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Introducere

,E clar, de data asta cu sigurantd nu voi ajunge la timp pen-
tru prima consultatie. O sd am necazuri serioase. Pacienta s-a
supdrat pe mine data trecutd cind am intarziat 20 de minute la
programare. Acum va fi furioasa foc cand o sa vada cd nu imi
voi face aparitia Dumnezeu stie cat timp.“ Cea care facea obiec-
tul spaimei mele era Ethel, o gospodina de temut din Surrey,
care ii teroriza pe muncitorii care greseau sau pe psihiatrii care
intarziau la intalniri. ,Dar va astepta, doar de-a naibii, asa cé
nu voi recupera intirzierea si toti ceilalti pacienti ai mei vor
avea de asteptat, la randul lor, probabil in plus, cat ea ma va
admonesta. Cum am putut fi atat de prost incat sa plec fara
telefonul mobil? Nici mécar nu pot sd ii anunt. Daca incerc sa
ajung la un telefon public, cu siguranta pleaca trenul. Sunt atéat
de nerod, stiam c asa se va intampla. Imi vine s imi trag una!“

Cu capul plecat, sprancenele incruntate si frimantandu-mi
mainile, imitam postura a jumatate dintre cei alaturi de
care urma sa calatoresc. Ceilalti sedeau incovoiati, parand
deznadajduiti, invinsi si nefericiti. Staiteam in trenul de 4:15
intr-o gard din Londra, stationind, fara sa am habar daca ne
vom pune sau nu in miscare inainte de sfarsitul lumii. Era 4:50.
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Singura exceptie din adundtura asta amarata era prietenul meu,
Steve, un newyorkez care locuieste aici de ceva timp. Era turbat
de furie. ,De ce nu face nici unul dintre voi nimic? Daca s-ar in-
tAmpla asa ceva la Grand Gentral, ar urla o multime de oameni
la usa sefului garii, amenintandu-1 ca il spanzurd; asta ii pune
in miscare. Oricuim, acolo nu se intampla asa ceva. Oamenii
iti spun ce se petrece, pentru ca altfel, stiu ca o sa si-o ia. Voi
sunteti atat de pasivi, fratilor!” A plecat apoi sa-1 caute pe seful
de gara. Pe cind disparea in multime, trenul s-a pus in miscare.

Douai natiuni stresate, despartite de o emotie asemanatoare,
furie/teama/invinuire/autoinvinuire/stres. Numeste-o cum vrei.
E acelasi lucru. Difera doar felul in care o exprimam si ceea ce
facem cu ea ulterior. Si ey, si Steve eram amandoi foarte stresati
in acea zi si intruchipam motivul pentru care bolile induse de
stres sunt atat de des intalnite in ambele culturi. Daca as scrie
aceasta carte in America, ar fi foarte diferita de cea pe care o
citesti acum.

Stresul este cultural. Nu ceea ce se intampla ne provoaca
stresul. Ci ceea ce ne este teama ca se va intampla in viitor.
Lucrurile cele mai de temut variazi de la o cultura la alta, pen-
tru ca frica este o reactie conditionata. Altfel spus, invatam de
ce sa ne temem. Cea mai mare parte a acestei invatdri are loc
de timpuriu in viata noastra, preponderent din cauza parintilor
nostri, desi eu am invitat ce este teama de la un profesor de
matematicd ingrozitor, care considera ca trebuie s tratezi co-
piii ca pe niste recruti din armati. Steve, asemenea multor ne-
wyorkezi, a fost invatat sa se teamd cd nu detine controlul. Ca
si mine, cea mai mare parte a compatriotilor mei se tem ca
vor fi pedepsiti. Cultura noastra favorizeazd pedeapsa si multi
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dintre noi ne petrecem cea mai mare parte a vietii temandu-ne
de pierderea pe care o reprezinti pedeapsa. In trecut, aceastd
pierdere a confortului presupunea sa fii batut cu un bat. Acum
este disconfortul de a fi mustruluit de Ethel. Cand mintea mea
compune scenarii catastrofice, imi imaginez ca, plina de fu-
rie, ea se va plange la Colegiul Medicilor de neglijenta mea in
privinta programului si voi fi sters din registru, sfarsindu-mi
zilele in saracie si dezonoare. Poate cd un astfel de viitor ipote-
lic este extrem de putin probabil, dar dacd auzim maécar o data
o poveste despre o persoand avind o soarta fie si vag similara
situatiei noastre, ne putem autoconvinge cd ni se va intampla si
noud. Apoi ne petrecem viata fugind de aceasti frica imaginara.

Atunci cand chiar se intampla lucruri rele si nu reusim sa
influentim evenimentele, nu rezulti teama sau stres, ci dispe-
rare si resemnare. Aceea a fost reactia unora dintre caldtorii
aflati in trenul meu. Invitasera cd trenurile intirzie deseori si
nimanui nu i pasa suficient de mult s iti spund de ce sau cat
e mult ai de asteptat. Nu este corect ca acesti calatori si fie
invinuiti de sot sau de sotie/copii/sef/partener in timp ce com-
paniei de cale feratd nu ii pasa nici cat negru sub unghie, dar asa
stau lucrurile, asa au stat mereu si asa vor sta intotdeauna. Sunt
lipsit de putere. La fel ca mine, si celorlalti le-a fost teama de
pedeapsa. Un amestec puternic de depresie si de stres. Pasagerii
deprimati erau captivi in prezentul lor nefericit, iar cei stresati
erau chinuiti de un viitor neplacut, creat in mintea lor si de care
se [aceau vinovate greselile de neiertat din trecut. Ca o ironie,
cei din urma ajung sa se imbolnaveasca de depresie, printre alte
afectiuni, nu cei care par deprimati. Dar vom discuta mai mult

despre asta mai tarziu.
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Cei care ne-au invitat si ne fie teama, sa fim stresati, nu
erau foarte amabili. Din diverse motive, ne-au invatat ci lumea
este un loc aspru, iar viitorul trebuie tratat cu atentie. Si noi
continudm s ii credem.\Cand mi mustram in Gara Waterloo,
faceam acelasi lucru pe care mi-1 ficuse acel profesor agresiv cu
40 de ani in urma.

Poate cd exista o alté cale. Poate cé in cazul in care stresul ar
fi provocat de severitate si de faptul ca traim in viitor, rispunsul
ar putea fi sa traim in prezent si sa fim mai amabili. Cu ceilalti,
dar, intr-o si mai mare masur4, si cu noi.

O mare parte a acestei cirti le va fi cunoscuti celor care au
citit alte subiecte despre stres, dar mai existd un fir director
care, sper eu, va constitui principalul mesaj de retinut.

Bunatatea te mentine sanatos.

Totusi, inainte de a-ti continua lectura, ar trebui si iti spun
ce este si ce nu este aceastd carte. Nu este o culegere cuprin-
zdtoare de articole medicale despre afectiunile provocate de
stres, teoriile psihologice sau tratamentele la moda sau despre
cercetarile referitoare la functionarea creierului. De asemenea,
nu este nici o carte de terapie cognitiva (care si caute si ame-
lioreze starea de sanitate doar prin schimbarea stilului de a
gandi). Sunt disponibile o multime de cirti excelente de acest
gen si nu mai e nevoie de inca una. Are céte putin din unele
dintre acestea; suficient pentru a intelege experienta noastra

_cu stresul si ce trebuie si facem pentru a-1 combate. Totusi, in
cea mai mare parte, cartea reprezinti o distilare a ceea ce am
invatat de la pacientii mei ~ experientele, greselile lor, precum
si intelepciunea acumulata. Sper ca te va ajuta si te faci bine, si
fii sanatos si sa devii fericit.

$

Ce este stresul?

Aceia dintre voi care sunt lingvisti pedanti obisnuiesc sa
ist exprime dezaprobarea atunci cand se mentioneaza acest
subiect si cu siguranta fac asta si acum. ,Nu vorbeste despre
stres; se foloseste doar pentru a descrie o suprasolicitare. Ei
bine, aveti oarecum dreptate, deoarece cuvantul ,stres” pro-
vine din stiinta ingineriei. Se refera la o linie de forta pe o
structura, aflatd intr-o directie sau intr-un unghi diferit fata
de cele in care a fost proiectata structura. Suprasolicitarea
se referd la reactia structurii la acel stres. Asadar, un pod
nu este supus la stres de greutatea maxima admisa, dar daca
incepe si fie utilizat de vehicule mai grele decat cele pentru
care a fost proiectat sau dacé este impins in lateral de van-
tul puternic ori de valurile mari, stresandu-i-se articulatiile
cele mai slabe, podul va resimti suprasolicitarea, posibil cu
consecinte dezastruoase.

Insa limba este intr-o continua schimbare si atat de
multi oameni au folosit cuvintul ,stres” pentru a desemna
o reactie la un factor de presiune extern, incat a capatat
acest nou sens. Asadar, daca te streseazd aceasta utilizare
peneralizata a termenului, imi pare rau, dar asa va fi aceasta
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carte. Stresul pe care poate ca il vei resimti va fi provocat
de conflictul dintre lejeritatea mea literara si dragostea ta
pentru precizie, iar eu imi cer scuze pentru asta.

Deci, asa vad eu lucrurile. Stresul este resimtit atunci cand
0 persoana este trasa sau impinsa intr-o directie in care nu s-ar
indrepta firesc sau intr-un ritm in care nu ar functiona in mod
normal, ori cu un elan pe care nu l-ar avea de obicei. Persoana
respectivd indurd o forta pentru care nu este pregitita.

Nu doar lucrurile neplicute sau solicitarile exagerate pot
cauza stresul. Cu cativa ani in urma, cand banii valorau mai
mult decat acum, toti castigatorii premiilor loto de peste un
milion de lire sterline dintr-o perioada de ctiva ani au fost
monitorizati in anul care a urmat castigului ce le schimbase
viata. Peste 50% dintre ei au ficut o boala provocata de stres
in cursul acelui an. Cum a fost posibil? ,,As putea face fati
unui asemenea stres®, te aud spunand. Sunt convins ci ai
putea, emotional, dar asta nu inseamna ca organismul tau,
inclusiv sistemul tau nervos, poate.

Tipuri de stres

Cei mai multi dintre noi resimt stresul atunci cind se con-
fruntd cu un pericol, solicitari extreme sau schimbari bruste.
In schimb, unii oameni resimt stresul atunci cand le este
zadarnicita inclinatia naturala de a trdi pe muchie de cutit.
Astfel, un soldat din trupele speciale care este demobilizat
va fi stresat de faptul ci este obligat sa aibi o activitate de
birou de rutina si s-ar putea imbolnévi, dupa ce a facut fata
cu aplomb situatiei de a fi impuscat. Faptul ca nu poti sa
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laci ceea ce ti-ai dori iti genereaza stres. Asadar, stresul nu e
provocat doar de lucrurile cu care te confrunti, ci si de tine.
\tunci, iata o solutie la aceastd problema. Indiferent cu ce
prozavii te confrunti in viata, probabil ci poti face ceva ca
i Le simti mai putin stresat, intrucét poti schimba cele mai
multe lucruri legate de tine. Da, chiar si personalitatea ta. Iti
vol ardta mai tarziu cum sa faci acest lucru.

Stresul nu este intotdeauna daundtor si, in orice caz, este de
neinchipuit ca cineva s duca o viata complet lipsita de stres.
I'resupun ca ai putea sa te nasti intr-o familie minunata, sa fii
inteligent, popular si sa ardti superb, iar apoi sa fii ucis brusc
de un asteroid care te loveste in cap la varsta de 25 de ani.
Hofia mea, care este americanca, spune ca in viata urmatoare
a¢ va naste ,frumoasa si proasta®, pentru c4, astfel, toati lumea
te wbeste si te intretine fard ca tu si vezi problemele inainte
¢ altcineva sa le rezolve. Dar chiar si asa, ar trebui sa fii intr-
adevar foarte prost ca sa nu gasesti ceva care si te streseze.
Mu, hai sa fim seriosi, cu totii avem parte de stres in viata.
Dar acest lucru nu ne imbolnaveste neapérat. De fapt, cei mai
multi dintre noi avem nevoie de un pic de stres ca s simtim
i trdim cu adevarat si ca sd functionidm la maximum. Acesta
cste motivul pentru care oamenii joaci diverse jocuri. Eu joc
polf. Este un joc care te scoate din sarite, este imposibil de
stapanit (incerc de 35 de ani si incd nu am reusit, desi mereu
cred ca sunt aproape) si te supune adesea la stres. 11 ador. De
cet Ei bine, in parte, este vorba de context — nimeni nu va avea
de suferit dacd am o runda proastd, este lipsit de sens si pros-
lesc. Si pentru ca are un sfarsit. Stresul se incheie la cea de-a
aptsprezecea gaurd si este vazut cu alti ochi cand revii la club.
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Stresul care te imbolnaveste

Unul dintre aspectele cele mai importante care separa stre-
sul inofensiv de stresul care te imbolniveste este durata.
Putem face fati unei scurte perioade de stres, atata timp cat
nu este prea traumatizant sau coplesitor. Problemele apar
cand ramanem stresati lungi perioade de timp, pentru ci
nu asa am fost proiectati. Am fost proiectati pentru viata pe
campiile primordiale cu milioane de ani in urma. Selectia
naturald ne-a adaptat foarte bine la acel mediu. Structura
noastra de baza nu a evoluat prea mult de atunci pentru ci
putine lucruri din viata noastrd de azi ne ameninta atin-
gerea vérstei de reproducere. In acele vremuri, viata era in
mare parte plictisitoare, presarata ocazional cu scurte peri-
oade de pericol extrem sau cu oportunititi. Daca o antilopi
trece pe langa pestera ta, ai cam 20 de secunde si faci ceva
in acest sens, altfel, tu si familia ta nu veti manca timp de
0 saptamand. Pe de alta parte, daci iesi din pestera si dai
peste un tigru cu dinti sabie, ceea ce faci in urmitoarele
20 de secunde va determina daca iti vei transmite sau nu
genele mai departe. Asadar, am devenit foarte priceputi si
facem fata perioadelor scurte de stres. Hormonul numit
adrenalind a aparut pentru a genera o serie de modificari
foarte rapide in organism atunci cAnd apare nevoia. Face o
treabd excelenta, transformandu-ne in masini subtil adap-
tate, capabile de lupta sau de fugi la cel mai inalt nivel al
capacitatilor organismului nostru.

[n céteva clipite, adrenalina, secretati de organism ca
reactie la amenintarea perceputa, afecteazi aproape fiecare
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lunctie a organismului. Inima ne bate mai repede, pentru
n pompa mai mult sange in corp, ni se taie respiratia, astfel
mncat sa ne incdrcam cu mai mult oxigen, vasele de sange
din muschi si din piele se dilatd, pentru a permite o activi-
tate musculara mai intensa si pentru a elimina caldura pe
care sigur o vom genera atunci cdnd fugim de bestia care ne
urmareste, iar toti nervii nostri devin supersensibili, pentru
¢h vom avea nevoie de toatd acuitatea disponibild in lupta
e viatd si pe moarte care va urma. In plus, intestinele vor
avea tendinta sd se deschida la ambele capete, acest lucru
permitand o eliminare rapida a catorva kilograme din gre-
utatea corporald, ceea ce ne va ajuta s alergdm mai repede
yi va lasa o urma cu miros puternic. Dat fiind ca cea mai
mare parte a pradatorilor nostri din acele timpuri se bazau
in special pe simtul mirosului, iar noi nu, confuzia astfel
creatd ne ofera cateva secunde sd gdsim o crevasé in care si
e strecurdm pentru a evita sa fim méncati.

Toate sunt adaptari bune, dacd esti urmarit de un tigru
cu dinti sabie, dar nu iti sunt de mare ajutor daci te afli la
birou, la restaurant sau acasa.

l"'f, =0
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Asadar, adrenalina ne face si fim bine adaptati la stresul pe
termen scurt. Problema e ca nu asa este construitd lumea
noastra moderna. Putine animale silbatice ameninté sd ne
mandénce, iar cele mai'multe amenintari pe termen scurt la
adresa vietii si a integritétii noastre corporale au fost eradi-
cate. Amenintdrile cu care ne confruntim sunt mai subtile,
mai subiective si de mai lunga durata. Nu suntem proiectati
pentru asta. Asa ca suferim efectele stresului, in loc sa de-
venim mai buni datorita lui, iar aceeasi stimulare sporita,
care i-a protejat pe stramosii nostri, pe noi ne imbolnaveste.
Selectiei naturale nu ii pasad. Cele mai multe efecte fizice ale
stresului cronic nu ne amenintd viata decéat dupa véarsta nor-
mala de reproducere, iar din perspectiva selectiei naturale,
la acel moment nu mai suntem viabili.

Nivel de stimulare

Asadar, pentru a evita bolile provocate de stres, trebuie sa ne
schimbdm perceptia. ,Stiu ca pare sa existe o amenintare,
dar, de fapt, nu existd, deci nu e nevoie sd te lupti sau sa
fugi. Multumesc mult, adrenalina, dar nu esti necesard —
poti pleca acasa acum. Nu ne suna, te sundm noi!”

Daca nu reusesti sa iti reduci nivelul de stimulare, acesta
va creste, ceea ce este, de asemenea, o problema. Nu conteaza
doar cat de mult timp esti stresat, ci si masura in care stresul
te determina sa devii suprastimulat. Prin stimulare, nu ma
refer la stare de excitare sexuala, desi si aceea este neindoiel-
nic stimulare, ci la cdt de tare te aprinzi. 1l poti numi nivel
de incordare, vigilenti, entuziasm, placere, incintare, teama,
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panicd sau orice. Dar aceste cuvinte exprima o judecata des-
pre grad si daca starea este placuta sau neplacutd. Toate se
refera la acelasi lucru: daca stimularea este plicutd, o putem
numi placere sau entuziasm, daca este neplacutd, teama sau
panicd. Felul in care o traim determina eticheta pe care i-o
punem. Dar pentru ca stimularea pe termen lung, sau su-
prastimularea, poate dauna, indiferent daca este placuta sau
neplicutd, acesta este termenul pe care il voi folosi aici.

Curba Yerke-Dodson

F\ |/

Stimulare (sau anxietate, incordare, stres)

Figura | Curba Yerke-Dodson
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