221

Gandirea
In exces
duce la stres



CUPRINS

CAPITOLUL1
CE SE ASCUNDE IN SPATELE GANDIRIIINEXCES ................... 7
Cauzele agoniei si ale dezordiniimintale ......................... 10
EVINO 2 o 12
Mediul in care trdiestie de vind? ... 17
Ingredientul secret: modelele mintale ........................... 20
Consecintele gandiriiinexces ..................coooc 23
CAPITOLUL 2
FORMULA PENTRU DIMINUAREA STRESULUI
SIALTE STRATEGII ... 29
Cei patru pasi ai gestiondrii stresului ... 33
Jurnalele antistres ... 38
Tehnicade calmare 5-4-3-2-1 ... 46
Terapia narativd si exteriorizared ... 49
CAPITOLUL 3
GESTIONEAZA-TITIMPULSIIDEILE .................................... 57
ABC-ul gestiondrii stresului .................... 58
Cum sd iti gestionezi timpul, energia
si cum s& procesezi stimulii exteriori ... 67
TEHNICA LUI ALLEN DE PROCESARE A INFORMATIILOR .......... 67
METODA LUI EISENHOWER ... ... 69
STABILIREA OBIECTIVELOR SMART ... 75
METODA KANBAN . 78

AloCAtimp ..o 82



CAPITOLUL 4
CUM SADEVIIZEN INSTANT .........ooooiiiiiiiiiiiiiiieiieee

Antrenamentul autogen ...
Imageria dirijatd si vizualizarea ...
Relaxarea musculard progresivl ...,

Amanarea grijilor ....... ...

CAPITOLUL 5
RECONFIGUREAZA-]’I TIPARELE DE GANDIRE .......................

Deslusirea distorsiunilor cognitive ..................
Cum sd scapi de distorsiunile cognitive ..........................
Cum s& te adresezi tie Insuti cu mai multd grijd prin

intermediul terapiei cognitiv-comportamentale ...............

Discursul de incurajare adresat tie insuti: stimularea
si consolidarea dialogului interior pozitiv ..........................

CAPITOLUL 6
NOI ATITUDINI $| REGLAREA EMOTIONALA ..........................

ATITUDINEA 1: Concentreazd-te pe ce poti controla,

NU PE CE NU POLI e
ATITUDINEA 2: Concentreazd-te pe ce poti face,

NUPECENU POL ...cevviiiiiiiiiiiiii
ATITUDINEA 3: Concentreazd-te pe ce di,

NUPECENU I v
ATITUDINEA 4: Concentreazd-te asupra prezentului,

nu asupra trecutului sau viitorului ...........
ATITUDINEA 5: Concentreazd-te pe ce ai nevoie,

nupeceitidoresti ................c..coco

Reglarea emotiilor prin intermediul actiunii contrare ..........

Cateva cuvinte despre ruminatie .................o

IDEILE PRINCIPALEPE SCURT ...



Capitolul 1

Ce se ascunde in spatele
gandirii Tn exces

Imagineaza-ti un tanar pe nume James. E bun la suflet, inteli-
gent si constient de sine - poate putin prea constient de sine.
James e mereu ingrijorat in legatura cu ceva, iar ceea ce ii aca-
pareaza toatd atentia astdzi e o problema de sanatate minora.
Face tot felul de cercetdri pe internet si devine din ce in ce
mai alarmat pe masura ce afla care sunt posibilitatile prin care
aceasta poate fi explicata. La un moment dat, se opreste si isi
spune: ,,Probabil ma gindesc prea mult la asta.”

Asa cé inceteazd sd se mai streseze in legatura cu starea sa
de sdnitate si incepe in schimb sa isi faca griji in privinta gan-
durilor despre starea sa de sdnatate. Poate ca are nevoie, de
fapt, de putina terapie. Dar de care? Gandurile i-o iau razna,
iar la scurt timp se intreaba la ce fel de psiholog sd mearga, se
ceartd cu el insusi, se judeca si se ia la intrebdri, rumegandu-si
la nesfarsit amintirile, banuielile si fricile. Deodata, se opreste
si se intreaba: ,Oare asa e sa suferi de anxietate? Am cumva
un atac de panicd? Sau poate ca sunt schizofrenic si nu stiam.“
Se gandeste ca nimeni nu mai agonizeaza ca el din cauza asta,
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nu-iasa? De fapt, in momentul in care are gandul acesta, prin
cap ii trec milioane de exemple in care oamenii l-au criticat.

Apoi incepe sa ia la bani mérunti toate defectele pe care le
are si sd le intoarca pe toate partile in minte, intrebandu-se de
ce e aga cum e, torturat de faptul ca nu poate si ,,se relaxeze®.
Dupa ce trece o ora in felul asta, isi dd seama, spre disperarea
lui, ca nu a facut niciun progres cu privire la problema de sina-
tate, iar in secunda urmatoare il apuca depresia, afundandu-se
intr-o mare de ganduri negative, in care-si spune din nou si
din nou ca mereu se intampld asa, ca niciodata nu-si gaseste
echilibrul, ca e prea nevrotic...

Of! E greu de inteles cum tot acest chin si angoasa au ple-
cat de la nimic altceva decét faptul ca James a observat cé pe
umarul stang are o alunitd care arata ciudat.

Trdim cu totii intr-o lume foarte tensionata, suprasolici-
tanta si extrem de cerebrala. Gandirea in exces ne accelereazd
instinctele cognitive. Aceasta apare cand procesele noastre
mintale sunt scapate de sub control, provocandu-ne o neli-
niste puternicd. Analizarea nesfarsita a vietii si a sinelui e, de
reguld, nedoritd si de neoprit, reprezentand o forma de auto-
sabotaj. De obicei, creierul ne ajutd sa rezolvim probleme si
sa intelegem lucrurile mai clar — gandirea in exces face lucru-
rile exact pe dos.

Fie cd o numesti ingrijorare, stres, anxietate, ruminatie sau
chiar obsesie, ceea ce caracterizeaza gandirea in exces este faptul
ca se simte ingrozitor si cd nu ne aduce niciun fel de beneficiu.
Géndirea in exces clasicd deseori se amplificd sau se invarte la
nesfarsit in cerc, iar gandurile devin astfel intruzive.

Suferi din cauza ca gindesti in exces? Uneori, poate fi greu
sa constientizezi ca aceasta este, de fapt, problema pe care o
ai, in mdsura in care cei care gandesc in exces sunt destul de
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buni in a se convinge pe ei insisi ca grija lor de moment este
atotcuprinzdtoare... pana cand aceasta e inlocuita de urma-
toarea grija atotcuprinzatoare. Gandirea in exces poate fi un
simptom sau o manifestare a altor afectiuni psihice, precum
anxietatea generalizata sau depresia, dar adevérul este ca poti
avea tendinta de a gandi in exces fara sa suferi de astfel de
afectiuni medicale.

Gandirea in exces consta intr-o activitate mintald excesiva
si daunatoare, fie ca este vorba despre a analiza, a judeca, a
monitoriza, a evalua, a controla, a te ingrijora sau, precum in
cazul lui James, toate la un loc!

Stii cd te confrunti cu aceastd problema daca:

« Esti deseori constient de propriile ganduri, clipa de clipa;
o Te lasi acaparat de metagandire, adica te gandesti la
gandurile tale;

« Incerci din greu sa iti controlezi sau sa iti redirectio-
nezi gandurile;

« Esti stresat sau iti displac gdndurile spontane si simti
adesea ca unele dintre gadnduri nu sunt binevenite;

o Gandirea seamana de multe ori pentru tine cu o lupta
intre impulsuri adverse;

« Deseori iti interoghezi, iti pui la indoiala, iti analizezi
sau iti judeci propriile ganduri;

« In momente de criza, iti consideri adeseori gandurile si
pe tine insuti drept sursa problemei;

« Esti concentrat pe intelegerea gandurilor tale si pe cer-
cetarea profunda a mecanismelor mintii tale;

o Ai probleme in a lua decizii si iti pui deseori la indo-
iala alegerile;

 Sunt multe lucruri care te ingrijoreaza;
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» Te consideri o persoana care se angajeaza frecvent in
tipare negative de gandire;

o Uneori simti cd nu te poti abtine sa nu revii de nenu-
marate ori la acelasi gand, chiar daca este vorba despre
ceva ramas in trecut si nimic nu mai poate fi ficut in
acea privinta.

Observi ci unele dintre cele mentionate mai inainte pot fi con-
siderate drept trasaturi pozitive - nu vrem cu totii sa ne culti-
vam starea de constientizare si mindfulnessul? Nu e bine sa ne
punem la indoiald reactiile automate si sa ne adresam intre-
béri importante, astfel incat sa putem lua decizii mai bune?
Esenta gandirii in exces sta chiar in numele sau - se intampla
atunci cand gandim dincolo de, peste si deasupra a ceea ce e
benefic pentru noi.

Faptul ca gandim e un dar minunat. Capacitatea de a reflecta,
de a analiza si de a ne interoga péana si propriile procese de
gandire este cu sigurantd trasdtura definitorie a fiintei umane
si motivul pentru multe dintre reusitele noastre. Gandirea
nu e dusmanul nostru. Creierul este un instrument incredi-
bil de util, dar cand gdndim in exces, nu facem decat sa ii sub-
mindm puterea.

Cauzele agoniei si ale dezordinii mintale

Daca mintea e un lucru atat de extraordinar si daca gandirea e
atat de utila, atunci de ce se intampla atat de des si de ce e atat
de usor ca oamenii sa cada pradd gandirii in exces? De-a lun-
gul timpului, oamenii (probabil cei care au tendinta de a gandi
prea mult) au propus diverse teorii: poate cd gandirea in exces
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e un obicei prost, o trasaturd de personalitate sau o boala ce
poate fi tratata medical. De fapt, motivele pentru care cineva
gandeste prea mult pot constitui un subiect preferat al obse-
siei celor care o fac. ,,De ce, de ce, de ce sunt aga?“

Daca ai ales sa citesti aceasta carte, existd sanse mari sd fi
fost stresat de faptul ca propriul creier o ia la fuga de unul sin-
gur. Totusi, existd solutii, precum si cai de iesire din stres si
ruminatie care sa te conduca spre ape mai linistite si mai lim-
pezi. Insa primul lucru care trebuie subliniat e unul important:
cauzele gandirii in exces au foarte rar de-a face cu obiectul
gandirii in exces. Ce inseamni asta? In cazul lui James, fap-
tul ca el gandeste prea mult nu are nicio legaturd cu alunita
lui de pe spate. Nici cu alegerea psihologului potrivit, cu ce
i-a spus acea persoand in urma cu 23 de ani sau cu vina pe
care se presupune cd ar trebui sa o poarte din cauza cd e o
persoana rea.

Toate aceste ganduri sunt rezultatul gandirii in exces. Cand
cadem in capcana ruminatiei, poate sd para ca gandurile sunt
problema. Ne spunem noud insine: ,,Daca as putea sa rezolv
chestia asta care md macina, as putea sa ma relaxez si totul ar
fi bine.“ Dar, desigur, daca acel lucru s-ar rezolva, un altul ar
aparea imediat in locul lui. Asta pentru cd nu a fost niciodata
cauza gandirii in exces, ci doar rezultatul.

Multe persoane care au tendinta de a gdndi in exces se afla
la mila creierului lor hiperactiv tocmai din cauzd ca nu reu-
sesc sd isi dea seama ce se intampld cu adevarat. Sunt dispe-
rate sa rezolve ,,problema fira a se gandi cd definitia pe care
o0 au asupra problemei reprezinta, de fapt, problema in sine.
Asadar, s-ar putea sa te agati de o presupusa solutie sau sa iti
investesti toatd energia in a o aplica, doar ca sa te trezesti cd
esti exact la fel de stresat ca la inceput.
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Daca vrem sa depasim problema gandirii in exces, tre-
buie sa facem un pas inapoi, si nu sa incercam sa o rezol-
vam din miezul propriei ruminatii. Pe parcursul cértii, vom
pleca de la premisa ca, atunci cdnd vorbim despre a gandi in
exces, ne referim, de fapt, la anxietate. Se intimpla ca oame-
nii sa gandeasca prea mult chiar si fara sa fie diagnosticati
oficial cu anxietate. Ins3, in capitolele urmitoare, vom privi
anxietatea ca fiind cauza principald (,,de ce®) si gandirea
in exces ca fiind efectul (,cum®). Asadar, de unde provine
anxietatea?

E vina ta?

Cercetdrile asupra anxietatii sunt in desfasurare. Teoriile suge-
reazd fie cd este o trasaturd de personalitate, fie ca tine de pre-
dispozitia genetica — ceva ce ai mostenit de la périntii tdi la
fel de anxiosi. E deseori insotita de alte afectiuni, atat mintale
(precum depresia), cit si fizice (sindromul colonului iritabil).
De asemenea, s-a observat cd anumite categorii — de exemplu,
femeile - se confruntd mai des cu ea, iar anumite elemente
precum dieta, stilul de viata expus la stres, traumele sau chiar
cultura de care apartii joacd un rol.

Marcus E. Raichle e un cercetdtor in neurostiinte care a
patentat sintagma de ,,retea neuronald implicita®, ce poate fi
inteleasa drept tot ce face creierul atunci cand nu face nimic
in mod deosebit. Cind nicio sarcina nu tine creierul ocupat,
acesta ajunge sd se macine asupra locului sau in lume si incepe
sd proceseze si sd reproceseze diverse amintiri si informatii soci-
ale, astfel incat sa-si asigure supravietuirea. Putem spune, asa-
dar, cd el nu a evoluat pentru a fi fericit, ci pentru a supravietui.
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Ideea ar fi ca timpul in care creierul ,,nu e pornit“ este
folosit pentru procesare suplimentara — chiar daca nu exista
nimic de procesat. Asa cum a spus si fizicianul Michio Kaku:
»Creierul uman are o sutd de miliarde de neuroni, fiecare din-
tre ei fiind conectat la alte zece mii. Asta inseamna ca porti pe
umeri greutatea celui mai complicat lucru din intregul uni-
vers.“ Ruminatia are loc atunci cand aceasta putere de proce-
sare nu are nimic mai bun de facut!

Conform unui articol publicat in 2010 de catre Killingsworth
si Gilbert, intitulat ,,A wandering mind is an unhappy brain®,
creierul petrece la fel de mult timp concentrdndu-se pe ce nu
se intdmpld cum o face in cazul a ceea ce se intdmpld. Mai mult,
asta duce de obicei la o stare de nefericire. Un alt articol, publi-
cat de catre Broyd si altii in Neuroscience Behaviour Review, a
descoperit cd reteaua neuronala implicitd (RND) e mai activa
la cei ce sufera de anxietate si depresie decat la restul oameni-
lor. Sau ar trebui sd interpretdm asta ca si cum cei cu retea neu-
ronald implicita mai activa sunt afectati ulterior de depresie?

Oamenii sunt anxiosi in legatura cu banii, munca, familia,
relatiile, imbétranirea sau cu diverse evenimente stresante. Dar
din nou, acestea sunt cauze ale anxietatii i ale gandirii in exces
sau sunt doar rezultate? Pana la urma, multi oameni se con-
frunta cu presiuni financiare sau familiale enorme, si nu sunt
anxiosi, nici nu gandesc in exces, in timp ce altii simt anxie-
tate atunci cand din afara nu pare a fi nimic care ar putea sd
cauzeze o astfel de stare.

Pentru a incerca sd intelegem ceva din abundenta de studii si
cercetari, vom considera ca toate aceste teorii isi au locul lor si ca
anxietatea e multifactoriald — mai exact, rezultd dintr-un ames-
tec de cauze diverse, ele insele interactiondnd in moduri care de
care mai interesante. Prima cauza a faptului ca te simti anxios
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ar putea avea legitura cu latura inndscuta din faimoasa dilema
»haturd vs culturd®. Cu alte cuvinte, chiar dacd pe moment nu
pare a fi asa, o cauzd importanta a anxietatii se reduce la anu-
miti factori intrinseci ce tin de tine ca individ.

Sa incepem cu o explicatie obisnuita pentru cauza anxieta-
tii: mostenirea genetica. Adevarul e ca niciun expert nu a reusit
sd identifice cu o siguranta absoluta o singurd cauza geneticd
a anxietatii. Cercetatorii au descoperit totusi o anumitd com-
ponentd genetica. Conform unui articol din 2019, publicat de
catre Purves si altii in Molecular Psychiatry, cromozomul 9
contine gene asociate dezvoltarii anxietatii. Dar a avea aceste
gene nu inseamna in mod obligatoriu ci vei suferi de anxietate.

Articolul explica totodatd faptul ca mostenirea geneticd a
anxietatii are loc in proportie de 26% - ceea ce inseamna ca
26% din variatia privitoare la felul in care oamenii mostenesc
sau nu anxietatea este explicatd prin genetica. Sunt sigur ca
esti de acord cd e o contributie destul de mica - cum raméne
cu restul de 74%? Acestea sunt legate de mediul in care traiesti
si de lucruri precum familia din care provii, experientele din
trecut si stilul tau de viata actual. Acest tip de cercetare poate
fi unul dificil, deoarece, dac stai sa te gandesti, existd doud
moduri prin care poti ,mosteni“ anxietatea de la parinti — unul
e genetic, iar celdlalt tine de educatia pe care o primim, de expe-
rientele noastre formatoare si asa mai departe. Astfel, e greu sa
separi factorii de influenta genetici de cei comportamentali.

Daca ai un périnte care suferd de anxietate, sansa ca si tu
sd ai aceeasi problema e mai mare - dar e doar o chestiune de
probabilitate. Nu exista ,,gene de anxietate“ care te supun unui
destin gata facut de care nu poti si scapi niciodatd. Astazi exista
dovezi conform cdrora, cu cét inaintdm in varsta si mediul in
care traim se schimba, cu atét genele au mai putind influentd
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asupra noastrd. Poti sa inveti oricdnd sa tii anxietatea sub con-
trol, sd gasesti o cale de a o gestiona si sa trdiesti asa cum iti
este bine, atat timp cat esti constient de existenta unor anu-
miti factori de risc si a unor predispozitii.

Ramura epigeneticii ne invatd astdzi ca genele reprezinta
doar o parte dintr-un intreg. Ne nastem cu un ADN care poate
suferi modificari ulterior, ca urmare a experientelor prin care
trecem si a felului in care interactiondm cu mediul din jur.
Anumite gene pot fi activate sau dezactivate de diverse procese
moleculare, unul dintre acestea fiind metilarea. Cercetatorii
in epigenetica nu doar ca au demonstrat ca anumite experi-
ente de viatd pot opri manifestdrile genetice prin metilare, ci
si ca tiparul celei din urma poate fi transmis din generatie
in generatie.

Gandirea in exces are drept cauza mostenirea geneticd? Da.
Dar nu se reduce doar la asta. Viata continua sd joace un rol
important in acei 74%, ceea ce inseamnd cd mediul in care tra-
iesti s-ar putea sa fie chiar mai important. Nu putem face prea
multe in legaturd cu genele noastre, dar putem face o gramada
de lucruri cand vine vorba despre orice altceva.

Exista in noi si alte surse ale anxietatii in afara de cele gene-
tice. Multi dintre noi ne-am obisnuit s gandim in exces deoa-
rece ne iluzionam cd astfel facem ceva in legitura cu problema
care ne obsedeaza. Asadar, dacd James e ingrijorat in legitura
cu starea sa de sanatate, bineinteles cd, daca se gandeste nein-
cetat la diverse cauze si solutii, are impresia ca incearcd sa afle
cauza problemei. Dar adevarul este ca de multe ori gandirea
in exces nu duce nicaieri, ca urmare a faptului ca persoana
in cauza este prinsa in cercul vicios al analizarii, respingerii
si reconsiderarii mai multor posibilitati. E ca si cum ai scar-
pina o mancarime care pur si simplu persistd. Poti sd simti o



16 GANDIREA IN EXCES DUCE LA STRES

usurare de moment, dar mincarimea nu va inceta, indiferent
de cat de bine te-ai simti atunci cand te scarpini.

Un alt motiv pentru care poate fi foarte dificil sa scapi din
acest cerc vicios tine de faptul cd anxietatea care provoaca
gandirea in exces functioneaza intr-un mod inteligent si rdu-
tacios. Se hraneste din cele mai mari frici ale tale. S-ar putea
sa fi observat cd gandirea in exces e deseori exacerbata de
anumiti factori declansatori. Poate fi vorba despre nesigu-
ranta ta in legdturd cu abilitatile personale, relatia cu anumiti
oameni, sanatatea fizicd sau mintald etc. Simpla incercare de
a-ti suprima gandurile atunci cand o iau razna duce adeseori
la rezultate contrare. Incepi si te gandesti chiar mai mult la
ceea ce te ingrijoreazd. Poate ca sund ca o situatie fara iesire,
dar vom discuta mai tarziu despre anumite tehnici pe care le
poti folosi pentru a iesi din acest cerc vicios.

In cele din urma, obiceiurile zilnice ne pot alimenta anxieta-
tea si pot conduce la gandit in exces, si se poate petrece intr-un
mod foarte subtil, desi deloc lipsit de importantd. Obiceiuri
care par inofensive, precum verificarea frecventa a retelelor
de socializare, lipsa unei alimentatii corespunzatoare, consu-
mul redus de apa, ciclurile haotice de somn etc., ne pot exa-
cerba tendinta de a gdndi in exces. Dintre toti factorii pe care
i-am mentionat pana acum, acesta e de departe cel mai usor de
controlat. Totusi, urmdtoarea sursd a anxietdtii nu se supune
vointei noastre la fel de usor.
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Mediul in care trdiesti e de vind?

Din cauza mostenirii tale genetice, poti avea o piele extrem de
deschisa, care se arde la soare mult mai repede decét a altor
oameni, dar nu tine de genele tale daca te arzi sau nu - tine
de soare! In mod similar, genele ne predispun intr-un fel sau
altul la anumite lucruri, dar viata in sine joaca cel mai impor-
tant rol in dezvoltarea si mentinerea anxietatii. Cu alte cuvinte,
predispozitia genetica + evenimente care produc stres = gan-
dire in exces.

Perspectiva clasicd este aceea conform céreia afectiunile
mintale tin strict de persoana care sufera de ele — ,,dezechili-
brul chimic® din creier, de exemplu. Dar intelegem astazi ca
anxietatea si alte afectiuni care tin de sandtatea mintala pot
fard doar si poate s apard, ei bine, ca urmare a trairii intr-o
lume extrem de stresanta.

Stresul nu e un lucru rau. ,,Eustresul, sau stresul benefic,
e acea presiune cotidiand obisnuita care ne oferd inspiratie,
ne face sa ramanem vigilenti si sa fim mai buni. Cand stresul
e prea mare, in schimb, are efectul invers si nu face decat sd
ne reduca din resursele psihice si sd ne simtim lipsiti de pute-
rea de a merge mai departe. La polul opus, putem fi stresati
din cauza lipsei totale de stimulare. Cunoscut drept hipostres,
acesta are loc atunci cand nu suntem suficient de solicitati de
catre mediul din jur. Ceea ce demonstreaza ca, pentru a ne dez-
volta, nu avem nevoie de un mediu lipsit de stres, ci de unul
care sa corespunda nevoilor noastre.

Stresul si anxietatea nu sunt acelasi lucru. Dr. Sarah Edelman,
psihologd, explica faptul ca stresul e ceva ce se afla in mediul
inconjurator, fiind o presiune externd asupra noastrd, pe cand
anxietatea reprezinta trairea interioara a acestei presiuni. Fiecare
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persoana raspunde diferit la acelasi eveniment care produce
stres pentru ca avem resurse si limite interioare diferite, iar
reactia poate include alt fel de emotii (precum furia sau depre-
sia) sau simptome fizice (insomnie, probleme digestive sau
lipsa de concentrare).

Traitul in sine e foarte stresant. E firesc ca in viata cotidi-
ana sa trecem prin situatii presante, dificile sau prin disconfort.
Dar daca stresul persista si ne afecteazd abilitatea de a rezista
si de a merge mai departe, putem sd ajungem la epuizare, la
depresie sau sa suferim de o tulburare anxioasd. Reactia de
tipul lupta-sau-fugi a corpului s-a dezvoltat pentru a ne men-
tine in siguranta — dar nu trebuie sa rdmdnem intr-o stare prea
intensa de alerta pentru o perioadd nedeterminatd. Daca supui
la stres cronic pe cineva care are deja o predispozitie psihicd
pentru gandirea in exces, atunci obtii o retetd perfectd pentru
burnout si sentimentul de coplesire.

Presiunea de la locul de munca, copiii pretentiosi, o relatie
epuizantd din punct de vedere emotional, stresul nesfarsit cau-
zat de stiri, politicd, schimbadrile climatice, zgomotul pe care il
face vecinul de deasupra, lipsa somnului, excesul de fast-food,
acel lucru traumatizant care ti s-a intamplat anul trecut, sol-
dul scazut din contul bancar... Nu e de mirare cd multi dintre
noi suntem absolut coplesiti.

Cercetdtorul Kenneth Kendler si echipa sa au descope-
rit cd atat depresia cronicd, cat si anxietatea generalizatd sunt
strans legate de evenimente traumatizante petrecute in ultima
luna, cum ar fi pierderea cuiva apropiat, divortul, un accident,
o infractiune sau chiar lucruri precum séracia sau rasismul.

Alte studii (incepéand inca din 1986, odata cu cel al lui
Browne si Finkelhor) au demonstrat ca unul dintre lucrurile
care anticipeaza cel mai des tulburarile mintale sunt traumele,
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abuzurile sau neglijarea suferite in copilirie. In 2000, Christine
Heim si colegii sai au sustinut cd abuzul sexual in copildrie are
ca urmare cresterea ,,sensibilitatii“ la stres a femeilor ajunse la
maturitate, ceea ce inseamnd ca reactia lor fizicd la stres e mai
puternicd decat a altor persoane.

Cand ne gandim la factorii ce tin de mediu, de obicei ne
concentram asupra evenimentelor majore sau asupra acelor
parti ale evenimentelor prin care am trecut care contribuie la
tendinta noastra de a gdndi in exces. Multi dintre acesti fac-
tori au fost mentionati anterior, insd ne afecteaza si intr-un alt
mod. Este vorba despre acele medii din imediata noastra pro-
ximitate in care petrecem o buna parte din timp - respectiv
acasa si la locul de munca. Felul in care sunt compuse si aran-
jate aceste spatii poate avea un impact urias asupra anxietatii
noastre.

Daca ti s-a spus vreodata: ,,Fa-ti curat in camera!” ca un
sfat pentru a face fata stresului, e tocmai din acest motiv.
Dezordinea, fie cé e vorba despre cea de acasa sau cea de la
locul de muncai, e de obicei o cauza importanta a anxietatii,
deoarece functioneaza pe post de oglindd a ta. Lucruri precum
lumina din incdpere, mirosurile si zgomotele la care esti expus,
culoarea peretilor sau oamenii care ocupa aceste spatii impre-
und cu tine pot sa cauzeze sau sa reduca nivelul de anxietate
si stres, in functie de felul in care sunt gestionate. S-ar putea
s fii surprins de impactul pe care il pot avea lumina buna din
camera, aromele pldcute si peretii in culori linistitoare asupra
nivelului tau de anxietate.

Asadar, nu e vorba doar despre componenta genetica —
evenimentele si factorii de stres din jurul nostru ne pot face
mai vulnerabili la anxietate. Pentru a reveni la exemplul ante-
rior, chiar dacd cineva are o gena datoritd careia are o culoare
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inchisd a pielii, rezistentd la lumina soarelui, dacé e expus in
mod repetat la soare puternic, tot se va arde la un moment dat.

Ca sd ducem metafora chiar putin mai departe, imaginea-
za-ti din nou o persoana cu pielea deschisd la culoare si predis-
pusd la arsuri. O fi fost blestemata cu o ,,gena sensibila la razele
solare®, dar poate face si alegeri constiente legate de compor-
tamentul sdu in aceastd privintd (cum ar fi sd isi aplice gene-
ros crema cu SPF 50). Astfel, poate alege in mod deliberat sa
echilibreze efectele mediului si si isi ia viata in maini. Ceea
ce ne aduce la cel de-al treilea aspect care tine de dezvoltarea
stresului: comportamentele si atitudinile noastre.

Ingredientul secret: modelele mintale

Dezbaterea privitoare la ,naturd vs cultura® a fost, de fapt,
rezolvata: nu e doar una dintre ele, ci ambele in acelasi timp.
Daca suferim sau nu de anxietate depinde de relatia dintre:

» Caracteristicile si predispozitia noastra genetica unica,
pe de o parte, si

» Evenimentele, presiunea si conditiile pe care le intalnim
in mediul exterior, de cealalta parte.

Insa putem fi diferiti atunci cAnd vine vorba despre cat de
dispusi suntem sd analizam si sa intelegem relatia dintre cele
doud, pentru a prelua controlul in mod constient asupra ei.
Un ultim element care determina daca vom suferi sau nu
de anxietate tine de stilul nostru cognitiv unic, de coordona-
tele noastre mintale si de comportamentul pe care acestea ne
fac sa il avem. Alegand sa citesti aceasta carte, de exemplu, ai
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intrat in contact cu o influenta asupra vietii tale care nu tine
strict de naturd sau de cultura.

La interferenta dintre natura si culturd se afld ceea ce cre-
dem noi insine despre viata pe care o trdim, felul in care inte-
legem lucrurile din jur, dialogul nostru interior si perceptia
asupra propriei identitati. O veche zicala spune: ,,Nu conteaza
ce greutate duci, ci felul in care o duci.“ Faptul ca un anumit
eveniment te streseazd si te copleseste tine de felul in care il
intelegi si il interpretezi, dar si de modul in care te confrunti
cu el, adica de alegerile pe care le faci.

Doud persoane pot interpreta in mod radical diferit ace-
lasi scenariu - iar aceasta interpretare cauzeazd experienta in
sine, nu scenariul. Anumite interpretdri duc la rezultate care
produc mai mult stres decat altele. Dacd esti tipul de persoand
care, de exemplu, considera cd ce trdieste e un produs al intam-
plarii (adicd viata ta e influentatd de noroc, de hazard sau de
alti oameni), atunci s-ar putea sa vezi intr-o situatie noua mai
curand o amenintare decit o provocare pe care trebuie s-o
intampini cu entuziasm. Odata ce ti-ai spus cd e o amenin-
tare, te comporti ca atare — si devii anxios.

Gandegte-te la situatia urmatoare: pisicile siameze au gene
care fac ca blana lor sd aiba o culoare caracteristica. Aceste
gene insd nu sunt batute in cuie, ci se manifestd mai curdnd
in functie de relatia cu mediul din jur, deoarece sunt sensibile
la temperatura. Sunt ,,pornite“ in zonele mai reci ale corpului
(varful cozii, nasul, urechile si picioarele) si ,oprite” in cele
mai calde. Dacd ai un pui de pisica siameza si il cresti intr-un
mediu mai rece, va avea blana maro inchis. Intr-unul mai cald,
va fi mai deschisd la culoare. Asadar, doua pisici cu exact ace-
lasi material genetic ajung sa aiba fenotipuri diferite, adica sa
manifeste expresii diferite ale acelorasi gene.





