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INTRODUGERE

DACA SIMTI CA TE INECI,
NU ESTI SINGURUL

wJack. Jack! Uite o barcd.” Stim cu totii faimoasa
scend de la sfarsitul filmului Titanic, cind Kate Winslet
se uitd lung la Leonardo DiCaprio, inghetat de frig dupa
ce vaporul indestructibil s-a scufundat. In timp ce Rose
(interpretatd de Winslet), imbracata cu vesta de salvare,
zace cu fata in jos pe o usa, il vedem pe Jack agitat de
margine, avind doar capul deasupra apei. Cidnd barca
de salvare ajunge in dreptul ei, Rose isi dd seama ca e
prea tarziu si ci trebuie si-1 lase pe Jack si dispara-in
abisul inghetat.

Ceea ce a devenit insi in prezent subiect viral este
constientizarea faptului ci usa pe care stitea intinsi
Kate Winslet era, cu siguranta, suficient de mare pentru
amandoi. in timp ce Rose era relativ protejati de frig pe
panoul din lemn de cedru, proaspitul ei iubit era nevoit
si stea agitat de margine, precum Mufasa inainte de
aparitia antilopelor gnu.!

Multi dintre noi se pot identifica cu Rose si Jack.
Poate ci motivul pentru care ai pus mana pe aceasti
carte este ci te-ai siturat de anxietate. Fie cad esti ca
Rose, prea paralizat pentru a actiona, sau ca Jack,
si simti cd reusesti cu greu si te mentii la suprafata,
cartea se doreste a fi colacul de salvare ce iti poate oferi
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CAPITOLUL UNU

CUM Si-TI INFRUNTS
OCEANUL INTERIOR

DE CE APA 31 MINTEA TA
NU SUNT CHIAR ASA DIFERITE

intotdeauna imi place si-mi incep sedintele cu o
ceascd de ceai-verde fierbinte. Uneori aprind o luma-
nare si deschid fereastra si aud fognetul frunzelor de
afari. In fiecare dimineati, dupd ce mi instalez, iar
Mochi, pisicuta mea siameza, se asazd in scaunul de
terapie, trecem in revisti programul pentru ziua respec-
tivd. Incep pregitindu-ma psihic pentru oamenii pe care
urmeaza si ii vad, fiecare dintre ei scotand la iveali ceva
diferit din mine. Unii rdd mult, altii fac pauze lungi, iar
altii au nevoie sa fie consolati.

Céand am inceput sedintele de terapie cu Mikaela,
mi-am dat seama ca ea face parte din ultima catego-
rie. Imagineazi-ti o femeie de origine armeand, hete-
rosexuald, cisgen, in jur de 35 de ani, cu un zambet
agreabil si ochi mari, verzi si increzitori. in primele
sedinte, lacrimile i se revirsau mai repede decat cuvin-
tele. Mi-a marturisit cd e la capatul puterilor. Avea
aproape zilnic atacuri de panicd, se trezea vomitand
in majoritatea diminetilor si ficea eforturi s iasa din
casa din cauza temerilor legate de pandemie (care se

27



DR. LAUREN COOK

intensificaserd dupa un istoric indelungat de anxietate
legata de sinitate). Starea ei de epuizare era evidentd
pentru amandoua.

Anxietatea de care suferea avea efecte tangibile
asupra vietii sale. Evita si mearga la medic pentru ca se
temea de eventualele proceduri la care putea fi supus4,
cum ar fi recoltarea de singe (care era un factor extrem
de declansator, avand in vedere fobia ei fata de ace).
Sexul era dureros pentru ea si suferea de durere geni-
to-pelviani/tulburare de penetrare, fiindu-i greu sau
aproape imposibil sd se bucure de sex cu iubitul ei. Deve-
nise extrem de complexata in privinta relatiilor intime si
incepuse si prezinte simptome de anxietate anticipativa,
gandindu-se la situatiile viitoare. Problema era agravata
de faptul ca el o mustra permanent pentru asta, ceea ce
nu ficea decit si-i intensifice si mai mult nelinistea in
legituri cu sexul. In plus, se simtea izolata si coplesiti
in timp ce se pregitea si isi incheie studiile postuniver-
sitare si sa intre in urmatoarele etape din viata. Cu tot
acest stres, obisnuia sd doarma mult si se ascundea de
toatd lumea in apartament. Simtea ca somnul e singura
evadare din inchisoarea mintii.

Din pi#cate, povestea Mikaelei nu este unicd.
Citind-o, e posibil si te identifici cu diverse aspecte si sa
crezi ci e despre tine. Desi continutul poate varia, pro-
babil ci vei empatiza cu sentimentele impértisite de
fiecare client.

Aceasta este esenta problemei: anxietatea este
un racord care ne uneste pe toti. Fiecare dintre noi are
cauze si motive diferite care o declanseazd, dar corpul
ne-o scoate la iveald. Iar daca nu esti pregitit pentru ea,
poti avea senzatia ci trupul te trddeaza in cel mai rau
mod posibil.

Mikaela nu identificase inci legaturile dintre expe-
rientele triite, senzatiile fizice si anxietatea sa. De aceea
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era foarte dezorientata de reactiile organismului. Poate
ca ti-ai pus si tu aceleasi intrebari, neintelegand de ce ai
o senzatie de greatd dimineata, de ce te ineci cand inghiti
sau de ce suferi de constipatie sau diaree sdptdméanal
(sau zilnic). Poate ca ai apelat la medici, ciutand expli-
catii plauzibile si primind un rispuns pe care il consideri
insuficient: ,Probabil ci e doar anxietate.” Ca si cum ar
fi un lucru inofensiv.

M-am simtit de multe ori confuzi si prizoniera in
propriul corp. Totul a inceput in liceu, cind era un chin
sd mananc din cauza greturilor si a durerilor de stomac
frecvente. Am slibit sapte kilograme in doua luni. Mi s-a
spus ci ,nu existd un diagnostic clar”, chiar si dupd ce
mi s-au ficut o ecografie si o tomografie computerizata.
Chiar asa s-a intAmplat: nici macar nu mi s-a sugerat ca
problema cu care ma confrunt e anxietatea si, privind in
urma, imi amintesc ci nu am fost intrebatd despre even-
tuale simptome. Lucrurile au continuat la fel in facultate,
cind mi s-a intAmplat sa fac pe mine la propriu pentru
¢l nu mi-am putut controla vezica (de dragul povestii,
as vrea sd pot spune ca eram in stare de ebrietate, dar
eram cit se poate de treazd). Am ficut mai multe analize
de urini si, din nou, nu am primit niciun raspuns clar
si nimeni nu a pus problema anxietétii. Mai tarziu am
aflat cd urinarea frecvent este, de fapt, un semn destul
de comun al anxietitii.5

Céand nu stii cum aratd anxietatea, semnalele pe
care ti le trimite corpul pot fi si mai alarmante. De altfel,
de multe ori asta nu face decat si agraveze anxietatea,
iar simptomele fizice i psihice continua si se amplifice.
Ne putem simti ca si cum am inota in ape complet necu-
noscute, fira sd putem vedea fundul. E posibil si cunosti
sentimentul daca ai facut vreodata scufundari sau snor-
keling si, neputind vedea fundul oceanului, ai inceput
si intri in panicd. Existd un nume pentru aceasta fobie:
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talasofobia, care inseamni teama de imensitatea si pro-
funzimea oceanului. Stiu ci unii dintre voi tocmai ati
addugat problema pe lista simptomelor.

Cred ci de fapt este foarte util sa folosim apa ca pe
o metafora a suferintei si voi recurge la aceasta imagine
pe parcursul cartii. Fie ci suferim sau nu de talasofobie,
existd o serie de paralele intre mintea noastra si mare.
Dia-mi voie sid-ti explic similitudinile dintre ocean si
mintea umana:

1. Marele necunoscut: Omenirea a explorat
doar aproximativ 20% din oceanul planetar.® De
fapt, suprafata Lunii si a planetei Marte au fost
cartografiate intr-un procent mai mare compa-
rativ cu fundul oceanelor.” In mod similar, con-
tinudm si identificim si sa intelegem noi zone
ale creierului. Cercetiitorii descoperd in mod
regulat noi complexititi in neocortex, identifi-
ciand 180 de zone distincte ale cortexului cere-
bral.® Pe misura ce evoludm, intelegem mai
bine modul in care genetica interactioneaza cu
mediul inconjuridtor pentru a crea experientele
noastre de viatd si simptomele fizice, dar cone-
xiunile unice din creier continud si ramana in
mare parte neexplicate.

2. Neprevazutul: Da, putem anticipa tiparul
mareelor, dar, daci ai inotat vreodata in ocean,
stii cit de puternic poate fi un val care te loveste
brusc din spate. Ne poate tdia respiratia si ne
poate face sd ne pierdem echilibrul. Ne temem
cd ne-am putea confrunta cu aceeasi imprevizi-
bilitate in viata noastra. Mai mult decét atét, ne
indoim de capacitatea de a rezista, ceea ce ne
face si ne sim{im ca si cum am fi la un pas dis-
tantd de a ne prabusi.
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3. Rechinii din apele noastre: Sunt foarte
multe experiente care ne pot face rau, oameni
care ne pot face rau si nedreptati fundamentale
care ne fac viata nesigura. La fel cum ne-am
simti dacd am vedea inotitoarea unui rechin
iesind din apa la doi metri de noi, avem un
raspuns fiziologic instantaneu cand ne simtim
amenintati fizic si psihic in viata de zi cu zi din
comunitatea in care tridim. Vom aprofunda
aspectul in capitolul sase, cand vom examina
tipurile specifice de rechini din apele noastre.

Indiferent dacd nu am inotat niciodatd in ocean
sau dacd am inotat zilnic in apele lui, cu totii ne putem
face o idee despre forta si imprevizibilitatea lui, aseme-
nea modului in care ne raportam in prezent la anxietate.
Am vazut de nenumarate ori cum aceste tipuri de meta-
fore pot clarifica unele concepte mai greu de inteles si le
pot prezenta intr-o maniera cu totul noud, mai accesi-
bild pentru minte.

ALEGEREA DE A TNOTA SAU DE A TE SCUFUNDA
CAND TE CONFRUNTI CU ANXIETATEA

Cand am inceput terapia cu Mikaela, ea inota in
ape agitate de mult timp. Trupul ei era istovit, epuizat,
dupa ce fusese inconjurat ani intregi de ape metaforice
infestate de rechini. Lupta indelungata cu anxietatea ii
agravase depresia, distrugandu-i orice speranti ci situa-
{ia s-ar putea imbunatati. Asta nu este neobisnuit, avand
in vedere ci un studiu realizat la nivel mondial a consta-
tat ca 45,7% dintre persoanele care suferd de depresie
au avut, de asemenea, una sau mai multe tulburari de
anxietate pe parcursul vietii.? Poate ca si tu te regisesti
in aceasta descriere, sim{indu-te epuizat de ceea ce pare
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a fi o intérminabila monotonie de panica in fiecare dimi-
neati, de epuizare pe parcursul zilei si de teama cand se
apropie noaptea.

De aceea am vrut si scriu volumul de fatd. Am
vizut prea mulii oameni coplesiti de anxietate (si mai
tarziu de depresie), care au ajuns sd nu mai aiba nicio
sperantd. Fiind eu insdmi o persoand care avea mai
multe atacuri de panicd pe siptamand, care nu putea
iesi la restaurant si se temea sa urce in avion, am trecut
si eu prin asta. Principalul motiv pentru care am vrut sa
scriu cartea a fost sd-ti dau o raza de speranta ca situatia
se poate imbunititi. Am vazut asta la nenumarati clienti
si stiu cd si tu poti avea o poveste asemdnatoare, cu un
final fericit.

Nu va fi intotdeauna usor. Va trebui si muncesti
pentru asta. Uneori va fi nepldcut si te lupti cu valurile
anxietiitii ca si descoperi ce se afli de partea cealalta.
Pot ins# s#-ti promit cd paginile de fatd pot incepe sa-ti
redea puterea, nu controlul. Nu am ales intdmplator
aceste cuvinte.

Anxietatea ne face sa tdnjim dupa control. Daca
am putea avea siguranta si predictibilitatea pe care le
dorim, atunci am avea permisiunea de a ne linisti. Dupa
cum vei vedea pe parcursul cirtii, nu exista siguranta si
predictibilitate absolute. Cand ajungem sa recunoagtem
realitatea ci de cele mai multe ori nu avem prea mult
control asupra vietii (lucru cu care cei mai multi au fost
nevoiti si se confrunte in timpul pandemiei), senzatia
poate fi mai degrab# de eliberare decat de vulnerabili-
tate. Stiu cii pare paradoxal, dar, acceptind situatia in
care ne aflim si alegindu-ne raspunsul deliberat la lipsa
de control, ne recipdtdm puterea. Cand ni se pare ca
viata nu ne da posibilitatea si decidem, reactia noastra
si modul in care gestionim situatia arata cat suntem de
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puternici. Ele ne pot ancora in realitate. Nimeni nu ne
poate lua asta, oricét de incontrolabila ar fi situatia.

Da-mi voie si dezvolt ideea. Asa cum am men-
tionat mai devreme, clienta mea Mikaela evitase ani
intregi sa mearga la doctor din cauza reactiei incontro-
labile pe care o avea in corp cand se afla intr-o unitate
medicald. La fel ca multi alti clienti, plangea, tremura si
uneori chiar legina din cauza anxietitii care o coplesea.
Réspunsul ei a fost sa renunte la orice ingrijiri medicale
si sd lase anxietatea s puni stapinire pe ea. Situatia a
devenit critica cand a vrut si facd vaccinul impotriva
COVID, dar s-a simtit paralizata la gandul de a fi inte-
patd cu un ac.

O etapa din procesul prin care Mikaela urma
sd-si redobandeasca puterea a constat in constientiza-
rea modului in care frica se manifesta in cazul ei. Ea a
luat masuri, identificind gandurile care o urmireau
si apeland in acelasi timp la alte interventii medicale,
cum ar fi prescrierea de medicamente de cétre un psi-
hiatru, astfel incét sd se simtd mai calma din punct de
vedere fizic pe tot parcursul procesului. A cerut sprijin,
mergand impreuna cu sora ei pentru a nu fi nevoita si
indure singura stresul. Astfel, Mikaela a reusit in cele
din urma sa se vaccineze si totul a devenit din ce in ce
mai usor de fiecare datid. A fost modul ei de a-si asuma
responsabilitatea asupra situatiei, chiar si atunci cind
anxietatea parea scdpatd de sub control.

Putem face asta si in mod colectiv, ca societate.
Cand se intampld ceva incontrolabil, nu trebuie si
stdm cu mainile in sdn. Cand Curtea Suprema decide ca
femeile nu au niciun cuvant de spus in privinta corpului,
putem protesta. Cand un tanar de 18 ani poate cumpira
arme de asalt fara si fie supus niciunei verificiri, putem
sd-i contactdm telefonic sau in scris pe senatori pentru
a le cere schimbari legislative. Cand vedem cum tot
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mai multe case cad pradd flacdrilor sau inundatiilor din
cauza crizei climatice, putem cere mésuri sporite de pro-
tectie a planetei si ne putem reduce impactul individual
prin schimbarea modului in care cilatorim si reducerea
consumului de bunuri materiale neesentiale. Aceasta
este puterea colectivi care ne poate ancora in realitate
atunci cind avem impresia ci disperarea ne va coplesi.

Anxietatea ne face si vrem si fugim din fata reali-
titii, spunindu-ne ci e ,prea mult”. E adevirat, este prea
mult. In fiecare siptim4ni ne surprindem plingénd in
fata televizoarelor, clatinind din cap in timp ce ascultim
ultimele stiri si simtindu-ne paralizati cind aceleasi tra-
gedii se repet la nesfarsit. Dar in felul acesta anxietatea
cAstigi. Situatiile incontrolabile ni se par si mai scapate
de sub control. Incepem si simtim c# ne inecdm in apele
care ne inconjoar, in loc sa inva{am sd inotam.

GEL MAI IMPORTANT PRIM PAS PE CARE-L PUTEM FAGE

Tin sd subliniez un aspect: dacéd vrem sd comba-
tem anxietatea, trebuie si incepem prin a ne redobandi
puterea. Anxietatea se diminueaza atunci cand alegem
si reactionim in mod concret, prin actiune, nu prin-
tr-o atitudine de apatie. Si care este una dintre cele mai
importante alegeri pe care le putem face cand dorim sa
depisim anxietatea?

Sa ne informam.

Unul dintre motivele pentru care anxietatea pare
foarte infricosdtoare este faptul cd nu o intelegem.
Simtim ci suntem la cheremul mintii si trupului. Existd
insd o expresie sugestivd formulatd de psihiatrul Dan
Siegel: ,Numeste emotia pentru a o imblanzi.”® Daca
ne putem intelege gindurile, sentimentele si senzatiile
fizice care pot apirea brusc sau cele care dureazi luni
intregi, putem incepe si simtim cd stdpanim situatia.
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Asta nu inseamnd neapdrat cd putem controla sau face
sa dispard simptomele, dar, intelegdnd ce std la baza
suferintei, putem adesea s atenuim senzatia de alarma.

S invitim, asadar, impreuni. In capitolul urmétor
vom aborda din punct de vedere sociologic motivele
pentru care suntem mai anxiosi ca niciodati. Insi inainte
se impune si descifram biologia din spatele anxietatii.
Multi ne culpabilizim pentru suferintd, cind ar trebui, de
fapt, sd recunoastem meritul creierului si al corpului de
a fi intrat intr-o hiperactivitate incontrolabili. In schimb,
adesea intrdm si mai mult in panicd, pentru ci nu intele-
gem de ce mintea si corpul se comporta astfel.

O mare parte din anxietatea noastra izvoraste
dintr-o mica regiune de marimea unei migdale, ampla-
satd adanc in creier, numita amigdala. Desi este foarte
puternica, ocupa doar circa 0,3% din volumul creieru-
lui.* Amigdala este supusd unui echilibru fragil. Daca
este prea sensibild, avem de-a face cu persoane care
experimenteazd o constientizare accentuatd, tendinta
de evitare si un sentiment general de neincredere in
ceilalti. Daci este mai putin activa, persoanele in cauzi
adopta comportamente mai riscante, asa cum am men-
tionat in introducere, cand am vorbit despre cazul lui
Alex Honnold, care a facut escalada fara coardi in Yose-
mite. Interesant este faptul ca agitatia si furia au fost,
de asemenea, asociate cu amigdala, ceea ce explica de ce
iritabilitatea poate fi un simptom frecvent al unei tulbu-
rari anxioase.'

Indiferent cum arata amigdala ta, anxietatea poate
lua o formd diferitd in creierul fieciruia. Locul in care
experimentam activarea sau lipsa de activare poate face
diferenta. Studiile realizate au analizat diferitele tipuri
de anxietate si modul in care simptomele se manifesta
din punet de vedere neurologic.® De exemplu, unii
dintre noi sunt vesnic ingrijorati, avand tendinta de a
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