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PARTEA |

O epidemie de
gandire excesiva

Ce este gandirea excesiva si de unde provine?
in Partea |, voi descrie aceasts gandire excesiva
si voi prezenta studiul nostru asupra efectelor
sale negative. Voi mentiona diversi factori
care contribuie la aceasta gandire excesiva,
mai ales in cazul femeilor.
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CE NU ESTE IN REGULA
CU GANDIREA EXCESIVA?

n ultimele patru decenii, femeile au avut parte de o cres-

tere fard precedent In ceea ce priveste gradul de indepen-

dentd si oportunitdti. Suntem mai libere sa alegem ce fel
de relatii ne dorim, dacd vrem sau nu sd avem copii si la ce
varsta, ce cariere sa urmam si ce stil de viatd sa traim - alegeri
la care generatiile anterioare nici nu puteau visa. Progresele
din medicind ne-au facut mai sdnitosi decat am fost vreodati
$i ne-au ajutat sa trdim mai mult. Avem multe motive si fim
fericiti si increzétori.

Totusi, ori de cate ori ludm o pauzi in activitatea de zi cu
zi, ne adancim in griji, gdnduri si sentimente care se invart
haotic in mintea noastra, golindu-ne complet de energie si
de emotii. Suferim de o epidemie de gdndire excesivd - ori de
cate ori ne lasam prinsi in valul de gdnduri si emotii negative,
care ne coplesesc si ne dau peste cap ritmul si starea de bine.
Ingrijorarea noastra priveste problemele fundamentale: Cine
sunt eu? Ce fac cu viata mea? Ce cred ceilalti despre mine?
De ce nu sunt fericitd si multumitd? Raspunsurile la astfel de
intrebéri nu apar rapid sau cu usurinta, astfel ci incepem si
cautdm, sa ne punem intrebdri si sd ne Ingrijordm si mai mult.
In timp ce starea noastri de spirit devine din ce in ce mai
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pesimista, identificam si mai multe probleme, mari sau mici:
Oare fiul meu ia droguri? De ce am acelasi job care nu duce ni-
ciieri? Cum si fac ca partenerul meu sd nu isi piarda intere-
sul pe viitor? De ce nu imi pot controla furia in discutiile cu
mama? Aceste ganduri vin si pleacd odata cu starile prin care
trecem, Insé rareori ajungem la vreo concluzie.

Chiar si intdmplirile neinsemnate pot deveni subiec-
tul unei gandiri excesive epuizante, care poate dura ore sau
chiar zile. Seful face o remarcé sarcasticd la adresa ta, iar tu
te gandesti zile intregi la ce a vrut sd spund, framantandu-te
din cauza sentimentului de vini si de rusine. Un prieten spu-
ne ceva despre greutatea ta, iar tu te afunzi in ganduri despre
cum ariti si cat de insensibil este acel prieten. Partenerul tau
iti spune ci e prea obosit si nu vrea sd facd sex intr-o seara, iar
tu stai treazi toatd noaptea, intrebandu-te ce efect va avea asta
asupra casniciei voastre.

Aceasti epidemie de fraimantari morbide este o boala de
care femeile suferd mai mult decat barbatii. Studiile mele ara-
ta in repetate randuri ca femeile sunt mult mai predispuse si
cada pradi gandirii excesive si sd rdmana blocate in aceas-
ta stare decat bédrbatii.! S4 luam ca exemplu cazul Veronicai,
o mama de 27 de ani, cu pir castaniu, cu ochi caprui si veseli,
care se ocupi exclusiv de cresterea copiilor. Veronicdi ii placea
la nebunie si aiba griji de bebelusii ei gemeni si sa se implice
in activititile comunitétii locale, care puteau fi de folos pentru
copiii ei si pentru alti copii din oras. Dar, in momentele in care
nu le didea lectii de inot gemenilor sau nu participa la vreo
intalnire in care si organizeze o strangere de fonduri pentru
comunitate, sau nu era in vreun alt fel ocupatd, Veronica se
trezea adanciti in noianul de pesimism si de griji cdruia noi i
dam denumirea de gindire excesiva:
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Ce se Intampld cu mine de nu reusesc niciodata sd ma simt
pe deplin multumitd de ce fac? Tot accept sa particip la si
mai multe sedinte de comitet si la organizarea si mai mul-
tor activitdti pentru copiii mei. Dar nimic nu pare si ma
multumeascd. Ce se intAmpla cu viata mea? Poate ci e ceva
legat de hormoni. Dar pare cd dureazi toatd luna. Nu stiu,
poate cd am facut alegerile gresite in viatid. Spun mereu ca
imi place sd fiu mam& cu norma intreaga, dar oare chiar
imi place? Apreciazd Rick cu adevirat tot ce fac pentru co-
piii nostri?

In timp ce Veronica nu conteneste si se framante, gandu-
rile 1i zboard la faptul cd s-a mai ingréisat, apoi la césnicie, pe
urma la viata ei de dinainte de a fi maméi cu norma intreagi:

Nu o sa reusesc niciodata si dau jos kilogramele pe care
le-am pus in sarcind. Asa mi-e scris: sd am cu 7 kilograme
in plus pentru tot restul vietii, iar asta se va inrautiti odati
cu vérsta. Dar dacd Rick intalneste vreo tipa tdnird si sim-
paticd la muncd si se plictiseste de mine? Cum as putea si
mi descurc vreodatd singura cu gemeni? Si cum as putea
vreodatd sa mai gdsesc un serviciu bun? Nu e ca si cum as fi
avut cine stie ce abilitéti extraordinare 1a munca inainte sa
devin somerd. Nu mi-a placut niciodati jobul dla, iar seful
nu mai inghitea deloc.

Noi, femeile, putem rumina cu privire la orice lucru care
ne inconjoard - felul in care ardtim, familie, cariera, sinéita-
te. Adeseori simtim cé toate aceste griji sunt parte din viata
oricarei femei - si ci ele reflecti calitatea noastrd de a avea
grija de ceilalti. Acest fapt poate fi pe jumaitate adevirat, dar
gandirea excesiva este la rdndul siu toxicd pentru femei.



Ea ne inhiba capacitatea si motivatia de a ne rezolva proble-
mele, ne distanteazi de unii prieteni sau membri ai familiei si
ne pot distruge sdnitatea emotionala. In cazul femeilor, riscul
de depresie sau anxietate este de doud ori mai mare decat in
cazul barbatilor, iar unul dintre motive pare a fi chiar tendin-
ta noastra de a ne ingrijora din orice lucru.

in orice caz, nu ar trebui s fim astfel. Ne putem sustrage
de la aceastid epidemie de hipersensibilitate emotionala si de
schimbiri bruste de dispozitie si putem invata sd recunoas-
tem si sd exprimam corect emotiile pe care le simtim. Putem
gestiona echilibrat aceste emotii si putem sd facem fata situ-
atiilor care ne tulburi linistea. Ne putem mentine pacea si
increderea in fortele proprii, chiar dacd avem de-a face cu un
conflict, o stare confuzi, o tragedie sau chiar cu stari de haos.
Putem infrunta increzitoare chiar si cele mai aprige furtuni.
Ne putem regiza singure propriile noastre vieti emotionale.

Scapa de gandirea excesiva

A incerca si scapi de gindirea excesiva este acelasi lucru cu a
incerca si iesi din nisipurile miscatoare. Primul pas spre liber-
tate este sd rupi lantul gandurilor, astfel incat sa nu continue
s te tragd inapoi si, in final, sa te sufoce de tot. Al doilea pas
este si iesi din acea fundatura spre o zond mai inaltd, de unde
poti vedea lucrurile mai clar si poti lua decizii intelepte cu pri-
vire la directiile pe care si le urmezi pe viitor. Al treilea pas este
sa eviti s& mai cazi din nou in capcana gandirii excesive. Femei
care gandesc prea mult este, in esentd, o serie de strategii prac-
tice in vederea atingerii tuturor acestor pasi — ruperea lantului,
imbunétatirea calitatii vietii si evitarea capcanelor viitoare.
Unii oameni ajung si aplice aceste strategii de la sine.
Si luam ca exemplu un eveniment din viata lui Jenny, o agenta

e ——
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de bursd de 32 de ani, care locuieste in New York. In ultimul an,
lenny a iesit cu Sean, un botanist artos, care lucreaza pentru
Agentia Nationald pentru Protectia Mediului. Jenny si Sean au
mutti prieteni comuni, pentru care le place si giteascai cine ra-
linate, de obicei in micul apartament al lui Sean de la periferia
orasului, Intr-o vineri, Sean i-a invitat pe cativa dintre priete-
nii lor la cind la el acasd si a intrebat-o pe Jenny daci poate sa
vind cu clteva ore mai devreme, ca s 1l ajute cu pregitirea me-
sei. Ha a acceptat bucuroasd, dar, in dupéd-amiaza cu cina, si-a
dat seama cd a ramas in urmai cu intocmirea facturilor care
frebuiau trimise pand la ora 18.00. Pe la ora 15.00, Jenny l-a su-
nat pe Sean si l-a anuntat ¢ va intarzia putin. In disperarea de
a termina toate facturile, a pierdut notiunea timpului si, cAnd
s-a uitat la ceas, era deja 17.45 — adica peste 45 de minute in-
viratii aveau sa soseascd, iar drumul pani la Sean dura 30 de
minute. In timp ce Jenny alerga cu risuflarea tiiatd pe scirile
care duceau la apartamentul lui Sean, la ora 18.17, a observat
rapid cd atitudinea lui fata de ea devenise rece ca gheata. Dupi
ce musafirii au plecat, el a inceput sa se descarce, reprosin-
du-i cd e obsedata de carierd, egoistd si nepésitoare. Jenny stia
c# avea sa fie suparat cd intarziase, insi era mai nervos decit
si-ar fi imaginat ea. Dupd ce Sean a tipat la ea jumitate de or3,
Jenny a iesit, trantind usa in urma ei.

Toatd noaptea Jenny s-a zvarcolit in pat, reluand la nesfar-
it cearta ei cu Sean. Nu ii venea sa creadi ci 1i spusese ase-
menea lucruri dure. Le-a reluat de nenumaérate ori, adiugand
posibile replici la argumentele lui si exemple de momente in
care Sean a dezamaigit-o pe ea.

Pur si simplu abera. Mi-a spus cd sunt o carieristd egocen-
tricd! Nu sunt egocentricd deloc. Habar nu are cit de mult
trebuie sd muncesc, si nici cd-i pasi. E egoist din partea



lui s3 invite oameni la cind cand eu sunt atat de ocupata.
Se gandeste numai la el si la distractie. Trebuia sa-i fi spus
¢4 devine din nou isteric. Asta l-ar fi pus cu botul pe labe!

Jenny a adormit intr-un final, dar de dimineatd s-a trezit
cu aceleasi ganduri. In timp ce corpul i se incorda, iar gandu-
rile o luau razna, s-a gandit: ,lar fac asta. Nu ma ajutd la nimic.
Trebuie s ma adun®. A iesit sé alerge pe malul rdului, pentru
a-si limpezi mintea si pentru a se simti mai bine. Dupa ce s-a
intors acasi, a trecut din nou in revista cearta cu Sean. A obser-
vat ci Sean avea dreptate in anumite privinte, dar si ca a exage-
rat in inflicirarea de moment. Jenny si-a dat seama ca relatia
pe care o are cu Sean este foarte importanta pentru ea si ca nu
isi doreste si continue cearta sau si 1i dea replicd, pentru ca
asta ar distruge relatia. S-a gndit la cateva lucruri pe care si-ar
dori si i le spund lui Sean - ca il iubeste, cd 1i pare rdu pentru
ce a ficut si ca l-a supdrat, si cd o doare cand i reproseaza lu-
cruri pe tonul acela. S-a gandit si la reactiile pe care le-ar avea
la rostirea acestor fraze. Dupa un timp, si-a dat seama cd 1i re-
vine sentimentul de furie gAndindu-se la atitudinea injusta si
nesuferitd a lui Sean cand era nervos. Ingrijoratd ci gadnduri-
le si sentimentele ei se addnceau periculos de mult, a decis sa
faca altceva pentru un timp, ceva care si i ia gandul de la asta,
ca mai apoi si revini asupra lucrurilor pe care voia si i le spu-
ni lui Sean. Dupé ce si-a sunat o prietend pentru sprijin moral,
a revizuit lista si s-a hotarat cd este pregatitd sa il sune pe Sean.
Avea o stare buni, iar mintea ii era limpede. A reusit sa ii spund
lui Sean ce avea de spus - inclusiv cd a simtit ci reactia lui a
fost exagerata —, dar si si il asculte cu calm. Au rezolvat lucru-
rile la telefon si au aranjat o intalnire pentru seara urmaitoare.

Felulin care a gestionat Jenny cearta a scartait la inceput -
nu facea altceva decat si isi amplifice furia si sa se enerveze
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giandindu-se la ce i-a spus el si la ce ar trebui sa 1i rdspunda ea.
Daci ar fi continuat asa, probabil ca s-ar fi enervat si mai tare
si i-ar fi spus lui Sean lucruri care le-ar fi afectat relatia pe ter-
men lung.

Insd Jenny a reusit sd rezolve eficient acest conflict, fiind-
ca a folosit cateva strategii care au ajutat-o sa desfaca lantul
acelor ganduri negative, pentru a le privi din perspectiva si
pentru a pune la cale cel mai bun plan de aplanare a conflic-
tului dintre ea si Sean, evitdnd pericolul de a se gandi din nou
la aceleasi lucruri. Mai exact, Jenny a scapat de avalansa de
ganduri initiala, dandu-le o pauza. S-a folosit de o activitate
care sa 1i ia gAndul de la ceartd - alergatul - pentru a-si eli-
bera mintea de gdndurile negative. A ficut o schimbare buna
in viata ei, prin faptul cd nu si-a mai lasat mintea s se fra-
méinte cu detaliile legate de ce a spus fiecare dintre ei si con-
centrindu-se pe obiectivul ei principal: sd pdstreze relatia cu
Sean si sd ia in calcul metode prin care si reia legidtura cu el.
Si-a dat seama cd aluneci din nou in capcana gandirii excesi-
ve si a luat mdsuri pentru a opri acest lucru, indepartandu-se
de gdndurile pe care le avea si ficand miscare.

Studiul meu din ultimii 20 de ani arata cd un pas vital spre
0 viata sanatoasa este sd nu dam voie emotiilor negative sd
ne guverneze vietile si sd ne submineze eforturile. Emotiile
negative exercitd o influentd puternica in ceea ce ne priveste
gandurile si comportamentele. Cand esti trist, creierul tdu are
acces mai facil la gdnduri si amintiri triste, iar tu esti predis-
pus sa interpretezi situatia prezenta din aceasta perspectivd
pesimistd. Activitatea ta este incetinita, iar motivatia este la
pimant. Iti este mai greu si te concentrezi, s iei decizii sau
sa indeplinesti orice sarcind. Pe scurt, cand tristetea este am-
plificatd in loc si fie gestionatd cum trebuie, poti ajunge sa te
simti deznddajduit, sa te urdsti si sa ramai blocat.



In mod ‘asem&nitor, cand te simti anxios, vezi un pericol
in orice, incluzand pericole care s-ar putea si nu existe in re-
alitate, cum ar fi s-ar putea si ai cancer sau ca partenerul tau
iti va fi infidel. Mintea ta sare de la un lucru la altul si iti este
greu sd te concentrezi indeajuns de mult incat s poti sa decizi
ce ar trebui sa faci. Simti c ti se taie picioarele, ti se stran-
ge stomacul, iar inima ti-o ia la goanda. S-ar putea sd actionezi
impulsiv sau sd nu actionezi deloc, impietrit de spaima. Cand
anxietatea este amplificatd in loc sa fie gestionata cum trebu-
ie, poate duce la anxietate cronicd, care iti epuizeaza intreg
corpul si te face s nu te mai poti descurca nici mécar in situa-
tii care nu te solicitd prea mult.

Cand gandesti excesiv si esti si trist, anxios sau furios,
acorzi atentie gandurilor create de starea ta, reluandu-le la
nesfarsit, ludndu-le foarte in serios si dandu-le voie sa iti in-
fluenteze deciziile. Ideile negative si alegerile nefericite care
apar iti pot distruge viata, deteriorandu-ti sdnitatea mintala,
psihica si abilitatea de a functiona in viata de zi cu zi.

Totusi, este posibil sd opresti avalansa aceasta de ganduri
si sd preiei controlul asupra lor, iar in partea a doua a cartii
Femei care gdndesc prea mult am prezentat cateva strategii
concrete pentru a reusi acest lucru. Am organizat aceste stra-
tegii pe categorii: strategii de inceput, care le ajuta pe femei sa
scape din capcana gandirii excesive; strategii care le ajutd pe
femei sa depaseasca aceste ganduri, pentru a judeca mai lim-
pede si pentru a face alegeri mai bune; si strategii care le ajutd
pe femei sa se fereasca de gandirea excesiva pe viitor.

Femeile gindesc excesiv in tot felul de situatii, inclusiv
cand vine vorba de pierderea celor dragi si traume, competitii
si succes 1n cariera, trecut, conflicte cu ceilalti, satisfactie se-
xuald si romantici. In fiecare dintre aceste situatii, gandurile
noastre pot fi intemeiate, fiindcd au legatura cu lucruri care
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stau la baza imaginii de sine si a relatiilor importante din via-
ta noastra. Poate fi dificil s& ne dam seama cum sau de ce ar
trebui sa evitdm aceste ganduri. Dar, in fiecare dintre aceste
situatii, gdndirea excesivad ne poate afecta abilitatea de a face
fatd unei probleme, ne poate distruge stima de sine si ne poate
face si ludm decizii mai putin intelepte. A treia parte a cartii
femei care gandesc prea mult se apleaci asupra acestor aspecte,
asupra altor situatii obisnuite in care ne ingrijordm prea mult si
asupra unor teme si strategii care s ne ajute si scipdm de aces-
te ganduri si sa ne rezolviam problemele intr-un mod eficient.

Ce este mai exact gandirea excesiva?

Cand gandesti excesiv, treci din nou si din nou prin emotii
si ganduri negative, examinandu-le, punandu-le la indoiala,
frimantandu-le ca pe un aluat. S-ar putea sa incepi prin a te
gandi la o ceartd recentd cu un prieten: ,Cum de-a putut sia
imi spuna asta?” te gandesti. Ce anume a vrut sd spuna cu
asta? Cum ar trebui sa reactionez? Uneori, putem rdspunde la
aceste intrebdri rapid - avea o stare proastd, asa se comporta
cu toatd lumea, o sa dau uitarii cearta asta sau o sa Ii spun cat
de tare m-a supdrat —, apoi putem merge mai departe.

Insd cand suntem prinsi in capcana gandirii excesive,
aceste intrebari nasc si mai multe intrebiri — lucru pe care eu
it numesc efectul drojdiei: E in reguld sd ma supdr asa? Daci
nu voi fi in stare si o infrunt? Oare ce crede despre mine? Asa
cum aluatul de pline facut cu drojdie isi dubleazd volumul
dupd ce este frAméantat, tot astfel gandurile noastre se ex-
rind, cresc si incep sd ne ocupe in totalitate mintea. La ince-
put, gandurile pot fi legate de o situatie anume, ca mai apoi
sd se propage spre alte evenimente sau situatii din viata ta si
spre Intrebdri importante pe care le ai cu privire la propria



