Fanica Rarinca ,Elibereazd-te de ranile trecutului si redescoperid fericirea!”
Extrase din carte

Placerile si fericirea.

Sunt foarte multe persoane care fac confuzie intre placere si fericire.

Astfel, in fuga lor dupa fericire, apeleaza in mod constant la tot ceea ce le face placere, cum ar fi
consum exagerat de alcool, mancat compulsiv si fard limite, consum de ciocolatd, filme, cumparaturi
impulsive, consum de droguri, curse de masini, jocuri online, pariuri etc.

Dar dupd ce le-au consumat si dupa ce senzatia de placere s-a evaporat, raman cu un gust amar. Se
simt chiar vinovati.

Fericirea nu e.
Si, apoi, din nou vor sa simta acea placere si iar apeleaza la aceleasi produse.

Unele pliceri isi au originea in lipsuri din perioada copilariei pe care vor sa le umple la varsta
adulta. Iti amintesti de Nevoia disperata de a umple goluri?

e (and o sa cresCc mare si voi fi la casa mea, o sa-mi fac o galeata de cartofi prajiti odata, sa mananc sa
ma satur.

e Cand o sa fiu mare, o sd minanc o ciocolata cat casa si prajituri multe, multe si de toate felurile.

e (and o sa fiu la banii mei, o sd-mi cumpar tot ce vreau eu.

Cauti ca adult sa umpli un gol din copildrie, in speranta ca asta te va face fericit. Poate ca, mintea ta
congtienta a uitat ce promisiuni ti-ai facut pe cand erai copil, dar subconstientul tdu n-a uitat. Si-{i aminteste
prin toate poftele pe care ti le scoate la suprafata, ori de cate ori e nevoie.

O alta categorie de oameni care se folosesc de actiuni care produc placere, pentru ca sunt in cautarea
fericirii, o reprezintd cei la care actiunea in sine a insemnat fericire pura in perioada copilariei.

O poveste pe aceasta tema, mi-a fost spusa de o prietena care a oferit consultanta unei doamne.

La un moment dat, doamna respectiva, sa-i spunem Doamna X, ii povestea ca este dependentd de
consumul de inghetatd. Iar dupd ce consuma se simte vinovata. Discutand, Doamna X 1isi aminteste ca pe
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cand era copil, a existat un moment in care iesise la plimbare cu mama si cu tata. Fata era intre ei si au
cumpadrat cate o inghetata. lar asta a facut-o pe fetita de atunci sa fie foarte fericitd. Sa fie la plimbare cu
Mama si cu tata si sd manance inghetatd, a facut-o fericitd. Asa ca 1n zilele actuale, de adult, consuma
inghetatd, ori de cate ori are o situatie dificila care o face nefericita, pentru ca isi doreste sa retraiasca acel
moment de fericire. Spera sa fie din nou fericitd, cum a fost pe cand era o fetitd si a mancat inghetata cu
mama si tata, la plimbare.

Ideea este ca nici actiunile pe care le facem ca sa umplem un gol din copildria noastra, nu ne fac
fericiti si nici sd facem exact aceleasi actiuni care ne-au facut fericiti pe cand eram copii.

Fiecare moment este unic si ne poate produce fericire in modalitati diferite. Sa incercam sa-l re-cream,
nu ne face fericiti.

Poate doar avem o senzatie de placere, dar nu e obligatoriu fericire.

Numai ca emotia aceea a creat un tipar de comportament, care se repetd, ori de cate ori apare acea
emotie.

Sunt foarte multe persoane care fac exact aceleasi si aceleasi actiuni nesanatoase, care le aduc mai
degraba nefericire si o stare mizerabild decat sa caute sa schimbe ceva.

S-a constatat ca exista diferente intre foamea fizicd si cea emotionald. Pe acelasi principiu
functioneaza si celelalte placeri versus nevoi.

Foamea fizica Foamea emotionala

Apare treptat si | Apare brusc si este staruitoare (trebuie neaparat
poate fi amanata. sd o satisfaci atunci pe loc).

Poate fi satisfacutd | Provoaca pofte specifice: pizza, ciocolatd,
cu orice fel de |inghetata, seminte, pop-corn, cartofi prajiti etc.
mancare.

In momentul n care
te-ai saturat, nu mai
mananci.

Mananci mai mult decit in mod normal. Nu te
poti opri, chiar daca ti-ai propus sd consumi doar
putin. Te simti inconfortabil cand esti plin, sau
continui s ai o senzatie de gol in stomac.

Iti di sentimentul de
satisfactie.

Iti da un sentiment de vinovitie si esti suparat pe
tine, te judeci ¢ nu te poti opri.

tabel publicat de http://eftforyou.ro

In momentul in care se declanseaza pofta, chiar daci iti cauti argumente rationale de ce ,,n-ar trebui
sa...” e foarte greu sa te infranezi. Si asta pentru ca pofta este declansata emotional si acesta e mai puternic
decat ratiunea.

Sa-ti satisfaci placerile necontenit, nu te face fericit.
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