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Introducere

Anxietatea e o neghiobie. Chiar este.

Este teroare purd, crasd. Te simti de parca esti atdrnat cu
capul in jos deasupra unei prapastii, iar franghia de care esti
legat se destrama incet, un ceas mare cu numaratoare inversa
ticdie i devine mai asurzitor cu fiecare ticait, ai fost injectat
cu 75 de shoturi de espresso organic din Guatemala, cineva
canta melodia din Jaws la orga unei biserici din apropiere si
in jur sunt adunate multimi de oameni care {ipd: ,, Asa meriti,
nesuferitule, asa ca na, na, na.”

Daca nu te simteai anxios inainte, probabil ca acum esti;
stiu ca eu ma simt, asa ca primul sfat este sa iei o ceagca de
ceai gi o felie din ceva gustos. Merge orice e dulce si lipicios —
eu vreau o prajitura de morcovi, te rog. Gaseste un scaun
confortabil. Daci este iarna, ia o patura; daca este vara, pre-
giteste un ventilator. Asaza-te confortabil, instaleaza-te.

Anxietatea a fost langa mine toata viafa - o partenera hi-
doasa si inspaimantatoare de care nu m-am putut descoto-
rosi. Vine insotitd de depresie - minunat, nu? Cine are nevoie
de frisca si capsuni cand poate avea anxietate §i depresie?
Mi-a fost alaturi inca din scoala primari, m-a urmat la liceu,
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la universitate, la primul meu loc de munci, in relatii, a venit
cu mine in strainatate, la picnicuri pe malul raului, la nunti,
la botezuri §i mi-a rimas alaturi in zilele insorite, frumoase
si relaxante de vard, atunci cind ieseam cu prietenii in parc
(unde cu siguranta nu o invitam).

Anxietatea e nepoliticoasa — iar a mea vine sub forme di-
ferite, in momente diferite. Atacuri de panica, obsesii, anxietate
sociala, dismorfie corporala, tulburare anxioasa generalizati,
ipohondrie si fobii. Inscrie-ma la Olimpiada de anxietate si as
castiga medalia de aur de fiecare data... dar banuiesc ca tu ai
fi pe podium, lingd mine.

Cu totii suntem diferiti i, prin urmare, ne ingrijoreaza
lucruri diferite. Sotul meu intra in panica in momentul in
care smulg buruienile din gradina pentru ci s-a atasat de ele,
asa cd trebuie sid-1 spun ca s-au dus sa traiasca la o ferma de
la tard. Pisica mea intra in panica din cauza camionului de
reciclare; nu o deranjeaza cel de gunoi, dintr-un oarecare
motiv. Nu judeca motivul pentru care-{i sunt declansate an-
xietafile — este inutil sa le compari cu ale celorlal{i — nu exista
»clubul suferintei din anxietate®. Doar pentru ca te ingrijo-
reaza soarta ratelor silbatice nu inseamna cd anxietatea ta
este mai putin ingrozitoare decit a unei persoane care isi face
griji ca familia sa s-ar putea imbolnavi.

Nu exista o singura modalitate de a-ti gestiona anxietatea,
iar oricine spune altceva, vinde, probabil, gogosi. De aceea in
cartea de fata gasesti 40 de metode diferite pe care le poti
incerca. Simte-te liber sa le adaptezi cerintelor tale. Aceste
metode sunt rodul unei jumatati de secol de convietuire cu
anxietatea si a multor ani de activitate de consilier pentru
oamenii care incercau, de asemenea, si o gestioneze. Incd ma
confrunt cu tovarisul meu inspaimantitor — se numeste Derek,
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apropo — dar am gisit modalitati de a-1 pocni in fata, de a
rade de el si de a-mi continua viata in ciuda prezentei sale.

Aceasti carte face pereche cu Cum sa bagi depresia in de-
presie, pe care este posibil sd o fi citit... dar daca nu ai facut-o,
de ce nu? Sincer, sa nu incepem cu stingul. Are acelasi format
si unele dintre teme se suprapun putin, dar depresia §i anxie-
tatea sunt o altd mincare de peste, chiar daci deseori cele
doua coexista.

Nu este nevoie sa incerci toate cele 40 de metode din aceasta
carte. Vreau sa spun, poti sd o faci, daca vrei, dar presupun
ca asta te agitd, asa ca alege-le pe cele pe care vreisi le incerci,
da-le o sansi si, dacd nu ti se potrivesc, alege altele. Incearca
una, sau o combinatie. Eu folosesc metode distincte pentru
diferite tipuri de anxietate si in functie de cum ma simt la
momentul respectiv. Nu trebuie, de asemenea, sa o citesti de
la inceput pand la sfarsit, ca pe o carte conventionald; poti sa
o citesti pe sarite - hei, incepe-o de la sférsit, daca vrei, sau
citeste-o cu susul in jos. Vreau sa spun, cand fu esti cu susul
in jos, nu cartea — o carte cu susul in jos e greu de citit (si sa
nu facem lucrurile mai dificile decit sunt deja).

Iti dau permisiunea, de asemenea, si faci insemndri pre-
tutindeni in aceasta carte. Incercuieste cuvintele cu un pix
rosu, subliniaza rindurile ce rezoneaza cu tine in mod spe-
cial. Poti sa indoi colturile paginilor ce iti sunt de folos sau
sa desenezi unicorni, daca asta te ajutd. Nu este o culegere de
exercitii, pentru ca detest culegerile de exercitii — anxietatea
este suficient de neplacuta fara sa fii nevoit sa faci o mul{ime
de teme pentru acasa.

Uneori anxietatea ti se poate declansa doar citind despre
ea (enervant, nu-iasa?), asa cd ai grija de tine. Prin asta, vreau
sa spun sa suni pe cineva, si contactezi o linie de asistenta,
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sa trimiti mesaje unui prieten sau si mananci inghetata de
mango si zmeurd daca ai nevoie. Am scris cartea intr-o ma-
nieri veseld tocmai din acest motiv.

Consider cé nu ar trebui sa ai nevoie de un dictionar pen-
tru a intelege cum sa-ti gestionezi anxietatea, aga ca aceasta
carte nu confine termeni de specialitate si sper ca te va face
sa razi putin pe masura ce inaintim (Dumnezeu stie ca ai
nevoie de niste chicoteli atunci cand esti anxios).

Nu subestima puterea anxietitii; nu ar trebui nici sa-{i
subestimezi (vreodata) capacitatea de a o gestiona. Ai nevoie
doar de tehnicile potrivite si de o voce puternica, zgomotoasa.

Mergi inainte, continua sa lupti, continua sa traiesti - si
impreuna sa invatam sa tinem anxietatea in frau.

James



Capitolul 1

Alege-ti luptele impotriva anxietatii

Nu organizez cine festive pentru ¢d omor oamenii.

Bine, nu este in intregime adevirat; nu scriu aceste ran-
duri din inchisoarea Strangeways. Sunt un criminal in masa
imaginar sau, ca sa facem o gluma proasta: sunt un criminal
la masd imaginar.

Din cand in cand invit cdtiva prieteni la masa - mancare
rece, numai mancare rece. Branza topita, salata prespalata si
sosurile mediteraneene mi-au salvat practic viata sociald. Sunt
rare situatiile cand servesc mancare calda, si doar feluri pe
care le-am gatit de cel putin 25 de ori in trecut, iar Patrick,
sotul meu, isi asuma intreaga responsabilitate pentru orice
eventual deces provocat de falafelul incalzit necorespunzator.
Uneori poate fi supa, dar numai fira carne (evident, ag putea
infecta oamenii cu E-coli), altminteri zile intregi m-as fra-
manta daca termenul de valabilitate a fost bun, daci am incal-
zit-o la temperatura corectd, sau daca nuam pus din greseala

in cratifa cinci masuri de detergent de toaleta ,Ocean Spray*
din dulapul din baie.
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Exista si beneficii sa nu inviti oameni la masa. Nu alerg prin
bucatarie strigand ,Spatula! Spatula! Unde este nenorocita de
spatuld?” Nici nu trebuie sd suport conversatiile din timpul
cinei cu oameni pe nume Taffy sau Biffy care vor sa-mi po-
vesteasca despre cit de ingrozitor de dificil este sa gaseasca
ajutor domestic decent in zoni si ca totul era mult mai simplu
atunci cind clasele superioare puteau trii ca cei din Downton
Abbey.

Nu sunt nevoit sa fac diferenta intre , lingura® si,lingu-
rifa“ sau sa convertesc retetele americane din cesti si linguri
in... ei bine, in orice le convertesti. Nu trebuie sa-mi cer
scuze pentru sufleurile mele dezumflate (nu e un eufemism)
in timp ce un strop de sudoare imi picura de pe frunte, peste
nas, prin barbd, fix in crema de ciocolatd. Vrei crema de
ciocolata la sufleu? Cum pregatesti tu crema de ciocolata?
Existd macar crema de ciocolata? Vezi, habar n-am, iar acesta
e un lucru excelent.

Pot trii fird s ma ingrijorez dacad friptura mea de prepe-
lita prost gatitd mi-a ucis cel mai bun prieten? Cu siguranta
ca pot. Lasa-i sa manance branza Camembert din Slovacia si
taramasalata. E mult mai bine pentru mine sa am oaspeti fara
ca apoi sa simt nevoia s iau Valium, 30 de mililitri de Rescue
Remedy si s ma cufund intr-o baie infuzata cu lavanda pro-
vensala.

Pot functiona mult mai bine fara sa fiu seful sefului la
serviciu si sa fiu responsabil pentru toata lumea si toate
lucrurile. Cine are nevoie de acest tip de stres? Imi asum
sarcini suplimentare la locul de munca, sarcini care ma in-
tereseaza, imi plac si-mi fac viata profesionald mai semni-
ficativa,

Vezi tu, trebuie sa-ti alegi luptele impotriva anxietatii.
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Vreau sa solutionez unele anxietiti pentru ca stau prea
mult in calea unei vieti normale, sau pentru ca solutionarea
lor imi va imbunatati semnificativ viata.

Continui si-mi contest anxietatile legate de imaginea
mea corporald. Continui sa le pun sub semnul intrebarii,
continui sa incerc diferite tehnici, continui s procedez ast-
fel pentru ca este un lucru sensibil §i sanatos sa te simti bine
ca nu ai un corp ,perfect” (oricare naiba ar fi acesta). Vreau
sa incerc fiu mai putin agitat sub lumina infernald a cabi-
nelor de proba din TK Maxx atunci cind probez un pulover
ce ma face sa ardt ca prima incercare a unui producator
amator de carnati.

Fac eforturi sa nu ma mai ingrijorez in legatura cu even-
tualul deces al oamenilor pe care-i iubesc - stiu, incep cu pasi
marunti, nu? Oricat de mult refuz s accept ca vom muri cu
totii, negarea nu va impiedica cel mai sigur fapt din vietile
noastre. Oricit de mult cred ci detin superputeri, nu pot opri
oamenii s moara. Anxietatea mea nuva impiedica acest lucru,
dar pot incerca sa-1 accept si, prin urmare, sa fiu mai putin
anxios. Nu are niciun rost sd-mi spun ,Inceteaza sa-{i mai
faci griji in privinta asta®

Anxietitile tale sunt desigur altele. Poate gindesti, ,Isi
face griji ca ar putea omori oamenii cu mancarea lui? Cat
de ciudat este?” Poate te gandesti la asta in timp ce prepari
pui fricassée in stil traditional. Daca asta faci, concentrea-
za-te si asigura-te, pentru numele lui Dumnezeu, ca puiul
este bine gatit.

Vezi tu, totul se rezuma la echilibru si provocare. Gan-
deste-te la limitarile pe care le poti accepta si la schimbirile
pe care-ti doresti sa le faci, apoi incearca sa le pui in aplicare,
pas cu pas.



