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- Sophia Barna, ai fost psiholog în Ro-
mânia ]i \i-ai continuat educa\ia în Ca-
nada cu dou` programe de masterat la
Uniersity of Toronto. Ai oportunitatea
s` schimbi via\a atâtor oameni! S` aju-
t`m pe al\ii ne face neîndoielnic s` ne
sim\im bine. Dac` experiment`m pasi-
une pentru ceea ce facem, înseamn` c`
suntem cu adev`rat ghida\i de Sursa
noastr`.  Robert Louis Stevenson a spus
în 1882: "Dac` cineva iube]te ceea ce
face ]i nu se gânde]te neap`rat la faim`
]i succes, înseamn` c` zeii l-au che-
mat." Tu sim\i c` [\i urmezi chemarea
prin ceea ce faci zi de zi?

- Într-adev`r, zi de zi m` simt binecu-
vântat` s` am ]ansa nu doar s` îmi ur-
mez pasiunea, dar mai ales ca prin
munca mea s` pot fi martor` la schim-
barea atâtor vie\i în bine. Asist zilnic la
ceea ce numesc eu “metamorfoza flutu-
relui”, procesul de transformare a omi-
zii într-un fluture. Cine ]i-ar putea ima-
gina c` e posibil ca o “fiin\` n`scut`
târâtoare” s` poat` deveni într-o zi o
“fiin\` zbur`toare”? De]i  metamorfoza
nu e un proces u]or, e un proces extra-
ordinar. Sunt într-o profesie care te
umple de umilin\`, ]tiind mai ales c` nu
sunt eu cea care aduce aceste transfor-
m`ri, ci doar “o unealt`” folosit` de Cel
de Sus în a ajuta pe ceilal\i  s`-]i g`sea-
sc` fericirea, împlinirea ]i menirea în
via\`. De când mi-am ales profesia am
fost continuu din ce în ce mai pasionat`
de ceea ce fac. Lucrând mul\i ani cu stu-
den\i, care nu de pu\ine ori m` întrebau
pe ce cale s` apuce profesional, r`s-pun-
sul meu era întotdeauna acela]i: 
“Sunt cel pu\in dou` alegeri în via\`
care, orice ar fi,  trebuie f`cute cu ini-
ma, ]i nu cu mintea: profesia ]i c`s`to-
ria “. 

- Poate c` unul din cele mai neîn\elese
principii universale din cultura noastr`
este deta]area - de oameni, de faim` ]i
putere, de bani, de dorin\a de a avea
mereu dreptate. Cum pot fi oamenii
ajuta\i s` se elibereze de ata]amente
pentru o via\` mai fericit`?
- Una din for\ele emo\ionale cele mai
puternice care ne conduc ]i ne blo-
cheaz` via\a este frica. Frica ne \ine în-
chi]i în propria noastr` închisoare ]i,
de]i avem constant dorin\a de a sc`pa,
ne punem  singuri lac`te mari la u]a ca-
re ne-ar putea oricând aduce libertatea.
}i, paradoxal, ne sim\im bine în propria
noastr` închisoare, în grani\ele “zonei
noastre de confort”. Ne e team` c` dac`
ie]im din acea zon` vom pierde tot ceea
ce ]tim, tot ceea ce putem controla, pier-
dem iubirea, pierdem ceea ce suntem.
Ne e teribil de greu s` renun\`m, cum se
spune, la ceea ce suntem, pentru ceea ce
am putea fi. Ne \inem bra\ele înc`rcate
cu tot ceea ce credem c` avem, fiind ter-
ifia\i s` ne l`s`m greutatea acumulat` ]i
s` ne eliber`m bra-\ele pentru a putea
alege ce ne dorim în prezent s` lu`m de
la via\`, de la noi în]ine. Felul în care îi
ajut eu pe ceilal\i s` înve\e deta]area
este surprins în nu-mele companiei
mele:  “Crossing Your Bridges”
(Trecerea Propriilor Poduri), care vrea
s` fie o metafor` ]i o invita\ie de a trece
podul de unde e]ti acum în via\a ta,
c`tre unde î\i dore]ti cu ade-v`rat s` fii,
g`sindu-\i t`râmul împli-nirii personale.
Rolul meu ca ]i terape-ut este s` te ajut
sa treci acel pod.

- Inabilitatea de a face fa\` stresului în
societatea contemporan` cauzeaz` boli. 
Stresul vine din anxietate, fric`, frus-
tr`ri, din sentimentul de vinov`\ie. 
Ast`zi stresul la serviciu e cel  mai co-
mun - poate fi provocat din diferite
motive, de la termene limit` pentru re-
zolvarea anumitor proiecte pân` la ]e-
ful care arat` mai mult` apreciere co-
legei doar pentru c` are ochii mai fru-
mo]i, de]i efortul ]i contribu\ia ei la lo-
cul de munc` sunt incomparabil mai
mici dec@t ale tale. Po\i s` ne prezin\i
câteva tehnici pentru ridicarea nivelului
de toleran\` la stres?
- Se vorbe]te foarte mult despre efec-
tele devastatoare ale stresului. El nu este
îns` un du]man din afara noastr`, nu
este ceva exterior cu care trebuie s` ne
lupt`m continuu. Este parte din noi, este
felul nostru de a primi via\a cu tot ceea
ce are ea de oferit. 

Iar via\a este ca ]i vremea – uneori fru-
moas`, însorit`, de “te [nc`lze]te la
suflet”, alteori cu vânt, ploi ]i furtuni. 
Fiul meu a f`cut o remarc` surprin-
z`toare când avea doar vreo 7 ani]ori: 
“Mami, nu exist` vreme rea, ci doar
haine nepotrivite”. Eliberarea de stres
este  cur`\enia interioar` pe care trebuie
s` o facem în mod regulat. Se spune c`
fiecare suntem ca o cas` cu patru ca-
mere: a corpului, a inimii, a min\ii ]i a
sufletului. În fiecare zi trebuie s` petre-
cem timp în fiecare camer`, chiar ]i
pentru scurt timp, s` o aerisim, pentru a
men\ine casa în bun` ordine. Chiar ]i la
propriu, a face cur`\enie este o metod`
eficient` de a ne rec`p`ta echilibrul in-
terior ]i sentimentul c` ne lu`m via\a în
propriile mâini. }i într-adev`r, toate
studiile recente din domeniul neuro]ti-
in\elor arat` c` strategiile cele mai efi-
ciente de a face fa\` stresului se rezum`
la vizitarea ]i aerisirea fiec`rei din aces-
te camere. De exemplu, exerci\iul fizic
consistent s-a dovedit a fi un tratament
pentru depresie mai eficient decât me-
dicamentele ]i cu efecte pozitive perma-
nente, la nivelul creierului, pe termen
lung. Tot studiile arat` c` rug`-ciunea ]i
practicile spirituale, inclusiv medita\ia
sunt “medicamente” la fel de eficiente.
În aceea]i not`, s-a constatat c` cel mai
bun predictor al s`n`t`\ii mentale e
num`rul rela\iilor apropriate pe care o
persoan` le are în via\a sa. 
Exist` nenum`rate tehnici pentru a face
fa\` stresului. În cazul eliber`rii de stres,
cur`\enia interioar` zilnic` se face prin
“aerisire”. Fiind atât de prin]i în goana
de zi cu zi, nu mai avem timp s`
respir`m, s` d`m organismului elemen-
tul cel mai de baz` pentru supravie\uire:
aerul. Bebelu]ii ]tiu s` respire corect,
prin respira\ia abdominal`, în timp ce
adul\ii respir` prea rapid ]i superficial.
O tehnic` simpl`, de la care s-au creat
nenum`rate varia\ii care mai de care 
mai moderne, este cea a eliber`rii de
stres prin respira\ia profund`, abdomi-
nal`. Cur`\enia mai profund` îns` nece-
sit` mai multe metode ]i timp.

- Exist` multe metode de psihoterapie,
începând de la psihanaliz` pân` la me-
todele mai moderne cognitiv-comporta-
mentale care adreseaz` diverse pro-
bleme precum depresia, anxietatea, ata-
curile de panic`, doliul nerezolvat, con-
flicte în relatii, probleme academice ]i
de performan\` ]i multe altele. Exist`
vreo abordare psihoterapeutic` pe care o
recomanzi în mod special? 
- Într-adev`r, ca orice ]tiin\`, psihotera-
pia a avansat foarte mult de la clasica
psihanaliz`. În practica mea clinic` fo-
losesc o varietate de abord`ri, încercând
s` creez o formul` individual` pentru
fiecare persoan`, pe care o 

consider potrivit` în func\ie de proble-
mele prezentate, de contextul particular
de via\` al persoanei ]i de metoda tera-
peutic` pe care studiile ]tiin\ifice o arat`
ca fiind cea mai potrivit`.  
Am o preferin\` clar` pentru o anumit`
terapie care, în experien\a mea de mai
bine de 10 ani de când o practic, con-
tinu` s` m` fascineze prin rezultatele
de-a dreptul miraculoase la care am ]an-
sa s` fiu martor` cu fiecare client.
Terapia se nume]te “Eye Movement
Desensitization and Reprocessing”
(EMDR) , o abordare complex` ]i ex-
trem de eficient` care produce rezultate
profunde ]i permanente într-un timp
foarte scurt, comparând cu orice alt`
modalitate terapeutic` existent`.
Rezultatele ob\inute de alte terapii pe
durata anilor, prin EMDR se rezolv` în
câteva ]edin\e.  EMDR  adreseaz` con-
comitent gândurile, emo\iile ]i senza-
\iile fizice negative conectate cu difi-
cult`\ile cu care ne confrunt`m în pre-
zent, ]i care î]i au originea în anumite
experien\e negative anterioare care nu
au avut ]ansa s` fie complet rezolvate.

- Oamenii au idei preconcepute referi-
toare la accesarea serviciilor de psi-
hoterapie sau psihologie, considerând
c` dac` apelezi la un astfel de ajutor
problemele tale sunt atât de grave încât
nu mai e]ti capabil s` le faci fa\` singur,
ie]ind din ceea ce ceilal\i consider`
“normalitate”. Cum se pot dep`]i aceste
preconcep\ii, astfel încât s` ne sim\im
mai liberi s` ac-cept`m ajutorul atunci
cand este nevoie?
- Psihoterapia ]i consilierea pot fi v`zute
ca un process de “cur`\enie, design ]i
renov`ri interioare”. Cur`\enia obi]nu-
it` ne-o facem singuri, folosind me-
todele cele mai eficiente pe care le-am
înv`\at. Când sim\im nevoia de schim-
b`ri mai semnificative, începem rede-
cor`ri, renov`ri sau pur ]i simplu cum-
p`r`m o alt` cas`. Psihoterapia este o
metod` de a oferi aceste servicii, la ni-
vel profesional, în ceea ce prive]te casa
inimii, a corpului, a min\ii ]i a sufletu-
lui. }i realitatea este c` foarte mul\i
oameni simt nevoia de schimbare ]i
încep redecor`ri ]i renov`ri ale casei fi-
zice, când de fapt exist` o nevoie tot mai
puternic` de schimb`ri ]i renov`ri inte-
rioare. 

- }i acum, o ultim` întrebare: Ce însea-
mn`, dup` p`rerea ta, s` ai succes în via-
\`? 
- E foarte simplu: testul suprem al suc-
cesului este dac` e]ti fericit. 

- Sophia, îti mul\umesc pentru pl`cerea
acestui interviu la o cafea. As putea s` te
ascult ore întregi. Unde te pot contacta
cei interesa\i de consulta\ii? 
- Mul\umesc ]i eu mult D`nu\a, ]i a]tept
cu entuziasm urm`toarea noastr` “cafea
pentru suflet”.  
Pentru mai multe informa\ii sau consul-
ta\ii pute\i vizita www.crossingyour-
bridges.ca ]i m` pute\i contacta la 
sophia.barna@crossingyourbridges.ca
Tel: 416-787-5300 sau Facebook page:
https://www.facebook.com/pages/Cross
ing-Your-Bridges/443411489158274
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