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NOTA RUTOARELOR

Psst! Inca un lucru, inainte si incepem. Am vrea sa stii ca,
de-a lungul carierelor noastre, am lucrat cu mii de copii si
fiecare dintre ei a avut povesti uimitoare de impartdsit.
Unele ne-au facut sa zdmbim, altele sd plangem, insa toate
ne-au invéatat ceva. Credem cu tdrie ca aceleasi povesti ade-
varate, cele impartasite de copii in carne si oase, te pot in-
vata si pe tine ceva. Am inclus o multime in aceasta carte,
dar, pentru a proteja identitatea copiilor, le-am schimbat
numele si am creat povesti noi combinand sau schimband
detaliile suferintelor indurate, altminteri reale.

Pentru ca tot vorbim de lupte reale, anxietatea poate fi o
problema serioasa si nu ar trebui tratatd superficial. Suntem
pe cale sa te Invatdm foarte multe despre cum sa ai grija de
sandtatea ta mentald, dar nimic din ce spunem in aceastd
carte nu este menit sd inlocuiasca indrumarea medicala pro-
fesionistd, diagnosticul, tratamentul si medicatia prescrisa
de un doctor. Daca tu, un périnte sau un adult supraveghetor
aveti Ingrijorari, intrebari sau dubii cu privire la propria stare
de bine, te rugdm s& apelezi la tratament medical si/sau psi-

hologic de la o persoana calificata.



BINE-AI VENIT!

Ah, esti aici! Super! Te asteptam.

Probabil ai ales aceastd carte pentru ca erai stresat, ingri-
jorat si aveai nevoie de ajutor. Crede-ne pe cuvant, esti in
locul potrivit si-ti vom da mai mult decat o méana de ajutor!

In aceasti carte vei gési secrete, strategii, adevéruri dure,

stiintd, exercitii si numeroase fapte uluitoare, dovedite, care



nu numai ca-ti vor alina Ingrijorarea, ci o vor transforma
complet. Am indrédzni chiar s& spunem ca parcurgerea aces-
tei carti ti-ar putea schimba viata. Suntem sigure cé n-o vei
putea lasa din méana. Mai intai, iatd cateva cuvinte despre
noi:

Ma numesc Renee Jain (pronuntat Ri-nii Gein) si mi-am
trdit mare parte a copilériei ingrijordndu-ma din diferite mo-
tive: Dacd pic testul? Dacd nu md invitd nimeni la dans? Dacd
nu ajung in echipd? Dacd... Si lista a continuat. Intr-un final, la
doudzeci si ceva de ani, am intalnit un terapeut care mi-a
schimbat viata. Mi-a oferit tehnici pe care le puteam folosi ca
sd-mi transform anxietatea in putere. Mi-am propus ca telul
meu in viatd sa fie transmiterea acestor abilitati de rezilienta
cat mai multor copii cu putintd. Am infiintat o organizatie
numitd GoZen/, unde credm programe pentru copii de toate
varstele, ca sa-i ajutdm sa-si trédiasca cea mai buna viatd. Ca
parte din aceastd misiune, am scris aceasta carte cu draga
mea prietena...

Buna, sunt Dr. Shefali! Am fost intotdeauna fascinatd de
motivele pentru care avem gandurile pe care le avem, sim-
tim emotiile pe care le simtim si chiar facem lucrurile pe
care le facem. Cu alte cuvinte, sunt interesatd profund de
oameni. De aceea am devenit psiholog clinician. Cand copiii
sau adultii se luptd cu tot felul de ganduri, sentimente si
comportamente, vin la mine pentru ajutor. Sa lucrez cu fami-
lii din toatd lumea mi-a adus multe prilejuri de bucurie. Ala-
turi de Renee, voi face aceasta calatorie cu tine, o aventura

plind de surprize. Vei invata sd scapi de griji, dar, mai mult



decéat atat, vei invata sa trdiesti o viatd cu superputeri. Am
gandit aceastd carte ca pe un instrument. Asta inseamna ca
va fi nevoie ca lucrurile s se complice putin dacd vrei sa
primesti ajutor. Vei gasi exercitii in majoritatea capitolelor si
sperdm ca vei scrie direct pe paginile cartii. Da, vrem s&-ti
faci insemnaérile pe ea! Desigur, nu si daca ai imprumutat
aceastd carte de la bibliotecd sau daca ai de gand sa o daru-
iesti altcuiva dupd ce o termini. Atunci poti folosi un caiet
separat pe care sa rezolvi exercitiile. iti promitem c& vor fi la
fel de utile.

Hai, ce mai astepti? Sa pornim la drum!






CAPITOLUL 1

PUTEREA

Mama Sabrinei a intrat in camera fetei si a ridicat jaluzelele.
O dureau ochii de la lumina soarelui, si-asa obositi. Sabrinei i-a
luat un moment sd se dezmeticeascd si sd-si aminteascd ce o as-
teaptd in ziua aceea. Dar, de indatd ce si-a amintit, anxietatea
si-a fdcut aparitia, gdndurile au inceput sd o ia razna si in sto-
mac avea o senzatie de greatd.

Isi facea griji din cauza drumului cu autobuzul (cand prie-
tena ei cea mai bund nu era in autobuz, nu prea stia cu cine sd
stea). Isi fiicea griji din cauza testului la matematicd (sdptdmadna
trecutd a fost mutatd in grupa de matematicd despre care toti
stiau cd e grupa care are nevoie de ,extra-asistentd“). Isi ficea
griji din cauza...

[a stai asa, ce a spus mama de curdnd? Gdndurile Sabrinei
devin adesea atdt de asurzitoare, incdt abia poate sd-i mai audd
pe oamenii din aceeasi camerd cu ea. Mama i-a repetat: ,Tre-
buie sa-ti faci curatenie in camerd, te rog. Te-am rugat deja
de vreo sase ori sdptdmaéana asta“.

Sabrina s-a uitat la podeaua dormitorului ei si, evident, era

plin de haine peste tot. Ufff. Atdt de multe de facut mereu. Ia stai!



Trebuia sd-si poarte tricoul de fotbal la scoald pentru cd se juca
un meci in seara aceea. Dar iatd-l acolo, sifonat, murdar si atdr-
ndnd de tdblia patului. Absolut nepurtabil. Dacd i-ar fi cerut
mamei sd-l spele, s-ar fi supdrat... Si ea avea, la rdndul ei, o
grdmadd de lucruri de facut. Si Sabrinei nici mdcar nu-i pldcea
sd joace fotbal, ceea ce fdcea ca lucrurile sd stea si mai rdu.

O durea stomacul. Parcd avea capul sub apd. li era cald. Se
simtea ca si cum s-ar fi dat o luptd in corpul ei si voia doar ca
totul sd se opreascd.

Nu-si amintea ca viata sd fi fost asa de grea inainte.

Dacé vrem ca aceastd carte sa fie utild, trebuie sa fim
sinceri unul cu altul. Adevéarul este important. Si adevarul e
cd uneori viata nu-i usoara.

Poate ca stiai asta.

Poate ca stiai asta pentru cé uneori ai acel sentiment ori-
bil de durere de stomac, de parca e plin, te arde sau e pe cale
sé erupa.

Poate ca stiai asta pentru ca uneori ti se invart gandurile
ca si cum ar fi intr-un carusel, ametitoare, prea rapide ca sa
te lase sa te concentrezi, prea rapide ca sa te lase sa dormi,
ca sute de tipete care se invart in jurul tau, iar si iar.

Poate ca stiai cd viata nu-i usoard pentru ca uneori esti
ingrijorat. Nu esti ingrijorat doar pentru lucrurile care ar
putea fi periculoase, ci si pentru lucrurile care fac parte din-
tr-o zi obisnuitd — ingrijorat ca mergi la scoald; ingrijorat ca
joci intr-un meci de fotbal; ingrijorat ca nu esti placut; ingri-

jorat ca esti ingrijorat.
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Cand toate aceste sentimente si ganduri se amestecd,
asta se numeste anxietate.

Anxietatea ne face sa fim agitati, tematori si teribil de ne-
siguri. Anxietatea ne face sd vrem sd dam bir cu fugitii si sa
ne ascundem, si uneori chiar o facem. Anxietatea ne face sa
vrem sd tipdm si sd urldm, si uneori chiar o facem. Anxieta-
tea ne face sd vrem sd ne dam batuti si uneori... ei bine, inte-
legi ideea.

Poftim. Acesta este adevarul rece si dur. Dar nu este fot
adevarul. E mai mult decéat atéat. Si, crede-ne pe cuvant, vei
dori sa auzi despre acest mai mult.

Anxietatea nu trebuie sd te facd sd te simti atdt de ingrozitor.

Existd intotdeauna cdi de a transforma anxietatea, astfel
incéat sd functioneze pentru tine.

Primul pas in a invata cum sé ne descurcdm cu anxietatea
este sa intelegem de ce suntem anxiosi. In clipa in care ne
dadm seama de asta, restul vine de la sine. Asadar, de ce sun-
tem anxiosi? Este timpul pentru un alt adevar: principalul
motiv pentru care suntem cu totii anxiosi este pentru ca su-
perputerile noastre au fost distruse.

{ti dai ochii peste cap pentru cé vorbim despre superputeri?
Stai asa. Nu spunem ca ai o fortd nemaivadzutd, ochi inzestrati
cu raze infrarosu si cé te lupti noaptea, in secret, cu raufacétori
(desi ar fi tare). Spunem ca, daca citesti asta (suntem destul de
sigure cd o faci) si esti om (si de lucrul asta suntem destul de
sigure), iInseamna ca ai un set special de puteri care te pot su-

percalduzi in viatd si te pot ajuta s lupti cu stresul, grijile si
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