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Introducere

Vremurile pe care le trdim creeazi contextele favorabile dez-
voltarii acute si chiar cronicizirii tulburarilor emotionale, gan-
durilor negative, fricilor si panicii, intr-un cuvant anxietate sau
depresie, ceea ce duce, aproape in mod automat, la repercusiuni
privind viata normald a oamenilor. Fiecare perioadé din istorie a
avut contextul ei favorabil dezvoltirii acestor tulburiri si, desigur,
propriile metode de a le depasi sau trata. Ceea ce ne avantajeaza
pe noi, in perioada actuald de scriere a istoriei, este baza teoreticd
si experimentald pe care au construit-o inaintasii nostri, tehno-
logia de care dispunem pentru cercetare si conectare, indiferent
de distantele fizice, precum si nivelul inteligentei la care am ajuns.
Dar si fie oare acestea de ajuns pentru a face fatd numarului din
ce in ce mai mare de oameni afectati de anxietate si depresie?

Stresul acumulat de generatii si transmis noud, impreuna cu
stresul zilnic datorat vietii mult prea dinamice in care suntem
nevoiti sd triim, determina, alaturi si de alte cauze, dezechilibre la
nivelul mintii, sufletului si corpului. Crizele economice din ultimii
15 ani (aproximativ din 2008) si epidemiile de boli, in frunte cu
pandemia COVID-19, sunt doar doud dintre cauzele majore ale
starii de sanitate a oamenilor. Acestea, din pécate, nu pot fi ges-
tionate eficient la nivel individual, deci, ce ne rdméne de facut?
Doar si ne descurcim pe cont propriu ,,flecare dupa cum poate”.

Am decis sa ma aldtur celor care contribuie la imbunatatirea
stirii de bine a oamenilor, in special la nivel individual, prin
scrierea acestei cdrti care se doreste a fi una practicd, nu o ingi-
ruire si explicare a-teoriilor despre anxietate. Unul dintre motivele
care m-au determinat s iau aceastd decizie, este legat de cresterea
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studii de caz din care poti descoperi cum au facut altii si au reusit
sd-si depageasca starea de anxietate.

Capitolul 7 prezintd importanta respectului fatd de propria
(fizic si emotional), pentru ci, atunci cand tu nu esti bine, nu poti
avea grija nici de cei din jurul tau, in special de cei dragi, copiii,
partenerul de viatd, parintii, si nici nu ai mari sanse s faci noi
cunostinte sau parteneriate.

In capitol 8 dezbat tema gestionarii emotiilor, in special in
legdturd cu ,,a face fatd societdtii si regulilor ei” (care sunt uneori
absurde, nu?). Vorbesc aici despre importanta asertivitatii si a
increderii in sine din perspectiva invétarii, dezvoltdrii si folosirii
lor in mod eficient.

Cartea se adreseaza celor care isi doresc o schimbare in propria
viatd si care inteleg ci, pentru a obtine rezultate diferite, este nevoie
s faci lucruri diferite. Tulburarile de anxietate pot fi depdsite total
sau, cel putin, partial, atunci cdnd exista constientizare si dorinta
de schimbare.

CAPITOLULI

Ce este anxietatea
si cat de distructiva este ea cu adevarat?

»Suntem deranjati nu de ceea ce ni se intdmpld, ci de gandurile
noastre despre ceea ce se intdmpld” — spunea Epictet

..si despre ceea ce ni s-ar putea intdmpla — adaug eu.

Anxietatea, in forma ei gravi, se naste din gandirea pesimista gi
se ascunde in spatele unor adictii sau a unor obiceiuri distructive.
Aceasta este cea mai scurta si concisd definitie pe care o pot da
acestei manifestiri care afecteazd milioane de oameni din toatd
lumea. Formele in care se ,,prezintd” anxietatea sunt diverse, unele
dintre ele rimanand mult timp in subconstient, parand ci-si fac
o treabd importantd de protectie fatd de (asa-zise) pericole sau
ci te sustin in diverse etape din viatd. De exemplu, teama care
te cuprinde cand auzi o bubuitura pe strada pe care mergi, te va
face si te protejezi de un eventual pericol care s-ar putea produce
cu adevirat, dar teama cd ai putea pica un examen, cu toate cd
ai invitat ,pe rupte’, te poate coplesi atat de mult incat chiar sd
pici examenul, sau te poate sustine sd repeti pand te asiguri ca
ai invitat atdt de bine incat sa-1 treci. Modul in care reaetiondm
este raspunsul nostru la starea de anxietate si aratd cat de bine am
invitat sd trdim cu ea sau sa ne protejam fata de ea.

In timpurile pe care le traim, anxietatea este parte din viatd
pentru cd simturile noastre au devenit mai precaute, mai ales
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cd experientele anilor ce au trecut ne-au aratat ca totul se poate
schimba brusc, intr-o clipa. La unii, anxietatea se manifestd
violent, faicandu-i pe acestia mult prea ingrijorati si tematori, iar
la altii se manifesta mai domol, de fapt modul in care este ges-
tionata anxietatea face diferenta dintre cele doua categorii. Ce
ii face pe oameni sd fie atat de diferiti in manifestare? Cum de
acelasi potential eveniment pe unii ii sperie, iar pe altii abia daci
ii atinge? Sa fie unii mai ... simtiti si altii ... mai putin simtiti?

Anxietatea este personala si subiectiva

Sigmund Freud considera anxietatea ,,0 enigma’, o stare naturald
si utild in anticiparea unui pericol iminent, dar si o tulburare care ii
copleseste pe oameni i care apare dintr-o nevoie a subconstientului
de a tine sub control amintirile stresante din copilarie. Astfel, anxi-
etatea a inceput sa fie definitd ca o stare de ingrijorare, neliniste si
teamd, care poate produce nevroze si alte probleme mintale grave.
Filosofii Martin Heidegger si Jean-Paul Sartre priveau anxietatea ca
fiind parte din natura umand, departe de conceptul de ,,tulburare’,
la fel si Soren Kierkegaard care sustinea, in cartea ,,Conceptul de
anxietate”, publicata in anul 1844, ca ,anxietatea este esentiala
pentru oameni, altfel nu am putea progresa’.

Anxjetatea a fost privitd si definitd in mai multe feluri de
aproape toti psihologii si psihiatrii vremurilor ce au urmat lui
Freud, majoritatea ajungénd la concluzia ca starile neplidcute in
care se pot gdsi oamenii in viata lor de zi cu zi se pot imparti in
doud mari categorii: anxietate normali, ce ofera o atentie mai
mare asupra a ceea ce urmeazd sa se intample, avand un fel de
rol de preventie, si anxietatea ca tulburare comportamentala,
ce poate duce citre forme mai grave de afectiuni psihice. Astfel,
o grija privind desfdsurarea unui eveniment ce urmeaza si aibd
loc se incadreazd in varianta de anxietate normala care determind
proactivitate privind verificarea tuturor factorilor care duc la suc-
cesul evenimentului, pe cand, teama ca ceva rau se va intampla si

ingrijorarea permanentd privind orice tip de activitati care se des-
fisoard in mod normal zilnic, sunt tipuri de anxietdti ca tulburdri
comportamentale.

Emotiile si nivelurile scizute de teama inainte si in timpul unui
examen sau al unui interviu, sunt manifestari ale unei anxietati
normale, care ne determind sd avem mai multd grijd in pregatire
si in concentrare, dar un blocaj care sa ne ,,scoatd din minte” tot
ceea ce invdtasem sau pregitisem ca ,discurs”, cu un plus de gre-
utate in respiratie sau alte forme fizice care blocheaza reactiile
normale ale corpului, sunt deja tulburari mai grave ale starii de
anxietate. Vizita la medic, periodicd, anuald, sau atunci cand
simtim ca avem o durere, este o forma de anxijetate normald care
are scopul de a ne proteja, avind in spate instinctul nostru de con-
servare si supravietuire, dar cAnd pentru orice mica durere de cap
ne facem ,,scenarii’, imagindndu-ne grav bolnavi, pentru cd si lui
X i s-a intAmplat la fel si ,vai, sdracul, cit a mai tras cu boala pana
s-a dus de tot’, este vorba de o tulburare grava a anxietatii.

*

O povestioard ce a circulat pe post de banc (poate mai circula
si acum) este elocventd ca simplu exemplu de cum se manifesta
anxietatea inca din copildrie:

Doi copii, unul optimist, celdlalt pesimist, vorbesc despre Mos
Criciun si cadourile pe care urmeazd sd le primeascd. Pesi-
mistul gandea: ,,probabil cd nu o sd primesc nimic sau cine stie
ce cadou nefolositor sau periculos...”, iar optimistul isi spunea:
»Sigur o sd primesc ceva frumos!” Vine ziua de Criciun, sub
brad multe cadouri. Pesimistul primeste mai multe pachete,
frumos ambalate, pe care cu multd grijd le desface, dar parcd
si cu teamd. Primise un trenulet, o masinutd si o pungufd cu
dulciuri. Optimistul primeste un singur pachet, mic si deloc
ambalat, in care era o balegd. Pesimistul spune cu tristefe:
»Eu am primit un trenulet, dar nu are o culoare frumoasd,
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e prea scurt si nici-ny merge bine, mai este si 0o masinufd,
un model invechit si pare cd rotile nu-i stau bine, deci s-ar
putea desprinde si m-ar rdni, si mai multe dulciuri care imi
vor provoca carii si nici nu sunt dintre cele mai bune...”. Opti-
mistul era foarte incdntat si fopdia cu bucurie: ,Eu am primit
un cal! Dar nu stiu unde s-a ascuns!”

Cu toate cd pare o gluma cu rol de a binedispune, povestea
acestor doi copii are un mesaj pe cat de trist, pe atat de real. Tot
mai multi copii devin mai pesimisti si anxiosi odata cu cresterea,
ajungind destul de repede tineri cu probleme de adaptare si de
integrare. De unde vine acest pesimism la un copil? Sa fie genetic?
O preluare a stidrii parintilor? - copii fac si spun ceea ce vad si
aud. O grija exagerata a celor din jur ce determina o neputintd de
a lua decizii personale si, de aici, o nesigurantd ce se imprima per-
sonalitétii copilului? O , intoxicare” din mediul in care ei traiesc?
~ prea multa expunere la stiri negative (apropo de ideea cé ,,e bine
s lagi televizorul pornit, chiar daca nu privesti direct, pentru a fi
o voce pe fundal’, idee care este total gresita) sau la discutii pesi-
miste intre adulti. Subconstientul copilului este un mega-burete
ce acapareazd tot ce prinde din jur i inmagazineaza fard a face
diferente de tip bun-rdu, util-inutil, ma ajutd-imi stricd.

Copiii care asistd la certurile périntilor sau la despdrtirea
acestora, cei care nu sunt ldsati si-si exprime dorintele, pentru ca
»€ prea mic si nu stie el ce vrea’, copiii cdrora nu li se dau explicatii
satisficatoare la intrebdrile si curiozitatile lor, pentru ca ,,oricum
nu intelege la varsta asta’, cei care nu sunt ldsati sa exploreze,
pentru cd ,este prea periculos” si cei care sunt mereu comparati
cu alti copii care obtin rezultate mai bune (la scoald sau la con-
cursuri/competitii), devin victime sigure ale anxietétii. Alaturi de
acestia sunt si copiii care ajung direct la forme mai grave, dez-
voltand tulburari ale anxietatii sau chiar depresie, datorita abu-
zurilor fizice si emotionale (bétaie, viol, constrangere, pedepsire,

presiunea de a fi cel mai bun, infometare, izolare, abandon). Ideea
¢d un copil trebuie sé fie ascultétor si sd facd doar ceea ce i se spune,
cil este ,rusine” si-si exprime pirerile care sunt diferite de cele ale
adultilor, c& nu ,.e bine” s facd una sau alta, fard sd i se spuna ce
consecinte ar putea avea acele ,,una sau alta’, cu alte cuvinte, ideea
de a avea un mic robotel, nu un copil cu personalitate (normal, de
altfel), este 0 metodd sigura de a avea, de fapt, un mic anxios si un
viitor tanar tulburat profund de anxietate si depresie.

*

Un alt exemplu de manifestarea a anxietatii, de data aceasta la
nivelul unei comunitéti, este un caz real intdmplat in anul 1938.
liste vorba despre emisiunea radiofonicd americana ,,The Mercury
Theatre on the Air” ce a difuzat in seara zilei de 30 octombrie
1938, ora locald 20:00, un episod adaptat dupa romanul SF ,,Rdz-
boiul lumilor”, aparut in anul 1898, scris de H.G. Wells. Modul
in care s-a realizat piesa radiofonicd a creat panicd in randul
ascultatorilor si a generat un context favorabil pentru a se crea
ulterior fake news (stiri false) urmate de neincredere si furie din
partea publicului, a autoritatilor si a ziarelor. ,, Am conceput ideea
de a face o emisiune radio intr-o astfel de manierd incat sd pard o
crizd reald”, a spus Orson Welles - regizorul piesei radiofonice.
Transmisiunea s-a dorit a fi una real3, astfel ca s-au introdus mai
multe breaking news, ,relatiri” ale ,reporterilor speciali” de la fata
locului, nume reale (sau ugor schimbate astfel incét sa nu fie sesi-
zabild diferenta) ale institutiilor, fundal muzical stresant si efecte
sonore ce contineau salve de tun, tipete si semnale acustice ale
vapoarelor. Cu toate cé, Inainte de difuzarea piesei radiofonice,
s-a spus cd urmeazé o adaptare a romanului SE, se pare ca modul
in care s-a ficut aceasti introducere nu a avut un impact pozitiv
asupra ascultatorilor. Au fost identificate doud motive care au
generat panica printre ascultdtori: primul tine de piesa in sine,
care a fost mult prea dramatic realizata si a parut totul foarte real,
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iar-al doilea motiv, probabil mai realist, dupd parerea unor spe-
cialisti care au studiat cazul, pentru cd majoritatea ascultitorilor
au comutat pe acel post dupa anuntul initial, cand piesa incepuse
deja. Anunturile, care intrerup frecvent muzica, vorbesc despre
o invazie extraterestrd, despre martieni §i despre ,,un meteorit”
ciudat ce seaménd cu un cilindru metalic care aterizeaza in New
Jersey. Se dau legituri ,,reporterilor de la fata locului” care vorbesc
despre ,multimi de oameni adunate’, despre ,,monstrul care iese
din interiorul cilindrului ciudat” si despre ,politisti care fluturd
steaguri de pace”. Apoi ,,transmisiunea se intrerupe datorita unei
dificultati”, ceea ce sugereaza ca, probabil, ,,martienii au pus sta-
panire” pe zona respectiva. Se anunta ci sunt avarii ale centralelor
electrice, blocaje pe autostrazi, distrugeri de poduri si ale cailor
ferate, toate acestea pe fondul unor explozii gazoase. Se spune
chiar cd orasul New York este invadat de ,cinci masini mari’,
cd un fum negru se inaltd deasupra oamenilor care se scufunda
in ,,East River precum sobolanii’, iar ,cilindrii martienilor au
ajuns in toata tara”. La finalul piesei radiofonice, regizorul a spus
ci aceasta a fost o farsd de Halloween, declaratie ce pare ci s-a
introdus in grabé deoarece directorii CBS au constientizat nivelul
ridicat de panicd pe care il creasera.

Piesa radiofonica a avut un impact negativ asupra populatiei,
nu doar pentru realismul pe care 1-a prezentat, dar si datorita fap-
tului ca era difuzatd dupd o luna de la semnarea Acordului de la
Miinchen, prin care se permitea Germaniei Naziste sa anexeze
Regiunea Sudetenland ce apartinea Cehoslovaciei, si avea o
importantd strategicd pentru aceasta. Oamenii erau deja stresati
datorita stirilor repetate din ultima luna, care anuntau ca sem-
narea acestui acord poate genera un nou rizboi mondial, de
aceea realismul piesei radiofonice a determinat un grad ridicat de
panica si, chiar dacd s-a repetat de patru ori pe parcursul piesei cd
totul este o fictiune, ascultitorii au reactionat in diverse feluri: au
sunat la redactie sau la politie pentru a cere detalii suplimentare,

si au sunat rudele, iar altii au iesit in strada. Unii dintre cei care
au studiat cazul sustin cd panica nu a fost atat de mare incat sa
lic considerata grava, altii spun ci, de fapt, s-a dorit o ,,musama-
lizare” a reactiilor negative pe care oamenii le-au avut pentru a
nu se crea o neincredere asupra radioului. Ziarele au profitat de
acest fapt si au sustinut cd ,industria radio este periculoasd’ iar
»hajiunea se confruntd cu un mediu incompetent”. Publicatia The
Age a catalogat reactiile publicului ca ,isterie in masd” i a sus-
{inut cd ,niciodatd in istoria Statelor Unite nu a mai existat un
astfel de val de teroare si panicd ce a mdturat continentul”.

A doua zi dupa difuzarea piesei radiofonice, regizorul Orson
Welles a raspuns la cateva intrebdri ale reporterilor:

»Intrebare: Erati constient de teroarea pe care o astfel de difuzare
ar putea-o crea?

Welles: Categoric nu. Tehnica pe care am folosit-o nu imi apartine.
Nici mdcar nu era noud. Nu am anticipat nimic neobisnuit.

Intrebare: Ar fi trebuit sd inmuiati limbajul dramatic?
Welles: Nu, nu joci crima in cuvinte bldnde.

Intrebare: De ce a fost schimbatd povestea utilizind nume de
oragse si de ofiteri guvernamentali americani?

Welles: H.G. Wells (autorul romanului) a folosit orase reale din
Europa, iar pentru a face piesa mai credibild pentru ascultdtorii
americani am folosit orase reale din America. Desigur, imi pare
foarte rdu acum.”

(relatarea este adaptata dupa prezentarea
evenimentului pe wikipedia.org)

Cazul arata cum informatii venite din surse ce pareau a fi
sigure (sau cel putin aga se doreau), livrate citre un public stresat
de o posibild izbucnire a unui razboi, dupa un alt razboi mondial
care se incheiase cu numeroase victime, pot avea un impact major
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