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PARTEA
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Finalizeaza ciclul

- M-am hotdrat sa viand droguri, ca sd pot
demisiona de la serviciu.

Asa a rdaspuns recent, in sdmbdta dinaintea
inceperii noului an scolar, Julie, prietena Ame-
liei, la intrebarea: ,Ce mai faci?“ Glumea, desi-
gur... doar cd nu prea glumea. Julie e profesoard
la gimnaziu. Starea ei de epuizare se inrdutdtise
atat de tare, incdt doar gindul la inceputul pri-
mului semestry ii trezea groazd. Asa cd ajun-
gea sa bea la doud dupd-amiaza.

Nimdnui nu-i place si-si imagineze cd pro-
fesoara copiilor sdi este epuizatd, plind de
resentimente si bea ziua, dar Julie nu este sin-
gura. Burnoutul — cu cinismul, senzatia de
neputinta si, mai presus de toate, cu epuiza-
rea emotionald pe care le aduce — este neas-
teptat de larg rdspdndit.

— Am vdzut povestea aia despre profesorul
care a venit in prima zi de scoald beat si fard
pantaloni si mi-am zis: ,Pentru Dumnezeu,
mai am putin si ajung si eu asa”, i-a spus Julie
Ameliei, dupd ce golise primul pahar.
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Burnout

- Groaza este anxietate indopatd cu stero-
izi, a spus Amelia, amintindu-si de vremea
cand preda si ea muzicd la gimnaziu, iar
anxietatea vine din stresul nesfirsit pe care il
acumuldm zi de zi.

— Da, a incuviintat Julie, umpldandu-si din
nou paharul.

— Cédnd predai, problema este cd nu poti
scdpa niciodatd de cauzele stresului, a spus
Amelia. Si nu md refer la copii.

— Nu-i asa? a fost de acord Julie. Pentru
copii fac asta. De vind sunt administratia,
hédrtoagele si toate porcdriile alea.

~ Nu poti scdpa de factorii de stres, a spus
Amelia, dar poti scdpa de stresul in sine, dacd
stii cum sd finalizezi ciclul reactiei la stres.

— Da, a repetat Julie apdsat. Apoi a addu-
gat: Cum adicd ,sd finalizezi ciclul™?

Acest capitol este raspunsul la intrebarea lui Julie
si s-ar putea sd fie cea mai importanta idee din carte:
a face fata stresului este altceva decit a face fatd cau-
zelor lui. Pentru a infrunta stresul, trebuie sd finali-
zezi ciclul.

Stresul

S4 incepem prin a face diferenta intre stres si factori
de stres.

28



Finalizeaza ciclul

Factorii de stres sunt cei care activeazd reactia la
stres in corpul tau. Poate fi vorba despre orice vezi,
auzi, mirosi, atingi, gusti sau iti imaginezi ci ti-ar putea
face rdu. Existd factori de stres externi: munca, bani,
familie, timp, norme si asteptdri culturale, discrimi-
nare si aga mai departe. $i exista factori mai putini tan-
gibili, interni: autocriticd, imagine despre propriul
corp, identitate, amintiri si proiectii de viitor. In mod si
in grad diferit, toate aceste lucruri pot fi interpretate de
organismul nostru drept potentiale amenintdri.

Stresul este suma schimbarilor neurologice si fizio-
logice care survin in corpul tdu cand intalnesti una
din aceste amenintéri. Este un rispuns adaptativ
evolutionar care ne ajutd sa facem fatd unor situatii
precum cele in care eram fugériti de un leu sau atacati
de un hipopotam.! Cand observi leul (sau hipopota-
mul), creierul activeazd o ,reactie” generici ,la stres®,
un val de activitate neurologicé si hormonala ce pro-
duce schimbari fiziologice, pentru a te ajuta si
supravietuiesti: epinefrina actioneazi instantaneu,
trimitand sdnge in muschi, glucocorticoizii te tin in
miscare, iar endorfinele te ajutd sa ignori caracterul
neplacut al situatiei. Inima iti bate mai repede, san-
gele este pompat cu o fortd mai mare, astfel incét ten-
siunea arteriala creste si respiri mai rapid (masurarea
parametrilor de functionare a sistemului cardiovas-
cular este o metoda des folositd de cercetatori pentru
a studia stresul).? Muschii se contracti; sensibilitatea
la durere scade; devii atenti si vigilentd, concentrandu-ti
giandirea pe termen scurt, aici si acum; simturile ti se
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ascut; memoria isi canalizeazd functionarea asupra
fasiei inguste de experienta si cunoastere care este cea
mai relevanta pentru factorul de stres respectiv. In
plus, pentru a maximiza eficienta fiziologica in aceasta
stare, alte functii ale organismului sunt scoase de pe
lista prioritatilor: digestia incetineste si sistemul imu-
nitar isi schimba functionarea (masurarea functionarii
sistemului imunitar este o altd metod4 prin care cerce-
tatorii studiaza stresul).® La fel cresterea si repararea
tesuturilor sau functia reproductiva. /ntregul tiu corp
si mintea ti se schimbd ca rdspuns la amenintarea
perceputa.

Deci, iata ca vine leul. Esti cuprinsa de reactia la
stres. Ce faci?

Fugi.

Aceastd reactie complexd, multisistemicd, are un
tel principal: si-ti pompeze oxigen in sange si sd-{i
alimenteze muschii, anticipand nevoia de a scdpa.
Orice proces irelevant este aménat. Dupa cum spune
Robert Sapolsky: ,Pentru noi, vertebratele, esenta
reactiei la stres constd in faptul ca muschii vor lucra
nebuneste“?

Asadar, fugi.

Apoi?

Ei bine, apoi sunt posibile doar doua deznoda-
minte: fie esti mancaté de leu (sau zdrobita de hipo-
potam — in ambele cazuri nimic din toate astea nu
mai conteazd), fie scapi! Supravietuiesti! O iei la goana
spre satul tau, cu leul pe urmele tale, si strigi dupa
ajutor! Toatd lumea iese si te ajuté sa ucizi leul - esti
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Finalizeaza ciclul

salvata! Ural Iti iubesti/ prietenii si familia! Te simti
recunoscdtoare cé esti in viata! Soarele pare sa stralu-
ceascd mai puternic in timp ce te relaxezi, stiind cé
trupul tiu este un loc sigur. Satul giteste mare parte
din carnea leului si intreaga comunitate se infrupta la
festin, iar apoi ingropati cu totii resturile pe care nu
le puteti folosi, intr-o ceremonie onorifica. Alaturi de
oamenii pe care-i iubesti, tragi aer in piept si te rela-
xezi, mulfumindu-i leului pentru sacrificiu.

Ciclul reactiei la stres s-a finalizat, si trdim cu totii
fericiti pdnd la adanci batraneti.

Doar pentru ca te-ai ocupat de factorul de stres
hufnseamna c3 ai gestionat stresulin sine

Reactia noastrd la stres se potriveste perfect cu
mediul din care a evoluat. Comportamentul care ne-a
scapat de leu a fost cel care a si finalizat ciclul reactiei
la stres. lar asta ne face sd presupunem cu usurintd
ca eliminarea leului — cauza stresului — a finalizat
ciclul.

Gresit.

Sa presupunem ca fugi de leu, iar animalul e fulge-
rat! Te intorci si-] vezi mort — dar te simti oare, brusc,
linistita si relaxata? Nu, Te opresti, uimita, cu inima
batdnd puternic si privind in toate directiile in ciuta-
rea amenintdrii. Corpul tau vrea in continuare si
fugd, sa lupte ori sa se ascunda intr-o pesterd si s
plangd. Poate cd amenintarea a fost indepartata de o
interventie divind, dar simti in continuare nevoia de
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a-i transmite corpului tdu cé esti in siguranti. Ciclul
reactiei la stres trebuie sd se finalizeze, si, pentru asta,
simpla eliminare a factorului de stres nu este sufici-
entd. Asa cd poate alergi cu sufletul la gura in sat sile
spui celor din tribul tau ce s-a intdmplat, si toti topaiti
de bucurie si-i multumiti lui Dumnezeu pentru fulger.

Sau, un exemplu modern: si presupunem cé leul
atacd — vine direct spre tine! Adrenalind, cortizol si
glicogen — Dumnezeule! Asa cé, reactiondnd cu rapi-
ditate, pui ména pe pusca si tragi in el ca sa-ti scapi
pielea. Bum! Leul cade mort.

Si acum ce urmeazd? Amenintarea dispare, dar
corpul tdu este inca gata si actioneze, pentru cé nu ai
facut nimic din ceea ce recunoaste el ca indiciu cé esti
in sigurantd. Faptul ca-ti spui pur si simplu: ,Esti in
sigurantd acum; calmeazi-te!” nu ajutd. Nici méacar sd
vezi leul mort nu este suficient. Trebuie sé faci ceva
care si-i transmitd corpului cé esti in siguranta, altfel
vei rdméne in starea aceea, cu neurotransmitatorii si
hormonii dispersindu-se, dar fira sé te relaxezi. Sis-
temul tau digestiv, imunitar, cardiovascular, cel mus-
culoscheletal si reproductiv nu vor primi niciodata
semnalul cd sunt in siguranta.

Dar stai, asta nu e tot!

S4a spunem cd factorul de stres nu este leul, ci un
dobitoc de la munci, care nu va reprezenta niciodatd
o amenintare pentru viata ta, este doar o pacoste.
Spune o porcarie la o sedintd, si, Dumnezeule, tu
simti acelasi val de adrenalind, cortizol si glicogen.®
Dar trebuie si rdmai la sedinta si sé fii ,drdguta®. ,Sa
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Finalizeaza ciclul

te porti cum trebuie in 'societate.” Lucrurile n-ar face
decat sa se inrdutateasca daca te-ai repezi peste masa
si i-ai scoate ochii, dupa cum te indeamna instinctul.
In schimb, ai o intalnire linistitd, adecvata din punct
de vedere social si extrem de utild cu seful lui, in care
il rogi sa-ti ofere sprijinul intervenind data viitoare
cand dobitocul mai spune ceva deplasat.

Felicitéri!

Dar faptul cé te-ai ocupat de cauza stresului nu
inseamna c4 ai gestionat stresul in sine, Corpul i{i este
in continuare inundat de stres, asteptiand un indiciu care
sd-i spund cd tu esti in siguranta, iar potentiala
amenintare nu mai constituie niciun pericol si te poti
relaxa.

Si asta se intdmpla zi de zi... de nenumarate ori.

Hai sa ne gandim ce efect are stresul asupra unui
singur sistem, cel cardiovascular: reactia la stres acti-
vata cronic duce la cresterea tensiunii arteriale, iar asta
e ca si cum ai crea in vasele sangvine un suvoi ca intr-un
furtun de pompieri, desi ele au fost concepute de
evolutie sa faca fata doar unui flux bland. Deteriorarea
accentuatd a vaselor de singe mareste riscul aparitiei
bolilor de inimda. Asa provoaca stresul cronic boli care
ne pun viata in pericol.

Nu uita, ceva similar se intdmpla in toate aparatele
din organism: in sistemul digestiv, in cel imunitar, in
cel hormonal. Oamenii nu sunt ficuti sa traiasca in
starea asta. Daca ramanem blocati in ea, reactia fizio-
logica menitd sd ne salveze poate, de fapt, si ne
omoare.
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Traim intr-o lume cu susul in jos: in majoritatea
situatiilor de viatd din Occidentul modern, postindustrial,
stresul in sine te poate ucide mai repede decét facto-
rul de stres ~ dacd nu faci ceva pentru a finaliza ciclul
reactiei la stres, In timp ce tu gestionezi factorii de
stres cotidieni, corpul tiu se ocupi de stresul in sine,
si este esential pentru binele tiu ~ la fel de esential ca
somnul si alimentatia — sa-i oferi resursele de care are
nevoie pentru a finaliza ciclurile de reactie la stres ce
au fost activate.

Inainte de a vorbi despre cum sa facem asta, hai s
vedem de ce nu o facem deja.

De ce ne blocam

Existd o multime de motive pentru care ciclul nu se
finalizeaza. Iatd trei pe care le intdlnim cel mai des:

1. Factor de stres cronic => stres cronic. Uneori, cre-
ierul iti activeazd o reactie la stres, tu faci lucrul pe
care ti-l spune, dar asta nu schimba situatia:

»Fugi!“ iti spune el cnd te confrunti cu o situatie
inspdimantitoare — de exemplu, sd vorbesti in fata
unui grup de colegi, sd scrii un raport imens sau si
mergi la un interviu de angajare.

Asa cd ,fugi” ca in secolul XXI: cand ajungi acasa,
asculti Beyoncé si dansezi o jumatate de ord ca sa te
eliberezi. ,Am scédpat de leu!” spune creierul tdu, fara
suflare, dar zdmbind larg. ,S& batem palmal!“ Si esti
rasplatita cu tot felul de neurotransmitétori care te fac
sd te simti bine.
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Iar maine.., aceéasi situatie inspaimantatoare te
asteaptd nerezolvata.

»Fugi!“ iti spune creierul din nou. $i ciclul incepe iar.
Raménem blocati in reactia la stres pentru ca suntem
captivi intr-o situatie ce activeaza stresul. Dar asta nu e
mereu ceva rau; e rau doar cind stresul depéseste capa-
citatea noastra de a-1 procesa. Ceea ce, din pécate, se
intAmpla de multe ori pentru ca...

2. Trebuie sd te porti frumos. Uneori, creierul acti-
veazd o reactie la stres, dar tu nu poti face lucrul pe
care el incearca sa-ti spuna sa-1 faci:

»Fugi!“ iti spune creierul, pompand adrenalina.

»Nu pot!“ ii raspunzi. ,,Sunt in toiul unui examen.”

Sau iti zice: ,Pocneste-l pe ticdlosul dla!®, secre-
tandu-ti glucocorticoizi in sange.

»Nu pot!“ replici. ,E clientul meu!” Asa c4 stai poli-
ticoasd, zambesti usor si iti dai toatd silinta sa rezisti,
in timp ce corpul tiu fierbe de stres, asteptand sa faci
ceva. lar, uneori, lumea iti spune ci este gregit sa fii
stresatd — din foarte multe motive si in numeroase
feluri: nu e frumos; e o dovada de slabiciune; e nepo-
liticos.

Multe dintre noi am fost crescute sa fim ,fete
cuminti® sa fim ,dragute”. Frica, furia si alte emotii
nepldcute ii pot deranja pe cei din jur, deci nu e fru-
mos sa simti asa ceva de fata cu altii. Zambim si ne
ignoram sentimentele, pentru ca sentimentele noastre
conteazad mai putin decét ale celuilalt.

35



