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Introducere

Stresul este asemenea unei eruptii hidoase, contagioase, care
se rispandeste pretutindeni.

Este coplesitor si triiesti cu el. Iti patrunde in toate pértile
vietii, pAnd cAnd nu te mai poti gandi la nimic altceva. Iti
influenteazi fiecare tendon din minte si din corp. Te va dis-
truge, daci nu aplici repede o cremd puternica.

Este greu sa scapi de stres. Nu poti prezice modul in care
se va ameliora, cind se va intAmpla asta sau ce trebuie si faci
in acest sens. Vrei doar s dispara, ca si poti sa respiri din nou,
s4 ai din nou mintea limpede. S& incepi sé trdiesti din nou.

Cunosc prea bine aceastd eruptie. Stiu cat de debilitanta
este. Am fost atit de stresat, incit am ajuns sé fiu convins cd
nu avea si inceteze niciodatd, ci era doar vina mea, ca eram
pur si simplu incapabil si-mi gestionez viata.

Speram cu ardoare c aveam sa md transform cumva in
Dalai Lama sau poate in Buddha, sau intr-unul dintre acei
oameni de pe Instagram care beau o sticla de suc de kiwi si
lucerni si par sa pluteasca prin viatd ca un nor, transforménd
fiecare factor de stres intr-un mod de a deveni una cu pa-
mantul.
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Metodele functioneaza pentru mine, functioneaza pentru
alte persoane si o si functioneze i pentru tine. Daca nu, o
si-ti cumpdr o capra piticd pe nume Belinda.!

Capitolele sunt scurte, astfel inct si poti pune rapid in
aplicare metodele, iar cartea nu este prea lungd, asa ¢ nu o
s te simti si mai stresat din cauza faptului cd trebuie sé ter-
mini o carte de 600 de pagini, pe 14ng toate celelalte lucruri
pe care le ai de ficut.

in plus, nu este nevoie si incepi de la prima pagina, ca in
cazul unei cirti traditionale. Incepe de la mijloc; incepe de la
final si parcurge-o in sens invers; risfoieste cartea si alege cate
un capitol la intdmplare - fa orice functioneaza pentru tine.

O si ma folosesc un pic de umor in aceastd carte, pentru
a detensiona putin lucrurile §i pentru a o face mai usor de
citit. Ultimul lucru de care ai nevoie in acest moment este o
carte prea serioasi care si te deprime si mai mult.

O sd trecem i prin asta,

Hai si invingem stresul.

James

1. S-ar putea s nu-ti cumpar, de fapt, o capra pitica pe nume Be-
linda, imi pare rau.

Capitolul 1

De fapt, nu esti un supererou

In cazul in care nu ti-ai dat seama, nu esti un supererou.

Ce-i drept, ariti superb cu chilotii peste o pereche de co-
lanti rosu aprins, dar la atét se reduce aseménarea, din picate.

Nu poti si intinzi panze de pdianjen din palmi. Mantia
aceea purpurie pe care ai mostenit-o de la Unchiul Arthur
nu o si-ti permitd sa levitezila 12 000 de metri indltime si sd
zbori intre zgérie-norii din New York. Nu poti si ridici trei
autobuze cu doud etaje cu un singur deget, iar acei ochelari
de soare ieftini pe care i-ai cuampérat de la supermarket cu
cativa ani in urma nu o sa te faca invizibil.

(Sund-md, dacd ai nevoie de mai multe incurajari pentru
stima de sine si incredere, sunt mereu aici pentru tine!)

Cu cétiva ani in urma, mé plimbam pe stradd, pentru ci
nu stiam ce s fac. Slujba mea devenise atét de coplegitoare
incét nu puteam sd ma gandesc la nimic altcineva. Oricét de
mult munceam in fiecare zi, aveam impresia ci nu reusesc si
termin nimic. Mai multd munca parea sa duci la si mai multa
munci. Ma rasteam la personal, la seful meu, la sotul meu si
la prieteni. Practic, eram extrem de usor de scos din sirite.
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Am inceput sd regret ca acceptasem promovarea care-mi
oferea 20 de banuti in plus pe luni, dupé plata impozitelor
si taxelor, primind la schimb o grimadi de stres. Ce fusese
in capul meu? De ce nu am rimas la vechiul meu loc de
munci? As fi fost cu 20 de banuti mai sarac, dar mai fericit
si nu as fi avut cogmaruri despre e-mailuri netrimise si ter-
mene limita ratate.

In majoritatea zilelor, veneam acasa dupé serviciu, fumam
tigari si beam prea mult vin. Nu puteam s ménanc, nu pu-
team sd dorm, nu puteam si md uit la televizor. Viata era
stresul meu; stresul era viata mea.

Treceam pe lang alti oameni pe stradd, ma uitam la ei si
ma gandeam: , As vrea sa fiu in locul lor. Arata relaxati, nu
par atit de stresati incét s se gindeascd sd fugd in Antarctica
si sa traiascd alituri de pinguini. Par sa-si gestioneze stresul,
nu si-si imagineze cum ar putea si se deghizeze intr-o pasare
acvatici nezburatoare.”

M-am asezat pe un zid din fata unei case de pariuri. Ar
trebui si fiu mai stoic, m-am gandit, ar trebui sa fiu mai rezi-
lient, ca un supererou. Ar trebui sa fiu capabil sa gestionez asta.

In loc si mi transform in Omul Piianjen (sau intr-un
pinguin), mi transformam in Stephen, ,,Monstrul Trebuie".
Care e superputerea lui? Sa te faci si te simti prost in legatura
cu modul in care iti gestionezi stresul. Nu cred cd benzile
desenate Marvel vor incerca si-mi cumpere prea curand drep-
turile de autor, pentru ci supereroul sta nu face altceva decat
si tipe la tine: ,,Trebuie sa fii mai puternic®, ceea ce ofera
optiuni de scenariu limitate.

Ceea ce nu mi-am dat seama atunci, si realizez acum, este
c4 nu trebuia s3 fiu mai stoic, mai rezilient sau mai puternic.
Trebuia si accept ca ma confrunt cu dificultati majore $i sa

De fapt, nu esti un supererou 19

nu incerc sd-mi spun ca trebuie ,,s4 ma tin tare , asemenea
unui tatd victorian ce ii spune asta fiului sau, care tocmai si-a
pierdut piciorul intr-un accident de tramvai.

»Tine-te tare“ nu ajutd cu nimic. Te face doar sd te simti
mai rau in legaturd cu tine insuti, pentru faptul ca nu poti
sa-ti gestionezi stresul, iar apoi si mai rau, pentru ca nu ame-
lioreaza cu nimic stresul cu care te confrunti.

Am ajuns si ma tarai mult prea mult timp la acel loc de
muncd. M-am stresat si mai tare, am continuat sa beau prea
mult, s3 fumez prea mult, relatiile mele au avut de suferit si,
in cele din urmé, mi-am gésit un nou loc de munci; dar nu
inainte ca acesta si fl avut un impact semnificativ asupra sana-
tatii mele fizice si mintale.

Deci, hai s3 ne intelegem: Nu esti un supererou. Am scris
asta cu caractere aldine, ceea ce inseamna cd este important.

Esti om. Toti oamenii se confrunti cu stres. Iti este greu,
dar faptul ci iti este greu NU inseamna cd esti mai pufin va-
loros ca persoana sau ca pinguin.

Oricét de plictisitor si de obositor ar fi uneori sa fim oa-
meni, asta suntem, si nu am fost conceputi sa fim permanent
intr-o stare de alerta si teroare. Acest lucru ne face foarte,
foarte, foarte mult rau.

E mai bine sa ne acceptam limitérile si sa ne dim seama
ca nu suntem facuti sa fim supereroi. Trebuie si inveti sa-ti
gestionezi asteptérile pe care le ai fata de propria persoana.
Nu incerca s te ridici la nivelul unor idealuri pe care nu le
vei putea atinge niciodata.

In regula, nu fost promovat la serviciu; altcineva a fost
promovat. Poate ci relatia ta a esuat sau te-ai certat cu un
prieten vechi, dar niciunul dintre aceste lucruri nu inseamna
ca esti un ratat. Hai s citim din nou asta impreund — niciunul
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dintre aceste lucruri nu inseamna ca esti un ratat. Trebuie sa
exersezi sd-ti spui asta permanent, pentru ca stresul iti va
spune contrariul.

Atunci cAnd renuntim la incercarea de a fi perfecti si in-
cercam doar sé fim suficient de buni, dispare o mare parte
din stresul nostru. Incercarea de a fi stoic este cel mai nociv
lucru pe care-1 poti face pentru a-ti gestiona stresul.

Daci te Impotrivesti stresului prin care treci si in schimb
te friménti si te gAndesti ci ar trebui sa fii ,,mai puternic®, o
sé te fixezi pe asta §i nu o sa incerci sd abordezi cauza reald a
stresului.

Stiu asta pentru ¢ ma pricep de minune s ma fraimant.
Mintea imi spune: ,,Ar trebui sé pot gestiona asta®, ,De ce nu
reusesc sd gestionez asta mai bine?“ §i ,Nu e o problem4 aga
mare, nu-i aga?“

Toate acestea ne fac sd ne pierdem timpul §i nu ne ajuta
cu nimic.

Ceea ce vreau sa spun este sa nu te mai critici pentru ci
esti stresat. Este un ordin.

Sunt atat de autoritar pentru ci este important. In plus, te
fixez cu o privire apriga, iar aceasta privire apriga l-a invins
chiar si pe Ursuletul Paddington in ,,Competitia Internatio-
nald de Priviri Aprige“ din Peru.

Pentru a putea aborda stresul este esential sd accepti faptul
ci te confrunti cu stresul si sa-ti descrii experienta in aceastd
manierd. Prin urmare, incearci si-ti spui: ,M3a simt foarte
stresat” in loc de ,,Sunt stresat®, pentru ca cea de-a doua va-
riantd pune accentul pe esecul personal. Nu ai esuat ca per-
soand; esti pur si simplu uman.

Acum, o si te las sd mai probezi o datd combinatia de
chiloti si colanti, iar apoi gata cu fanteziile de supererou, bine?

(apitolul 2

Nu lua decizii pripite
si nu cumpara labe mov pentru inot

Nu sunt psihiatru, psiholog, neurolog sau orice altd profesie
de genul acesta. Dar cunosc stresul. Poate cd asta mé face
stresolog? Ah, s-ar putea si fi inventat o profesie noua.

Atunci cind suntem stresati, vrem ca stresul s dispara.
Ne dorim solutii rapide; cdutim frenetic modalititi de a re-
zolva problema, iar asta ne poate determina s ludm decizii
adesea nocive pentru noi pe termen lung.

Deciziile devin si mai proaste la ora patru dimineata, cAnd
credem ci solutia este si ne dim demisia de lalocul de munci,
s3 scoatem casa la vinzare, si incheiem o relatie sau, in cazul
meu, si cumpir labe mov pentru inot de pe eBay.

Totul face parte din instinctele noastre de lupti sau de
fugd, rimase de pe vremea cind trebuia s fugim de hoardele
de talhari din satul vecin, care veneau si ne atace cu bate
supradimensionate §i scoteau sunete de luptd amenintitoare.
Simtim c4 trebuie si facem repede ceva.

Pentru a gestiona stresul, insd, avem nevoie de o minte
limpede, iar labele mele mov pentru inot imi aduc permanent
aminte de pericolele luarii de decizii pripite atunci cand sunt
stresat.



