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youzuki explicd bazele biologice aleranxietitii si ne ajuti
sa ne schimbim perspectiva;astfel incit si ne simtim
mai puternici, nu mai vulnerabili.”

— CNN

»Un ghid esential, cu strategii concrete pentru gestiona-
rea anxietdtii, imbunititirea comunicirii si cresterea
productivitatii.”

— Fortune

»O lecturid esentiald pentru oricine vrea si-si valorifice
creativitatea, energia si potentialul in toate domeniile
vietii.”

— Eve Rodsky, autoare bestseller The
New York Times
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capitolul 1

Ce este anxietatea!?

tresul cotidian al vietii ne lasi adesea firi aer — la pro-
priu si la figurat — ca si cum fiecare zi ar fi un munte
pe care trebuie si-1 urcim. Noptile sunt adesea ne-
dormite, iar zilele ne sunt marcate de distragere si de
dificultatea de a ne desprinde atentia de la lucrurile
negative. Suntem coplesiti de responsabilitii, griji,
nesigurant3 §i indoieli. Suntem permanent suprasti-
mulati de ceea ce consumim pe retelele sociale si pe
platformele de stiri online si triim cu teama constanti
cd am putea rata ceva important. Pentru multi dintre
noi, anxietatea pare singura reactie fireasci la starea
actuald a lumii.

Oamenii o numesc in feluri diferite, insi anxietatea este,

in esentd, rispunsul psihologic i fizic la stres. Corpul
nu face diferenta intre stresul provocat de factori re-
ali si cel generat de situatii imaginare sau ipotetice.
fnsi, Intelegind neurobiologia care declanseazi anxi-
etatea §i ceea ce se intdmpld in creier i in corp atunci
cand ea apare, putem invita si ne fragmentim triirile
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in componente mai mici, maiugor de gestionat. Ast-
fel, devenim capabili si folosim energia anxietitii
intr-un mod benefic.

Anxietatea functioneazi, de fapt, ca o formi de energie.

Gandegste-te la ea ca la o reactie chimici declansata de
un eveniment sau o situatie: in lipsa unor resurse pre-
cum increderca, pregitirea si alegerea momentului
potrivit, reactia poate scipa de sub control — dar, in
acelagi timp, poate fi directionatd i folosita in scopuri
constructive,

ANXIETATEA CA MECANISM
DE DETECTARE A AMENINTARI|

Imagineazi-ti ci esti o femeie din epoca pleistocend,

membri a unui trib de vinitori-culegitori. Sarcina ta
este s3 cauti hrand langd albia unui riu putin adane,
aflat la aproximativ cinci sute de metri de tabara no-
madi de corturi. Copilul tiu de doudsprezece luni
este prins in spate, in timp ce te apleci i cauti printre
plantele comestibile de pe mal. Deodatd, auzi un
fosnet in apropiere. Ingheti pe loc, oprindu-ti orice
miscare. Te ghemuiesti in ticere, ca si nu-1 tulburi pe
copil i, totodatd, si te ascunzi de un posibil atacator.
Din aceastd pozitie, auzi mai multe zgomote si incerci
sa estimezi distanta de la care vin. Inima incepe sa
bata mai repede, nivelul de adrenalind cregte,
respirafia devine precipitati si esti gata s o iei la
fugd... ori sd te aperi.

Este o reactie la 0 amenintare — un raspuns automat la

un posibil pericol. Daci te ridici in picioare si sur-
prinzi un pradator mare la pindi, reactia de anxietate
este, fird indoiald, justificatd, iar tu fie raimai nemis-
cat3, fie fugi, fie ataci animalul, in functie de sansele
de supravietuire pe care le oferd fiecare alternativa.

Daci, in schimb, te ridici §i observi cd zgomotul pro-
venea doar de la o pasire care zbura in apropiere, rit-
mul cardiac incetineste si revine la normal. Adrenali-
na si senzatia de teamd se risipesc rapid. Mintea si
corpul tiu revin la starea obisnuitd.

Acesta este primul nivel al anxietatii: o procesare auto-

mati a unei amenintiri. Zonele ancestrale ale creieru-
lui nostru functioneaza atdt de rapid §i automat incét
abia suntem constienti de activitatea lor. Au fost
sproiectate” astfel incat si ne asigure supravietuirea.
Creierul trimite semnale citre corp, care reactionea-
z3 prin accelerarea bitéilor inimii, transpirarea pal-
melor, eliberarea de adrenalind si cortizol, dar i prin
inhibarea activititii unor organe care nu sunt esentiale
in acel moment — precum digestia sau functiile repro-
ductive - astfel incit toatd energia sa fie directionata
spre a te proteja pe tine i pe copilul tau.

Acum s3 ne irnaginim un scenariu care se petrece in

2020. Locuiesti intr-o cisuta aflatd intr-un cartier
mirginag. Este seard i Ifi pregitesti o ceascd de ceai,
pe care s-o bei in timp ce privesti un episod nou din
serialul tiu preferat. In timp ce pui apa la fiert §i cauti
nigte biscuiti, auzi un zgomot puternic la uga care di
spre aleea din spatele casei. Inima iti bate mai repede
si intepenesti pentru un moment, privind cu teama
spre uga. Este un intrus? Oare iti va face vreun riu?
La inceput, iti este teami s3 te misti, dar apoi arunci
o privire pe fereastra de la bucatirie si ziresti un
raton. Acum, stind si te gindesti, iti amintesti c3,
s3ptiména trecutd, a trebuit si strangi gunoiul im-
pristiat pe alee de el. Te intorci la ceasca de ceai si la
serialul tiu preferat, dar lucrurile nu par si se linis-
teascd. Inci te simti nelinistitd §i incepi sa te intrebi
daci este un cartier sigur, daci nu ar fi mai bine s3 nu
mai locuiesti singurd, dacd nu ar trebui s te muti in
alti zond sau intr-un bloc, ca si nu te mai simti atit
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de expusa. Apoi iti amintesti de o poveste despre o
spargeresi te intrebi dacd nwartrebui si-ti iei masuri
suplimentare de protectie. Dintr-o data, te poti simti
confuzi, iar simplul génd ci ai putea avea nevoie de
misuri sericase de protectie incepe si te sperie.
Inchizi televizorul, pentru ¢a nu mai esti capabila sa
urmdresti emisiunea preferati, si decizi sa iei un som-
nifer. Tot ce 1ti doresti este si scapi de aceste stiri
apasitoare i si adormi.

Aceste doud scenarii pot fi ipotetice §i separate de mii de

ani, dar ambele implica declansarea anxietatii — insd
cu rezultate diferite.

Mai intii, si vedem ce au in comun. Chiar Thainte de a

deveni constientd de situatie, creierul detecteazi pre-
zenta unei posibile amenintiri i trimite un semnal
corpului pentru a se pregati. Aceastd reactie este, in
parte, fiziologici: accelerarea bitiilor inimii, creste-
rea nivelului de adrenalini si respiratia superficiald.
Toate acestea te ajutd sa te misti rapid pentru a fugi
sau a te apdra. Reactia este §i emotionald, fiind de-
clangat3 de un sentiment de teami si de eliberarea de
cortizol.

Acest rdspuns la amenintare este adesea numit lupti,

fugi sau ingheaf3” si se produce In microsecunde, in
timp ce creierul incearcd sa stabileascd daca existd cu
adevérat o amenintare si dacd este cazul s fugi, sa
lupti sau sd riméi nemiscatd. Aceasti reactie este
controlatd de o parte a sistemului nervos autonom
numiti sistemul nervos simpatic, ale cérui principale
conexiuni se afld In apropierea miduvei spinarii.
Aceastd componenti a sistemului nervos functioneazi
automat, fard control constient, si declangeaza o cas-
cada de reactii: accelerarea ritmului cardiac, dilatarea
pupilelor pentru o mai buni focalizare asupra sursei
amenintarii, senzatia de greatd (determinatid de redi-
rectionarea singelui dinspre sistemul digestiv citre

A

muschi, pentru a permite o reactie rapida) si activarea
musculaturii pentru fugi sau lupti. Activarea acestor
sisteme este esentiald in situatii periculoase. Reactia
fiziologici §i cea emotionali de teamd trebuie si apara
automat pentru a ne atrage atentia asupra unui
pericol imediat.

In acest fel, anxietatea este un rispuns Innascut la ame-

nintare — un mecanism prin care creierul si corpul
incearci sd ne protejeze, la fel ca frica, care amplifica
si sustine aceste schimbiri fiziologice. In primul sce-
nariu, entitatea creier—corp a femeii a revenit la
normal imediat ce ea a constatat ¢i nu exista un peri-
col real. in al doilea caz, reactia s-a prelungit chiar §i
dupi ce a identificat sursa zgomotului. Entitatea cre-
ier—corp a ramas prinsd intr-o stare de teamd pe care
nu o putea controla.

Profesorul Joseph LeDoux, un nume de referintd in neu-

rostiinte si coleg de-al meu la New York University,
explici faptul ci ,stérile de frici apar atunci cind o
amenintare este prezenti si iminentd, in timp ce sti-
rile de anxietate apar atunci cind o ameningare este
posibild, dar producerea ei este incert"”. LeDoux
face astfel distinctia intre team3 — pe care o triim in
prezenta unui pericol real — si anxietate, pe care o
triim in fata unui pericol perceput sau imaginat. Fe-
meia din Pleistocen a experimentat o reactie intensa
de fric, iar corpul ei a reactionat in consecintd. Fe-
meia care locuia singura a resimtit anxietate — o stare
emotionald prelungita si persistentd, pe care nu a reu-
sit sd o opreasca.

Cercetarile timpurii asupra anxietdtii s-au concentrat

asupra acestui rispuns de fricd, preconstient i ,pro-
gramat” in noi, ca mecanism adaptativ evolutiv, Este
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un rdspuns natural, menit sd ne atragi atentia asupra
posibilelor pericole. La bazi stau instinctele noastre
de supravictuire. Insi, pe misuri ce lumea a devenit
mai complexd, mai structuratd i mai orientati social,
creierul nu a tinut pe deplin pasul. Cerintele mediu-
Jui — sociale, intelectuale si emotionale — au crescut.
De aici i senzatia c3 anxietatea scapi de sub control.
Acest sistem, ancorat in zonele subcorticale ale creie-
rului (inclusiv sistemul limbic), nu este foarte precis
in a evalua nuantele ameningirilor. Cortexul prefron-
tal — partea ,executivd” a creierului, responsabila de
decizii — poate interveni i regla aceste reactii. To-
tusi, mecanismele automate ale acestor zone functio-
neazi, in mare misuri, la fel ca acum milicane de
ani. De aceea, femeia din Pleistocen si femeia moder-
na reactioneaz3 initial aseméinitor la un zgomot. Dife-
renta apare imediat dupd. Femeia modern3 rimine
prinsd in lantul de ganduri de tip ,ce-ar fi daci...”,
femeia din Pleistocen merge mai departe dupi ce
constatd cd nu existd un pericol real. In cazul nostru,
reactia nu se opreste. Se prelungeste si se transformi
In anxietate nocjva.

Oameni de stiin{d precum neurocercetitorul gi primato-

logul Robert Sapolsky” au scos la iveald un adevir
dificil: creierul nostru nu s-a adaptat suficient la pei-
sajul social profund diferit si mult mai complex in
care triim astizi. Reactiile emotionale automate la
amenintirile percepute sunt generate in continuare in
zonele subcorticale ale creierului (sistemul limbic,
care include amigdala, insula si corpul striat ventral).
fnsd creierul modern nu face automat diferenta intre
un pericol real si unul imaginar. lar consecinta este ¢
rimdnem pringi In anxietate. Sapolsky a aritat ci
aceastd lipsi de discernimdnt este motivul pentru ca-
re, atdt individual, ¢it si la nivel de societate, ne
aflim adesea intr-o stare de stres cronic. Nu suntem

capabili s filtrdm posibilele amenintdri din mediul
nostru si nici si oprim rispunsul emotional, mintal gi
fiziologic la aceste amenintiri, chiar si atunci cind ele
sunt doar imaginate. Aceste reactii scipate de sub
control ne pot afecta sdnitatea gi pot crea un cerc
vicios negativ aproape permanent — insdsi esenta an-
xietitii de zi cu zi.

Sapolsky si alti cercetitori au demonstrat ca sisternele

noastre creier—corp se afl3 intr-o stare de activare
cronici a rispunsului la amenintare — dar nu din cau-
za unor pericole reale, precum leii din savana. De
fapt, stresul este amplificat de viata in orage zgomo-
toase, de boali sau siricie, de abuz emotional ori de
experiente traumatice din trecut. Fie cd sunt mari sau
mici, aparent neinsemnate sau profund traumatizante,
aceste situatii nu sunt diferentiate automat de entita-
tea creier—corp. Nu distingem spontan intre o ame-
nintare reald si o simpld suprastimulare. Ca urmare,
organismul declangeazi mecanismul de evaluare a
riscului chiar i atunci cdnd, in mod constient, stim ci
nu existi niciun pericol — de pildi, cand reactia este
provocati doar de trecerea unei masini de pompieri.

A o A L 4
Intr-o cercetare cu adevirat ingrijoritoare, Jack Shon-

kofF si echipa sa de la Centrul pentru Dezvoltarea
Copilului din cadrul Universititii Harvard au aritat ci
expunerea timpurie §i prelungiti la stres sever produ-
ce modificiri aproape permanente in creier, afectind
coeficientul de inteligent si functiile executive
(capacitatea de concentrare, autocontrolul si luarea
deciziilor). Astfel de factori de stres includ insecuri-
tatea alimentar3 si expunerea — directi sau indirecta —
la abuz fizic sau emotional.

& r o . woE = )
Intr-adevir, reactia noastrd Ja amenintirile imaginare este

adesea sursa anxieti{ii nocive despre care vorbesc.
Acea ingrijorare cronicd, lipsa de concentrare, discon-
fortul fizic §i emotional, sentimentul apdsitor de fata-
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litate, interpretarea eronatd /a intentiilor celorlalti,
senzatia persistenta ca nu aicgortrol asupra propriei
viei, sunt toate acele avalange de ganduri de tip ,ce-ar
fi daci...” care ne invadeazi mintea tirziu in noapte,
cand nu reusim sd adormim, sau care se declangeazi in
urma unei alerte de sinitate ori a unui eveniment
traumatic neagteptat din viata noastrd. Cind riménem
blocatt in acest cerc, ajungem prinsi intr-un rispuns
creier—corp care, in esenti, incepe si functioneze
impotriva noastri §i devine disfunctional.

CIRCUITELE CEREBRALE SIMPLIFICATE
ALE FRICII, STRESULUI S| ANXIETATII

Desi camenii de stiintd Inca lucreazi pentru a identifica

toate zonele creierului si circuitele interconectate
implicate in detectarea amenintarilor — sau, mai pre-
cis, in raspunsul la stres — existd un consens general
asupra regiunilor prezentate in diagrama urmitoare.
Stimulii amenintatori sunt detectati rapid de amigda-
13, o mici structuri in form3 de migdali, situati in
profunzimea lobului temporal.

Gandegte-te la amigdal ca la un manager al reactiilor

automate ale creierului, iar la cortexul prefrontal ca
la un manager al proceselor de control si decizie.
Atunci cand amigdala reactioneazi automat la stimuli
amenintdtori (reali sau imaginari), ea activeazi mai
multe regiuni, printre care hipotalamusul, care coor-
doneazi sistemul nervos simpatic §i pregiteste orga-
nismul pentru rispunsul la stres. Sistemul nervos
simpatic — activat prin hipotalamus i hipofizi — de-
termind eliberarea cortizolului (un hormon produs de
glandele suprarenale), accelereaza ritmul cardiac si
respiratia, mobilizeazd glucoza (energia) si pregiteste
corpul pentru actiune. (Sistemul nervos simpatic este

componenta sistemului nervos autonom care prega-
teste organismul pentru reactia de tip ,Jupta sau fugi”,
fiind coordonat de hipotalamus.) In contextul
stresului din viata moderna, aceastd reactie se
declangeazi frecvent, iar eliberarea cortizolului poate
continua chiar §i dupd disparitia factorului de stres —
ceea ce intretine o stare de anxietate nocivé.

Pentru a intelege mai ugor aceastd dinamicd, putem privi

reactia la stres ca pe o colaborare continud intre doud
sisteme ale creierului. Pe de o parte, existd un sistem
rapid, automat, care detecteazi pericolul si declageazd
reactii imediate — implicand structuri precum
amigdala, hipotalamusul i sistemul nervos simpatic,
care pregitesc corpul pentru reactia de tip ,lupta si
fugi”. Pe de altd parte, existd un sistem de control,
mai lent gi mai constient, coordonat de cortexul
prefrontal, care evalueaza situatia si poate regla sau
chiar opri reactiile declansate initial. intre aceste doud
niveluri existi un schimb permanent de semnale:
unele pornesc din profunzimea creierului citre zonele
superioare, iar altele coboard din cortex pentru a
modera reactiile emotionale.
altd modalitate de a intelege cum proceseazi creierul
atit emotiile, cit si ghndurile este sd privim lucrurile
in termeni de functicnare ,de jos in sus” si ,de sus in
jos”. Procesarea ,de jos in sus”, sau ascendenti, se
referi la semnalele automate, generatoare de emotii,
care pornesc din zonele subcorticale ale creierului —
precum armigdala si alte structuri ale sistemului limbic
— gi sunt transmise catre cortex, contribuind la reac-
tiile emotionale intense. Pe scurt, procesarea »de jos
in sus” descrie reactii automate, declangate de siste-
mele emotionale si de senzatiile din corp. Prin acest
tip de procesare sunt vizate, in general, regiunile si-
tuate sub cortex (adici zonele subcorticale), cortexul
fiind stratul exterior al creierului.
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UTILTATEA ANXIETATH — DE LA PANICA LA ECHILIBRU ST PROGRES

Mecanismele cerebraleyde sus in jos” isi-au originea, de

reguli, in-cortexul prefrontal si regleazi zonele infe-
rioare ale creierului, precum amigdala, unde se gene-
reazi raspunsuri emotionale intense la stimuli. Axa
hipotalamo-hipofizo-suprarenali coordoneaz3 apoi in-
teractiunea complexi dintre hipotalamus si hipofizi,
care, impreuni, controleazi eliberarea hormonului de
stres — cortizolul — din glandele suprarenale. Cu alte
cuvinte, procesarea ,de sus in jos”, sau descendenti,
se referd la controlul congtient, ceea ce inseamna ca-
pacitatea de a ne regla reactiile prin gindire.

ANXIETATEA DE ZI CU ZI
VS. TULBURARILE CLINICE

Este util 53 ne gindim la anxietate ca la un spectru, in

care tulburirile clinice se afli la un capiit, iar anxie-
tatea de zi cu zi ocupd cea mai mare parte a acestuia.

in aceasta carte, vom vorbi despre anxietatea de zi cu zi,

dar meritd si mentiondm c3 numirul persoanelor
diagnosticate cu tulburiri clinice de anxietate este
surprinzitor de mare. De exemplu, doar in Statele
Unite, aproximativ 28% din populatie se confrunti
cu un astfel de diagnostic - ceea ce inscamn3 peste 90
de milioane de persoane.

Psihologii si psihiatrii clasificd tulburirile de anxietate in

sase categorii generale, in functie de modul in care
simptomele apar §i se manifests.

Tulburarea de anxietate generalizati este cea mai frec-

ventd si se caracterizeazi printr-un ansamblu de simp-
tome care indici faptul i o persoani este coplesita
de ingrijoriri legate de numeroase aspecte ale vietii -
familia i relatiile, sinitatea, situatia profesionali sau
cariera si banii. Persoanele cu tulburare de anxietate

generalizatd au dificultiti in a-gi opri ingrijoririle i isi
pierd adesea capacitatea de a evalua realist nivelul de
pericol. Potrivit Anxiety and Depression Association
of America (ADAA)", simptomele tulburirii de anxi-
etate generalizatd includ:

* O senzatie persistenti de teama sau de pericol
iminent;

® Respiratic accelerati;

® Dificultiti de somn;

® Dificultiti de concentrare sau de mentinere a
atentiei;

* Disconfort gastrointestinal persistent.

altd tulburare de anxietate frecvent Intdlnita este tul-
burarea de anxietate sociali, cunoscuti adesea si sub
denumirea de fobie social3. Persoanele afectate re-
simt teami in contexte sociale, ingrijordndu-se in
acelasi timp de modul in care sunt percepute de cei-
lalti i dacd sunt acceptate sau i3i gisesc locul intr-un
grup. In cazurile mai severe, tulburarea de anxietate
sociald poate declanga un atac de panici (vezi in conti-
nuare detaliile despre tulburarea de panici). Potrivit
ADAA, multe persoane cu tulburare de anxietate
sociali prezintd simptome fizice intense, precum:

* Ritm cardiac accelerat;
* Greatd;

® Transpiratie.

Unele persoane cu anxietate sociald severd dezvolti o

tulburare de panica, care se caracterizeaza prin epi-
soade bruste si intense de alarmi sau frici. Conform
ADAA, atacurile de panici sunt adesea insotite de
urmatoarele simptome:
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