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Anxietatea:

Jn dar pe care
1Imeni nu vrea
s3-| primeasca

A renunta inseamnd a recunoaste cd nu pofi controla un anumit

lucru.
A accepta este a asuma cd existd lucruri pe care nu le poti controla.
A te ldsa in voia lucrurilor inseamnd a imbridtisa ceea ce-ti scapd
de sub control.

Indiferent unde te-ai ndscut, ce varsta ai, unde traiesti, ce orientare
sexuald ai sau care ti-e genul, ca origice om, candva, in cursul vietii
sale, vei face cunostinta cu anxietatea.

Aceasta este, precum doliul, una dintre marile experlente

,nivelatoare*’. Marea diferenta dintre aces-

Om:e om face, in
te doua stari vine din felul in care le tratea- | f

ik ) } _ | cursul existentei sale,
za lumea: societatea noastrd apuseand s¢ | unoctingd cu starile

ambitioneaza sa inlature categoric §i cdt | de anxietate.
mai rapid orice fel de durere. Cum primesc  —

descrierea simptomului, pe data se uita la reteta $i pun mana pe

7 Sheryl_Paul, Wisdom on Anxiety. How Worry and Intrusive Thoughts Are Gifts
to Help You Heal, Sounds True, Boulder, CO, 2019, p. 1.
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pastile. Prea rar se intdmpla si se examineze realmente starea res-
pectiva si sa i se descopere cauzele. Faptul este valabil si in ceea ce
priveste atitudinea adoptata de multa lume atunci cand se confrun-
ta cu starile neplacute, cum ar fi anxietatea: solutia la minut este
eliminarea ei rapidd, azi si pentru totdeauna. Indiferent de forma
ei de manifestare. Sd o analizezi? Nici vorba!

Numai o mica parte dintre noi au fost indrumati in vederea
gestiondrii emotiilor si au crescut in prezenta unor modele adul-
te viabile, care tineau cont de semnalele transmise de organism.
(Detalii despre sensul ,, indrumarii® gasesti in sectiunea secunda a
lucrdrii.) Daca am crescut in preajma unor parinti sau a unor per-
soane de referintd, care ,inghiteau” orice, care isi inhibau si isi re-
primau senzatiile, ne vom dezvolta convinsi ¢ aceasta reprezinta
calea ,corecta” de gestionare a situatiei. In fond, ar fi singura mo-
dalitate pe care am cunoaste-o. Mentinerea unei astfel de atitudini
de-a lungul vietii ne va debiliza, limita, sfasia, cantona intr-o falsa
posturd sau chiar ne va imbolndvi, dupa cum ai sesizat singur din
experienta ta de viata.

Chiar si azi nu se vorbeste inca deschis despre anxietate si des-
pre apasatoarele ei fenomene adiacente, tema fiind inca tabuizata,
rusinand subiectii. Anxietatea este privitd drept dovada de slabi-
ciune si, prin urmare, reprimata si eludatd in continuare; sau se
manifesta prin formele unei agresivitati furibunde. Cu toate aces-
tea, anxietatea joaca in viata oamenilor un rol mult mai important
decat se admite®. Un lucru insd dorim sa ti-1 comunicam cu mare
pregnanta, si anume ca, oricat de particulara sau de acuta s-ar

®  Potrivit Organizatiei Mondiale a Sdnatitii (OMS), la nivel global, exista,
in mod constant, 264 de milioane de cazuri de tulburiri ,,anxioase” in
diferite grade si sub diverse forme simptomatice. Aici este cazul sd pre-
cizdm ca nu trebuie sa te repezi la medic pentru orice problema psihi-
cd, aga cum ai face-o cand iti rupi piciorul. Dacd tinem cont de aceastd
cifra statisticd, ne putem face o idee despre cat de neagra este situatia
incidentei problemelor legate de anxietate. Cf. World Health Organization:
»Depression and Other Common Mental Disorders. Global Health



manifesta anxietatea, tu nu esti singurul om aflat in lupta cu aceas-
ta. Foarte multd lume trece, pe cdi similare tie, prin experienta
anxietatii:

e poate ca esti un parinte care bajbaie, nestiind ce atitudine
sa adopte fata de copil, pentru ci nu-si cunoagte granitele
personale,

e ori poate ca ai in permanenta aceleasi dispute dureroase cu
partenerul tau si ti-e teama sa-1 intrebi dacd, in definitiv, ar
mai vrea sa continue convietuirea cu tine.

Or, in astfel de situatii se poate intdmpla aga:

e dramatizezi“ frecvent situatia altora, fiindca de-abia in acea
ipostaza simti ca traiesti si, in felul acesta, iti abati gandul
de la propriile tale probleme;

e limitezi drastic viata copilului, care trebuie sa se adapteze
cerintelor tale, sa se prefacd mai neimportant decat este in
realitate, deoarece tu nu esti in stare sa-ti stapanesti stdrile
de anxietate;

e intri pe o spirala de idei negative si sumbre, asa incat, la
cele mai neglijabile incertitudini, creierul tau intrd in vrie,
niascocind scenarii abracadabrante, autoinduse;

e prezinti reactii fiziologice acute, declangate din senin de
factori inexplicabili, acestea agravandu-se si atingand sta-
diul de atacuri de panica.

Repertoriul este variat, iar treptele evolutive sunt difuze.
Suntem diversi, inclusiv in reactii. Iar noi toti i fiecare la nivel

Estimates®, 2017, p. 10, figponibil pe URL: https://apps.w_ho.int/iris/
bitstream/handle/10665/254610/WHO-MSD-MER-2017.2-eng.pdf, acce-
sat la 06.12.2020.
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individual purtdm raspunderea pentru modul in care gestionam
anxietatea si implicatiile acesteia.

Tematica tratata in cuprinsul actualei sectiuni a fost anuntata
inca din Introducere: vom raspunde la o seama de intrebari legate
de anxietate — referitoare la aparitia acesteia, la deprinderea felu-
lui de a o gestiona mai bine sau la mijloacele de combatere. Vom
stabili noi configuratii mentale, pentru mai precisa evaluare a sta-
rii psihice relevate in viata cotidiana. Tocmai in cadrul relatiei cu
cei mici este important pentru noi s cunoastem care este ,,stadiul®
relationarii cu acestia. Cu scopul de a putea discerne daca actiondm
in chip constient si dacd suntem capabile de un contact cu acestia
ori daca, in relatia respectiva, actionam inertial, ,pe pilot auto-
mat“. In vederea unei mai bune gestionari a senzatiilor corporale,
in care adesea se insinueaza si reactiile produse de anxietate, vom
examina, de exemplu, fenomenele intracorporale ce se deruleaza
in anxietate. Suntem convinse ca o parte dintre raspunsurile cau-
tate sunt de gasit si in pasajele referitoare la alte subiecte aflate in
dezbaterea noastra. Acele completdri vor avea darul sa contribuie
la inchegarea unui sens mai clar.

Ceea ce au nevoie oamenii care se tem este de siguranta si de
orientare in incertitudinile lor. Si, in final, de abilitatea de a ges-
tiona incertitudinea absoluta a existentei.

IMAGINARUL ANXIETATII: DE CE ANUME
TI-E FRICA?

Am intrebat comunitatile de pe retelele sociale de ce anume se
tem si ce le inspira frica. Raspunsurile au venit numeroase si
totusi multe dintre acestea erau asemanadtoare. De departe, cea mai



frecventa cauza a fost frica fati de moarte ori fata de boli grave. In
ceea ce ne priveste pe noi, personal, sau pe apropiatii nostri. Bi-
feazi daci ceva se potriveste cazului tau si completeaza repertoriul
personalizat al factorilor anxiosi. Reprezintd un prim pas in fami-
liarizarea cu anxietatea. Ia-ti rdgaz suficient si parcurge ,lista an-
goaselor” tale. Bine ai venit la inventarul tau personal!

Exercitiu: De ce anume mi-e frica?

Mi-e teamad ca ...

O 1i se va intdmpla ceva rau copiilor si parte-
nerului meu. e

O o sa mi se intdmple ceva rau.

0 o sa patesc ceva si copiii 0 sd ramana singuri.

O partenerul va creste copiii dupa alte principii decat mine.

O o si-mi transfer anxietdtile asupra copiilor mei.

O ca-mi voi traumatiza copiii, educandu-i potrivit principiilor
mele perimate si incongtiente.

O nu o sa-mi gisesc curajul de a promova in cariera.

[ progenitura mea se va imbolnavi psihic.

O nu voi avea niciodata sentimentul ca am ajuns unde am vrut.

O voi ramane singura in viata.

O va trebui si-mi parasesc partenerul, fiindca valorile impar-
tagite de fiecare dintre noi sunt incompatibile.

O parteneru! are o aventurd extraconjugala.

O vlastarul meu va fi nefericit in viata.

O urmasul meu nu va avea parte de prieteni.

O progenitura mea nu vrea sa invete ce-i esential.

O fiul/fiica va dezvolta habitudini culinare nesanatoase.

O voi fi abandonatd si detestatd de copil.

O sunt prea grasa.

0 sunt prea proasta.

O nu sunt suficient de buna.
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O n-am sd reusesc sa le duc pe toate la bun sfarsit.

D périntii ma vor dezmosteni daci voi proceda dupi cum mi
taie capul.

O am prea putini bani.

O in mediul meu, sunt un factor perturbator.

O ocup prea mult spatiu.

O voi fi refuzata si exclusa.

O nu voi gdsi pe nimeni care si m3 iubeasci cu adevirat,

O nu ma inghit socrii.

O nu voi duce niciodata traiul pe care-1 doresc cu adevirat.

U mi se va intimpla ceva bun® in viata.

Ti-e teama de ceva sau ai frici fatd de un lucru care nu-i trecut
in lista de mai sus? Daci-i asa, noteaza-l, completind-o.

Acum fa un pas mai departe. Examineaza-ti propriul reperto-
riu si intreaba-te de cand ti-e frici de acele lucruri. Ia-ti tot rdga-
zul pentru a da raspunsul. Nu te multumi, in chip automat, si
te opresti doar la primul motiv ce-ti trece prin minte. Cerceteazi
mai departe, reflectdnd la fiecare punct de pe lista si noteaza
raspunsurile,

Mi-e teamd de

Pentru prima oara, m-am lovit de acest lucru atunci cind

Acum, examineaza-ti, in continuare, imaginea ,ta“: Ce imagine
se formeaza in mintea ta, atunci cand te gandesti la lucrul de care

® A se citi corect: Multe persoane se tem de binele ce poate surveni in viata
lor, cdci cred cd nu-i pot face fata. Ele nu indriaznesc si schiteze urmatorul
pas, din cauza i in ciuda faprulul cd sunt congtiente cd acesta le va aduce
numai avantaje



te temi? Oare inchipuirea ta ia sfarsit odata ce ai verbalizat-o? Este
cumva o imagine statica? Cerceteaz-o si indreapta-ti atentia asupra
corpului tiu. Ce se petrece inlduntrul tau atunci cand contempli
scena infricosatoare? Ce percepi la nivelul corpului tau?

Noteaza-ti senzatiile: »,Cand vad acea scend in fata ochilor,
simt...“

Remarci cumva imaginile ce se formeaza in mintea ta? i;i dai
seama ca gandurile te ,trag in jos“ si te pot aduce intr-o stare
precara?

Apasi acum tasta ,,Play“ silasa filmul si se deruleze mai depar-
te; ce urmeaza acum dupa imaginea statica pe care ai inchipuit-o?
Ce vine dupa ea? Dar mai apoi? Ce se intampla cu tine §i cu oa-
menii care apar in acest film imaginar? Esti congtienta ca tu esti
aceea care concepe scenariul? Si mai stii ca tot fie-ti apartine si
regia? Esti regizoare §i protagonista in acelasi timp; vei sti, oare,
sd stapanesti intriga acestui film?

,De-abia dupa ce dobandeste curajul confruntarii cu sine, omul
va fi capabil sa-si invinga frica“, nota psihiatrul austriac Viktor E.
Frankl'’. Ce-ai putea face? Ce scenarii posibile de viitor ar fi dis-
ponibile? Transpune-te in situatia din filmul mental, cadru dupa
cadru. Deruleazi-l lent, nu in viteza. Ce se petrece acum Ja nivelul
corpului tiu? Percepe si noteaza ceea ce simti, in timp ce explo-
rezi scena.

Tocmai ai cutezat si-ti arunci o prima privire asupra anxietatilor
tale — ai parcurs un segment din pelicula mentald a scenariului pe
care-1 nascocesti cand te cuprinde frica. in plus, ai luat contact cu
corpul tau, atunci cind te aflai intr-o situatie neplacuta i ai perce-
put senzatiile transmise de acesta. Acum intreaba-te daca ai putea
face ceva pentru a impiedica aparitia lucrului de care te temi. Oare
teama asta are vreun obiect precis?

0 Citat reprodus dupi site-ul aphorismen.de, disponibil pe URL: https://
www.aphorismen.de/zitat/79174, accesat la 06.12.2020.
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In niciun caz, fiindca tocmai ajunsesem in locul de unde izvo-
rasc cele mai cumplite temeri ale tale, In acea zona ce sta in afara
putintei noastre. ,Vrerea Domnului“, zic unii, alti-i spun ,soarta“
ori ,naturd“, Frica si dorinta de a controla situatia merg, de multe
ori, mina in mana. A recunoaste faptul cd, in afara noastra, ar
exista o fortd superioard, careia trebuie sa i ne supunem, poate
aduce o mare usurare. Si, dat fiind ca nu putem influenta totul,
ar fi de dorit sa ne mentinem macar o atitudine rezonabild, ludnd
lucrurile asa cum sunt. Viata presupune gi un exercitiu de smere-
nie, incredere si de devotament fata de curgerea ei. Acestea sunt
exemple de actiuni si de atitudini active, care n-au nimic de a face
cu reflectia: ,In cazul acesta ag putea prea bine si le ignor!“

Pdstreaza legdtura cu senzatiile tale. Respird. Percepe-ti corpul
si lasa sa se intdmple ce s-o intampla.

INTRODUCERE IN FENOMENUL ANXIETATI:
DINCOLO DE POTENTIALUL TAU MAXIM

Unora le este teamd de zborul cu avionul, de indltime ori de pra-
pastii si de spatii inguste. Sau de paianjeni sau de clovni. Acestea
sunt asa-numitele fobii. Altii, Insd — si de acestia ne ocupam noi —
au teama fata de lucrurile care li se vor putea intdmpla in cursul
vietii. Teama de viitor. Aceasta este o temere care pluteste cumva
pe deasupra tuturora, chiar dacd nu este cu adevarat inteligibi-
1a. Acest tip de anxietate ne intereseaza pe noi. Fiindca aceasta
ne influenteaza intreaga viatd, atitudinile, convingerile, emotiile
noastre si, in final, intreaga sfera actionala.



DE CE-MI DORESC SA MA FI NASCUT ZEBRA

Inchipuie-ti cd esti o zebri aflatd 1anga un ochi de apa. Celelalte
zebre din turma ta au plecat deja si ai ramas singura. Iar dintr-oda-
ta apare un leu. Te priveste, iar tu stii cd esti masa lui de pranz!
Leul se repede la tine. Pentru tine, cand esti zebrd, apare o mare
problema, fugi cdt te tin picioarele, fugi prin savana ca sa scapi cu
viata. Leul aproape ca te-a prins, dar norocul tau face ca el sa aibd
dificultiti de concentrare si, in ultimul moment, atentia sa-i fie
abatuta de o suricata. Alearga dupa rozatoare si dispare. Ura, ai
reusit sa scapi! Ai supravietuit! Uf! Alergi nitel mai incolo ca sa te
alaturi suratelor tale, care pasc cu pofta la umbra.

Cand esti zebrd, de-acum incolo sistemul tdu nervos se va do-
moli treptat. Alarma nu va mai piui, te ,pui® din nou ,,pe picioare”
si totul reintra in normal. Pericolul a disparut, iar drept urmare
tu esti din nou concentratd asupra actualitatii lui aici-gi-acum si
continui sa faci ceea ce fac zebrele de obicei. Nu mai exista niciun
impediment. Totu-i bine si frumos.

Daca insa tu, cu toatd conditia ta de zebra, ai fi fost inzestra-
ta cu un creier uman, ai cugeta asupra celor petrecute §i asupra
celor care s-ar fi putut intimpla. Le-ai povesti agitata celorlalte
zebre ce ti s-a intamplat: ,Ati vazut leul? Doamne Dumnezeule,
cat a fost de teribil! Inchipuiti-va era cat pe ce si mi prindi!“ In
cursul noptii ai adormi cu greutate, fiindca te-ai gandi la ce te poti
astepta dimineatd, la trezire: ,Sa speram cd nu mai apare vreun
alt leu! Dar daca vin doi? Oh, Doamne! Cu sigurantd ca n-as mai
scdpa! Nu voi mai putea sd-mi trimit niciodata puii mei de zebra la
0 scoald buna“. Si spirala ascendenta a gandurilor te va purta mai
departe, iar creierul tau se va pune pe snoave, nascocind cele mai
ingrozitoare scenarii care-ti pot trece prin minte.



Cfr:!ulanxietdpii
| cunoaste un moment
| initial de declansare,
| o desfasurare §i 0

| incheicre.
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Intr-o situatie generatoare de anxietate, corpul reactioneaza
tensiondndu-se mult si atingand un nivel inalt de excitatie fiziolo-
gica. Dupd deznodamant, teama ar trebui sa dispara treptat si sa
se reinstaureze relaxarea. Ciclul anxietatii ar trebui sd se inchida,
asa cum se petrece in cazul zebrelor. In cazul acestor erbivore,
ciclul anxietdtii cunoaste un moment initial de declansare,
o desfasurare si o incheiere'

Leul, in cazul relatat, ar fi declansatorul, reprezentand faza

initiald; in cursul segmentului median al
acestui ciclu, adica in timpul desfasurarii,
zebra va alerga sa-si scape viata; iar inche-
ierea se vadeste a fi fuga ei reusitd, prin care
s-a debarasat de pericol. Cu aceasta, starea

de anxietate ar trebui si dispard. Multi oa-
meni insd raman ,blocati” in segmentul median si sunt insotiti in
permanenta de starea respectiva de agitatie. Acestia alearga, lite-
ral vorbind, prin viatd si abia dacd vor gasi vreun ragaz sa-si traga
sufletul. Ei raman captivi in spirala cugetarilor ingrijorate despre
yce-ar fi fost daca...”

Pilda despre zebra de la ochiul de apa'? a fost relatata de psi-
hologul Dennis Tirch, fondatorul Centrului de Terapie Centrata
pe Compasiune. Cercetdrile asupra creierului ne invata cum aces-
ta reactioneaza la continuturi imaginare, ca si cum ele ar fi reale.
De-abia de poate distinge intre realitate si fictiune. Acesta reprezin-
ta avantajul nostru cel mai important, ce a facilitat, de pilda, geneza
limbajului si a tuturor minunatelor cuceriri infaptuite de umanitate.
insa, de fiecare data cand creierul nostru resuscita ,,vechi“ istorii,

1 Vezi Emily Nagosky si Amelia Nagosky, Burnout. The Secret to Solving the
Stress Circle, Vermillion, Londra, 2019, pp. 3 si urm.

2 Cf. National Institute for the Clinical Application of Behavioral Medicine;
»A Story for Clients Stuck in Worry and «What Ifs»“, 2020, disponibil pe
URL: https://www.nicabm.com/a-story-for-clients-stuck-in-worry-and
what-ifs/, accesat la 05.08.2020.



