obisnuitd sa pun linistea altora deasupra furtunilor mele.

Gata. Nu mai am rabdare. Nu maz vreau sd fiu “OR™.

Vreau sa urlu, sa lovesc, sa distrug tot ce m-a adus aici. Nu,
nu-mi pasa daca suna nebunesc. In fond, poate chiar am innebunit.

Nu, nu accept sa-mi spuna cineva sa ma linistesc. Nu accept sa
mi se spuna “trece”. Nu trece nimic. Tot se aduna, se lipeste de mine ca
0 mizerie care nu lese. Sl ma simt tot mai murdara.

As vrea sd ma opresc, dar cum? Cand lumea ma intreaba de ce
nu mai zambesc. Zambet, ce-1 aia? Parca am uitat cum e. Parca nici nu
imi mai apartine fata. Ma uit in oglinda si vad o straind, cu cearcane ca
niste vanatai.

Vreau sa fumez. Sa-mi aprind tigara cu mainile tremurand de
nervi. Sa trag fumul in mine ca un blestem. Sa vad jarul ala rosu in
intuneric. Sa arda, ca mine. Sa se consume, ca mine. Sa-1 dau dracu’ pe
totl in gand cu fiecare fum. Unu’, doi, trei, pana crapa plamanii. Macar
crapa cu un rost.

Mi-e sila de toti si toate. Stiu ca o tigara nu o sa-mi rezolve viata,
dar macar ma face sa tac.

Asa ca lasa-ma sa fumez, sa-mi ard furia, sa-mi inhalez ura. Iar
daca o sa tusesc, tusesc cu focul meu, nu cu prostiile lor.
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Ce se intampla cu not
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Sanatatea mintala si spiritualitate

Preot catolic

Vulnerabilitatea omului postmodern se manifesta i in randul
celor care vin la biserica. Lipsa de rezilientd, de anticorpi in fata stresului,
anxietatea, starile de nesiguranta si preocupare afecteaza deseori si
bundstarea emotionala a crestinilor. Pe langa aceastd anxictate
generalizatd in randul tinerelor generatii, putem vorbi si de particularitati
individuale ce afecteaza bunastarea emotionald a tinerilor din mediul
rural cum sunt saracia, dezbinarea familiilor, plecarea parintilor in
strdinatate (aceasta este una dintre cele mai intdlnite cauze pentru
multele probleme ale tinerilor din mediul rural), neglijenta educationald
etc. Tinerii expugi la astfel de factori reactioneaza prin diferite
mecanisme de apdrare si compensare a acestor lipsuri, indiferent de
natura lor, si se pot expune la tot felul de comportamente de risc, cum ar
fi anturaje dubioase — pentru nevoia de apreciere §i confirmare —
consumul de alcool si droguri sau iluzia unei imbogatiri si realizari rapide
prin participarea la jocuri de noroc (pacanele, jocuri online etc). Pentru
un preot care este familiarizat cu Sfanta Scriptura §i care a mai rasfoit
cateva pagini din domeniul psihologiei, ii va reveni mai usor sarcina de a
lucra cu astfel de cazuri si de a aprecia ca, in unele cazuri, sunt probleme
de natura psihica. Voi reda cateva cazuri din Sfanta Scriptura care pot fi
privite si din prisma psihanalizei:

Bolnavul inchipuit — soacra lui Petru (Mc.1,29) este imaginea
aceluia care imbraca aceasta masca pentru a avea nevoie mereu de
ajutorul celorlalti, de afectiunea si grija lor. Are o fricd: dacd intr-o zi se
va vindeca, nimeni nu se va mai ocupa de el.

Cel diferit — leprosul (Mc.1,40), il auzi mereu spunand ca nimeni
nu are problema lui, nimeni nu trece prin ce trece el. Este simbolul celui
care se considerd diferit.

Cel aprins — posedatul din Gherasa (Mc. 3,1), violent verbal si
fizic. Luam si noi aceastd masca atunci cand ne aprindem, cand nu
suntem multumiti de noi insine.
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In perioada in care am lucrat in parohii, am constatat ci cele
mai vulnerabile categorii de varstd sunt tinerii si batranii; prima
categorie, tinerii lasati in grija bunicilor de parintii plecati la munca in
alta tard; iar a doua, batranii lasati in grija nimanui (in unele cazuri doar
preotul le mai deschide usa o datd pe lunda pentru spovada si
impartasanie, sau postasul).

Omul contemporan igi strigd prea mult durerea in mediul
virtual, de multe ori In mod voalat, si se indeparteaza prea mult de
necesitatea naturald a interactiunii sociale directe, in medii concrete, cu
oameni concreti, ancorati in realitate si capabili sa dezvolte acele abilitati
sociale care sa dea sens deplin vietii Intr-o societate lichida si in continua
transformare. Un preot sau un pedagog isi da seama de aceasta nevoie
urgenta de a-1 aduce pe tinerii din online la viata concreta.

Apartenenta la grupul de tineri (ex. grupul de catehezd, de dans,
spectacol), la o comunitate, la o asociatie, poate deveni acel liant social
care sa inlocuiascd multe din lipsurile socio-familiare si sd garanteze
tanarului cu probleme un mediu ecologic sigur si disponibil sa-1
primeasca, sa-l inteleagd, sa-1 ajute si sa-l integreze, dandu-i posibilitatea
sa fie el insusi, capabil sa-si exprime propriile trdiri si sd se lase ajutat sa
le elaboreze. Acest lucru ar face din aceste grupuri oaze sanatoase de
promovare a bunastarii bio-pstho-sociale si spirituale a persoanelor.

Diferenta dintre o problema spirituala si una de ordin psihologic
este evidenta, la fel cum este evidenta si necesitatea unei interventii
specializate in aceste cazuri. Problemele spirituale tin de relatia omului
cu Dumnezeu si de atitudinea pe care omul o are in fata valorilor centrale
la nivel religios. Ele reprezinta acele obstacole in calea drumului pe care
crestinul este chemat sa-1 parcurga spre sfintenie. Problemele psihologice
privesc identitatea si structura personalitatii fiecarui individ, functionarea
mecanismelor psihice si manifestarea lor la nivel personal, cat si
interpersonal. Ele sunt acele obstacole in calea dezvoltarii armonioase a
persoanei ce pot periclita bunastarea bio-pstho-sociald a omului st
drumul lui de maturizare si de autorealizare. Existd multe probleme
existentiale, multe dificultati cotidiene ce pot beneficia de un suport
colaborat al institutiilor pentru a putea fi depasite.

Omul este un ansamblu structural si functional complex, care
necesita multi ani de formare si maturizare din toate punctele de vedere.
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Cel mai castigat om este cel care investeste in propria educatie, in propria
formare s1 in educarea si formarea celorlalti.
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De ce par psihologii nagpa?

Roxana Tvanow

Este dovedit faptul ca suntem speriati de necunoscut. Si nu e
absolut deloc gresit sa simtim nevoia sa dam Inapoi In anumite situatii
din viata noastrd; tocmai de aceea e important uneori sa ne dam voie sa
intelegem ca si necunoscutul are scopul sau si poate ca acceptarea lui o
s aduca mai multa lumina pe drumul nostru.

Societatea In care traiim nu a fost educata pentru acceptarea
lucrurilor sensibile sau iesite din comun si de aceea de multe ori se ajunge
la judecata. Judecatd care conduce mai departe la o stimd de sine
scazuta.

S1 daca vorbim de lucruri sensibile, pana si psithologul este unul
dintre ele. Nefamiliarizati fiind cu termenul acesta, al persoanei care este
acolo pentru tine sa treci prin perioade din viata ta care te consuma,
tindem sa nu avem incredere. Auzim in stanga si-n dreapta ca e rusinos
sa ajungi acolo, ce o sd zica lumea despre tine, despre noi, despre familia
ta dacd o sa se afle. Generatiile sunt diferite in functie de varsta lor si
mediul In care au convietuit si e normal sa se ajunga la astfel de discutii
in contradictoriu. Se crede ca, daca inainte nu era nevoie de un psiholog
sl totl se descurcau singurl sa treacd peste probleme pentru ca erau
puternici, si acum ar trebui si fie la fel. Insa, adevirul este ci lumea se
schimba de la un an la altul. Timpul trece atat de repede si apar asa multe
lucruri noi si uneori chiar ajungem sa punem stop si sa nu mai stim cum
si continuim. Ne pierdem pe drum, prin multe modalititi. In familie, la
scoald, la muncd, oriunde putem sa ajungem in impas si sa trecem prin
stres, burnout, anxietate, depresie etc.

Noi alegem sa 1i facem psihologului un portret nagpa, sa-1 vedem
ca pe cineva care ne trateaza daca suntem “nebuni”, care isi face timp
pentru noi numai pentru bani (pentru ca da, sedintele de terapie au un
pret destul de mare, neaccesibil oricui). Dar sa ne gandim ca acest
psiholog este un om la fel ca noi toti care si-a luat ani din viata sa studieze
si sd Invete despre un domeniu nu foarte usor. Putea face cu totul altceva,
dar a ales sa fie sprijin pentru cei suferinzi, care au nevoie sa fie intelesi
sau nu iIsi mai gasesc sensul pe care i au de urmat. A ales sa se
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documenteze despre cei din jurul sau si sa le inteleaga comportamentul,
de ce au anumite reactii si iau anumite decizii. A vrut sa devina un ghid
care la fiecare pas sa te ajute sa crezi in tine si sa te faca sa privesti totul
si dintr-o perspectiva buna, una mai coloratd, nu doar in alb si negru.

El o sa te asculte cu mare interes de fiecare data si o sa te ajute
sd gasesti speranta chiar §i atunci cand simti cd nu mai poti. O sa te
accepte fix aga cum esti, fara sa iti dea o eticheta pe care ai putea sd o
primesti din partea celor mai apropiati. O sd te Inteleaga asa cum nimeni
nu o poate face, pentru ca este trup si suflet acolo pentru tine. Este cel
care te calauzeste pe drumul tau si it deschide ochii spre constientizare
si 0 lume mai buni. Iti dovedeste ct de puternic esti si te face si crezi ci
poti muta muntii din loc. O sa te lase sa fii vulnerabil, sa te descarci cu
lacrimi, cu vorbe pe care nu ai fi putut sa le spui niciodata, pentru ca le
tii Inchise in interiorul tdu i te framanti in fiecare zi cu ele. O sd it
lumineze calea in momentele tale cele mai intunecate, cand simti ca asta
a fost tot st nu maz poti face nimic sd_fu bine, o sa te sprijine sa devii cea mai
buna versiune a ta.

De aceea, vreau sa iti spun ca un psiholog poate sa devina un
mentor adevarat in parcursul vietii noastre si sa ne ajute intr-un mod real.
Unii 1l vor accepta, altii nu. Dar asa se intampla in orice, nu toti intelegem
din prima care este nevoia noastra si nu multi ne dam curajul de a
incerca, de a vedea “ce ar fi daca?”. Asculta-ti inima si da-ti voie sd
accepti cand ai nevoie de un sprijin. Psihologul nu e personajul rau din
poveste care te vrea acolo doar pentru bani, el chiar vrea cu sinceritate
sa te scoata din starea negativa in care te afli.
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Mituri s1 prejudecati despre bullying

Dainut-Rdiducu-Constantin

Mituri = credinte, povesti fantastice, legende impartasite de membrii
unei comunitati, In raport cu natura relatiilor si valorilor care ii unesc. Se
folosesc de simboluri care modifica natura realitatii, o duc in derizoriu.

Prejudecidti = pareri, idei preconcepute si adesea eronate despre o
persoand, un grup de persoane, o situatie, o problema fara o cunoastere
directa.
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Stiati ca... sanatatea mintala

Anomim
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Ce este bullying-ul s1 cum iesim dintr-o situatie
de bullying?

Valentina-Carmen Padure

Bullyingul este o actiune in care mai multi dintre tinerii de astazi
se regasesc. Acestia se confrunta cu jigniri, lovituri bruste si multe altele.

Bullyingul poate fi fizic, psthic si pe internet, numit
“cyberbullying”. O persoana agresata mereu, in special tinerii, pot simti
singuratate, nesiguranta, tristete si chiar depresie.

Violenta nu este o metoda, nu este ceva care te face sa pari tare
si cool. Ba din contra! Te face sd pari o persoana jalnica, o persoana care
nu stie nimic despre nimeni. O persoand poate fi marcatd pe viata pentru
o simpla glumita.

Cyberbullyingul este cel mai des intalnit. Una dintre cele mai
grele metode de tortura. Se manifestd prin mesaje urate trimise online,
comentarii rautacioase, conturi false, spargeri de conturi, postari urate,
aiurea. Din propria experientd, vreau sd spun ca nu este usor deloc sa fii
tinta bullying-ului mereu, oriunde si oricand.

in generala, eram tinta tuturor, mai mici sau mai mari decat
mine. Din pacate, aceasta actiune inca ma urmadreste si la liceu. Sunt in
clasa a IX-a i sunt victima a bullying-ului fizic, psihic §i in online. Gum
il depasesc? Cum reusesc sa trec peste? Cum fac sa par bine? Buna
intrebare! Vorbind cu persoana potrivitd la momentul potrivit m-a ajutat
enorm de mult. Poate nu era mereu la fel de bine, dar, prin asta am
invatat sa fiu tare, puternica si s am incredere in mine, In propria
persoana care este puternicd, frumoasa, desteapta, buna si inteligenta.
Aceste cuvinte spuse de mine persoanei mele m-au ajutat foarte mult in
a ma descoperi. Bullying-ul online 1l depasesc foarte usor, punand contul
pe privat, neraspunzand la mesaje, nepostand si multe altele. De
asemenea, putem depasi bullying-ul razand cu oameni, participand la
proiecte, pentru a le arata cu adevarat cine esti, ce poti si cat poti.

Participarea la proiecte, la fel, m-a ajutat mult pentru a ma
descoperi. Nu stiam ca pot desena pana cand am incercat pentru un
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proiect minunat iImpotriva violentei. Nu stiam ca pot canta pana cand
am Incercat. Si am descoperit douad talente ascunse din cauza vorbelor
auzite §i crezute. Sunt mandrd de ce am realizat pand acum. Bullying-ul
si cyberbullying-ul nu m-au impiedicat sa ma descopar §i sa ma ridic.

Vorbind cu persoana potrivitd, incurajandu-ma si privind cu
sperantd, am putut sa ma ridic si sa ma descopar. Este greu sa depasesti
o situatie de bullying, dar nu este imposibil.

Important este sa vorbesti cu tine, sa privesti in fata, sa iei
legatura cu conducatorul scolii, adica directorul, daca situatia devine mai
grea. Ai incredere in tine §i participd la cat mai multe proiecte, pentru a
le arata ce poti si cat poti! Esti o persoana puternica. Continua sa speri,
sa crezi si cel mai important: sa zambesti si sa traiesti. Nu lasa trecutul sa
iti fie umbri, nu te va ajuta cu nimic niciodata. Iti faci rdu singurd
punand trecutul mereu in fata.

in prezent sunt mai bine, bullying-ul inci existd, dezamagiri inc
sunt, dar privind in fata si participand la proiecte ma fac simt ca incd pot
si ca Dumnezeu are un plan pentru mine. Desi primesc mult bully, sunt
o persoana credincioasa, rabdatoare, iubitoare, calma si buna. Continui
sa sper, sa ma rog si cel mai important: sa cred in mine §i In puterea mea.
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Despre sanatatea mintala a adolescentilor si
tinerilor din mediul rural

Aurelia Dascalu, Prof. discypline economice si consilier
educati

Sanatatea mintala este o tema extrem de actuald, dar care
preocupa in mod diferit autoritatile din mediul rural. Desi in cadrul
primariilor exista un compartiment de asistenta sociald, care ar putea
asigura intrucdtva si servicii de asistentd primara in zona sanatatii
mintale, de obicei, experienta mi-a ardtat ca practica este aceea de a
efectua anchete sociale pe hartie si de a interveni in cazuri grave.

De ce avem o problema cu sandtatea mintala?

Trebuie sd subliniem ca tinerii din mediul rural sunt expusi, cel
putin la fel de mult, ca si tinerii din mediul urban, la diferite elemente din
mediu, care cumulate cu anumite insusiri native sau dobandite, pot sa
determine aparitia si extinderea unor tulburari sau chiar a unor afectiuni
psihologice. O mare problema este identificarea si diagnosticarea unor
astfel de cazuri, pentru ca astfel de tulburari sunt inca privite cu retinere
s1 suspiciune, considerate ca ceva rusinos si umilitor, iar recunoasterea si
acceptarea unei astfel de tulburdri este un proces dificil, in multe cazuri
generand o altd serie de probleme de sinitate psihici. In scoald, ar trebui
sa existe un consilier scolar (psiholog), care sd asigure pana la un anumit
nivel servicii primare de sinitate. In practici, un consilier are in grija
mai multe scoli si posibil sd ajungd o singura zi saptamanal sau nici atat.

Existd multi elevi care au parinti plecati in strainatate sila ei am
observat comportamente care aratd sentimentul de abandon pe care ei il
resimt, precum si alte conduite menite sd atraga atentia adultilor —
indisciplind, lipsd de motivatie pentru educatie, precum s
comportamente violente. Ei sunt atat de concentrati pe suferinta lor incat
accepta foarte greu ca pot iesi din acest marasm. De multe ori am luptat
cu atitudinea lor de ancorare in “mie mi se intampla si nimic nu poate sa
ma ajute sa ies din asta, nimeni nu poate face nimic, pentru mine nu mai
exista nicio cale”.
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Am avut si am elevi din familii destramate, care au ajuns in grija
statului si care poartd traume incomensurabile, copii care au fost victime
ale abuzurilor fizice §i psihice, atat in fostele familii, cat si dupa ce au fost
scosi din acel mediu. Dacd un astfel de elev este dat in grija unui asistent
maternal, el are parte si de asistenta psihologica. Ce se Intampla totusi cu
elevii care raman in mediul familial abuziv?

Psihicul uman are capacitatea de a transforma anormalul in
normal, pentru a continua existenta, iar in astfel de situatii, pe de o parte
copilul sufera la nivel profund, pe de altd parte, va duce la un nivel
superior abuzul, reproducind comportamentele in viitoarea familie.
Pentru el, in subconstient, asta e normalitatea. Voi evoca aicl un caz care
mi se pare relevant: o fostd elevd avea parintii alcoolici, era trimisa la
munca sa aduca bani, banii ii erau luati, era batutd si trimisa sa doarma
in grajd. La un moment dat, parintii pleacd in Italia “la munca” si lipsesc
cateva luni. Téndra era confuza si dezorientata, pentru cd in lipsa
abuzului, ideea sa despre normalitate era afectata; atat de mare era
dependenta de prezenta parintilor abuzivi. Desigur, parintii s-au intors.
Faptul ca erau alcoolici nu le-a permis sd gdseasca un loc de munca. La
intoarcere, lucrurile s-au reintors pe fagasul abuzului si tdnara, cu care
m-am Intalnit atunci intamplator, era foarte bucuroasa. A fost prima data
cand am interactionat cu cineva care manifesta atat de clar dependenta
de abuz si sincer, m-am infricosat.

La clasa unde sunt profesor diriginte, am pus elevilor sa vizioneze
un documentar despre fratii Tate. La final am deschis o dezbatere. Eram
sigura ca Isi vor afirma clar dezaprobarea fata de acesti influenceri toxici.
Am fost mirata si chiar deziluzionata sd vad ca o parte dintre ei aprobau
practica acestora. Am afirmat si afirm cu toata raspunderea ca aceste
persoane (influenceri pentru dezvoltare personala, nutritie etc.), ar trebui
sa 151 dovedeascd Intai expertiza pe tema respectiva, apoi sa li se dea voie
sa poata desfasura aceasta activitate. Tinerii din mediul rural sunt expusi
masiv la influenta unor persoane toxice. Sufera de o stima de sine scazuta
(sunt de la tara), au de multe ori o situatie materiala precard (nu isi pot
permite haine si incaltaminte cu “eticheta”), au interes scazut fata de
educatie pentru ca nu le aduce bani acum si nu au rabdare sa astepte. De
aceea, el intrd sau reintrd in cercurile de abuz, fiind exploatati prin
munca, sunt obiect de trafic de carne vie sau muncesc pe salarii foarte
micl si nu au cum sa-si mai depaseasca conditia.
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Este nevoie clara de educatie solida, pentru a-1 determina sa-si
construiasca planuri de viitor sustenabile, sa aiba rabdare sa parcurga
pasii si sa posede discernamantul necesar pentru a se feri de abuz in
demersul de a-si cladi bunastarea materiala si psihicd pe termen lung.
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Sanatatea mentala s1 emotionala a copiilor
-articol de specialitate-

Prof. inv. primar Buia Mariana

Sandtatea este o stare de bine, aga apreciazd specialistii din
cadrul Organizatiei Mondiale a Sanatatii. Am mai putea adauga ca ea
inseamna si a fi In armonie cu tine insuti, cu ceilalti si de a trai Intr-un
mediu favorabil. Un aspect esential al educatiei din scoald si din afara ei
exprima necesitatea ca mediul scolar sa contribuie la dezvoltarea unui
stil de viata armonios (mintal, emotional, fizic si socio-moral). Dascalul
trebuie sa formeze si sa dezvolte elevilor sai capacitati de autoevaluare
pozitivd, ca elemente de referinta pentru sandtatea lor mentala si
emotionald.

Sandtatea mentala este o dimensiune complexa a fiintei umane
in realizarea cdreia sunt implicate multiple aspecte ale acesteia, de la cele
biologice la cele sociale. In fiecare zi ne insotesc anumite sentimente, mai
mult sau mai putin violente, mai mult sau mai putin destabilizatoare.
Emotiile informeaza asupra unei situatii existente. Furia, spre exemplu,
semnaleaza o problema grava §i permite schimbarea a ceea ce nu
convine.

Emotiile sunt necesare. Ele sunt precum climatul vietii. Avem
nevoie de ninsoare, de ploaie, de soare, iar toate acestea sunt insotite de
o usoara dominanta a soarelui. Suntem mereu inhibati de expresia
sentimentelor noastre. Aceasta tine pe de o parte de educatia si cultura
noastra, care ne Imping la neexprimarea lor, iar pe de alta parte de faptul
ca noi nu putem face trierea exprimarii emotiilor noastre. Le cunoastem
prea putin si nu stim sd le interpretam mesajul.

A fi stapan pe propriile sentimente Inseamna a le cunoaste si a le
intelege rostul. De aceea este eficient sa invatam ca ele trebuie exprimate
de la cea mai frageda varsta. Ele pot fi exprimate prin vorbit, strigdt,
descdrcare de energie, cu mentiunea sa nu cadem in cealaltd extremad.
Privitor la tristete, omul nu trebuie sa se impiedice sa planga, sa-si spuna
problemele, sa plangd pe umarul cuiva. Fiecare stare trebuie sa-si
gaseascd exprimarea la momentul potrivit.
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Dezvoltarea inteligentei emotionale a copiilor este urmarita cu
multa atentie de echipe de psihologi. Eliminarea emotiilor este la fel de
importanta ca si inlaturarea problemelor de natura fizica. Copilul trebuie
Invatat sa-si stapaneasca emotiile fard a le alunga. Un copil foarte emotiv
trebuie ajutat sd-si depaseascd teama, ranchiuna, furia, gelozia fata de
fratii mai mari sau neintelegerile cu parintii. Singuratatea poate avea
aspecte teribile pentru omul in devenire, la fel si tristetea, frustrarea,
culpabilitatea sau sentimentul de abandon.

Dascalul este dator a invita sa asculte emotiile copiilor, sd le dea
posibilitatea de a si le exprima dupa propriul caracter, sa strige, sa rada,
sa se elibereze de emotii. Exista riscul ca unele refuldri sa se exprime prin
acte de indisciplind i violentd.

Profesorul va fi mereu atent la ameliorarea comunicarii
relationale, va conduce la respectul de sine si de ceilalti, la ascultarea
sincerd a expresiei nevoilor in orice comunicare. Astfel, relatia intre adult
si copil se va tese prin rabdare, incredere, descoperire reciproca si
descoperirea valorilor individuale.

A intelege lumea interioard a copilului inseamna a-1 ajuta sa-si
gaseasca propriile repere, se va putea armoniza cu el insusi, cu ceilalti si
cu mediul inconjuritor. In acelasi timp, adultul va descoperi cine este
copilul si cd el Insusi are un copil in interiorul sdu.

Dupa parerile specialistilor, distingem trei mari tipuri de emotii:
m atagamentul

W respingerea

B (cama

Aceste emotii sunt clasificate intre cele 5 cauze ale suferintei.
Atitudinea parintilor, asteptarea lor si interpretarea pe care o dau ei
emotiilor sunt foarte importante. Copiii nu se comporta in functie de
asteptarile parintilor si de prejudecatiile lor. De aceea, in incercarea de a
asigura copiilor conditii optime de dezvoltare, trebuie sa tinem cont de
diversele lor trebuinte.

Trebuintele sociale ale copiilor din ciclul primar
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Se impune ca invatatorul sa-si reorienteze activitatea astfel incat
el sa urmareasca nu numai realizarea obiectivelor cognitive ci, mai cu
seama, a celor afectiv-volitive. Premisele unei bune sandatati mentale si
emotionale nu pot fi construite de pe o zi pe alta, ci in timp, printr-o
activitate sustinuta si elaboratd. Deosebit de important este ca invatatorul
sa-1 ofere elevului ocazia de a-gi valoriza propria persoana, de a
recunoagste valoarea celorlalti si de a primi el insusi recunoasterea celor
din jur. In cadrul unei atmosfere deschise, copilul isi exprima, fira teama
sau inhibitii, propriile dorinte, opinii si interese, se simte ascultat, apreciat
si incurajat, Invatd ca fiecare persoana este unicd. Spiritul de cooperare
nu poate fi conceput in afara unor sentimente cum ar fi cel al prieteniei,
al respectului, al Incredertii i stimei.

Fiecare dascal are posibilitatea sa utilizeze diverse game de
exercitil, prin intermediul cdrora sd raspunda nevoilor emotionale ale
copilului si totodata sa contribuie la dezvoltarea autoevaluarii pozitive, a
respectului de sine, a sanatatii mentale si emotionale a copilului.

Bibliografie:
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Bucuresti
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Bucuresti
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10 lectii necesare despre sanatatea mintala

Psih. Catalina Gurgu

Acest capitol l-am scris pentru cd, de-a lungul timpului, am
observat cat de multi oameni inteligenti, sensibili §i aparent functionali
traiesc cu senzatia ca ceva e gresit la ei. Ga sunt prea mult... sau prea
putin, ca reactioneazd exagerat, ca iubesc gresit, cd simt gresit.

Traim intr-o perioada in care vorbim despre terapie mai des
decat oricand, dar inca ne rusinam de anxietate, de gelozie, de
dependenta emotionala, de frica de abandon. Punem citate despre
self-love, dar ne simtim nelinistiti daca cineva nu ne raspunde la mesaj
cateva ore. Spunem cd suntem independenti, dar ne destabilizeazd o
tacere sau un feedback negativ. Si in toatd contradictia asta apare o
confuzie: daca stiu atatea lucruri despre psihologie, de ce inca ma doare?

Adevarul este ca sanatatea mintala nu arata spectaculos si nici
nu se simte ca o versiune perfect reglata a ta care nu mai este atinsa de
nimic. Arata mai degraba ca un proces in care incepi sa intelegi de ce
reactionezi cum reactionezi (ce triggere ai), de ce te agati cand cineva
devine distant (momentul in care se aprinde rana de abandon) sau de ce
fugi cand lucrurile devin prea apropiate (mecanismele de protectie
invatate cand eram mici). De multe ori nu este vorba despre slabiciune,
cidespre adaptari vechi care au fost candva necesare si care acum ruleaza
in fundal fara sa le mai pui sub semnul intrebarii.

Cultura in care traim complica §i mai mult lucrurile, pentru ca
romantizeaza intensitatea si confunda haosul cu pasiunea, in timp ce
stabilitatea ajunge sa para plictisitoare. Ni se spune sa fim vulnerabili,
dar sa nu fim “prea mult” si sa cerem ce avem nevoie, dar sa nu parem
dificili. Intre toate aceste mesaje contradictorii ajungem si ne ajustim
constant, sa ne analizam reactiile, sa ne temperam dorintele si, uneori, sa
ne tinem nevoile doar in mintea noastra ca sa nu stricam “echilibrul”
unei relatii.

Lectiile care urmeazd sunt observatii despre felul in care
functionam in relatii, despre cum se formeaza tiparele noastre
emotionale si despre cum putem incepe sa le schimbam fara sa ne
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judecam pentru ele. Unele idei s-ar putea sa te linisteasca pentru ca iti
vor pune intr-un cadru mai clar ceea ce deja simteai, altele s-ar putea sa
te incomodeze pentru ca vor atinge exact zona pe care al evitat-o atata
timp.

Nu este nevoie sa fii complet vindecat pentru a intelege ce {1 se
intampla si nici sa astepti momentul perfect in care vei fi “gata” sa te uiti
la tine mai atent. De cele mai multe ori, schimbarea Incepe exact atunci
cand ai curajul sa pui o Intrebare sincerd despre tine si sa ramai cu
raspunsul, chiar daca nu iti place pe deplin si se simte nasol. Sdnatatea
mintala este despre a construi o relatie mai onesta cu cine esti deja si
despre a invata sa traiesti cu emotiile tale fara sa le transformi automat
in dovezi ca e ceva defect in tine.

Daca alegi sa mergi mai departe cu paginile urmatoare, fa-o ca
sa descoperi unde te protejezi prea tare si unde poate e momentul sa
incerci alt mod de @ fi cu tine si cu ceilalfi, pentru cd siandtatea
mintala este un proces viu care se ajusteaza odata cu tine.
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1. Vindecarea se intampla in relatu, dar si ranile tot de
acolo se nasc.

Exista o presiune foarte mare in generatia noastra sa fim
independenti emotional, sa ne reglam singuri, sa nu depindem de nimeni,
sa ne vindecam 1in liniste si sa revenim in lume ca versiuni updatate ale
noastre. Suna bine si da senzatia de control pe care o cautam, dar
adevarul e cd majoritatea ranilor noastre emotionale s-au format intr-o
relatie si, inevitabil, tot intr-o relatie se reactiveaza.

Nimeni nu invata frica de abandon intr-o camera goala, o invata
din absenta. Probabil cand suntem bebelusi si mama sau tata nu sunt
acolo sd ne ia in brate. De asemenea, nimeni nu invata ca e prea mult
sau insuficient stand singur cu gandurile lui. O invatd din priviri, din
reactii, din momente in care ceva din el a fost respins sau ignorat. Fiecare
dintre noi a construit, fara sa stie, o hartd internd despre cum
functioneazi apropierea. Insi, pentru unii, apropierca inscamni
siguranta, iar pentru altii Inseamna risc, unul foarte mare.

Cand ajungem adulti, harta asta incepe sa conduca masina
(adicd sa ne ghideze reactiile). Ne atasdm de oameni care seamana cu
ceva cunoscut, familiar, chiar daca acel cunoscut a fost instabil sau
absent. Totodata, ne linistim langa persoane care ne ofera consecventa
sau, dimpotriva, ne activim puternic langa persoane care sunt
imprevizibile, pentru ca sistemul nostru confunda familiarul cu siguranta.
De multe ori ne indragostim de dinamicile pe care inconstientul nostru
le cunoaste foarte bine, nu doar de oameni.

Asta explica de ce o simpla tacere poate crea panicd sau de ce o
mica distantd poate declansa un val de ginduri catastrofice. In
momentele respective, chiar daca pare ca ne transformam intr-o drama
queen, de fapt este despre memorie emotionald. Corpul tine minte
lucruri pe care mintea le-a pus deoparte si reactioneaza rapid.

Partea frumoasd, chiar daca la inceput pare greu de crezut, este
ca exact acolo unde s-a format rana exista si spatiul pentru
reconfigurarea hartii. Cand traiesti repetat experienta ca cineva ramane
prezent, cd iti raspunde clar, ca te asculta fara sa te ironizeze, ceva incepe
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sa se reaseze In interior si incepi s observi ca nu mai interpretezi fiecare
detaliu ca pe un pericol.

Eu cred ca una dintre cele mai mari confuzii este ideea cd trebuie
sa fii complet vindecat inainte sa intri intr-o relatie sanatoasa: “Nu poft
wbt pe cineva dacd nu te wbesti pe tine”. O mare parte din maturizarea
emotionald se intampla tocmai in interiorul unei relatii suficient de
sigure, unde tiparele tale ies la suprafata asa cum sunt ele si pot fi
discutate fara rugine.

Exista si situatii In care ramai intr-o relatie care iti apasa constant
butoanele sensibile si incepi sa spui ca asta e lectia ta, ca trebuie sa ai
rabdare, cd poate dacd iubesti mai mult lucrurile se vor aseza, ca e vina
ta cd ai aga de multe butoane care se aprind. Uneori, Insa, ceea ce
numim lectie este doar repetarea unei dinamici vechi. Daca mediul e
instabil, corpul tau va ramane in alertd, iar asta nu e un defect de
caracter, cl o reactie sanatoasa la un context nesigur.

E o intrebare care apare: alegi relatii care iti confirma fricile sau
relatii care te ajuta sa le depasesti?

Vindecarea este o acumulare de experiente diferite fata de ce ai
trdit inainte. Poate sa fie acel moment in care cineva ramane atunci cand
te astepti sa plece sau conversatia in care spui ce simtl si nu esti invalidat
sau estl invalidat, dar nu simti ca acolo se sfarseste lumea pentru tine.

Faptul cd ai fost ranit in relatii nu te condamna la relatii
dureroase, Inseamna doar ca harta ta emotionald are nevoie de
actualizare, iar asta se face cel mai eficient in prezenta cuiva care stie sa
fie consecvent, clar si responsabil si care este dispus sa isi actualizeze
propria hartd odata cu a ta.
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2. Corpul tau stie inaintea mintui

Sistemul tau nervos ia decizil inainte ca tu sa iti dai seama ca iel
decizii. El scaneazd constant mediul §i cauta un singur lucru: siguranta.
Nu cauta validare, nu cauta imagine bund, nu cautd sa impresioneze pe
nimeni. Insa, sistemul nervos cauti s stabileasci daca esti in pericol sau
daca te poti relaxa.

Cand intri intr-o incapere si simti imediat o tensiune fara sa stii
exact de ce, sistemul tdu nervos a procesat deja informatii pe care mintea
ta incd nu le-a tradus in cuvinte. Atunci cand vorbesti cu cineva i simti
ca trebuie s fii atent la fiecare fraza, ca sa nu gresesti, corpul tau percepe
o posibila amenintare, chiar daca la nivel logic conversatia este
“normala”. Totodata, cand te simti brusc obosit dupa o intalnire sau

=

dupa o zi de munca in care ai fost constant “In priza”, sistemul tau nervos
iti arata cat de mult a fost activat.

Noi functionam in doud moduri principale: unul in care suntem
relativ calmi si conectati si unul in care suntem in alertd. Cand esti in
stare de siguranta, respiratia este mai adanca, muschii sunt mai relaxati
si gandirea este mai clara. Gand esti in alerta, corpul devine tensionat,
respiratia se scurteaza si mintea incepe sa caute posibile probleme. Acest
mod de alertd nu apare doar in situatii extreme, ci poate fi activat de
incertitudine, de ambiguitate, de critici subtile sau de un mediu in care
simti ca trebuie sa te adaptezi constant sau sa te ascunzi si sa te faci cat
mai mic.

Problema este ca multi oameni ajung sa traiasca in alerta atat de
mult timp incat ajung sa creadd ca asa este normal. Daca esti obisnuit sa
fii mereu atent la reactiile altora, sa iti ajustezi tonul sau comportamentul
ca sa eviti conflicte, sistemul tau nervos ramane activat aproape
permanent. In timp, acest lucru duce la oboseald, iritabilitate sau chiar
la senzatia ca nu te mai poti bucura de lucruri simple.

Un exemplu simplu este diferenta dintre emotie si anxietate.
Emotia apare intr-un context nou si scade dupa ce situatia devine
familiara. Anxietatea ramane si dupa ce momentul a trecut. Daca te
intalnesti cu cineva nou si ai fluturi in stomac, este normal. Insa daci
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dupa fiecare interactiune ramai tensionat si incepi sa analizezi obsesiv
fiecare detaliu, sistemul tau nervos 1ti arata ca percepe instabilitate.

Ascultarea corpului inseamna sa observi daca reactia este
constanta si daca apare in mod repetat in acelasi context. Daca in fiecare
zi Inainte de muncd simti o apdsare In piept sau daca in fiecare
conversatie importanta simti ca respiratia se schimba, aceste reactii sunt
informatii.

Atunci cand inveti cum functioneaza sistemul tau nervos, incepi
sa te judeci mai putin si sa intelegi mai bine de ce reactionezi asa cum
reactionezi. Corpul tau incearca s te protejeze. Cand incepi sa-1 asculti
si sa-1 oferi contexte 1n care se poate regla, deciziile tale devin mai clare
sl mai aliniate cu ce este sandatos pentru tine.
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3. Limatele nu indepdrteazd oamenii potrivifi

La 18 ani, Jenny (nume fictiv) stia deja cum sa nu deranjeze.
Invitase sa radd atunci cind ceva o incomoda si si schimbe subiectul
atunci cand conversatia se apropia de o zona sensibild. Prietenii o
descriau ca fiind maturd §i intelegdtoare, iar baietii cu care iesea o
considerau “chill”, un compliment care, in realitate, Insemna ca nu
punea prea multe Intrebari.

Obiceiul de a se adapta aparuse treptat, fara un moment clar de
inceput. De fiecare data cand exprima o nemultumire si primea un
raspuns defensiv sau ironic, invata cd este mai sigur sa taca. O anulare
repetatd devenea ‘“nu e mare lucru”, o conversatie ambigua devenea
“probabil sunt eu prea sensibild”, iar nevoia de claritate devenea “nu
vreau sa complic lucrurile”.

Baiatul cu care vorbea era prezent, atent In momentele potrivite
si suficient de interesat cat sa mentind conexiunea. Totusi, ori de cate ori
Jenny aducea in discutie ideea de directie sau exclusivitate, conversatia
se transforma intr-o gluma sau intr-un discurs despre libertate si
spontaneitate. Reactiile lui nu erau pasiv-agresive, insa transmiteau
constant ca dorinta ei de claritate este o forma de presiune.

Intr-o sear obisnuita, dupa inca o conversatie vaga, Jenny a ales
sa spuna exact ce simte fara sa isi editeze tonul sau cuvintele. A explicat
ca pentru ea conteaza sa stie unde se afla si cd incertitudinea o oboseste.
Raspunsul pe care l-a primit a fost politicos, dar rece, iar mesajul implicit
a fost ca lucrurile ar trebui sa curga fara atatea discutii serioase.

Drumul ei a fost mai lung decét de obicei, pentru ca in mintea ei
s-a activat reflexul vechi de a se Intreba dacd nu cumva a cerut prea mult.
De data aceasta, insa, nu si-a mai anulat instinctul imediat. Jenny a
reflectat si a observat faptul ca exprimarea unei nevoi simple a produs
distanta si a inteles cd distanta aceea spune ceva despre compatibilitate,
nu despre valoarea ei.

Urmitoarele luni au fost un experiment discret pentru ea. In
conversatii, Jenny a inceput sd fie mai clara despre ce o deranjeaza si
despre ce isi doreste. Unele persoane au devenit inconfortabile si au facut
un pas in spate, iar altele au ramas si au raspuns matur. Diferenta dintre
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cele doua reactii a fost mai elocventa decat orice explicatie teoretica
despre limite.

Pe masura ce cercul ei social s-a ajustat, senzatia de tensiune pe
care o purta constant a Inceput sda scadd, pentru ca nu mai traia in
conflictul dintre ce simtea si ce Isi permitea sa spund. Relatiile au devenit
mai putine, dar mai stabile, iar sentimentul de a fi “prea mult” s-a
transformat treptat intr-o intelegere mai simpld: nu toti oamenii pot
ramane atunci cand apar limite, Insa cei care raman sunt exact cei
potriviti.
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4. Autocunoasterea fard schimbare devine autorluzie

Exista oameni care pot explica tot ce se intampla In mintea si in
sufletul lor cu structurd, exemple, pare ca au terminat facultatea de
psihologie si au dat si un doctorat in care au cercetat in detalii statistice
lucrurile din viata lor. Acestia iti spun exact cand li se activeaza
anxietatea, de unde vine frica lor de abandon si ce tip de partener ii face
sa repete acelasi film din copilarie. Au fost la terapie, au citit, au ascultat
podcasturi, au highlight-uri in carti despre atasament si au notitele din
telefon pline de citate motivationale pe care sa le acceseze cand ceva nu
merge bine. Daca le pui o intrebare despre ei, primesti un raspuns bine
structurat.

S1 apoi 1i vezi facand exact aceleasi greseli.

Creierul nostru adord sia inteleaga si se simte excelent in
momentele in care are totul sub control, bine analizat si pus In categorii.
Cortexul prefrontal, partea responsabila cu analiza si rationamentul, se
simte foarte satisfacut cand gaseste explicatii. Insight-ul produce un mic
boost de dopamina, pentru ca pare ca am rezolvat ceva. Problema este
ca rezolvarea la nivel cognitiv nu Inseamna automat schimbare la nivel
comportamental.

Reactiile automate sunt stocate in circuite mai vechi, mai rapide,
in zone care nu sunt impresionate de faptul ca ai citit ultima carte despre
traumad. Amigdala reactioneaza la familiar, nu la corect. Obiceiurile sunt
trasee neurale repetate de atatea ori incat devin autostrada. De aceea,
cand apare o situatie similara, creierul alege ruta pe care o cunoaste deja,
pentru ca este eficientd energetic si previzibila.

Asa ajungi sa spui ca stii de ce ramai intr-o relatie care te
consuma si, cu toate acestea, sa ramai. Esti intr-un punct in care ajungi
sa recunosti ca eviti conflictele si totusi sa taci din nou la urmatoarea
conversatie importanta. Insight-ul iti ofera un comentariu inteligent peste
aceeasi poveste.

In terapie apare de multe ori momentul acela in care persoana
cu care vorbesti spune ceva de genul “stiu, stiu deja asta” si terapeutul
zambeste usor, pentru ca stie ca partea importanta este cat de diferit vei
actiona. Procesul terapeutic este si despre a aduna explicatii noi, dar mai
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important, despre a crea experiente noi, pentru ca schimbarea se
intAmpld in momentul in care iesi din cabinet. In sedintd, exersezi si
spul lucruri pe care in viata reald le eviti. invegi sa tolerezi disconfortul in
doze mici, intr-un spatiu sigur, ca sistemul tau nervos sa inteleaga ca nu
se prabuseste lumea cand faci ceva diferit.

Schimbarea cere repetare. De fiecare data cand alegi sa pui o
limita, chiar daca vocea iti tremura putin, creierul inregistreaza
experienta. Totodata, atunci cand nu te mai intorci la un tipar vechi doar
pentru ca te face sd te simti “acasa”, construiesti un traseu nou. La
inceput, noul traseu este incomod si obositor, iar vechiul traseu este rapid
si seducator.

Autoiluzia apare atunci cand ramai doar in zona de analiza si iti
spui ci evoluezi pentru ci intelegi mai mult decat inainte. Intelegerea
este importanta, dar fara comportamente diferite ea devine o conversatie
interioara foarte sofisticata care nu schimba nimic concret. Este ca si cum
ai citi despre mersul la sala in fiecare zi §i te-ai simti mai in forma doar
pentru ca ai acumulat informatii.

Procesul este mai putin glam §i mai putin instagramabil si
implica sa stai In anxietate fard sa o calmezi imediat prin vechile strategii,
sa acceptl ca unele relatii nu vor rezista cand incepi sa fii diferit si sa
suporti perioada aceea in care nu mai esti nici versiunea veche, dar nici
cea noud nu este stabila. Restul este o versiune foarte lucida a aceleiasi
povesti pe care o cunosti deja prea bine.
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9. Daca trebuie sa le convingt constant cd e bine, probabil
nu e

Intre a trece printr-o perioada dificila si a trii intr-o situatie care
te consuma lent, dar pe care incerci sa o salvezi prin explicatii, este o
diferenta clar delimitata. Diferenta nu se vede din exterior, pentru ca in
ambele cazuri pot exista conflicte sau stres, insa in interior apare un
semnal: cat de des trebuie sa 1ti tii singur un discurs de convingere.

Intr-o relatie sinitoasd, pot exista neintelegeri sau zile proaste,
dar nu ajungi sa iti explici in fiecare saptamana de ce comportamentele
celuilalt sunt “de fapt normale”. De asemenea, nu simti nevoia sa iti
justifici constant de ce raspunde rar, de ce evita discutiile serioase sau de
ce te face si te simti mic in anumite momente. Intr-o relatie care nu este
potrivita, ajungi sa 1iti construiesti un sistem de explicatii aproape
permanent, pentru ca altfel ar trebui sa recunosti ca ceva nu se aliniaza
si nu mai functioneaza aga.

La fel se intampla si intr-un job care nu ti se potriveste. Poti avea
perioade aglomerate fara ca asta sa insemne ca trebuie sa iti repeti zilnic
ci “asa e peste tot” sau c¢i “toti sunt stresati”. In schimb, atunci cand
starea de epuizare devine constanta si iti spul mereu ca experienta te va
ajuta pe termen lung, Incepe sd apara o diferenta intre ce traiesti si ce
incerci s crezi.

Creierul are un mecanism foarte clar si in astfel de situatii. Gand
investestl timp, energie si identitate intr-o alegere, apare un disconfort
daci dovezile incep sa arate ca alegerea respectivd nu este potriviti. In
loc sa accepte ideea de pierdere sau de schimbare, mintea incearca sa
reducd tensiunea reinterpretand faptele. Ajusteaza tonul unei replici,
minimalizeaza un comportament repetitiv, cauta scuze externe. Acest
proces nu este constient in totalitate, ci o strategie de protectie impotriva
durerii.

Problema este ca aceastd protectie devine costisitoare. Atunci
cand trebuie sa te convingi constant ca e bine, energia ta merge mai mult
spre mentinerea unei povesti decét spre triirea experientei. Incepi si
analizezi excesiv, sa 1t verifici reactiile, sa 1fi spul ca poate esti prea
sensibil sau ca ar trebui sa fii mai flexibil. Disconfortul nu dispare, doar
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este acoperit temporar de explicatii care mascheaza lucrurile care se
intampa cu adevarat si ne ajuta sa ne disociem putin de realitatea care
poate fi greu de dus.

Un semn concret ca fortezi ceva este frecventa justificarilor.
Daca ajungi sa iti sustii aproape zilnic decizia de a ramane, de a continua
sau de a tolera, este posibil ca situatia sa nu fie atat de stabilda pe cat
incerci sd o vezi. Stabilitatea nu cere efort din partea noastra de a gasi
cele mai plauzibile explicatii pentru lucrurile care se Intampla recurent
in vietile noastre. Ea poate fi imperfectd, uneori fragila, dar nu te obliga
sa o aperi in interiorul tau la fiecare pas.
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6. Atasamentul nu este slabiciune, este biologie

Creierul uman s-a dezvoltat in relatie cu alti oameni, iar sistemul
nostru de atasament s-a format pentru a detecta siguranta sau
nesiguranta legdturilor importante din viata noastra. Un copil nu
supravietuieste fara conexiunea si grija altor oameni, iar adultul nu
functioneaza optim in izolare emotionala totald. Aceasta nevoie in niciun
caz nu este un moft si nu este o slabiciune psihologica.

Atunci cand o persoana importanta pentru tine devine distanta
sau imprevizibila, sistemul de atasament se activeaza automat. Corpul
reactioneaza pentru ca predictibilitatea relationala inseamna stabilitate
internd. Ins atunci cind existd consecventi si disponibilitate, activarea
scade si apare o stare de calm.

Confuzia apare atunci cand amestecam atasamentul cu
dependenta. Dependenta emotionala presupune ca identitatea si
echilibrul tau depind aproape exclusiv de prezenta celuilalt, indiferent
dacda vorbim de un prieten, de partenerul de viata sau de parinti.
Atasamentul sanatos presupune ca relatia conteaza, dar nu iti anuleaza
autonomia si nu iti modeleaza starile interioare in functie de emotiile si
reactiile celeilalte persoane.

La celalalt pol, independenta rigidd pare o forma de forta, dar
de multe ori reprezinta o strategie de protectie. O persoana care spune
ca nu are nevoie de nimeni poate fi cineva al carui sistem de atagament
a Invatat ca apropierea este instabild sau dureroasd. Retragerea in cazul
acestor persoane reduce riscul st frustrarea in legatura cu
imprevizibilitatea, Insa nu elimina nevoia biologica de conexiune.

Interdependenta reprezinti forma maturd a atasamentului. In
interdependentd, autonomia si conexiunea coexistd. O persoana poate
functiona independent si, in acelasi timp, poate beneficia de prezenta
cuiva fard sa se piarda in acea relatie.

Conceptul de co-reglare explica de ce atasamentul nu poate fi
redus la o alegere personala. Sistemele nervoase se influenteaza reciproc,
iar prezenta unei persoane stabile poate reduce activarea de stres in mod
natural. Aceastd reactie este un mecanism prin care organismul uman
functioneaza mai eficient in relatii sigure.

151



Rusinea intervine atunci cand interpretam aceasta biologie
printr-o lentila morala si credinte disfunctionale. De aceea, in loc sa ne
intrebam daca relatia este stabild, ne intrebam daca suntem prea atasati,
iar in loc sd evaluam calitatea conexiunii, ne criticam pentru ca ne
afecteaza daca se destabilizeaza putin lucrurile.

Atasamentul nu trebuie eliminat, pentru ca el nu este problema.
Modul in care a fost modelat si felul in care il gestionam fac diferenta
intre aceste concepte. Atunci cand intelegi ca nevoia de apropiere este un
reflex biologic normal, incepi sa faci distinctia intre a avea nevoie de
cineva gl a te pierde in cineva.
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7. Trauma nu e doar ce ti s-a intdmplat, este s ce nu a
primat

In psihologie, trauma este definiti prin impactul asupra
sistemulul nervos, nu doar prin gravitatea obiectiva a unui eveniment. O
experienta devine traumatica atunci cand depaseste capacitatea
persoanei de a o procesa si integra intr-un mod sigur. De cele mai multe
ori, ne gandim la evenimente intense si clare, cum ar fi abuzul, violenta
sau pierderile majore. Ins literatura din zona traumelor de dezvoltare si
a atasamentului arata cd si absenta repetatd a unor experiente
importante poate avea efecte similare la nivel neurobiologic.

Dezvoltarea creierului in copilarie are loc in context relational,
cum am mentionat deja de mai multe ori. Circuitul de reglare a stresului,
capacitatea de autoreglare emotionala si structura atasamentului se
formeaza prin interactiuni repetate cu ingrijitorii (parintii sau cei care au
grija de noi cand suntem bebelusi). Atunci cand copilul primeste raspuns
consecvent la semnalele sale emotionale, sistemul nervos Invatd ca
activarea poate fi reglati si ci lumea este predictibila. In lipsa acestui
raspuns, reglarea nu se dezvolta optim, iar sistemul ramane mai
vulnerabil la stres.

Aceasta vulnerabilitate apare in urma unui model repetat pe care
ajungem sd il invatam. De exemplu, absenta validdrii emotionale, lipsa
prezentei consecvente sau expunerea la un mediu imprevizibil pot
conduce la o hiperactivare cronica a sistemului de stres sau, dimpotriva,
la o tendintd de detasare emotionald. Ambele reactii reprezinta adaptari
ale sistemului nervos la conditiile primite.

Conceptul de trauma relationala sau trauma de dezvoltare
descrie aceste situatii in care nevoile emotionale de baza, siguranta,
reglare sau validare nu au fost intalnite suficient. Absenta oglindirii
emotionale, de exemplu, poate afecta dezvoltarea identitatii si a stimei de
sine, deoarece copilul isi construieste imaginea de sine prin reflectia
oferita de adult.

Din punct de vedere neurobiologic, experientele timpurii
influenteaza modul in care se dezvolta conexiunile dintre zonele
implicate In reglarea emotionala, cum ar fi cortexul prefrontal si sistemele
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limbice. Atunci cand copilul nu beneficiaza de sprijin suficient in
momentele de activare, capacitatea ulterioara de a tolera stresul poate fi
redusa.

Un aspect important este faptul ca trauma din absenta este
adesea invizibild, pentru ca nu exista un eveniment clar la care persoana
sd se poatd raporta. Multi adulti afirma cd nu au avut experiente
traumatice evidente, dar descriu dificultagi persistente in relatii, o
sensibilitate crescuta la respingere sau dificultati in exprimarea nevoilor.
Aceste manifestari pot fi intelese mai bine atunci cand sunt privite prin
prisma nevoilor emotionale care nu au fost intdlnite suficient in
dezvoltare.

Trauma, In acest sens, se refera la ceea ce a fost prea mult pentru
sistem, dar si la ceea ce a fost insuficient. Ambele pot modela arhitectura
emotionald a persoanei. Dacd Intelegem aceastd dimensiune, ne putem
permite sd avem o abordare mai precisa si mai empaticd a dificultatilor
actuale, deoarece muta accentul de pe judecata personala pe contextul
de dezvoltare care a influentat modul in care sistemul nervos s-a
organizat.
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8. Toleranta la disconfort este mai importantd decdl
controlul

Dorinta de control incepe, de obicei, dintr-un loc foarte simplu:
vrei sa te simti in sigurantd. Cand nu stii ce urmeaza, cand cineva nu
raspunde, cand o relatie pare instabild sau cand trebuie sa faci o alegere
importantd, in interior apare o tensiune care nu este deloc confortabild.
Creierul tau interpreteaza incertitudinea ca pe ceva ce trebuie rezolvat
rapid, aga cd Incepe sd caute solutii prin analiza, verificare, planificare
sau overthinking.

Poate ajungi sa iti verifici telefonul mult mai des decat ai vrea, sa
reiei In minte o conversatie si sa te intrebi unde ai gresit, sau sa iti promiti
ca data viitoare vei fi mai calculat, mai detagat, mai “in control”.

Controlul oferd iluzia ca, daca intelegi suficient sau ajustezi
suficient comportamentul, vei elimina complet nelinistea. Problema este
ca multe dintre lucrurile care conteaza cel mai mult pentru tine nu pot fi
controlate. Astfel, atunci cand investesti multd energie in a controla ceea
ce nu depinde de tine, nivelul de anxietate creste pentru ca realitatea nu
respectd planul.

Toleranta la disconfort Inseamna sa rdmai intr-o stare incomoda
fara sa reactionezi imediat pentru a o elimina. Totodata, inseamna sa
lasi un mesaj fard sa verifici constant dacd s-a schimbat ceva, sa accepti
ca nu ai toate informatiile si totusi sa continui, sa spui ce simti chiar daca
iti este teama de reactia celuilalt.

La nivel biologic, fiecare situatie in care tolerezi incertitudinea
fara sa fugi de ea 1i transmite creierului cd disconfortul este suportabil.
Sistemul nervos invatd prin expunere repetatd ca activarea nu este
periculoasd in sine si cd poate reveni la echilibru fard interventii drastice.
In timp, aceastid practici reduce nevoia de control rigid si creste
flexibilitatea emotionala.

Multi oameni confunda controlul cu maturitatea, insa controlul
exceslv este adesea o Incercare de a evita vulnerabilitatea.

Capacitatea de a sta cu nesiguranta, de a accepta ca nu detii
toate variabilele si de a continua sd actionezi in ciuda disconfortului
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construieste o forma de stabilitate mult mai solida. Lucrurile devin mai
traibile atunci cand 11 dezvolti toleranta la disconfort si iti dai voie sa
inaintezi chiar si atunci cand nu ai toate garantiile.
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9. Ceea ce te activeazd nu tin de prezent, e ceva in trecut
care cere rezolvare

Uneori poate te enervezi sau esti ranit intr-un mod care te
surprinde chiar §i pe tine. Situatia este mica, dar reactia ta este mare,
poate chiar ciudatd. Dupa ce trece momentul, iti spui ca poate ai
exagerat, ca poate nu era chiar atat de grav, dar in clipa aceea ai simtit
ca ceva s-a rupt. De obicel, acel “ceva” nu incepe 1n ziua respectiva.

Sa spunem ca cineva 1ti raspunde mai rece decat te asteptal.
Pentru un alt om, acel mesaj ar putea fi doar un mesaj, Insa pentru tine,
el declanseazd o neliniste serioasd. Mintea Incepe sda caute explicatii,
corpul intrd intr-o stare de alertd, iar tu te simti brusc nesigur si anxios.
Daca te opresti putin si sapi mai adanc, descoperi ca senzatia aceea nu
este noud. Ea are o familiaritate interesanta si poate este chiar aceeast
tensiune pe care ai simtit-o cand cineva important pentru tine devenea
distant fara explicatii, probabil atunci cand erai destul de mic.

Creierul reactioneaza la tiparele si la lucrurile pe care deja le
cunoaste. Daca prezentul seamana suficient de mult cu un context mai
vechi care a fost dureros sau confuz, sistemul tiu nervos trateaza
momentul actual ca pe o continuare. Nu face diferenta intre “acum” si
“atunci” cu aceeasi claritate cu care o face partea ta rationald.

La fel se intampla si cu critica. O observatie minora poate
declansa rusine intensa daca, in trecut, greselile au fost intampinate cu
respingere sau glume. Reactia este despre memoria emotionala care
spune: “Aicl nu este sigur sa gresesti. Vet fi judecat.”

Multe conflicte relationale functioneaza exact asa. Doua
persoane discuta despre un detaliu aparent banal, dar fiecare
reactioneaza la propria istorie. Unul se teme cd va fi parasit, celalalt se
teme ca va fi controlat. Prezentul devine un spatiu in care trecutul isi face
aparitia fara sa fie invitat. Sistemul tau nervos incearca sa te protejeze pe
baza a ceea ce a Invitat. Problema este ca uneori invata din contexte care
nu mai sunt valabile.
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10. Ce simpu este real. Ce crezi despre ce sumii s-ar pulea sa

nu fie

Daca ar fi sa ramai cu un singur fir rosu din tot ce ai citit pana
acum, probabil cd acesta ar trebui sa fie: emotiile tale nu sunt problema,
insd felul In care le transformi in concluzii poate deveni una. Aproape
fiecare text din cartea asta a atins, intr-un fel sau altul, aceeasi zona
sensibila: relatii care activeaza, limite care dor, trecut care revine, nevoia
de control, dorinta de siguranti. In spatele tuturor acestor lucruri a
existat mereu o emotie care a pus totul in miscare.

In timpul in care am stat de vorbi cu oameni despre viata lor,
despre relatiile lor, despre fricile si deciziile pe care le-au luat, am
observat un lucru care revine aproape obsesiv, dar care rareori este
formulat direct: in mijlocul unei emotii intense, interpretarea pare
inevitabild. Cineva Imi spune ca a simtit o schimbare si adauga ce
inseamna acea schimbare; altcineva descrie o neliniste si imi explica de
ce acea neliniste dovedeste ceva despre viitor. Ceea ce ma fascineaza este
emotia In sine §i siguranta cu care ea este transformatd in concluzie.

Emotiile se simt in corp si in relatie, iar aceastd senzatie le
conferd o forta aparte, pentru cd atunci cand ceva se Intampla in piept
sau 1n stomac, pare mai credibil decat orice argument logic. De aceea,
putini oameni se opresc sa se intrebe daca trairea lor este completa sau
doar partiald; intensitatea produce impresia de claritate, iar claritatea
linisteste pentru moment anxietatea incertitudinii. Este mai usor sa crezi
ca ai Inteles exact ce se petrece decat sa ramai in ambiguitate si sa accepti
ca inca nu stil.

Cu timpul, aceeasi persoana care era convinsa ca relatia s-a
destramat imi povesteste ca lucrurile s-au agezat diferit dupa o
conversatie sincerd, iar cel care era sigur cd nu este suficient descopera
ca propria interpretare fusese mai aspra decat realitatea. Ceea ce s-a
modificat a fost distanta dintre emotie si povestea construita in jurul ei.
Intensitatea s-a redus, iar odatd cu ea s-a redus si rigiditatea sensului
atribuit.

Emotiile noastre nu trebuie puse sub suspiciune sau diminuate,
pentru ca ele sunt poate cea mai vie parte din noi si ne arata unde suntem
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vulnerabili si unde suntem implicati, insa ele nu sunt o fotografie
completa a situatiei. Ceea ce sim{im este intotdeauna adevarat la nivelul
experientel interne, dar ceea ce credem despre ceea ce simtim este deja
un pas suplimentar, un act de interpretare care amesteca prezentul cu
memoria, dorinta cu teama, realitatea cu anticiparea.

Pe masura ce traim mai multe experiente, incepem sa intelegem
canu este nevoie sa alegi intre a fi sensibil §i a fi lucid, pentru cd cele doud
pot coexista atunci cand iti oferi suficient timp inainte sa transformi o
stare Intr-o sentintd. S3 ramai cateva momente in traire fara sa o fixezi
intr-un verdict despre tine sau despre celalalt este un exercitiu care pare
simplu la prima vedere, dar destul de complicat, care schimba modul in
care iubesti, modul in care pleci si modul in care ramai.

Ceea ce simti este real, Insd ceea ce crezi despre ceea ce simti
face parte din felul in care alegi sa iti construiesti povestea, iar acea
alegere meritd mai multd rabdare decat ii acordam de obicei.
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Cum arata prima sedinta de terapie?

Psih. Catalina Gurgu

Anxietatea dinaintea primei sedinte de terapie face parte din
procesul terapeutic si este perfect in regula sa simgi asta. Majoritatea
oamenilor intra in cabinet sau deschid laptopul (in cazul terapiei online)
sl simt o combinatie de curiozitate, scepticism, anxietate si poate chiar
teama ca vor spune ceva gresit sau ca nu vor sti ce sa spuna deloc. Vestea
buna este ca terapeutul nu se asteapta sa vii pregatit, cu temele facute de
acasd si gata sa-1 povestesti toate traumele si lucrurile pe care vrei sd le
rezolvi de la prima sedinta. In prima sedinta este in reguli daca spui “nu
stiu exact ce se intampla, dar simt ca ceva nu ¢ ok cu mine”.

Terapia este un spatiu de explorare gradualda. Prima intalnire
ofera cadrul in care Incepi sa pui In cuvinte ceea ce pand acum a fost doar
senzatie, tensiune, comportament, reactie sau gand repetitiv. Procesul se
construieste pas cu pas, iar claritatea apare pe masura ce discutiile capata
profunzime si incepi usor, usor, sa vezi pe terapeutul din fata ta ca pe un
om care e acolo pentru tine. Fiecare sedintd adauga un strat de intelegere
si contribuie la o imagine mai coerenta despre tine si lucrurile care te
inconjoara.

Multi tineri ajung la terapie intrebandu-se daca situatia lor
justifica acest demers. Un criteriu simplu te poate ajuta: dacd ceea ce
traiesti it1 afecteaza starea de bine, relatiile, concentrarea sau increderea
in tine, atunci merita atentie. Terapia sustine atat momentele dificile, cat
si perioadele In care vrei sa te dezvolti, sa intelegi mai bine cine esti si
cum functionezi.

Un alt lucru important de stiut este ca ritmul procesului iti
apartine. Poti incepe cu lucrurile care iti sunt mai accesibile §i, pe masura
ce Increderea creste, poti aborda si teme mai sensibile. Relatia
terapeuticd se bazeaza pe siguranta si colaborare. Pe parcurs, inveti sa
observi mai clar legdtura dintre gandurile tale, emotiile tale si
comportamentele tale, iar aceasta constientizare aduce, treptat, mai mult
control si echilibru.
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Prima sedintd reprezinta si o oportunitate de a vedea cum te
simti in acel cadru. Observa daca te simti ascultat, daca intrebarile sunt
potrivite pentru tine si dacd atmosfera ifi ofera confort. Terapia
functioneaza cel mai bine atunci cand exista potrivire si incredere, iar
aceasta evaluare face parte din inceputul procesului.

Sa mergl la terapie Inseamna sa iti acorzi timp pentru tine si
pentru lumea ta interioara. Terapia este o forma de responsabilitate
emotionald si de grija fata de propria ta dezvoltare. Anxietatea de la
inceput se diminueazd pe masura ce experienta devine familiard, iar
procesul capata sens. Atunci cand exista deschidere, terapia poate deveni
un spatiu stabil in care cresti, intelegi si inveti sa te raportezi mai sanatos
la tine si la ceilalti.
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Cum it1 alegi terapeutul potrivit pentru tine?

Psih. Catalina Gurgu

Alegerea terapeutulul potrivit pentru tine este un prim pas in

procesul terapeutic si meritd sd fie faicuta cu informatie clard si cu

rabdare

. Multi adolescenti si tineri spun ca partea cea mai grea este “pe

cine aleg?”. Oferta este mare, denumirile sunt diferite, iar diferentele

dintre p
simplu.

formare
fiecare

siholog, psithoterapeut si psihiatru nu sunt intotdeauna explicate

In primul rand, este util sa stii cine face ce:

Psihologul este absolvent al Facultatii de Psihologie si poate
avea mai multe specializari: psihologie clinicd, consiliere
psihologica, psihologia muncii, educationala si altele. Un
psiholog clinician poate face evaluari psihologice si poate lucra
cu dificultati emotionale, iar un psiholog consilier lucreaza
frecvent pe teme de dezvoltare personald, orientare si sprijin in
perioade de tranzitie.

Psihoterapeutul este, de regula, un psiholog (sau medic) care a
urmat o formare suplimentard intr-o scoald de psihoterapie
acreditata. Aceasta formare dureaza cativa ani si include cursuri
teoretice, dezvoltare personald, supervizare si practica.
Psihoterapia presupune un proces mai profund si mai structurat
de lucru asupra emotiilor, tiparelor relationale, traumelor sau
dificultatilor persistente.

Psihiatrul este medic, absolvent al facultatii de medicina,
specializat in psihiatrie. El poate pune diagnostice medicale si
poate prescrie tratament medicamentos atunci cand este nevoie.
In unele situatii, psihoterapia si tratamentul psihiatric pot
functiona complementar, mai ales in cazuri de depresie severa,
tulburari de anxietate intense sau alte tulburdri care necesita
interventie medicala.

In al doilea rand, merita sa intelegi ce Inseamna “scoala de
” in psihoterapie. Existd mai multe orientari psihoterapeutice,
cu propria filozofie despre cum se formeaza si se mentin

dificultatile emotionale. De exemplu, terapia cognitiv-comportamentald
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pune accent pe relatia dintre ganduri, emotii si comportamente si este
adesea structurata, orientatd pe obiective clare. Psihoterapia
psihodinamica exploreaza experientele timpurii si relatiile semnificative
pentru a intelege tiparele actuale. Terapia sistemica se concentreaza pe
dinamica relationald, in special in familie §i in cuplu. Terapia integrativa
combina elemente din mai multe abordari si adapteaza interventia in
functie de nevoile persoanei.

Nicio orientare nu este “cea mai bund” in mod universal.
Potrivirea depinde de stilul tau, de tipul de dificultate cu care te confrunti
si de modul in care rezonezi cu terapeutul. Unele persoane preferd o
abordare mai structuratd, cu teme si exercitii concrete, altele se simt mai
confortabili intr-un cadru mai explorator, in care conversatia curge liber
st accentul cade pe intelegerea emotiilor.

Pe langa formare si orientare, conteaza mult experienta
terapeutului cu categoria ta de varsta. Adolescenta si tineretea aduc
provocari specifice: constructia identitatii, relatiile romantice, presiunea
performantei, raportarea la familie si la propriul corp. Un terapeut
obisnuit care lucreaza cu tineri va intelege mai usor acest context si
limbajul generatiei tale.

Relatia terapeutica ramane Insd criteriul central. Dupa prima
sedintd, 1ti poti pune cateva intrebari: m-am simtit ascultat cu atentie?
intrebarile au fost relevante pentru mine? m-am simtit respectat? am avut
spatiu sa gandesc si sa raspund in ritmul meu? Sentimentul de siguranta
emotionald este un indicator puternic al unei potriviri bune.

Este util sa stii ca alegerea terapeutului este un proces flexibil.
Uneori ai nevoie de una sau doud intalniri pentru a decide daca vrei sa
continui. Daca simti ca dinamica nu (i se potriveste, poti cauta alt
specialist fara sa Insemne ca terapia nu este pentru tine. Potrivirea este o
combinatie intre competenta profesionala si chimie relationala. Alegerea
terapeutului potrivit inseamna sa combini informatia obiectiva: formare,
acreditare, experientd, cu perceptia ta subiectiva despre cum te simti in
acea relatie.
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Ce scrie terapeutul in carnetelul cu notite?

Psih. Catalina Gurgu

Ce scrie terapeutul in carnetelul cu notite este una dintre cele
mai mari curiozititi ale tinerilor aflati la inceput de drum in terapie. In
momentul in care vezi ca ia pixul si incepe sa scrie, imaginatia poate
deveni foarte creativd. Unii isi imagineaza cd acolo apare un fel de fisd
secretd cu observatii. Altii cred ca fiecare propozitie este arhivatd pentru
analiza ulterioard. Realitatea este mult mai simpla i, sincer, mult mai
putin spectaculoasa.

Notitele terapeutului au un rol profesional. In general, terapeutul
noteaza idei-cheie, teme care revin frecvent, evenimente importante sau
formulari care spun ceva relevant despre felul in care functionezi. Daca
folosesti des expresii precum “mereu e vina mea” sau “ma simt coplesit”,
exista sanse mari ca exact aceste formulari sa apara pe hartie.

Carnetul este, in esentd, un instrument de organizare. Intr-o ord
de terapie pot aparea multe informatii: povesti din trecut, situatii actuale,
reactii emotionale, detalii despre relatii. Pentru a pdstra coerenta
procesului, terapeutul are nevoie de repere. Notitele il ajutd sa
urmadreascad evolutia in timp, sa observe tipare §i sd revina asupra unor
teme care merita aprofundate. Practic, carnetelul functioneaza ca o harta
in lucru.

Stilul de a lua notite diferd de la un terapeut la altul. Unii scriu
mai mult, altii doar cateva cuvinte. Diferenta tine de orientarea
terapeutici si de stilul personal. In terapiile mai structurate, unde existi
obiective si planuri clare, notitele pot fi mai vizibile. In abordarile mai
relationale, accentul cade pe prezenta si contact direct, iar scrisul devine
discret.

Este foarte important sa stii si cd notitele sunt confidentiale.
Ele fac parte din responsabilitatea profesionala a terapeutului §i sunt
protejate de reguli etice. Nu sunt documente care circula si nu devin
subiect de conversatie in afara cadrului profesional.

Daca te surprinzi uitandu-te la carnetel si intrebandu-te ce apare

acolo, poti intreba direct. O intrebare de tipul “Ce anume notezi acum?”
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este legitima si poate deschide o conversatie despre cum functioneaza
procesul. Terapia include si astfel de momente de clarificare si
transparenta.

In carnetel sunt scrise informatii de care terapeutul ar avea
nevoie pentru a planifica urmatoarele interventii sau poate chiar emotiile
proprii pe care le simte in relatia cu tine (da, si terapeutii simt lucruri in
interactiunea pe care o au cu tine).
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Lectii din relatii

Psih. Catalina Gurgu

Relatiile sunt una dintre principalele surse de Invatare pe
parcursul vietii, chiar dacd de multe ori nu le privim asa. Multi oameni
ajung sd 1si punad Intrebari despre ei ingisi pornind de la relatii: de ce aleg
anumite tipuri de persoane, de ce anumite conflicte se repetd, de ce unele
relatii par usor de construit, iar altele extrem de obositoare. Din
perspectiva  psihologica, aceste Intrebari sunt firesti. Relatiile
functioneaza ca un spatiu in care se Intalnesc istoria ta emotionala,
nevoile tale actuale si contextul prezent.

In relatiile romantice, una dintre cele mai comune confuzii este
legata de inceput. Debutul unei relatii vine adesea cu entuziasm, fluturi
in stomac, conexiune intensa si dorinta de apropiere. Aceste reactii au o
baza biologica si emotionala si sunt normale. Problema apare atunci
cand intensitatea este interpretatd ca dovada de compatibilitate pe
termen lung. Compatibilitatea se construieste in timp si tine de valori,
limite, moduri de comunicare si capacitatea de a gestiona diferentele.
Faptul cd, dupa o perioadd, apar conflicte sau dezamagiri nu indica
automat un esec, ci o etapa de cunoastere.

O relatie romantica sdandtoasd presupune —asumarea
responsabilitdtii emotionale. Asta inseamna sa poti vorbi despre ce simti
fara a-1 face pe celdlalt responsabil de reglarea ta emotionala. Totodata,
inseamnad sd poti asculta fara a interpreta fiecare diferenta de opinie ca
pe o amenintare. Multi tineri ajung sd creadd ca o relatie buna este una
lipsiti de conflicte. In realitate, relatiile functionale sunt cele in care
conflictele pot fi discutate si reparate.

in prietenii, dinamica este diferita, dar lectiile sunt la fel de
importante. Prieteniile din adolescenta si tinerete sunt adesea foarte
apropiate si pot crea sentimentul de no: fmpotriva tuturor. Pe masura ce
oamenii cresc, apar diferente de ritm, de interese si de prioritati. Unele
prietenii se transforma, altele se estompeaza. Prieteniile, la fel ca orice
relatie, au un ciclu de viata.
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Pierderea unei prietenii poate genera un tip de durere care este
rar validata si luata in considerare. Ne asteptam sa existe doliu dupa o
despartire romantica, dar mult mai rar vorbim despre suferinta care
apare atunci cand un prieten lese din viata noastra. Absenta ritualurilor
clare de Incheiere face ca aceasta pierdere sa fie mai greu de procesat.
Emotiile care apar sunt similare: tristete, confuzie, uneori furie sau
vinovatie. Normalizarea acestui tip de doliu ajutda la integrarea
experientei fara a o minimaliza.

Relatille cu parintii i familia reprezinta, pentru mult,
fundamentul primelor modele relationale. Acolo se formeaza asteptari
legate de apropiere, siguranta si limite. Pe masura ce adolescentul devine
adult, apar schimbdri inevitabile. Dorinta de autonomie poate intra in
conflict cu agteptdrile familiei. Este frecvent ca acest proces s fie Insotit
de tensiuni, conflicte, neintelegeri sau sentimente de vinovatie. Din
perspectiva psihologica, maturizarea relatiel cu parintii presupune
renegocierea rolurilor, nu ruperea legaturii.

In mediul scolar sau profesional, relatiile aduc in prim-plan teme
precum identitatea, autoritatea, comparatia si performanta. Multi tineri
ajung sd isi defineascd valoarea personald prin rezultate sau validare
externd. In acest context, pot apirea dificultiti legate de stabilirea
limitelor, de exprimarea nevoilor sau de gestionarea feedbackului si a
emotiilor. Relatiile profesionale sdndtoase se bazeazd pe respect si
comunicare. Capacitatea de a spune ce ai nevoie si de a recunoaste cand
un context nu iti este favorabil se dezvolta in timp §i prin experientd.

Un capitol important in viata relationald este incheierea unei
relatii. Atunci cand o relatie se termina, chiar daca persoana este in viata,
apare un proces de adaptare la absenta. Acest proces este adesea numit
doliu relational si implica reorganizarea vietii emotionale si a rutinelor
fara prezenta acelui om. Emotiile care apar sunt variate si pot fluctua in
timp. Acceptarea faptului ca acest proces nu este liniar ajuta la reducerea
presiunii de a trece repede peste.

Pentru a depasi o despartire nu trebuie sa elimini amintirile sau
emotiile asociate, ci sd integrezi experienta si sa extragi informatii
relevante despre tine: ce nevoi ai, ce limite sunt importante pentru tine,
ce tipare relationale tind sa se repete. Relatiile incheiate pot deveni surse
valoroase de claritate pentru relatiile viitoare.
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Construirea relatillor sanatoase presupune constientizare si
practica. Nimeni nu porneste cu toate abilitatile relationale dezvoltate.
Comunicarea, stabilirea limitelor, reglarea emotionala si capacitatea de
reparare se invata in timp. Relatiile nu sunt spatii perfecte, ci contexte in
care crestem.

Din perspectiva psihologica, relatiile sunt un proces pe care il
parcurgem de multe ori in viatd. Unele functioneaza pe termen lung,
altele se incheie, iar fiecare dintre ele lasd o amprenta asupra noastra.
Astfel, cand relatiile sunt privite ca surse de invatare, nu doar ca surse de
validare, apare o mai mare flexibilitate si o mai buna capacitate de
adaptare emotionala.
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Un mic toolkit emotional: lucruri utile de stiut
despre emotii, stres si reactiile noastre

Psih. Catalina Gurgu

Multi oameni cresc fara sa invete lucruri foarte simple despre
emotii. Invitim matematici, geografie, gramatici, dar foarte rar
invatam cum functioneaza mintea §i corpul nostru atunci cand trecem
prin stres, anxietate sau perioade dificile. Din acest motiv, atunci cand
apar emotii intense, prima reactie este adesea confuzia sau ingrijorarea
ca este ceva in neregula cu noi.

In realitate, emotiile sunt mecanisme normale de adaptare. Ele
transmit informatii despre ce se intampla in interiorul nostru si despre
modul in care percepem lumea din jur. Tristetea apare atunci cand
pierdem ceva important. Frica apare atunci cand creierul detecteaza un
posibil pericol. Anxietatea apare atunci cand anticipam o situatie dificila.
Emotiile nu sunt probleme in sine. Dificultatea apare atunci cand devin
foarte intense, persistente sau greu de inteles.

Un prim lucru util de inteles este cd emotiile nu apar doar la nivel
mental, ele se manifesta si in corp. De multe ori oamenii observa mai
intai reactiile fizice si abia apoi realizeaza ca sunt stresati sau anxiosi.

Atunci cand corpul percepe stresul, se activeaza un mecanism
biologic numit rdspunsul de alarma. Creierul transmite semnale catre
organism pentru a-l pregati de actiune. Ritmul cardiac creste, respiratia
devine mai rapida, muschii se tensioneazd, iar atentia se concentreaza
asupra mediului. In trecut, acest mecanism era util pentru situatii de
pericol fizic. Astazi, insd, sistemul reactioneaza in mod similar la presiuni
psihologice: examene, conflicte, termene limita sau incertitudine.

Acesta este motivul pentru care stresul se poate manifesta prin
simptome fizice. Unele persoane observa dureri de cap frecvente sau
tensiune in umeri si in zona gatului. Altele simt oboseald constanta,
dificultati de concentrare sau tulburdri de somn. Pot apdrea si reactii
precum palpitatii, senzatia de nod in gat sau disconfort gastric. Aceste
reactii sunt frecvente si reflecta modul in care corpul incearca sa
gestioneze presiunea.
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Un exemplu al modului in care corpul reactioneaza la stres este
atacul de panica. Pentru cineva care nu a experimentat niciodatd acest
episod, termenul poate parea abstract. Pentru persoana care il trdieste,
insd, experienta este foarte intensa.

Un atac de panica apare atunci cand sistemul de alarma al
corpului se activeazd brusc §i puternic. Persoana poate simti palpitatii,
respiratie acceleratd, ameteald, transpiratie sau senzatia ca pierde
controlul. Uneori apare i senzatia ca urmeaza sa se intample ceva grav.
Multi oameni ajung sa creadd ca au un infarct sau cd lesina. Desi
simptomele sunt foarte neplacute, atacul de panicd nu este periculos. Este
o reactie exagerata a sistemului de alarma al corpului. De obicei, episodul
atinge un punct maxim i apoi incepe sa se diminueze pe masurd ce
organismul revine treptat la echilibru.

In timpul unui astfel de episod, citeva lucruri simple pot ajuta.
Respiratia lenta si congtienta poate reduce activarea fiziologica.
Concentrarea asupra mediului si observarea unor obiecte sau sunete din
jur pot ajuta mintea sd se ancoreze in prezent. Uneori este util §i sa iti
amintesti c¢i reactia corpului este temporari si ca episodul va trece. In
situatiile in care cineva apropiat trece printr-un atac de panica, reactia
celor din jur poate avea un rol important. O prezentd calma si o voce
linistitoare pot ajuta persoana sa se simtd in siguranta. Uneori este
suficient sa spui ca esti acolo si ca episodul va trece. Nu este necesar sa
gasesti solutil imediate sau explicatii complexe.

Emotiile intense pot apdrea si sub forma plansului. Multi oameni
privesc plansul ca pe un semn de sldbiciune sau incearca sa il opreasca
rapid. In realitate, plansul este un mecanism natural de reglare
emotionald. El poate aparea atunci cand emotiile devin prea intense sau
atunci cand organismul incearca sa elibereze tensiunea acumulata. Cand
cineva plange, prima reactie a multor persoane este sa ofere solutii sau sa
minimalizeze situatia. Fraze precum “nu mai plinge” sau “nu este chiar
atdt de grav” sunt frecvente. Desi sunt spuse cu intentii bune, ele pot face
persoana si se simta neinteleasa. In multe situatii, cel mai util lucru este
prezenta si disponibilitatea de a asculta.

Un alt fenomen frecvent este tendinta mintii de a intra intr-un
ciclu repetitiv de ganduri. Atunci cand suntem stresati sau anxiogi,
creierul poate analiza in mod repetat aceleasi situatii sau posibile scenarii
negative. Acest proces este uneori numit ruminatie. Gandurile se repeta si
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devin din ce in ce mai greu de oprit. Ruminatia nu rezolva problemele,
dar creeaza senzatia ca trebuie s continuam sa analizam situatia pentru
a gisi o solutie. In realitate, aceasti repetare constanti poate amplifica
starea de neliniste. O strategie utila este observarea gandurilor fara a
incerca sa le controlezi imediat. Scrierea lor pe hartie sau implicarea
Intr-o activitate fizicd pot ajuta la intreruperea ciclului.

In acest context este utila si clarificarea diferentei dintre tristete,
anxietate si depresie. Tristetea este o emotie normala care apare In urma
unor experiente dificile. Ea poate dura o perioada si apoi se diminueaza
treptat. Anxietatea este o reactie de anticipare a unui posibil pericol sau
a unel situatii stresante. Ea pregateste organismul pentru actiune.
Depresia, in schimb, este o stare care persistd in timp si afecteaza energia,
interesul pentru activitati si modul in care persoana se raporteaza la viata
de zi cu zi. Persoanele care trec prin depresie pot experimenta lipsa
energiei, dificultdti de concentrare, sentimentul de inutilitate sau
pierderea interesului pentru lucruri care altidati erau plicute. In astfel
de situatii, sprijinul specializat poate fi foarte important.

Un alt aspect important al echilibrului emotional este
capacitatea de a cere ajutor. Multi oameni evita acest lucru pentru ca se
tem cd vor fi judecati sau ca problemele lor nu sunt suficient de
importante. In realitate, a vorbi cu o persoand de incredere sau cu un
specialist poate reduce mult sentimentul de izolare. Emotiile devin mai
usor de gestionat atunci cand sunt impartasite.

La fel de important este si conceptul de limite emotionale.
Empatia si dorinta de a sprijini pe ceilalti sunt importante, dar fiecare
persoand are nevoie sa isi protejeze propriul echilibru. Uneori oamenii
ajung sa preia responsabilitatea pentru emotiile altora si se simt obligati
sd rezolve problemele celor din jur. In timp, aceastd implicare excesiva
poate duce la epuizare emotionald. A stabili limite inseamna sa recunosti
ce poti oferi si ce nu poti prelua. De exemplu, este legitim sa spui ca ai
nevoie de timp pentru tine sau ca nu ai energia necesara pentru a sustine
o discutie dificila in acel moment.

Un element important in gestionarea emotiilor este si reglarea
emotionald, care inseamna capacitatea de a observa emotiile, de a le
intelege si de a le gestiona intr-un mod adaptativ. Activitatile simple pot
contribui la reglarea emotionala. Miscarea fizica ajutd corpul sa elibereze
tensiunea acumulata. Respiratia lenta poate reduce activarea sistemului
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nervos. Conversatiile cu persoane de incredere pot oferi perspectiva si
sprijin. Somnul suficient §i rutina zilnica contribuie la stabilitatea
emotionala.

Toate aceste lucruri pot fi privite ca instrumente de baza pentru
gestionarea emotiilor. Este important de retinut ca emotiile fac parte din
experienta umand §i nu reprezintd un semn de sldbiciune. Fiecare
persoand trece prin perioade de stres, incertitudine sau tristete.
Intelegerea reactiilor corpului, recunoasterea emotiilor si dezvoltarea
unor strategii simple de reglare pot contribui la un sentiment mai mare
de control si echilibru.
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Niste ganduri despre mitul satului terapeutic

George Leonard Ficutd

Exista o imagine foarte persistenta despre sat, anume ca
satul e liniste, naturd st sandtate. Cand vorbim despre sandtate mintala,
aceasta imagine apare aproape automata. Daca orasul este zgomot, stres
si graba, satul trebuie sa fie opusul, un loc in care mintea se poate odihni.
Dar linistea nu este intotdeauna vindecatoare, ci din contra, uneori,
linistea este doar o alta forma de izolare. Multi tineri din mediul rural nu
se confrunta cu lipsa de liniste, ci cu lipsa de optiuni.

Existd motive pentru care oamenii cred in puterea terapeutica a
satului. Ritmul vietii este mai lent, natura este mai aproape si
comunitatile sunt mai mici. Aceste lucruri pot avea intr-adevar efecte
pozitive asupra sanatatii mintale. Dar aceste beneficii nu functioneaza
automat si nu compenseaza alte realitati structurale. Pentru tinerii din
mediul rural, realitatea este deseori mult mai complexa.

Accesul limitat la servicii, stigma sociala si povara economica
sunt o realitate pentru multi tineri din mediul rural din Romania si se
traduc in obstacole traite zilnic.

Accesul limitat la servicii inseamna, de multe ori, ca nu exista
niciun psiholog in localitate. Cel mai apropiat specialist poate fi in orasul
resedinta de judet, la 30, 50 sau chiar mai multi kilometri distanta.
Transportul public este rar sau inexistent in anumite intervale, iar o
simpla sedinta de terapie poate foarte usor sa devina o excursie de o zi
intreagd. Pentru un adolescent dintr-un sat fara transport local, asta
implica dependenta totala de un adult si, implicit, de disponibilitatea si
deschiderea acestuia. Iar cele 10 sedinte gratuite de consiliere din pacate
nu se concretizeaza pentru majoritatea tinerilor.

Stigma sociald functioneaza mai subtil, dar la fel de puternic.
Intr-un sat unde toati lumea stie pe toati lumea, a spune ci mergi la
psiholog e o informatie care circuld. Teama de a fi etichetat (“are
probleme™, “nu e in reguld”, “e slab/a”, e nebun/a”) poate fi suficienta
pentru a opri orice tentativi de a cere ajutor. In multe cazuri, dificultitile
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emotionale sunt reduse la “las’ cd-ti trece”, “nu mai gindi atdt”, “alfu o
duc mai rau’™, “pe vremea mea nu mar aveam problemele astea”.

Dificultatile economice sunt un alt strat de dificultate. Chiar si
atunci cand exista acces fizic la servicii, costurile devin o barierd. O
sedinta de terapie poate sa insemne echivalentul a cateva zile de munca
pentru o familie cu venituri reduse. La asta se adauga si costul
transportului, timpul pierdut si, uneori, nevoia de a prioritiza alte
cheltuieli considerate mai urgente. Ca tanar navetist, vei alege mai
degraba sa pastrezi banii pentru autobuz sau pentru mancare decat sa ii
folosesti pentru sedinte de terapie.

In acest context, sinitatea mintald devine un lux tiacut.

Pentru unii tineri, alternativa este sd caute raspunsuri in alta
parte: pe internet, In conversatii cu prieteni sau in propriile incercari de
a intelege ce li se intampla.

Astfel, linistea satului capatd  un alt sens.
Daca lumea spune in mod romantizat ca este absenta zgomotului, noi,
ca lucratori de tineret, intelegem ca este si absenta sprijinului.

skeksk

Una dintre cele mai mari diferente intre urban si rural in
Romania este accesul la servicii. Peste 54% din populatia Romaniei
traieste In mediul rural, iar accesul la servicii medicale este mult mai
limitat decét in orage. In acelasi timp, peste 90% dintre spitale si clinici
specializate sunt concentrate in zone urbane (OECD Reviews of Health
Systems: Romania 2025).

Aceasta distributie creeaza o realitate tristd: dacd ai nevoie de
ajutor psihologic intr-un sat, cel mai probabil trebuie sa calatoresti, iar
pentru multi tineri asta Inseamna zeci de kilometri pana la un psiholog,
transport limitat si costuri pe care familia sau ei nu si le pot permite.

Studiile despre sdndtatea mintald in zonele rurale (alea putine
care existd) arata ca lipsa serviciilor, distanta pana la specialisti si lipsa
personalului medical sunt printre principalele bariere in accesarea
sprijinului psihologic. Cu alte cuvinte, nu adresam intreaga problema
cand spunem ca tinerii nu cer ajutor, pentru cd ajutorul nu este aproape
de ei ca sa il ceara in primul rand.
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seksk

Un alt paradox al satului este comunitatea. Auzim des ca satul
ofera sprijin social mai puternic decat orasul (si uneori este adevarat). Dar
aceeasi comunitate poate deveni si un mecanism de presiune. In multe
sate, intimitatea este aproape imposibild. Toatd lumea se cunoaste, toata
lumea observa, toata lumea comenteaza. Multi tineri invata inca de mici
mecanisme de reglare a imaginii pe care o arunca in lume si trebuie sa se
gandeasci si cum acea imagine se risfrange asupra familiei lor. Intr-un
astfel de context, sa zici cd mergi la psiholog poate fi un act de expunere
publica fie a ta, fie a familiei si este genul de informatie care va si ramane
in aer mult timp.

Stigma legatd de sanatatea mintala este inca puternica in
Romania, iar In mediul rural aceastd stigmatizare poate fi chiar mai
pronuntata, ceea ce reduce probabilitatea ca oamenii sa caute ajutor.
Pentru un tanar, acest lucru se traduce in ceva foarte simplu si foarte dur:
mai bine tact decdt sd devii subtect de discutie.

seksk

Tinerii din mediul rural traiesc intr-o realitate duala. Offline,
viata lor este ancorata intr-o comunitate mica, cu norme sociale deseori
traditionale. Online, ei sunt conectati la o lume globala. Aceasta ruptura
poate crea tensiuni foartte mari. Un tanar poate sd vadd pe internet
discutii despre anxietate, terapie sau sanatate mintald, dar sa nu aiba
niciun adult In jur (cu) care sa vorbeasca despre aceste lucruri. Rezultatul
e de multe ori confuzie: simti ceva, dar nu ai vocabularul sau spatiul in
care sa explici ce simti.

In Romania, 33% dintre adolescentii cu vérste intre 11 si 15 ani
spun ca se simt tristi de mai multe ori pe sdptamana, o proportie mult
mai mare decat media internationald, care este de 13% (conform World
Health Organisation, in raportul Child and Adolescent Mental Health
in Romania, a Snapshot). Aceste emotii nu dispar doar pentru ca peisajul
este frumos st aerul este curat.

sk
Linistea poate fi, cum am spus mai devreme, o forma de

invizibilitate. Problema cea mai mare a sdnatatii mintale pentru tinerii
din mediul rural nu este neaparat ca situatia este mai grava decat in

175



orase, ci ci este mai putin vizibild si mai putin discutatd. In oras existi
psihologi, organizatii, campanii, discutii mai publice. In sate, multe
dintre aceste lucruri lipsesc. Dificultatile exista, dar raman in interiorul
familiilor sau al indivizilor.

Pentru tinerii de etnie roma din mediul rural, aceste dificultati
sunt amplificate de forme suplimentare de vulnerabilitate (experiente
frecvente de discriminare, marginalizare si excluziune sociala). Tinerii
romi se confruntd mai des cu saracie, acces limitat la educatie si servicii
de sanatate, dar si cu stigmatizare constantd in spatiul public si
institutional. In acest context, problemele de sinitate mintald nu apar in
vid, ¢ Intr-un mediu in care sentimentul de nesigurantd, lipsa
oportunitatilor si presiunea de a naviga intre identitai diferite pot deveni
surse suplimentare de stres. In plus, barierele culturale si lipsa de
incredere 1In institutii fac ca accesarea sprijinului psihologic sa fie si mai
dificila. Astfel, pentru multi tineri romi, linistea este si invizibilitate, o
experientd in care dificultatile sunt greu de exprimat si prea des ignorate.

Iar pentru tinerii queer din mediul rural, aceste dificultati sunt
intensificate de experienta izolarii identitare. In comunititi mici, unde
normele sociale sunt mai rigide si diferentele mai vizibile, a fi perceput
ca “altfe]” poate atrage respingere, stigmatizare sau chiar ostilitate
directa. Multi tineri queer cresc in medii in care nu existd limbaj pentru
identitatea lor, modele pozitive sau spatii sigure in care s se exprime. In
acest context, sandtatea mintald este afectata si de nevoia constanta de a
ascunde cine sunt, de teama de a nu fi exclusi de familie sau comunitate.
Tinerii LGBTQIA+ au un risc semnificativ mai mare de anxietate,
depresie st idei suicidare, iar aceste riscuri pot fi amplificate in contexte
in care sprijinul social este limitat. Pentru multi dintre ei, internetul
devine singurul spatiu in care pot gasi validare si apartenenta. Pentru e,
linistea satului e si absenta sigurantei, un loc in care identitatea trebuie
negociata in tacere.

Satul e un spatiu complex, cu propriile vulnerabilitati. Pentru
sanatatea mintala a tinerilor, natura sau ritmul lent al vietii nu sunt
suficiente, conteaza si accesul la sprijin, posibilitatea de a vorbi despre
emotii, existenta unor servicii de sanatate, dar si alte servicii
complementare.

Poate sunt subiectiv, avand in vedere profesia mea, dar cred ca
in aceasta ecuatie lucratorii de tineret au un rol adesea trecut cu vederea.
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In multe comunitid rurale, ei sunt printre putinii adulti care pot crea
spatil sigure In care tinerii sa fie ascultati fara judecata. Nu inlocuiesc
psihologii, dar pot face ceva la fel de important: pot construi punti intre
tineri si servicii, intre tineri si propriile emotii, intre tineri si ideea ca a
cere ajutor este posibil. Un lucrator de tineret poate fi, uneori, primul
care spune explicit ca e in reguld sd nu fii bine, poate ajuta un tanar sa isi
numeasca emotiile, sa isi inteleaga experientele si sa capete curajul de a
vorbi despre ele; un lucrator de tineret poate sa si medieze contactul cu
un specialist care si le vorbeasc tinerilor despre sinitate mintala. In
contexte In care Increderea in institutii este scazutd, aceastd relatie devine
un punct de sprijin.

Dar chiar si acest tip de sprijin functioneaza intr-un sistem mai
larg, care adesea lipseste. Lipsesc spatiile dedicate tinerilor, locuri in care
pot merge fara scop productiv, ci doar pentru a fi acolo. Chiar daca exista
interventil punctuale, lipsesc programele constante care sd pund tandrul
in centrul lor §i care sd 1i trateze mai mult decét ca simpli beneficiari.
Lipsesc retelele locale in care scoala, serviciile sociale, sandtatea si
sectorul de tineret sa colaboreze in procese mai lungi, strategice.

In absenta acestor lucruri, responsabilitatea cade adesea pe
indivizi: pe tineri sa se descurce, pe profesori sa observe, pe parinti sa
inteleaga, pe cativa lucrdtori de tineret sa umple goluri sistemice.

Iar linistea, din nou, nu mai pare un avantaj, ci pare doar spatiul
in care aceste lipsuri devin mai greu de ignorat. Sunt de acord ca linistea
poate ajuta uneori, dar linistea de una singura nu vindeca pe nimeni.
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Cand sanatatea mintald e continut

George Leonard Ficutd

In ultimii ani, sanatatea mintald a devenit omniprezenta pe
social media. Discutiile despre anxietate, depresie, trauma sau burnout
parca sunt peste tot, apar In mii de clipuri, postari sau podcasturi zilnic.

Pentru multi tineri, primul contact cu ideea de sanatate mintala
nu vine din familie, scoald sau dintr-un cabinet de psihologie, ci din
online. Acolo Invata ce este anxietatea, cum arata depresia, ce inseamna
trauma sau atasamentul. Este, in multe cazuri, primul loc in care emotiile
primesc nume. Pentru un tandr crescut intr-un mediu in care emotiile nu
sunt discutate, social media poate deveni un spatiu de alfabetizare
emotionald. Videoclipurile scurte pot sa iti ofere explicatii rapide,
relatable, care sa creeze un sentiment de recunoastere (“nu sunt singur”,
“ce simt are un nume”™).

Cand ai sute de prieteni online, dar nimeni cu care sa vorbesti
pe ulitd, online-ul iti ofera acces la comunitati largi, cu oameni care
impartagesc aceleasi experiente si cu care poti purta conversatii despre
sandtate mintald care nu exista in spatiul tau local. Offline, insa, spatiul
ramane adesea limitat. Poti sa stii exact ce inseamna anxietatea, dar sa
nu ai cu cine sa vorbesti despre ea in satul tau. Poti sa recunosti semnele
depresiei, dar sa nu ai un adult in care sa ai incredere. Poti sa ai limbajul,
dar sa nu ai contextul in care sa il folosesti.

Aceasta ruptura intre online si offline creeaza o formd noua de
singuratate. Pe de o parte, tinerii gasesc acolo explicatii, comunitdti si un
sentiment de apartenentd, iar pe de alta parte, aceste relatii sunt fragile,
mediate de ecrane §i dependente de algoritmii diferiti ai fiecarei
platforme. Pentru un tanar din mediul rural, diferenta dintre cele doua
lumi poate fi foarte mare:

1. 0 lume online in care emotuile sunt discutate deschis,
2. 0 lume offline in care ele ramdn, in mare parte, nerostite.
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In acest spatiu dintre online si offline, sanatatea mintala devine
ceva ce Invetl sa intelegi singur, dar nu neaparat ceva ce potl trai sau
procesa impreuna cu ceilalti.

Tin minte prin 2014, cand stateam ore pe Tumblr, cum discutiile
despre sanatate mintald erau peste tot. Era plin de imagini alb-negru,
citate despre tristete, insomnie, gol interior, toate cu o estetica aparte.
Suferinta devenise, intr-un fel, stil. Problemele de sanatate mintald erau
romantizate, transformate intr-o identitate, aproape cd erau o insigna
care sugera ca esti mai profund, mai sensibil, maz special.

Diferenta este ca pe atunci vorbeam despre un colt relativ
restrans al internetului din Romania la acea vreme, o niga in care
ajungeai daca stiai unde sa cauti. Astazi, aceleasi tipuri de mesaje sunt
peste tot, nu mai apartin unui subgrup, circuld liber pe toate platformele.

Poate mai Ingrijorator este ca intre timp s-au rafinat. Nu mai
sunt intotdeauna evidente sau dramatice. Sunt mai subtile, mai bine
ambalate, mai usor de confundat cu informatie utila sau cu validare si
tocmai de aceea sunt mai eficiente. Te capteaza si uneori nici nu iti dai
seama cand ai Inceput sd iti explici propriile emotii prin lentila lor.

La prima vedere, aceasta pare o schimbare pozitiva si un pas
inainte. Timp de decenii, sdndtatea mintala a fost un subiect ascuns,
asociat cu rusinea sau slabiciunea. Faptul ca tinerii vorbesc despre emotii
si dificultati psihologice poate fi un semn de progres, dar, in acelasi timp,
aceasta vizibilitate a transformat sanatatea mintald intr-un tip de
continut, iar cand un subiect complex devine continut care poate fi
monetizat, lucrurile se schimba.

Platformele sociale functioneazd pe atentie, iar algoritmii
promoveaza continut care atrage reactii rapide: emotie puternica,
identificare instanta, mesaje simple. Problema este ca sandtatea mintald
nu este de la sine un subiect simplu. Recuperarea sau intelegerea sinelui
nu incape intr-un videoclip de 30 de secunde.

Totusi, pe social media, problemele psihologice sunt adesea
prezentate sub forma de liste rapide:

“5 semne cd at ADHD”

“Dacd fact asta, ar anxietate™
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“Daca sumi asta, ai traumd nerezolvata™

Acest tip de continut este atractiv pentru cd ofera ceva foarte
seducator: identificare instanta. Din prisma substantei transmise (deseori
la intersectia perfectd intre suficient de vag si suficient de specific incat sa
te poti regasi in ce auzi), sunt pe aceeasi treapta cu horoscopul.

Realitatea psihologica este mult mai nuantata; un sentiment de
oboseald nu este neaparat burnout, o zi proasta nu este depresie si un
moment de distragere nu Inseamnda automat ADHD. Reducerea
experientelor psihologice la formule rapide poate crea mai multa
confuzie decat claritate.

sk

Un alt fenomen frecvent pe social media este simplificarea
excesiva a problemelor de sanatate mintald. Pentru a fi usor de distribuit
si de consumat, continutul devine uneori aproape caricatural. Trauma
devine memad, anxietatea e esteticd, depresia devine identitate online, mai
in gluma sau mai in serios.

Aceste reprezentdri nu sunt neaparat intentionate sa trivializeze
suferinta, de multe ori, sunt incercari sincere de a face subiectul mai
accesibil, dar efectul e urmatorul: cand problemele serioase sunt
prezentate Intr-o forma excesiv de simplificata sau esteticizata, pot pierde
din complexitatea si gravitatea lor.

Una dintre consecintele mai putin discutate ale continutului
despre sdanatate mintald este cresterea autodiagnosticului. Multi tineri
ajung pentru prima data la ideea cd ar putea avea o problema psihologica
nu pentru ca le-a spus un specialist in urma unor teste, cum ar trebui, ci
drintr-un clip sau ceva discutie de pe Reddit.

Treaba asta poate fi pozitivd, daca social media ii ajutd pe
oameni sd recunoasca faptul ca au nevoie de ajutor. Dar exista si riscuri,
deoarece continutul viral nu este neaparat continut corect.

Multe clipuri despre sanatate mintala sunt realizate de persoane
fara pregdtire profesionald sau de creatori care simplifica excesiv
concepte psihologice complexe. Folosesc surse de self help care nu au la
baza niciun proces stiintific prin care ajung la concluziile la care ajung,
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sau care mai degraba ar trebui sd se Incadreze in sfera comunicarii,
marketingului sau sociologiei speculative.

In unele cazuri, apare si un efect de buli. Daci interactionezi cu
cateva videoclipuri despre anxietate sau ADHD, atunci vei vedea din ce
in ce mai mult continut similar. in timp, expunerea repetata poate crea
impresia cd anumite experiente sunt universale sau ca anumite
diagnostice sunt mult mai frecvente decat sunt in realitate.

seksk

Pe unele platforme, sanatatea mintala a devenit si un tip de
identitate culturald. Exista estetici ale tristetii, ale anxietatii sau ale
vulnerabilitatii. Pentru un tanar care se simte singur, sd vezi cd §i altii
vorbesc despre experiente similare poate sa iti aduca ceva confort, dar
exista si un riscul normalizara suferinter fard normalizarea recuperdanic.

In multe forme de continut, dificultitile sunt descrise intens si
detaliat, dar solutille sunt rareori discutate sau nu au nicio baza in
psihologie. Terapia, tratamentul sau procesele de vindecare sunt mult
mai putin vizibile decat momentele nasoale.

Social media a reusit totusi ceva important, anume ca a facut
sandtatea mintala wvizibila, dar de aici, trebuie sa transformam
vizibilitatea in intelegere. Nu cred ca solutia ar fi sa scoatem sandtatea
mintala din social media. Ar fi si imposibil i nedrept. Pentru multi tineri,
online-ul este primul loc In care au gasit cuvinte pentru ce simt §i, uneori,
primul loc in care s-au simtit intelesi.

Provocarea este alta: cum transformam aceasta conversatie
dintr-una rapidd, fragmentata si superficiala intr-una care chiar sustine
oamenii. Poate ar trebui sa reconstruim puntile dintre online si offline.
Informatia poate incepe pe TikTok pentru unii, dar nu ar trebui sa se
termine acolo, ci ar fi mai util sd ajungd in conversatii cu prieteni, cu
adulti de incredere, cu profesionisti. In acelasi timp, avem nevoie de mai
multa responsabilitate in felul in care vorbim despre sandtatea mintald
online, pentru a face loc pentru recunoastere si pentru procesul de
vindecare.

Poate primul pas ar fi sa reusim sa ducem aceste conversatii si in
afara ecranului. Faptul ca tinerii vorbesc despre sandtatea mintala online
e un semn bun de deschidere si curaj. Noi trebuie sa gasim moduri de a
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vorbi despre sandtate mintald care sd nu reducd experiente complexe la
cateva secunde de continut.
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Plecat sau ramas. Ambitia, vinovatia si cel ramasi
In urma

Anomim

In multe sate, exista o intrebare care nu este intotdeauna rostita,
dar este aproape mereu prezenta:

plect sau ramdz?

S1 raspunsul e de multe ori o decizie emotionala, pornita din
nevoie. Dar pentru tinerii din rural, aceasta alegere nici macar nu exista,
pare ca decizia a fost luata pentru ei deja.

Pentru multi tineri din Romaénia, copildria a fost construita in
jurul absentei. Parintii sunt plecati la muncd in strainatate iar copiii
raman in grija bunicilor, a rudelor sau, uneori, cu fratii sau singuri.
Dragostea exista, dar este mediata prin apeluri, grija exista, dar este la
distanta. Ce lipseste e prezenta, care uneori e fizica, uneori e emotionala,
alteori e greu de numit ce este mai exact.

Eu am crescut cu bunica, parintii fiind plecati in strainatate.
Avea probleme grave de sanatate, atat fizice, cat si mintale. Din pacate,
era g1 abuziva fizic si emotional. Pentru mult timp, nu am spus parintilor
ce se Intampla, si nu pentru ca nu voiam, dar nu aveam cum. Uneori imi
spuneam ca au destule greutati pe cap st mai degraba sa nu adaug si eu
altele. Alteori imi ziceam ca oricum nu pot sa faca ceva, ez sunt acolo st
bunica e aict. Dar de cele mai multe ori, nu puteam sd spun ce voiam eu
la telefon, deoarece bunica statea langa mine.

Cand parintii veneau acasa, cateva saptamani pe an, totul era
diferit; bunica devenea calma, atenta, aproape exemplara. Ce vedeau ei
era o versiune atent construita a ei. Si adevarul e ca eu eram foarte bine
cand veneau ei acasd pentru cd ma bucuram enorm de prezenta lor.

Péana la 13 ani, nu am avut un canal direct prin care sa le spun
parintilor mei ce se intampla. Abia cand am avut acces la internet, cand
am putut vorbi cu mama fara ca bunica sa fie langd mine, am reusit sa
spun lucrurilor pe nume.
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Este un detaliu aparent mic, dar spune ceva important despre
realitatea multor copii ramasi in urma, §i anume ca uneori, nu lipsa
dorintei sa vorbesti este problema, ci nu ai cum sa fii auzit in siguranta.

Astazi, parintii mei incd se invinovatesc pentru ca nu au fost
acolo s pentru ca nu au stiut ce se intampla cu mine. Si, intr-un mod
greu de explicat, vinovatia lor a devenit i a mea, pentru ca stiu ca nu era
vina lor. Au plecat pentru a construi ceva mai bun si stiu ca au facut ce
au crezut ca este corect. S totusi, o parte din mine simte greutatea acelei
absente. Asta e una dintre cele mai complicate realitati ale migratiei,
vinovatia nu apartine unei singure persoane, se distribuie intre parinti si
copii, Intre plecare si ramanere, intre ceea ce a fost necesar si ceea ce a
fost pierdut si lasa niste amprente toata viata.

Pentru mulg tineri din mediul rural, plecarea este st un model
Invatat, pentru ca plect ca sa reusesti, ca sa construiesti, ca sd ofer altora mai
mult decdt ai avut tu. Dar acest model vine cu o tensiune, pentru ca, in
acelasi timp, plecarea inseamna sa lasi ceva in urma. Ambitia se uita catre
viitor, dar e modelata de trecut, de cum 1ti negociezi relatia cu locul din
care vil, cu oamenii care au ramas si cu versiunea ta de atunci.

Multi dintre acesti tineri cresc §i traiesc intre sat si oras, Intre
Romania s altd tard, intre familie si distantd, iar aceasta pozitie
intermediara poate fi dificila pentru sdndtatea mintald. Necesita adaptare
constantd, traducere intre valori, intre limbaje emotionale diferite si
ajungi la un moment dat sd nu mai fii complet din locul din care ai plecat,
dar nici nu apartii pe deplin locului in care ai ajuns.

Pentru unii, plecarea devine inevitabila, aproape un destin, dar
poate ca adevarata dilema nu este doar ce alegi intre sa pleci sau ramai,
ci cum poti sa intelegi ce porti cu tine din aceasta alegere, sa recunosti
vinovatia fara sa o lasi sa te defineasca, sa intelegi absenta fara sa o
transformi In tdcere si sa construlesti relatii In care prezenta nu este
conditionata de proximitate.
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Cand a1 fost ulima data atent la cei din
jurul tau?

Anomm

Al observat ca fata din statia de autobuz avea manecile trase la
hanorac peste palme desi era miezul zilei? Ai observat ca prietenul tau
spune mereu cat de obosit si extenuat este? Dar ce parere ai despre
glumitele nesarate despre dorinta de a inceta din viata? Le-ai dat
vreodata importanta?

Pierdem in fiecare an un numar de aproximativ 800,000 de
persoane care sunt coplesite, care nu vor sa mai continue o lupta cu el
insisi: depresia. Unul din patru oameni, conform statisticilor, se confrunta
zilnic cu asa ceva. Este a 10-a in topul listei cauzelor deceselor anuale.

Depresia este definita ca fiind o tulburare psihicd ce afecteaza
modul de a gandi, de a simti si de a actiona. Cateva dintre cauzele care
duc la aparitia acesteia pot fi anxietatea, bullying-ul, probleme in familie
sau cele personale, relatiile toxice care apar pe parcursul anilor, stresul si
multe altele. De cele mai multe ori aceasta confruntare este prea grea de
purtat si peste o tremie din persoanele afectate aleg sa isi ia viata. Tocmai
de aceea, consider ca trebuie ridicat un semn de exclamare.

In primul rand, care sunt semnele acestei tulburiri? Oboseala
excesiva, izolarea de cei din jur, lipsa apetitului, lipsa dorintei de
comunicare sau de implicare, mentiuni subtile asupra suicidului, dureri
fizice neobisnuite, probleme cu concentrarea si chiar imposibilitatea de
a dormi. Cum putem sd identificam aceste simptome? Primul pas ar fi
atentia pe care o acordam celor din jur. Toti avem povesti, ganduri si
trairi nespuse. Multi nu vorbesc despre ele, dar uneori sunt detalii,
aparent neimportante, care ar trebui sa atraga atentia asupra acestor
sentimente. Mai exact cele prezentate mai sus. Cdnd ¢ ultima data cind ai
auzit-o razdand din toatd inima la o glumd sau cand i-au sclipit ochu? Mereu
se tmbracd in hanorace atdt de largi?

Observarea acestor schimbari comportamentale ale persoanelor
din jur, chiar si ale prietenilor nostri, sunt semnale. De cele mai multe

ori, o persoana coplesita nu vrea sa vorbeasca despre asta de frica, din
cauza temerii de a fi judecat de cei din jurul sau sau de a nu fi luat in
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serios. PERSOANELE CARE CER AJUTOR IN ORICE MOD NU
CAUTA ATENTIE. NU SUNT SLABE. Sunt oameni la fel ca si noi,

uneori parinti, adolescenti, profesori sau artisti care intra intr-un vid.

Ce putem face noi dacad stim o persoana care se confrunta cu
depresia? Trebuie sa fim mai buni, mai Ingdduitori cu oamenii care fac
parte din rutina noastra. Colegi, familie, prieteni. Odata ce observam o
schimbare sau un semnal precum cele mentionate anterior, trebuie sa
cautam o modalitate de a vorbi cu ei despre asta. Nu le subestima trairile.
Cu sigurantd fiecare zi este mai grea decat cealalta. Incearca sa te pui in
locul lor. Iti poti imagina cét de greu ii este? Indruma-i spre un specialist
care poate ajuta. Ascultd si creeaza un spatiu sigur pentru acea persoand.
Vreau sa sublinez cuvantul ascultd. Depresia poate vorbi prin gura celui
ce o suferd. “Nu mai pot”, “sunt obosit”, “ar fi mai bine fara mine,
oricum nu i-ar fi dor nimanui de mine”, “nimic nu merge cum trebuie”
Astfel de ganduri pot fi coplesitoare, iar mai tarziu pot duce la suflete
stinse, nevinovate.

Haideti sa fim mai atenti, mai buni, mai calzi. Sa nu mai
judecam cartile dupa copertd, sa le oferim persoanelor mai multe motive
sd ramana decat sa plece. Sa comunicam mai deschis si sa ascultam mai
atent, caci aceste lucruri pot salva vieti. Daca si tu treci prin asa ceva, nu
ezita sa ceri ajutor. Nu ezita sa vorbesti cu o persoana draga sau cu un
membru al familiei despre asta. Nu ar trebui sa treci singur prin asta.
Gaseste persoanele carora le pasd si te vor aici.
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Nu e§ti singur
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Aliatul in lupta

lasmina

Un om cu ochi calzi asteapta
Ca eu sa-1 spun ce simt, chiar si-n soapta.
Este rabdator, nu ma grabeste, st zambeste,

Ma incurajeaza: ,, Esti in sigurantd,vorbeste.”

Imi pune intrebari, iar eu tremur usor,
Insd stiu cd e aici sa imi ofere ajutor.
Asteapta sa-1 raspund, tacut

Creand un spatiu placut.

Cand sunt sigur, incep sa vorbesc
S1i parcad nu simt ca ma zdrobesc.
E ceva aici ce ma linisteste,

Care parca de rau ma adaposteste.

Incep, incet-incet, sa povestesc,
Nu simt nevoia sa ma opresc,
Lacrimile curg siroaie neincetat

Si realizez ca singur prea mult am luptat.
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Vad ca cineva in sfarsit ma intelege,
Ca problemele sa-mi asculte alege.
Vad ca am gasit pe acel cineva

Care lupta cu mine pentru a ma salva.
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Frica pe care nu stiam sa o numesc

Anonmim

Sinitatea mintald nu e neapirat cel mai usor subiect. In special
atunci cand nu te-a avertizat nimeni cd ar trebui sa ai mare grija de ea
sau cd exista §i e asa importanta. Atunci cand lucrurile par sa se
prabugeasca si nu stii de ce.

Anxietatea, frica si stresul erau doar cateva dintre lucrurile pe
care le simteam, dar nu stiam cum sa le depasesc.

Frica de a vorbi in public.
De a lua nota mica.

De a spune ceva gresit.

De a fi judecata.

Stres Inainte de fiecare test.

Stres cand stiam cd trebuia sa merg in locuri in care ¢ multa
lume.

Anxietate in fiecare ora de fizica atunci cand profa ne scotea la
tabla.

Anxietate cand eram cu persoane noi.
Cand trebuia sa vorbesc in public.

De multe or1 tindem sa ne inchidem intr-o carapace, sa credem
ca daca ne impartasim gandurile, sentimentele, emotiile, tot nu vom reusi
sa trecem peste. Am fost inchisa in aceasta carapace destul de mult timp,
uneori incd mai cad in capcana gandurilor negative si ajung din nou in
acea carapace, insa am invatat cum sa cer ajutorul.

Ca om, ai nevoie de suportul celor din jur, ai nevoie de
recunostintd si de persoane care sa fie pe aceeasi lungime de unda ca tine.
Pentru mine, starea de bine inseamna sa am langa mine persoane care
ma apreciaza pentru ceea ce sunt, pentru ceea ce gandesc, pentru ceea
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ce simt, sa fie acolo la momentul potrivit. Un lucru mic, spus la momentul
potrivit, poate face schimbari uriase. O incurajare atunci cand esti
intr-un moment delicat al vietii tale te poate ridica mai mult decat ai
crede. Increderea pe care eu am primit-o m-a ajutat s trec peste unele
dintre cele mai mari frici ale mele.

In toatd aceastd calatorie, cu toate transformarile care vin odata
cu Inceperea unor noi etape din viata, am uitat sa ma bucur cu adevarat
de ceea ce ma inconjoard, poate uneori am uitat de copilul din mine.
Pentru a depasi emotiile negative care ma acaparau, am realizat ca am
avut nevoie de un simplu “sa te vad cu zambetul pe buze” sau “atunci
cand te doare capul din cauza unui anumit lucru... sd zambesti si sa
continui”. Zambetul poate fi o arma destul de folositoare. Mi-am dat
seama cd pentru a fi fericita, nu am nevoie de foarte multe lucruri, ci de
oameni care sa fie prieteni adevarati. Uneori cautam fericirea in locuri
indepartate §i inaccesibile, dar uitam de lucrurile simple, micile gesturi
care conteazd cu adevarat.
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Cum e sa fii cu cineva care sufera de depresie

Psiholog anonim

Am avut o relatie in adolescenta care, la Inceput, arata exact cum
151 imagineaza multi oameni cd aratd o conexiune sandtoasd. Era liniste,
siguranta, sentimentul cd cineva te vede si te sustine. Vorbeam mult, ne
incurajam unul pe celalalt si aveam impresia ca lucrurile vor ramane asa
mult timp. Timp de aproape doi ani relatia noastra a fost stabila si plina
de afectiune. M-am simtit sprijinita in pasiunile mele, in planurile mele
si In dorinta de a creste si a deveni cea mea buna versiune a mea.

Lucrurile au inceput sa se schimbe in perioada in care am intrat
la facultate. Eram studenta la psihologie, foarte entuziasmata si foarte
motivata sa invat si sa ma dezvolt. Aveam multa energie si multe planuri.
El era si el student, dar il simteam mai nesigur in legatura cu directia lui.
Imi mergea bine, iar uneori aveam un sentiment ciudat de vinovitie
pentru asta, pentru ca simteam ca el nu isi gaseste locul la fel de usor.

Dupa o perioada, au inceput sa apard problemele de sanatate
pentru el. Migrene puternice, dureri de cap, nopti in care avea atacuri de
panica. Uneori singurul lucru care il linistea era sa mearga ore intregi
prin parc, noaptea, pana cand corpul lui se calma. Am trecut prin multe
investigatii medicale impreuna. Neurolog, RMN, CT, controale
repetate. Mult timp am trait cu gandul cd poate este o boala grava pe
care medicii inca nu au descoperit-o.

La un moment dat am inceput sa ma gandesc ca ceea ce vad
seamana mai mult cu depresie si anxietate decat cu o problema
neurologici. Am insistat si mearga la terapie si la psihiatru. In momentul
in care am adus in discutie ideea de ajutor specializat, reactia lui a fost ca
ar vrea sd ne despartim. Eu am ales sa raman. Pana la urma a acceptat
sa mearga la consult §i a primit diagnosticul de depresie severa si
anxietate generalizatd, cu tratament psihiatric.

Din acel moment am simtit ca toata viata mea Incepe sa se
organizeze in jurul starii lui. Imi doream foarte mult sd il ajut si aveam
convingerea cd, daca sunt suficient de prezenta si de implicata, vom reusi
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sa trecem Impreund peste perioada aceasta. Imi imaginam ca, odata ce
se va simti mai bine, vom reveni la relatia pe care o aveam inainte.

In timp, lucrurile au devenit mai dificile. Au apirut perioade de
respingere, de iritabilitate, momente in care durerea lui se transforma in
reprosuri sau distantd. Eu am ramas mult timp pentru ca imi spuneam
ca nu este el Insusi, cd este depresia. Mi-a luat ceva timp s Inteleg cat de
usor este sa te agati de aceasta explicatie atunci cand vrei foarte mult ca
relatia sa continue.

Am fost acolo pentru el in perioada in care simptomele erau
foarte intense. Am fost acolo in noptile in care simtea ca nu mai poate.
Dupa o perioada, tratamentul a Inceput sd isi faca efectul si starea lui s-a
imbunitatit. In acel moment el a ales s incheie relatia. Eu am fost cea
care a Incercat sd o {ina in viata mai mult timp, din durere si din speranta
ca lucrurile pot reveni la cum au fost.

Experienta aceasta m-a schimbat in multe feluri. Pe de o parte,
am vazut foarte clar cat de reald este depresia si cat de mare poate fi
suferinta unui om care trece prin asta. Depresia nu este o stare de tristete
trecatoare si nu este lipsa de vointa. Este o afectiune care schimba felul
in care o persoand gandeste, simte si se raporteaza la lume.

Am inteles si cat de greu este pentru cineva sa accepte ca are
nevoie de ajutor. Multi oameni se tem de diagnostic, de tratament sau de
eticheta pe care o asociazd cu sandtatea mintala. Acceptarea sprijinului
este adesea un proces lung.

Un alt lucru important pe care l-am observat este impactul pe
care depresia il are asupra celor din jur. O relatie in care unul dintre
parteneri sufera de depresie poate deveni foarte solicitanta emotional.
Dorinta de a ajuta este mare, dar sentimentul de neputintd apare
frecvent. Este dificil sa vezi pe cineva drag in suferinta si sa nu poti face
lucrurile sa dispara.

Am invatat si cd persoanele apropiate pot ajunge sa isi
organizeze viata in jurul bolii celuilalt. Programul, emotiile si deciziile
incep si fie influentate de starea acelei persoane. In timp, acest lucru
poate duce la epuizare emotionala si la pierderea propriilor repere.

O alta lectie importanta este ca sprijinul oferit unei persoane cu
depresie are limite naturale. Poti fi prezent, poti Incuraja accesul la ajutor
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specializat, poti oferi empatie si rabdare. In acelasi timp, procesul de
vindecare apartine persoanei care sufera. Nimeni nu poate parcurge
acest drum in locul ei.

Experienta aceasta mi-a aratat si cat de usor poate aparea
sentimentul de vinovatie in astfel de relatii. Este frecvent ca partenerul sa
se Intrebe daca a facut suficient, dacd ar fi putut spune sau face ceva
diferit. In realitate, responsabilitatea pentru tratament si recuperare nu
poate fi preluata de o altd persoana.

Din perspectiva mea de astazi, inteleg mai clar si importanta
limitelor. Grija pentru cineva care trece prin depresie este foarte
importanta, dar ea trebuie sa existe alaturi de grija pentru tine.

Experienta aceasta m-a influentat si profesional. Dorinta de a
intelege mai bine suferinta psihica §i de a lucra in domeniul sanatatii
mintale s-a consolidat in acea perioadd. Au trecut mulgi ani de atunci,
multe ore de dezvoltare personala si multe etape de formare profesionald.
Chiar si asa, uneori observ in reactiile mele urme din acea perioada. O
anumita prudenta in relatii sau o tendintd de a anticipa problemele. Este
un lucru pe care il intalnesc frecvent si la alti oameni care au trecut prin
relatii dificile.

Daca ar fi sa formulez cateva concluzii din aceasta experienta,
ele ar suna astfel: depresia este o boala reala si serioasd, care afecteaza
atat persoana care suferd, cat si relatiile din jurul ei. Sprijinul celor
apropiati conteaza, dar nu poate inlocui tratamentul si responsabilitatea
personala.

Este important sa oferim empatie si rabdare oamenilor din viata
noastri care trec prin astfel de dificultati. In acelasi timp, si nu ne
pierdem pe noi in acest proces. Uneori, chiar daca exista iubire si dorinta
de a ajuta, relatiile se incheie.

Un ultim lucru pe care as vrea sa il subliniez este ca si psihologii
sunt oameni. Avem propriile noastre experiente, propriile rdni si
propriile mecanisme de protectie. Uneori, tocmai aceste experiente ne
ajutd sd intelegem mai bine suferinta celorlalti si sa fim mai atenti la
complexitatea relatiilor umane.
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Pentru tine, suflet drag!

Stca Ramarez

Suflet drag, iarta!
Esti frumos pentru ca altii te-au iertat si au avut rabdare cu tine.

Nu te urati uitand sa Imparti aceeasi rabdare si altora, care au
atat de mare nevoie de asta. Ai grija de sufletele apropiate tie, asa cum
ele au avut grija de tine.

Nu 1ti schimba infdtisarea in cineva cine nu esti, lasandu-te dus
pe valurile furiei si intunericului.

Suflet drag, iubeste!

Tubeste, fiindca asa te mentii sanatos! Iubeste si lasa indoielile
deoparte. In iubire nu exista asa ceva.

Nu uita de cei ce tin la tine In nicio clipd in care te bucuri de
viata fara sa fii in preajma lor. Ei isi fac griji pentru tine. Ei se consuma
pentru tine.

Pentru tine, suflet drag! Pentru tine, caci ei stiu ce frumos esti si
nu vor sa te piarda. Si cu siguranta nicl tu nu vrei sa i pierzi, pe niciunul
din cei dragi tie.

Asa ca ai grija de et!
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Zambeste!

Stca Ramarez

Se spune ca zambetul este cheia fericirii. Dar ce faci daca
problemele st stresul te impiedica sa o faci, sa zambesti?

Lupti pentru el!
Cu siguranta existd motive clare pentru care sa o faci.

Indiferent de cat de mic este acel motiv. Aminteste-ti cite prostii
faceal cand erai cat un ghemotoc si rememoreaza amintirile faine create
cu oamenii dragi tie. Aminteste-ti ce planuri minunate ai pentru viitor si
viseazi cu ochii deschisi la dorintele tale. Iti garantez ci e gratis!

Si stiu! Stiu cd acum vei spune: "Dar nu pot!" sau "Ma doare
sufletul prea rau, tristetea m-a acaparat prea tare."

E atat de gresit! Tu esti singurul care are putere asupra
sentimentelor, simtirile, trairile tale. Doar TU!

Invata sa zambesti si sa razi de problemele tale. Vel realiza in
final ce probleme mici §i neinsemnate ai.

Exerseaza. Sigur vei reusi.

Deci? A1 zambit azi?
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Tubeste!

Stca Ramarez

Aceste randuri sunt pentru tine. Pentru tine, cel sau cea care
crede ca nu-si gaseste sensul pe Pamant. Iubesti? Sunt sigura ca o faci!
Noi oamenii suntem proiectati sa o facem. De la prima pana la ultima
suflare a noastra.

Repetd in gand: Iubesc! Tubesc!
Apoi zambeste! Bun exercitiu, nu?

Apoi repetd incd o data. $i inca o data! Pana cand vezi ca
exercitiul isi face efectul.

Apoi repeta: Ma iubesc. Pe mine. Ma iubesc.
Zambeste.

Nu uita niciodatd cd nicio persoana nu e mai importanta nafara
de tine! Daca tu crezi ca iubesti cu adevarat, indiferent sub ce forma, mai
gandeste-te o data! Nu poti ubi atata timp cat nu te iubesti pe tine insuti
in primul rand. Nu poti respecta daca nu respecti propria persoana in
primul rand. Esti perfect asa cum esti!

Viata ta e despre tine. Nimeni altcineva. Ai grija de persoana ta,
iubeste-te, respecta-te! Abia atunci vei iubi cu adevarat si pe cei din jur.

Imperfectiunea este perfectiunea fiecarui om. Fiecare e perfect si
imperfect in felul lui. De aia suntem toti diferiti.

Asa ca, daca ai complexe legate de tine, inceteaza! Esti frumos!
Esti frumoasa! Esti tot ce cineva in viitor si-ar dori vreodatd! Inceteaza sa
te preocupe felul cum arati si invatd sa iubesti. Ai Incredere ca vei reus!
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Noi doi s1 un fulg de nea

Stca Ramarez

Peisaj alb, inghetat, dar inimi atat de calde. Cu fiecare pas cu
care ne adancim tot mai mult In naturd, zambetul meu e tot mai mare si
mai natural. Pare ca fiecare copac imbogatit cu multa zapada are propria
poveste si incepe sa ne-o spuna cand ne apropiem de el. Vocea ta imi
mangaie auzul, ma linistesc. Ma agez cu capul pe umarul tau moale si
pentru cateva secunde ma linistesc, ies din valtoarea emotiilor ce ma
cuprind de fiecare data cand ma privesti sau imi strangi si mai tare mana
in mana ta in interiorul buzunarului tau sa ma incalzesti. Analizam
fiecare mergator si facem o medie: oameni fericiti, alergand dupa mai
multa fericire.

Rad la fiecare incruntaturda de a ta cand un copac isi goleste
crengile inghetate de zapada grea, pentru ca fulgi inghetati vin spre noi,
iar tie nu iti place zipada. Imi povestesti ceva, iar un ras necontrolat imi
invadeaza chipul. Tu zdmbesti cand ma auzi, fetele ni se lumineaza
amandurora. Ne oprim, tu scoti din buzunar mainile noastre impletite si
mi privesti, iar sufletul imi salti din nou. Imi doresc si simt din nou
bratele tale si chiar asta fac, ma adun in bratele tale. Cata caldura!
Ramanem neclintiti, tdcuti pentru cateva secunde. Ma intrebi incet daca
sa mergem iar eu aprob. Mainile noastre sunt din nou in interiorul
buzunarului tau si ne indreptam spre cel mai linistit loc al parcului, unde
acum linistea s-a asternut. Gu putin timp in urma, locul era impanzit de
copii galagiosi in zapada. Acum, locul e doar pentru noi. Am ocazia sa
iti simt parfumul si acum o fac din plin. Stiu ca zambesti cand realizezi
ce efect ai asupra mea. Din nou liniste.

Un fulg danseaza in fata ochilor nostri printre alte zeci. Dar el e
mai special. O privire i ma pierd.

Un fulg. O imbratisare. Un sarut.
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Puritate

Stca Ramarez

Castele de gheata ti-as face,
Pe stele de foc te-as plimba,
Izvorul 1ubirii din mine

Ar curge spre inima ta...

Orbiti. Unul de privirea celuilalt. Unul de dragostea celuilalt.
Dar ce ne pasa? Atat timp cat améandoi am orbit, niciunul din noi nu se
simte singur. lar ceea ce vedem? E fericire.

Cadem unu in plasa celuilalt. Plasa peste plasd. Ne adancim in
mrejele iubirii cu fiecare zi tot mai mult.

Cadem intr-o mare de fericire, dornici sd ne inecam in ea
impreuna.

Ne jucam cu cuvintele, unul pentru altul, prin cele mai frumoase
metode posibile... tu in versuri, iar eu doar in niste cuvinte simple, dar
pline de inteles, iubire si delicatete.

Ne impartagim iubirea in moduri alese, atit de frumoase...
iubirea noastra pura, copilaroasa si matura in acelast timp, dar orice ar
fi, atat de puternica.

Ne-am agatat unul de altul cu o putere atat de mare incat mainile
noastre impletite asemenea inimilor noastre nu mai au nicio sansa sa fie
indepartate una de alta. Aproape ca au devenit un intreg.

Iar durerea strangerii puternice? Nu exista. Durerea aceea e
placere, e liniste sufleteaca. Este ceea ce iubim la noi cel mai mult. La not
impreund. Fard ca macar s ne dam seama.

Punritate.
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Nu ne pasa de ce e in jurul nostru. Noi pur si simplu ne
desfasuram, suntem nebuni impreuna, nu doar separat.

Punritate.

Ne pierdem unul in privirea celuilalt. Iar eu, pe langd marea
iubirii in care ne Inecdm Impreund, ma mai inec §i in cele doua oceane
ale tale. Ma inec fericita st mor de fericire si drag.

Punritate.

Pentru ca dincolo de sentimente, suntem acolo unul pentru
celalalt mereu. Dincolo de sentimente, suntem cei mai buni prieteni.

Punritate.

Pentru ca ne deschidem unul in fata celuilalt fara jena. Pentru ca
abordam absolut orice subiect impreuna.

Punitate.
Pentru ca e iubire pura si atat.

Adori ca ma pierd in bratele tale. Ador ca eu am parte de caldura
bratelor tale. De la prima privire a fost tot ce trebuie. Si va fi pana la
ultima suflare.
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O gura de viata

Stca Ramarez

Liniste. Doar ticaitul ceasului se mai aude vag din holul aldturat.
Linistea este atat de apasatoare incat urechile au inceput sa-mi tiuie. Este
unul din rarele momente cand nu am nimic in minte care sa faca putina
galagie. Si pentru ca nu stiu ce sd mai gandesc sau ce sa mai fac, ochii
imi zboard rapid spre usa balconului. Ma misc alene cdtre ea, iar lumina
puternica provenita de la razele soarelui, raze reci, de dimineatd, imi
starneste o oarecare curiozitate. Reusesc sa scap din aerul inchis al
camerel mele si trag puternic si, aproape imperceptibil pana si pentru
mine, aer adanc in piept. Galagia produsa de masini si oameni matinali
mi loveste din plin. Incep s analizez. Incep si analizez absenti peisajul
de toamna tarzie. Gata culoare! Cata viata! Cate vietati! Oamenii
obisnuiesc sa spuna despre acest anotimp ca este un anotimp aproape
mort. Dar nu este asa, ci din contra. Este mai activ ca niciodata. Oare de
cand nu am mai iesit afard? Inafara de diminetile de vara si serile de
primavara abia Inceputa demult uitate, in care alergam, nu am mai avut
prilejul de a inspira adanc aer in piept, constientd de asta.

Vantul lin clatina crengile copacilor adormiti. Cét prilej pot avea
s3 ma bucur de toate astea! Intr-o clipi mi hotirisc ce voi face astizi.
Astizi voi face ceva productiv pentru suflet si doar pentru suflet. Imi voi
umple golurile lasate de grijile si problemele de zi cu zi carora le acord
prea multa atentie, cu petice de culoare. Hotarasc ca astazi sa nu imi pese
decat de lucrurile mici dar atat de pretioase.

Pornesc deci, intr-o drumetie fara destinatie. Am descoperit ca
dincolo de nenumaratele blocuri §i drumuri interminabile, se afla
adevarata sursa de viatd.

O oaza de liniste nebanuitd.

Micile poteci formeaza un labirint care nu duce decat spre
liniste.

Cu toate ca racoarea domneste aici poate putin mai mult decat
in oras, locul imi transmite caldura.
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Cu toate ca locul pare aproape mort, datorita anotimpului, este
mai primitor decat orice casd calduroasa si confortabild.

Este atat de liniste, Incat ma simt tot mai prost cu fiecare fosnet
produs de pasii mei pe covorul de frunze uscate care deranjeaza linistea.

Crengile copacilor sunt atat de joase, Incat simt unele cum imi
mangaie firele de par.

Inspir aerul din nou §i din nou, simtind cum devin tot mai
dependentd. Nu de oxigen de fapt, ci de aerul proaspat de care stiu ca
nu ma pot bucura in aglomeratia oragului. Nu ma opresc din mers pana
cand ajung in cealalta parte a peticului de padure, de unde zaresc
Intreaga panorama a orasului. De aici pare linistit, nemiscat, dar este stiut
faptul i haosul vizut de aproape este inconfundabil. Iniltimea dealului
pe care ma aflu ma face sa ma simt deasupra lumii, ma face sa simt cu
adevarat ce inseamna libertate. Pierd minute bune privind in neant.

Locul unde m-am nascut.

S1 cand ma gandesc ca am putut rata asta atat de multi ani la
rand... m-am cufundat In nebunia vietii cotidiene laolalta cu cei din jurul
meu, fard sd Imi dau seama ca linistea mea nu o voi gasi niciodata acolo,
ci intr-un loc asemeni acestuia.

Pentru o clipa, ma gandesc sa imi construiesc un mic coltisor de
refugiu aici, dar renunt, tot intr-o clipitd. Ar fi pacat sa stric frumusetea
naturala, dar hotarasc ca acesta va fi fara doar si poate de acum incolo
locul de refugiu pentru cateva momente din agitatia de jos. Admir din
nou natura. Este un peisaj extraordinar, generator de energie si inspiratie
pentru arta si viata.

Surprind un cadru minunat cu aparatul foto de la telefon. Cateva
clipe mai tarziu, fotografia ajunge pe retelele sociale, cu scopul de a
inspira si alti oameni sd se deconecteze pentru o clipa macar de la viata
lor tumultoasa. Am observat cd tot timpul petrecut aici, In naturd, parca
a stat in loc. Minutele parca nu au mai trecut scurgandu-se pe langa mine
si, intr-adevar, am uitat pentru putin timp cum e sa tin evidenta timpului
in permanenta.

Cu cat alergam mai mult prin viatd, cu atat timpul alearga si el,
mult mai repede decat noi, dorind parca sda ne intreacd. Timpul se
opreste odata cu noi.
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Viata. Oare cati se bucura cu adevarat de asta? Cu rele si cu
bune. Cati se straduiesc sa inteleaga natura care inseamna viata?
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Nu te lasa doborat de influente

Stca Ramarez

Obisnuieste-te cu ideea cda nu vel putea multumi pe toata
lumea. Nu vei putea fi perfect niciodata.

Vei dezamagi uneori si vei surprinde lumea alteori. Vet fi vesnic
influentat. La tot pasul.

Vei fi atacat din toate partile cu pareri si sfaturi pe care nu le ceri.
Vei fi atacat si cu sageti ascutite, din partea acelor oameni care nu vor
decat sa te descurajeze. Asta ar trebui sa fie de fapt un soi de motivatie,
ca poti, ca stii, ca vel reust sa le dobori prejudecatile. Singur.

Parerile sunt Impartite. La fel de impartite sunt si gandurile din
mintea ta In miez de noapte. Vel ajunge poate sa te lasi influentat de
propriile ganduri.

Vel trece prin aceastd etapa de-a lungul vietii, poate chiar de
nenumarate ori.

Tot ce trebuie tu sd stii e ca trebuie sa iti mentii planul si sa il
duct la bun sfarsit. Oricat de imposibil pare, va trebui doar sa treci peste
gura lumii s1 sa mergi Inainte. Altfel, vel regreta. Si pana la regret, vei
suferi. Vei suferi, inecat in vorbele de influenta ale altora.

Asa ca, urmeaza-ti dorintele. Invata sa crezi in tine. Alegerea ta
e cea mai buna pentru sufletul tau intotdeauna.
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Cum se 1ubeste o inima care bate prea tare?

loana Mihar

Uneori mi se face dor de o iubire pe care nu am avut-o niciodata.

Stiu, sund ciudat. Cum sa-ti lipseasca ceva ce n-ai simtit pe
deplin? Dar mie imi lipseste, pentru ca in mine exista un loc anume, un
gol cu conturul cuiva care m-ar fi putut 1ubi altfel.

Mi-e dor sa fiu iubita fara sa trebuiasca sa lupt pentru locul meu
in viata cuiva. Fara sa conving, fara sa demonstrez, fara sa ma micsorez
ca sa incap.

Mi-e dor sa fiu iubita si cand sunt obosita. Si cand nu am cuvinte.
Si cand nu sunt cea mai buna versiune a mea.

Mi-e dor sd ma ia cineva in brate fara sa ma intrebe de ce plang.
Sa inteleaga cd uneori nu vreau solutii. Vreau sigurantda. Vreau liniste.
Vreau omul acela in fata caruia sa-mi las toate greutatile, fara sa fiu
judecata.

Mi-e dor sa fiu aleasa. Nu cand e convenabil. Nu cand e simplu.
Ci cand sunt, poate, cel mai greu de 1ubit.

Nu vreau fluturi, vreau radacini.

Vreau o iubire care nu fuge cand devine serios, cand devine
profund, cand devine real.

Vreau o 1ubire care sta, chiar daca nu intelege tot, care nu pleaca
de la primul semn de complicat. Care ma iubeste pentru ceea ce sunt, nu
doar pentru ce pot sd ofer.

Si, da... uneori ma intreb dacd nu cer prea mult. Daca dorinta
asta de a fi 1ubita complet ma face naiva; dar apoi imi amintesc cate
bucati din mine am dat pentru jumatati de iubire. Si cat de mult am
acceptat mai putin doar pentru a simti ca apartin cuiva.
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Stau si ma intreb, cum se iubeste de fapt cineva ca mine? Cu
toate fricile mele, cu toate reactiile mele disproportionate, cu toata
intensitatea mea care sperie, care copleseste, care arde.

Cu toate momentele de tacere in care nu stiu cum sa cer ce am
nevoie.

Cu toate datile in care Imi spun cd nu merit, tocmai ca sa nu ma
mai doara cand cineva pleaca.

Cum se iubeste o inima care bate prea tare?

Uneori Imi e rugine cu mine, cu cat pot sa ofer, cu cat sper, cu
cat ma arunc in tot ce simt. Parca traiesc intr-o lume care vrea iubire, dar
o refuza fix cand o gaseste In forma el sincera.

Deci, ce e gresit?

De ce nu pot sa fiu putin mai rece? Mai calculata? Mai greu de
atins?

Poate ca unii oameni nu stiu sa iubeascad inimi ca a mea.
Inimi care nu stiu sa ofere pe jumatate.

Inimi care nu stiu sa astepte momentul potrivit.

Inimi care nu se protejeaza suficient.

Si atunci, ajung sa cred cd poate e mai ugor sa nu mai simt, sa nu
mai doresc, sa nu mai vreau. Dar cum? Cum, cum sa nu vreau cand
iubirea e limba mea? Cand tot ce stiu sa fiu e pentru cineva? Cum sa-mi
ajung singura, cand eu am fost Invatata sa ma simt completa doar cand
cineva imi spune ca sunt suficient?

Si poate cel mai tare doare realitatea ca nu voi fi niciodata iubita
asa cum sunt. Ci doar iubit-o-cat-se-poate. Tolerata uneori, evitata
alteori, dorita temporar.
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Prietenia
Rucsandra Pop

Text ce va fi parte din volumul Industria speranter (volum
in lucru)

Ma intinsesem in pat
Afara batea un vant demn de-al treilea Razboi Mondial,

Stii genul dla de vant obraznic, cu iz nuclear.

Inspird, expira
Inspird, expira
Imi spuneam.

Incercam sa-mi gonesc anxietatea gandindu-ma la niste prieteni buni cu
care urma sa ma intalnesc la cafea.

Nu ne-am mai vazut de cateva atentate,
un Brexit,

un campionat mondial de fotbal,
doua-trei lovituri de stat

s1 o pandemie

m-am gandit.

S1 m-am bucurat ca ne vedem, chiar si apasati de greutatea de a reface
lumea asa cum o lasasem ultima oara.
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Poetele
Rucsandra Pop

Text ce va fi parte din volumul Industria sperante (volum
in lucru)

Poetele poarta adidasi si chiar si atunci cand sunt incruntate au cel putin
un motiv sa zambeasca.

Poetele umbla prin orag cu tot felul de mijloace de transport,

Ducénd cu ele ganduri ascunse si mici revelatii care la un moment dat se
vor transforma in ceva care va avea sens si pentru ele si pentru altii.

Poetele nu cauta sa aiba dreptate,

Ele sunt niste fabrici, parte dintr-o industrie a sperantei care nu e nici cea
mai productiva si nici cea mai vizibila,

Dar care dacd s-ar prabusi ar da nastere unor cataclisme.

Poetry is a tough industry!
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Prezentul meu/Mut in fata timpului
Victor Catalin Toma

Text ce va fi parte din volumul Un basm in nebunze
(volum in lucru)

Un sdrman cergetor cu haine rupte
e trecutul ce (e)rupe din mine.
Sunt iluzii naruite... sunt eu.

Ma dezbrac de mine insumi,

de ce am fost, caci sunt prezent.

Zeii au devenit gelosi.
Sunt un hot.

Am furat pentru veac domnia asupra timpului si acum am devenit timp.

Am fost de la inceput Intr-o apriga lupta cu o iluzie.
Cu mine.

Am biruit asupra mea.

Sunt cel ce ma supune,

unicu-mi dugman,

doar o raza de luna dintr-un vid spartan...

Alunec... dar ma tin... de mine...
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Sunt eu intreaga lume §i uneori nimic.
Sunt praful ce-nvecheste un ocean,
Siroua ce trezeste la viata nebunia.
Sunt omul ce suspina dupa sine,

Narcis re-ncarnat din amagire.

Imi duc clipele pe o tavi de plumb.
Atat de greu st totusi pot zbura.
Cu aripi frante, spre vesnicie,

ma ofer tribut unei iluzii,

cergind sd pot simti §i eu cum e sa mor.
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Din mine
Victor Catalin Toma

Text ce va fi parte din volumul Un basm in nebunie
(volum in lucru)

Nori g1 somn.

Case cu acoperisul ruginit,
cu ferestre rotunde — prea inalte,

o usa de sticla mata — intru!

Imi agat pelerina intr-un cui infipt puternic in suflet,
cu un creion cenugiu imi desenez iar o masca,

privesc in oglindd dupa un chip cunoscut — lipseste!

Nori i fum.

Sunt intr-un hol plin de stafii,

trec prin camere goale.

Paianjeni uzi tes o panza peste amintirile celor care vor veni,
un tablou isi pierde culoarea,

clipe se dizolva in neant.
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Am patruns Intr-o inima

lasand in urma cenusa — poate praf]

Inimi gi trepte.
Prin nisip ma ridic cdtre noapte,
o mansarda patatd de viata,

ma odihnesc pe un scaun vechi din lemn — adorm!
Privesc in ochi un chip cuprins de lacrimi,

sunt flori si vise stoarse dintr-un zbor,

ascult o simfonie muta — si cobor!

O vioara cu corzile rupte sopteste:

sunt doua vieti, e o fereastra, fara logica,

doar o nebunie fireasca!

Ma cutremur, ploud, mor!
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Nimic
Victor Catalin ‘Toma

Text ce va fi parte din volumul Un basm in nebunie
(volum in lucru)

Imagineaza-ti doud turnuri, doi stalpi sau doud coloane romane:
Doric, ionic, corintic — nu conteaza stilul,

ci doar sa fie singurele obiecte din mintea ta.

Sa fie unice, dar identice.

Albe sau ruginite — nu conteaza culoarea.

De marmura sau piatra — nu conteaza materialul.

Deci ar fi bune si doua bete — rupte, putrede si aruncate in noroi.

Important e sa fii tu unul dintre ele §i mai ales sa ma lagi pe mine sa fiu
celalalt!

Acum lasa-ti ochii sa vada pamantul pe care stai:
Gandegste-te la o bazd pentru aceste coloane.

Un pamant fertil — unde pana i piatra poate sa prinda radacini, iar in
final va inflori.

Nisipul unui degert — unde caldura soarelui iti va rapi stralucirea.
La o suprafata de gheata — ce te va Imbratisa cu mrejele-1 senine...
Gandeste-te ce te sustine pe tine sau ai vrea sa te sustina.

Sa nu iti fie fricad sa iti imaginezi un ocean,

poate ca nu te vei scufunda in cel mai ascuns abis, ci dimpotriva, apa te
va tine!
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Al deasupra ta cerul, imagineaza-ti propriul cer:

luminat de fulgere, tulburat de stele, ascuns de luna, insufletit de nori,
ucis de soare — doar al tau!

Dar mai bine, goleste-ti mintea §i transforma totul In nimic.
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Gradina gandurilor

Daria-Stefania Nicolae

Diminetile lut Marco urmaresc mereu acelasi tipar, mama sa 1si
continud treaba prin bucatdrie, tatal sdu 1i tine inca o morala. “Pe vremea
noastrd nu exista technologia asta, not ne trezeam de la prima ord sa muncim,
n-aveam timp sd stam pan' la miez de noapte pe drdcia aa de telefon™. Aceleasi
cuvinte in fiecare zi, iar tot ceea ce isi dorea baiatul era sa se Intoarca
inapoi in patul sdu si sd doarma. Parea mereu atat de obosit.

Parca tot ceea ce il facea odata fericit, acum 11 aduce doar tristete,
genul acela care produce o durere apasatoare asupra inimii, asupra
creierului si parca te face sa iti doresti sa-ti smulgi si ultimul firicel de par
din cap si sd fugi unde vezi cu ochi, doar cu giandul de a scapa. Asa se
simtea si el, pierdut si trist. Mintea lui era plina de ganduri negative,
ganduri ce erau mereu accentuate de fiecare cearta.

Totusi, Marco nu a fost mereu asa. Inainte, era un copil atat de
viol, crescut Intr-un mediu atat de simplu, la tara, necunoscand ce
inseamnad greul, zambind mereu. Diminetile i erau atat de luminoase si
parcd abia agtepta sd isi ia in spate ghiozdanelul si sa plece in pas
alergdtor spre scoald.

Radea atat de mult din glume micute, pe care nu le intelegea
oricine, poate chiar si la cele fara umor evident. Lumea lui era atat de
simpla, iar pe atunci, grijile erau ceva ce doar adultii aveau. Ti plicea si
alerge, sa se joace pe ulita cu prietenii sai, sau chiar sa se plimbe cu
bicicleta care acum sta ruginita in garajul improvizat de tatal sau.

Undeva pe parcurs, parca totul s-a schimbat. Odata ce a ajuns
la liceu, nimic nu a mai fost la fel. Deja st mediul de acasa se schimbase;
in timpul sdptamanii mergea la ore, facand naveta la oras, iar in
weekend-uri statea toata ziua muncind cu tatal sau. Nu mai avea timp de
nimic de odinioard, fiind nevoit sa fie mereu cand intr-o parte, cand in
alta.

La liceu era o cu totul alta poveste, observa cat de diferiti sunt
ceilalyi. Hainele de firma pe care el nu prea si le putea permite,
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gadget-urile de noua generatie la care el putea doar sa viseze, iar el era
imbracat, curat, dar avea lucruri simple, chiar si un telefon vechi, dar
bun. Diferentele acestea au atras atentia multora. Unii il competimeau,
intelegand ca nu toti au aceleasi posibilitati, altii il batjocoreau. Fiecare
zi devenea din ce in ce mai mult o povara.

Intr-o z1, cand statea linistit in banca sa, mancand din pachetul
pentru care mama sa se trezea devreme sa il pregateasca, a fost inconjurat
de 3 colegi. “Ce faci, Ciobane?” unul dintre ei spune, suficient de tare sa
auda totl ceilalti din clasa. “A¢ mar ldsat st tu oile sa v la scoala?”
Momentul in care observa cum toata clasa rade, Marco isi lasa capul jos,
ruginat. Incearca si isi acopere urechile, si nu i mai auda.

“Saracule”... “Nea Marco™... “Caruta” — fiecare poreclda parca
accentua tristetea pe care o resimtea, dar el nu putea vorbi cu nimeni
despre asta, 11 era rusine sa vorbeasca despre ceea ce simte. Nu era
obignuit sa fie vulnerabil.

Odatd ce usa clasei se deschide, rasetele se opresc imediat.
Profesorul spune pe un ton apasat “Buna ziua!” iar brusc, toata clasa era
jos. “Am corectat lucrarile voastre, i, sa fiu sincer, nu am fost niciodata
mai dezamagit”, a continuat profesorul, punandu-si privirea pe bietul
Marco, care era pus fix In prima banca. “Ce s-a Intamplat cu tine,
Marco?... Tocmai tu sa iei 4?”. Vorbele astea i-au frant pe loc inima.
Marco a ramas mut, cu un gol adanc in stomac, gandindu-se la reactia
tatalui sau cand va afla.

Simtea cum propria minte ii repeta aceleasi cuvinte. “Nu esti in

stare de mumic. Sarantocule!”. Tot ceea ce isi dorea acum era sa fie acasa.

Drumul spre casa a fost oribil, se putea gandi doar la reactiile
parintilor, era trist, speriat, pierdut intr-o lume Iintunecata. Ajuns acasa,
a fugit drept spre camera lui, fard sd spund un cuvant. Asta a speriat-o
grav pe mama sa, care a strigat dupa el, mergand rapid dupa el.

“Marco, ce a1 patit?” Mama sa spune pe un ton ingrijorat. “Nu
am nimic, lasa-ma, te rog”, incearca el sa o goneascd, dorindu-si doar
singurdtate. “N-am sd plec pana nu stiu ca esti bine.” Mama lui nu parasi
preajma ugii, stia in sufletul ei faptul ca puisorul ei sufera, asta raneste cel
mai rau o mama. “Am luat 4 la testul de la Istorie”, Marco spuse, cu voce
joasa si plina de rusine. “Ceilalti rad de mine ca nu am haine la moda,
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un telefon scump”. Vocea lui incepe sa tremure, lacrimile Incepand sa isi
faca aparitia grandioasa. “Mama, ma simt pierdut”.

O idee se formeaza in mintea mameli sale, iar dupa ce il ia in
brate, aceasta 11 vorbeste dulce: “Puiul mamei, notele, hainele,
tehnologia, nu definesc cine esti tu ca persoani”. i méngiie usor
crestetul capului. “Lasa lumea sd vorbeascd, fiindca tu vel ajunge
departe, iar ei se vor afunda in propria mandrie §i vor ajunge la sapa de
lemn”.

Marco isi ridicd ugor privirea catre mama sa, iar aceasta ii
zambeste dulce. “Ca tot e weekend maine, ce zici sa ma ajuti cu
gradinaritul?”. Marco da aprobator din cap, iar mama sa 1i sarutd ugor
fruntea: “Asa ramane deci”.

skl

Dimineata a venit rapid, Marco s-a trezit direct cu gandul la a
merge sa Isi ajute mama, care il astepta zambind langa gradina ei de flori.

“Haide, e deja tarziu!”. Mama lui rade usor, tinand in mana o
lopatica. Marco se apropie de ea si preia unealta. “Vrel sa iti spun ceva,
puiul meu?”, incepu mama.

“Uita-te atent la flori... observi ceva in neregula?”’. Mama il
priveste atentd, observand cum acesta Incearca sa descifreze ceea ce ea il
intreaba de fapt.

“Sunt inconjurate de buruieni...”, spuse el.

“Gradina asta este exact ca si mintea noastra”, 1i spuse mama.
“Stii ce Inseamna asta?”, se uita la Marco, ochii ei plini de dragoste.

El ii raspunde cu sinceritate. “Nu”, ceea ce starneste un mic ras
din partea mamei. “Fiecare cuvant rau pe care il auzi sau gand pe care il
til In tine este o buruiana. Daca nu le smulgi, ele cresc si te fac sa te simti
trist si pierdut. Dar daca le scoti si ai grija de gradina... vei vedea ca
florile, bucuria i linistea, au loc sa infloreasca”. Mama explicd in imp ce
incepe sa smulga buruienile din jurul unei panselute. “Mai priveste-o
odata”.
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Marco se uita foarte atent la panselutd, peste care acum putea sa
straluceasca soarele odata ce buruienile care o acopereau au disparut.
“Acum... e fericita, nu?”, o intreaba pe mama sa.

“Mult mai fericita”, i raspunde bland.

Marco lua din nou lopatica si incepu si el sa smulga din buruieni.
Observa atent cum fiecare floare incepu sa se deschida mai mult odata
ce soarele reusea sa cada si asupra lor.

“Mama, crezi ca si mintea mea poate fi fericita... exact ca st
gradina asta?”, Marco o intreaba, cu un zambet micug.

“Marco, fericirea creste acolo unde o uzi. Iar tu tocmai ai inceput
sa o uzi”. Mama se apropie si il stranse 1n brate, o imbratisare cum doar
o mama poate da.

Baiatul zambi. Si pentru prima datd dupa mult timp, simti ca nu
e singur.

“Mintea noastra e ca o gradind; uneori, buruienile (gdndurile rele)
cresc printre flori (fericire), iar de aici, depinde de noi sa le smulgem
pentru a regasi cu adevarat ceea ce ne face fericigi”.
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Azi estl, maine nu mai esti

Stca Ramarez

Bucura-te! Bucura-te, copile, de viata ce ti-a fost daruita!

Traieste fiecare clipa, profitd de oportunitati. Curand, foarte
curand, te vel trezi ca nu mai esti bun de nimic, ca depinzi de niste
aparate sau medicamente.

Si atunci vel regreta.

Vel regreta ca nu ai facut tot ce ti-ai pus In minte, cd ai lasat pe
zlua de maine.

Viata e asemenea norilor care fug dintr-o parte intr-alta pe cerul
instelat al noptii dupd o furtuna zdravana. IFiecare clipa este asemenea
unui nor pufos. Trece din vizorul tau intr-o clipita. Iar apoi dispare. Si
regreti ca nu l-ai putut admira prea mult timp. Nu e frustrant? Sigur ca
este!

“Azi esti, maine nu mai esti” mi-a spus cineva cu multd
experienta de viata si ani in spate. Ma uitam in ochii sai si admiram viata
din ei, acum, cét pot sd ma mai bucur de asta. Priveste si tu ochii calzi ai
unui batran si vei intelege.

Nu astepta sa ajungi ca el ca sa poti realiza ca trebuie sa traiesti
cu adevarat. Vei vedea cat regretd ca nu a putut face mai multe cat era
in floarea varstei. Nu lasa sa ajungi si tu asa. Se poate intampla oricand,
oriunde. Poti trece foarte repede de la “este” la “a fost”. Intr-o clipiti.

Fa-te observat, lasa loc de “buna ziua” oriunde vei trece pragul,
profita de noi prietenii, razi cu toata inima si nu iti lasa problemele de
acasa sa te Impiedice sa te distrezi cu prietenii. E prea putin timp pentru
regrete si ganduri intunecate.
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Amurg

Stca Ramarez

Inspir adanc. Raceala aerului imi umple plamanii si nu pot decat
sa zambesc. Pentru ca ma simt cuprinsa intru totul de viata.

Tresar la fiecare strop rece al ploii care se zdrobeste violent de
spatele meu.

Privesc la padurea mareatd cum se umple de viata. Simfonia pe
care o creeaza Impreuna cu forta ploii puternice are un ritm inteligibil,
dar sublim, calm si totodata violent.

Pe asfaltul inecat in apa se depune un strat gros de ceata, usor,
usor.

Se intuneca, dar nu mi-am dat seama cand a iInceput sa se
petreaca asta, fiind prea absorbitd de desfasurarea unei ploi de vara sub
regulile stricte ale naturii.

Se lasa racoarea. Acea racoare prea bine venita de dupa ploaie.
Mirosul este divin. Inspir din nou adanc st zambesc cu ochii inchisi. Stau
ghemuita si admir.

Amurgul s-a lasat peste pamantul racorit. O peliculd find de
lumina pluteste undeva mai departe st ma ajuta sa disting stratul gros al
cetil s1 umbrele cosasilor care sar de colo-colo in iarba deasa.

Mi se pare divin.
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Chip de foc si chip de inger

Stca Ramarez

Nopti albe ploioase pe chipurile noastre in bataia lunii
luminoase. Cam asa arata portretul acestei perioade. Zile obosite de atata
gand negru... macar zboara rapid.

Un fir din barba ta de foc se arata in covorul alb pufos pe care
l-am luat impreuna. 1l iau cu griji, de parci ma tem si nu se risfringi
intre unghiile mele tocite. 11 tin in palma si parci-ti simt toatd barba in
palma mea. Ma mananca, ma gadila, o vizualizez, o privesc cu att drag
cu cat mi-as dori sd o privesc si fizic, acum. Dar gandul ca nu mai pot
face asta ma rupe.

Iar tu nici nu stii ce gandesc si ce simt. Ma judeci fard sa-mi
cunosti nici dupa atata timp gandurile...
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Dezamortire

Cristiana N.
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Cristiana N.
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Muntele linisteste sufletul

Fabian Gurgu

Nu stiu altii cum sunt, dar eu, de mic copil, mi-am dorit sa merg
pe munte. Am fost pentru prima data pe munte la varsta de 21 de ani.
De atunci urc pe munti cat de des pot (o data, de doua ori pe lund).

Drumetia montana este o activitate pe care o fac cu mare
placere si imi face mult bine atat fizic, cat si mintal. Miscarea in aer liber
si efortul sustinut ma ajuta sa Imi mentin greutatea corporald in limite cat
de cat normale, imi imbunatateste conditia fizica, contribuie la tonifierea
si dezvoltarea musculaturii, mentine articulatiile sanatoase, reduce mult
riscul aparitiei bolilor cardiovasculare, precum si multe alte beneficii
pentru sanatatea mea.

Dincolo de toate aceste beneficii aduse sanatatii trupului (st
multe altele), mersul pe munte aduce si numeroase beneficii ale sufletului.
Omul este trup st suflet. Dupa parerea mea, si sufletul trebuie hranit,
ingrijit, intretinut. Acestea se realizeaza si mergand pe munte, in mijlocul
naturii, departe de agitatie.

Beneficiile aduse psihicului sunt mult mai multe si importante
decat cele aduse fizicului. Mersul pe munte reprezinta una dintre cele
mai eficiente activitafi care contribuie la mentinerea unei sanatag
mintale. Atunci cand esti pe munte, mai ales sus pe creste, este liniste si
poti privi in departari. Atunci cand ai doar cerul deasupra ta, ai o
extraordinara senzatie de libertate, de independenta. Nu mai depinzi de
civilizatia moderna, nu ai masini, poluare, haos, nu ai calculatoare, nu ai
niciun stres. Al timp sa fii cu tine Insuti si sa te bucuri de tot ce este In
jurul tau. Muntele are ceva mistic, ceva ce nu pot sd explic prin cuvinte.
Uneori ai senzatia cd te conectezi cu natura §i asta face mult bine
sufletului meu.

Se spune ca atunci cand D-zeu a facut lumea, cu vaile, apele,
campiile si toate celelalte, undeva, mai aproape de inima Lui, a pus un
munte. L-a inconjurat cu nori, pentru ca atunci cand va fi obosit, sa se
odihneasca, ferit de privirile muritorilor. Deasupra a pus doar cerul si
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dupa o vesnicie a ingaduit si oamenilor sa se urce... dar numai acelora
care 1l cautd pe EL

Leonardo da Vinci spunea: “O data ce ai cunoscut zborul, ve: pdsi
pe pamdnt cu ochii ridicati spre cer, acolo unde ai_fost si unde vei dori sd te
intorct”. Cam asa ceva este muntele pentru mine.

Asadar, va indemn pe toti cei care veti citi aceste randuri sa
Incercatl sa mergeti pe munte, poate o sa va placa. Nu aveti ce pierde.
Doar de castigat... “Mens sana in corpore sano™.
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Cand sufletul vorbeste prin muzica

Prof. Educatie muzicala Sabina Gurgu

Muzica oglindeste toate misterioasele ondulatii ale sufletului,
fara putinta de prefdcatorie.

George Enescu

Nu stiu care sunt implicatiile stiintifice pe care le are muzica
asupra pstihicului, Insd pot spune din experienta ca vibratiile ei ajung
pana in cele mai profunde locuri ale fiintei; este energie vie si se simte in
toti porii corpului atunci cand ne conectam cu ea, noi insine suntem ritm
prin bataile inimii.

Sunetul ne insoteste In primii ani de viatd, prin cantecele de
leagan, prin jocurile copilariei, ne regasim in baladele de dragoste, in
piesele de despartire sau pierdere, dar si in acordurile ce ne aduc
implinire. Ne identificam cu arta sunetelor si simim alinare atunci cand
observam ca nu suntem singuril care traiesc emotii intense, gasim liniste
si claritate in linii melodice line, blande si forta, putere sau chiar frustrare
atunci cand muzica spune povestea vremurilor in care traim.

Cele mai importante trdiri sunt exprimate prin muzica. lubirea,
sacrificiul, dragostea pdrinteasca, chiar si ura si invidia au fost transpuse
cu grija pe portative in fiecare nota si pauza, astfel incat cel care asculta
se identificd cu sentimentul expus, iar cel care scrie isi ofera o parte din
lumea lui afectiva. Oameni care au ramas in istorie si-au dedicat viata
pentru muzica, au oferit lumii parghii intre trecut si prezent, au aratat ca
aceasta arta nu tine cont de spatiu, timp, culturd, etnie, limba, clasa
sociala, educatie etc. ci doar foloseste tuturor, este accesibila si prezenta
in viata fiecaruia. Mai mult decat atat, muzica insoteste cele mai
importante momente din viata omului, prin cantdrile ritualice de la
nastere si nuntd, pana la moarte; multe popoare, inclusiv cel roman au
gasit in sunet modalitatea potrivitd pentru a-si ardta bucuria, a se
descarca de tristete, a-si gasi apartenenta sau a-si trai durerea, suferinta.
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Un alt aspect important este si comunicarea prin muzica cu
Divinitatea. Oamenii mereu au dorit sa se simta ascultati, intelesi si mai
aproape de acea Forta creatoare. Compozitii inestimabile pot fi ascultate
sl astazi care vorbesc despre conexiunea cu Dumnezeu, despre acel
sentiment de plenitudine, claritate care iti ofera liniste si impacare,
puritate.

Viata noastra fara muzicd ar fi la fel ca un film farda coloana
sonora, banald, uneori chiar absurda. Arta sunetelor aduce armonie, este
emotie, un liant intre oameni, dar §i o limbd universald a ecourilor
interioare.
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NOUL EU
Victor Catalin Toma

Text ce va fi parte din volumul Un basm in nebunie
(volum in lucru)

M-au vrdjit lupii s1 am uitat de ingeri
In dreapta si stinga plang demonii
Sunt orb

Mi-am inecat irisii in orgoliu

M-am tranformat intr-un rege si am devenit bufon

E plin de animale salbatice in jurul meu
O adevarata gradina zoologica cu lacate ruginite

Mentalitati trecute prin plumb

Paharul e gol

A ramas o singura felie de lamaie imbibata in rom
Maine imi voi incepe ziua cu o clementina

Patata de viata ce i-a fost smulsa

Virginitatea unei fecioare acoperita cu flori

M-am intepat intr-o piramida rasturnata
Mi s-a servit la pranz o zeama plind de cioburi

Sunt ale clepsidrei pe care am spart-o acum atit de mult timp
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Nisipul s-a risipit in atatea colturi

Imi lipsesc prietenii care sa imi inapoieze fiecare fir de praf

Imi aduc aminte cAnd luna era doar a mea
Cand gustul amar nu a mai contat

Cand sobolanii mi-au devenit prieteni
Cand m-am Impartit

Cand ingerii si-au rupt scarile

Si treptele au devenit o iluzie

O numeam iluzie desteapta si trilam un basm in nebunie
Am uitat de mine
M-am ascuns atat de bine incit am uitat unde m-am pus.
Mi-am dorit asta

Nu m-am gandit la consecinte

Mi-am transformat lacrimile in diamante inghetate
Ce mi-au taiat prin viata si te-au eliberat
Pe tine rod al gandurilor mele

Pe tine eu

Imi e dor si transform literele
Sa lipesc cuvinte

Sa vrajesc lumi

Sa eu
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Traiesc in toate colturile sufletului meu
Sertare pline de mine,

De eu.

Sunt profund

Ador sa 1t1 intru adanc In viata si sa nu mai ies
Ma adori la randu-ti

Ma idolatrizezi

Ma transformi in cineva cine am fost si vreau sa fiu

Simt modestia cum imi curge din vene
Te-am stropit cu orgoliu

Te-am stropit cu eu
Te simti fard sens

Fara eu

Ai nevoie de mine, de eu
Al renuntat la noi

Ai ramas doar cu eu
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Tristetea isi face lacas in amintirile trecute ale unui demon imblanzit de
povesti cu zane

Un roman pentru ingeri cu limitele sfaramate

Un ocean de fan si zori uitate

Mai mult decét pe tine iubesc noul eu
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Usor
Victor Catalin Toma

Text ce va fi parte din volumul Un basm in nebunie
(volum in lucru)

Hai s iti demonstrez cat de usor e sa scrii,
Sa arunci cu petale si sa te joci cu emotii,
Sa te cobori In nori si sd urci prin viata,

Sa transformi inimi in sare §i sa le ierti.

Hai sa it1 arat cat de usor e sa dormi,
Sa aluneci in uitare §i sa visezi,
Sa ai lumea intreaga la picioare

Si sa o distrugi.

Hai sa it zic ce inseamna prictenia adevarata,

Cat de usor e sa-ti inchizi sufletul de buna voie in alt corp,
Sa transformi cuvantul in speranta

Si pe tine in not.

Hai.
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Puzzle
Victor Catalin ‘Toma

Text ce va fi parte din volumul Un basm in nebunze
(volum in lucru)

Viata mea a fost un joc de cuvinte
intiparite adanc in piese de puzzle,

emotii amortite §i vise ce nu se-ntorc vreodata.

M-am ascuns in oameni si am lasat In fiecare dintre Voi o parte din mine,
fiecare secret, cuvant, privire, amintire,

suflet, lacrimi, timp, dorinte si nevoi,

resturi dintr-o viata fara nume

si-o clipa fara mine, fara ploi.

Am fost creatorul, am fost un rege, am fost defect, am fost perfect,
Am scris povestl si lumi,

M-am scris pe mine.

M-am risipit in pagini albe din Cartea Vietii,

M-am transformat in litere.

Litere ce dor, ce mor, ce canta,

ce stau si-agteaptd un cuvant...

Mi-e dor de mine, mi-e dor sa zbor, mi-e dor si devin Eu.
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Al vrut sa ma cunosti, sa scormonesti In inimi,

al cautat constant in intuneric si ai dat peste un Tu mult prea identic cu
al meu.

Al gasit un suflet stors de bine, un inger care a zburat, un demon izgonit
In neant si piese de puzzle pe care nu indraznesti sa le lipesti, pentru ca
stil ca s-a terminat.

Ma-ntorc mereu la acel basm in nebunie pe care l-ai trait atunci cand
m-ai citit intaia oara,

La muze, ziduri si mister,
La aripi frante de miezul cald al unui soare rece,
Ma-ntorc la tine, ma-ntorc la eu, ma-ntorc la Noi...

Acum sunt Voi.

236



Epilog
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Dupa furtuna

Emanuela Vanesa Birtom

Pentru prima oara, dupa atita vreme,
Am uitat ce Inseamna a te teme.
Timpul il pretuiesc,

Am reinceput sa ma iubesc.

A fost greu, dar a trecut,
Doar eu stiu cat m-am temut
Ca, intr-o zi, voi pune stop,

Ca va cadea ultimul strop.

Am reusit sa merg mai departe,
Peste acel capitol din carte,
Acea perioada care m-a distrus complet,

Nu mai am niciun regret.

Bravo, sunt mandra de tine,
Al iesit din acel labirint de ruine.
Te asteapta un nou inceput,

Tot raul a trecut.
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N-am mai simtit asa bucurie,
Acum plang de fericire.
Incet am sa cresc

Si-am sa invat cum clipa trebuie sa o pretuiesc.
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De vazut
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Razvan Chacet
941




Razvan Chucet
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Razvan Chucet
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Zi1le mai bune

Stefania Climescu st Daria Pochisan
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Delia Andreea Befi

Prin aceasta ilustratie am vrut sa reprezint senzatia de
suprastimulare si disocierea de lumea inconjuratoare. Mai exact, atunci
cand nu suntem Intr-un mediu safe sau ideal pentru noi, avem tendinta
de a evada in spatiul mental prin crearea unor scenarii, amestecand
realitatea cu imaginatia. Poate fi o metoda de refugiu, dar in acelasi timp
devine obositoare si ne poate detasa complet de realitate, devenind o
problema dintr-un anumit punct.
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Lumea in nuante de flon

Autoportret, florile exprima felul in care autorul vede lumea, sau
is1 doreste sa vada lumea: in nuante vesele, cu oameni buni, prietenosi, si
stare de bine in jur, practic idealul. In contrast, fundalul iar chipul fetei
este transpus In griuri- exact cum este de fapt mediul, viata reala in care
traieste. Expresia serioasad intareste ideea ca ceea ce se vede pe chipul ei
nu e in concordanta cu felul in care idealizeaza mediul exterior.

Ema Gavriluta
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Freamat
Schita reprezinta o silueta de femeie, aparent calma, dar cu o
furtuna de ganduri negative si framantari.

Ema Gavriluta
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Amurg

Tabloul pune in scena linistea unei paduri dese, cuprinsa de
amurg, cu lumini diverse. Ar putea reflecta sufletul unui tandr, lumina
din ceatd reflectand dulceata sufletului, iar umbrele reflectand
experientele negative din viata acestuia, tristetea. Este o reprezentare
prin intermediul naturii. Lucrare nefinisata.

Ema Gavriluta
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Primavard in griur

Lalelele aduc culoare primavara, insa in aceasta schita, florile
sunt redate in nuante de griuri, care semnifica antiteza intre bucurie si
tristete. Intre colorat si alb negru. Intre viati si moarte. La fel ca in cazul
celorlalte flori, margaretele, sunt semnele unei primaveri “in floare”.
Primdvara natura renaste, dar nu este mereu obligatoriu ca tot ce e gri
sau negru sd fie doar urat, doar trist, sau negativ, agsa cum se mai
obisnuieste sa se interpreteze. Pot transmite si zambete daca sunt privite
din unghiul corect. :)

Ema Gavriluta
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Nicolas Lucian Rusu
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Elena-Roxana Sociu
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Elena-Roxana Sociu
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Elena-Roxana Sociu
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Am expus in desenul acesta ceea ce traiesc eu ca student venit
dintr-un sat indepartat de Bacau. Fiind si singurul copil al familiei, ai
mei au Incercat sa Imi creeze conditii decente chiar daca dupa finalizarea
liceului au inceput problemele financiare, deoarece mereu erau discutii
privind plata taxei facultative, trebuia sa ma gandesc mereu cu ce ma duc
acasd si cu ce ma intorc la facultate, erau anumiti colegi care ma priveau
discret deoarece vedeau cd nu eram imbrdcata In haine poate cu
branduri mai cunoscute, notele mici la inceputul facultati a fost un chin,
lar apoi cazarea la camin pe care incercam sa o imbunatatim cu tot felul
de jucarii si zorzoane, doar pentru a parea “un loc familiar”. Chiar daca
mi-a fost greu, am incercatsaima descurc si sa merg mai departe, asa ca
va indrum si pe voi, cel care cititi aceste randuri, sa intelegeti ce se vede
si in desenul meu: in jurul nostru totul este color dar in minte si in suflet
poate fi alb si negru, pana primim acel ajutor pentru a ne colora viata
interioard.

Cu drag, Alexandra Loghin
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George-Leonard Ficutd
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George-Leonard Ficutd
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George-Leonard Ficutd
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Steaua care nu isi gasea locul
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Pentru ca sunt femeie
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Despre Reteaua de Promotori ai Sanatatii
Mintale in Mediul Rural

Cartea “mevazute, reauzite” a aparut In cadrul proiectului Ring
the Happiness, care a contribuit la formarea primei generatii de Promotori
al Sanatatii Mintale in Mediul rural.

In cadrul acestui proiect, promotorii au organizat 13 activitdti
locale, la care au participat peste 350 de tineri din comunititi rurale.
Aceste activitayi au fost gandite ca spatii sigure In care participantii au
putut vorbi deschis despre emotii, dificultag si experiente personale.

Atelierele au inclus:

e discutii despre emotii si sanatate mintala

e exercitil de reflectie si autocunoastere

e activitati de grup pentru construirea increderii

e momente de impartagire a experientelor personale

Pentru multi dintre cei implicati, acestea au fost primele contexte in
care au putut vorbi sincer despre ceea ce simt, fara teama de a fi judecati
sau respingi.

Activitatile au fost desfasurate in comunitati in care accesul la resurse
si servicii de sdnatate mintald este limitat. Prin implicarea directa a
tinerilor, proiectul a contribuit la crearea unor spatii mai deschise, mai
empatice st mai atente la nevoile reale ale comunitatii, si a condus si la o
serie de recomandari pentru decidenti privind modul in care tinerii din
rural doresc sa aiba acces la servicii de sandtate mintala.

Textele din acest volum reflecta o parte din aceste experiente.
Speram ca aceasta carte sa creeze un spatiu in care lucrurile pot fi vazute,
auzite gl recunoscute.
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Momente din trainingul si intalnirea de lucru a
Promotorilor
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Momente din activitatile locale organizate de

Promotori
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Multumiri

Aceasta carte nu ar fi fost posibild fara oamenii care au ales sa isi
spuna povestile si sa transforme experientele lor in cuvinte. Multumim
tuturor autorilor care au contribuit la acest volum, inclusiv celor care au ales
sd ramana anonimi, pentru curajul si sinceritatea lor:

Denisa Snop

Ovidiu Gherman
Ciristiana N.

Corodeanu Alexandra-loana
Elenx Aranaor
Daria-Stefania Nicolae
Tasmina

Emanuela Vanesa Birtom
Sica Ramirez

Leonard Iacobus
Rucsandra Pop

Victor Catalin Toma
Toana Mihai

Iza Porumbu

Silvia.

Stefania Georgiana Plesa
Maria

Bianca loana Podaru
Vanesa

Ema Gavriluta

Adrienn Lorincz

Teodora Vechiu

Andreea

Cineva care simte mult
Preot catolic

Roxana Ivanoiu
Danut-Raducu-Constantin
Valentina-Carmen Padure
Aurelia Dascalu

Buia Mariana

Fabian Gurgu

Sabina Gurgu

Rézvan Chicet

Stefania Climescu

Daria Pochisan

Delia Beti

Nicolas Lucian Rusu
Alexandra Loghin

Si totl autorii anonimi



Multumim celor peste 350 de tineri care au participat la
activitatile organizate in cadrul proiectului si care au contribuit,
direct sau indirect, la crearea acestui spatiu de exprimare.

Multumim Promotorilor Sanatati Mintale in Mediul
Rural, cei care au dus aceste initiative in comunitatile lor si au creat
contexte In care oamenii au putut fi ascultati si inteles.

Multumim echipei de coordonare si implementare a
proiectului, pentru implicare, rabdare si dedicare pe tot parcursul
acestul proces.

Multumim programului Erasmus+ §i Uniunii Europene
pentru sustinerea acestui proiect si pentru increderea acordata
initiativelor dedicate tinerilor si sanatatii mintale.

Multumim tuturor comunitatilor locale care au gazduit
aceste activitati si au contribuit la crearea unor spatii mai deschise
sl mai empatice.

S1i, nu in ultimul rand, multumim tuturor celor care aleg sa
citeascd aceasta carte §i sa ramana, macar pentru o clipa, in contact
cu ceea ce nu se vede si nu se aude.



Atldzute,
aeovzite

Sunt lucruri pe care nu le spui nimanui; nici
prietenilor, nici familiei si uneori nici tie. Unele
lucruri raman in interior pentru ca sunt prea
complicate, prea personale sau pur si simplu prea
greu de pus in cuvinte. Raméan in ganduri care se
repeta, in emotii greu de explicat, in momentele in
care ceva nu e in regula, dar nu stii exact ce.
Cartea asta aduna lucrurile care raman ascunse in
oameni, desi sunt mai comune decat credem.
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