Ce este anxietatea gi cum
vi controleazi viata deseori

Anxietatea, fie cd vi vine a crede sau nu, este un aspect
pozitiv care va ajutd sd supravietuiti si sd va simtiti confor-
tabil, contribuind la conservarea speciei umane. Dumnea-
voastrd — asemenea tuturor fiintelor umane normale — v-ati
ndscut si ati crescut cu anumite dorinte, preferinte si sco-
puri si, dacd nu ati manifesta nicio forma de anxietate §i v-ati
ardta total nepreocupat de realizarea propriilor dorinte, ati
ajunge sa tolerati tot felul de aspecte de-a dreptul nesana-
toase — cum ar fi lipsa implinirii personale, dezaprobarea ce-
lorlalti, experientele periculoase, atacurile venite din partea
altora si chiar atentatele la propria viatd — si nu ati face nimic
pentru a le contracara sau pentru a scipa de acestea. in
esentd, anxietatea reprezintd un set de emotii si tendinte de
actiune inconfortabile care vd ajuta sd constientizati cd lu-
crurile neplicute — adica cele care merg impotriva proprii-
lor dumneavoastra dorinte — se intdmpla chiar acum sau
sunt pe punctul de a avea loc §i v avertizeazd ci ar fi bine
sd luati masuri impotriva lor. Astfel, dacd sunteti in perico-
lul de a fi atacat si vreti sd nu fiti ranit, trebuie sd alegeti
intre o serie de actiuni posibile, cum ar fi fuga, contracara-
rea agresorului, solicitarea sprijinului celorlalti, chemarea
politiei, respingerea atacului prin negociere verbali si asa
mai departe. Este insd foarte probabil cd n-ati intreprinde
nici una dintre aceste actiuni dacd n-ati fi suficient de preo-
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cupat, atent, anxios, tensionat, precaut, vigilent sau panicat.
Ati percepe poate pericolul atacului, dar nu ati face nimic ca
sa-1 inlaturati.

La fel, dacd ati intui cd sunteti in pericolul de a vi pierde
locul de munci si dacd doriti suficient de mult ca acest lucru
sd nu se intdmple, v-ati simti, in mod normal, preocupat sau
nelinistit de perspectiva de a rimane fird job si ati alege una
sau mai multe forme de actiune: ati vorbi cu seful dumnea-
voastrd, ati munci mai mult ca si vi achitati de sarcinile tra-
sate, v-ati cduta un alt job, i-ati ruga pe prieteni sd intervind
in favoarea dumneavoastrd, v-ati propune si lucrati ca
liber-profesionist, ati urma un program de training sau niste
cursuri suplimentare si aga mai departe.

Prin urmare, anxietatea ia nastere din faptul de a va dori
ceva anume, corelat cu congtientizarea pericolului de a nu-1
obtine sau, invers, de a vrea si evitati ceva ce este pe punc-
tul de a vi se intampla. Daca ati fi fost intr-adevar o fiintd
fira preferinte sau dorinte sau scopuri, ati fi ajuns sa va ara-
tati indiferent fatd de tot ceea ce vi se intAmpla si ati evita
astfel si dezvoltati orice forme de anxietate. In acest caz,
probabil cd nici nu ati trdi timp indelungat, deoarece viata
si supravietuirea depind foarte mult de a va dori sd traiti si
sd evitati durerea, senzatiile de disconfort, problemele si cer-
turile care sunt, toate, atat de acute incat ar duce la moartea
dumneavoastrd. Pentru a supravietui, trebuie si indepliniti
anumite functii fiziologice — mai ales pe cele de ordin ali-
mentar si respirator — si sd va simtiti cat de cat confortabil.
Daci nutriti o senzatie acutd de disconfort — resimtiti o du-
rere continud sau sunteti privat de multe bucurii pentru o
perioadd lungd de timp — veti avea tendinta de a va pierde
motivatia de a trdi si veti ajunge s preferati moartea.

Oamenii, in general, sunt potential orientati in directia
realizdrii anumitor scopuri. Ei doresc si trdiasca cit mai
mult posibil, si fie indeajuns de fericiti si neincercati de du-
reri sau suferinte de un fel sau altul. S-ar putea s existe vreo
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cateva exceptii de la reguld, dar acestea sunt extrem de
putine! Tar exceptiile n-au viatd lungi. Ingrijoririle sau an-
xietdtile oamenilor vizavi de dorinta de a trii relativ elibe-
rati de dureri sau necazuri ii tin in viatd si in priza, totodata.
Chiar si copiii foarte mici, care nu sunt capabili incd sd se
apere singuri, isi dau toatd silinta sd supravietuiascd, sd se
bucure si sd evite durerile. Anxietatea ii ajutd sa facd toate
acestea.

Din nefericire, existd multe grade si tipuri de anxietate,
iar unele dintre acestea sunt absolut nesdnitoase si autope-
riclitante. Anxietatea beneficd, pe care putem s-o numim
cum vrem — preocupare, vigilentd sau precautie —, va ajuta,
aga cum sustineam mai sus, sd obtineti cit mai mult din ceea
ce va doriti si cAt mai putin din ceea ce nu va doriti. Mai ales
a doua parte este valabila! Pentru ca lucrurile pe care nu le
vreti In viata dumneavoastrd v pot mutila sau chiar omori.
Asadar, este foarte sandtos faptul cd anxietatea vd determind
sd fiti atent cind treceti strada, sd conduceti cu viteza reco-
mandatd cind sunteti la volan, sd evitati mincarea otravitd
si sd va feriti de a umbla noaptea (sau chiar si ziua) prin car-
tiere periculoase.

Anxietatea sdndtoasd ajutd la conservarea vietii. Asa
cum voi detalia mai tdrziu, poate fi, si chiar este, adesea ne-
sdndtoasd. Altfel spus, este distructiva si actioneazd impo-
triva intereselor dumneavoastra de bazd. Luati in calcul si
simplul fapt de a merge pe strada. Daca sunteti anxios la
modul sinitos, mergeti prudent, respectati culorile semafo-
rului si traversati strada repejor, nu in pas de melc. Ceea ce
este bine!

Sd presupunem insd ci sunteti anxios in aga hal vizavi
de actiunea de a traversa strada in sigurantd incat va bate
inima cu putere, va tremurd picioarele si va uitati atent in
toate directiile posibile. Ce se intdmpld dacd anxietatea dum-
neavoastrd ia forme atét de acute? Foarte posibil, vi veti ni-
pusti sd traversati, sau vd veti impiedica in timp ce o faceti,
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ori va veti uita intr-o directie gresitd, sau veti fi asa de in-
spdiméntat incat veti refuza complet si traversati, ori veti
recurge la alte forme nesdbuite de comportament si veti pro-
voca un accident. Panica acutd este intr-adevar o formad de
anxietate, dar una periculos de ddundtoare si care face mai
mult rdu decit bine.

La fel stau lucrurile si cu panica generatd de problemele
care nu includ pericolele fizice. Dacd va ganditi cd vd puteti
pierde slujba si sunteti atdt de ingrozit incat intrati intr-o
stare de neliniste, este foarte posibil ca aceasta din urma s
vd determine sd actionati dupd cum urmeaza: sd initiati un
dialog disperat cu seful, si-i aratati ca traversati o stare ex-
tremd de panicad, sd vi parasiti locul de munca fird a gti cu
certitudine dacd sunteti sau nu in pericol, sa fiti prea spe-
riat pentru a va cduta o altd slujba, sd obtineti un alt job si sd
vd manifestati la fel de panicat si sd intreprindeti multe alte
actiuni prostesti care nu va vor ajuta deloc sd va pastrati ser-
viciul sau sd va gasiti unul nou si sa faceti fatd solicitarilor
sale. Dupd toate probabilititile, panica va va sabota atat ac-
tualul loc de munci, cét si pe cele ulterioare. Ceea ce nu este
bine deloc!

ANXIETATEA SANATOASA SI CEA NESANATOASA

Concluzia care se desprinde din cele spuse anterior, re-
prezentdnd totodata si esenta cartii de fatd, este cd anxieta-
tea sau preocupirile sidndtoase contribuie la conservarea
vietii si se soldeazi cu rezultate destul de bune, spre deose-
bire de anxietatea nesdnitoasd, care vd poate face sd sucom-
bati. Anxietatea sdndtoasd sau prudenta va ajutd de fapt sd va
tineti sub control propriile emotii si sa faceti fatd situatiilor
dificile sau periculoase intr-o maniera eficientd. Anxietatea
nesdndtoasd, sau panica, are consecinte contrare: pierderea
controlului asupra propriei persoane si imposibilitatea de
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a face fatd in mod eficient riscurilor §i problemelor cu care
vd confruntati. Anxietatea sdndtoasd implica precautie si
vigilentd si preintampind pericolul potential. Anxietatea
nesandtoasd ia forma panicii, terorii, ororii, fobiilor, tremu-
riturilor, clantdnitului din dinti, balbiielilor si a tuturor
afectiunilor fizice si psihosomatice care va atrag atentia, cu
sigurantd, asupra pericolelor potentiale, dar care interfe-
reazd, foarte adesea, cu preintdmpinarea adecvatd a ame-
nintirilor reale. In cuprinsul acestei cirti voi continua si
subliniez diferenta dintre cele doui tipuri de anxietate, dar
si deosebirile existente intre alte sentimente i emotii sini-
toase si nesdndtoase.

Teoria si practica psihoterapeuticd promovate in pagi-
nile de fatd poartd numele de TERAPIA RATIONAL-EMOTIVA $I
COMPORTAMENTALA (T.R.E.C.), se deosebeste in mod semni-
ficativ de alte forme de psihoterapie prin aceea ci traseazi
o linie clara de demarcatie intre emotiile negative sindtoase
(cum ar fi tristetea, regretul, frustrarea si plictisul), ce sur-
vin atunci cand ceva nu merge bine in viata dumneavoastra,
si emotiile negative nesandtoase (cum ar fi panica, depresia,
furia, sentimentul propriei inutilitati si autocompdtimirea),
care se fac simtite cand aspecte similare nu functioneazi
bine. Voi reveni cu mai multe precizari pe marginea acestui
subiect ceva mai tarziu. Haideti sd ne intoarcem acum la po-
sibilele dumneavoastra sentimente de anxietate.

Anxietatea sau ingrijorarea sandtoasd se bazeaza intot-
deauna pe o spaimad rationald sau realistd. Astfel, dacd incer-
cati sd traversati o stradd nesemaforizata foarte aglomeratd,
veti nutri frica absolut justificatd ca puteti fi lovit de o ma-
sind, deci ridnit sau chiar omorét. De ce? Pentru ci existd o
probabilitate realista si se intdmple acest lucru.

in mod aseminitor, daci aveti un serviciu bun, dar con-
tinuati sd intarziati, sd-i spuneti sefului ca este un om de
nimic si sa indepliniti prea putine dintre sarcinile care va
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revin, veti nutri teama realistd de a fi penalizat sau conce-
diat. Si asta pentru ca, date fiind conditiile mentionate, este
foarte posibil sa se intdmple aga ceval

Asadar, temerile dumneavoastrd realiste majore apar pe
baza propriilor observatii cd ceva rdu, chiar distructiv, se
poate intdmpla daca actionati intr-un anumit fel si a proba-
bilitdtii ca acel lucru care vd ingrijoreazd sd se intample.
Daca va comportati necorespunzitor fatd de unele persoane
ostile, este foarte posibil ca ele sd actioneze in detrimentul
dumneavoastri. Atentie! Temerile realiste vad dau de stire cd
ceva ddundtor vi se poate intdmpla dacd va manifestati in-
tr-un anumit fel si va avertizeaza corespunzdtor sd nu adop-
tati respectiva strategie de actiune dacd nu vreti sd vi se
intdmple asta.

In orice caz, multe spaime sunt nerealiste sau irationale.
Sd presupunem cd mergeti pe trotuar si cd sunteti ingrozit la
gandul cd o masind va trece peste borduri si va va lovi. Sau
sd plecam de la presupozitia cd va descurcati bine la locul
de munca, ca sunteti ldudat i premiat de sef, dar ci vi este
cumplit de fricd de faptul cd, dacd intarziati o singurd datd
sau comiteti o greseald minord, veti fi concediat fira niciun
fel de avertisment. Sau s3 presupunem cd va este fricd sd ur-
cati in ascensor gindindu-va cd ati putea avea nesansa sd va
sufocati, s se priabuseasci liftul i si fiti omorat sau cd vi
veti bloca intre etaje si cd nu veti mai putea iesi de acolo
pentru urmatoarele citeva ore sau zile.

Din nefericire pentru conditia umand, oamenii isi nas-
cocesc, cel mai adesea, asemenea spaime irationale, sunt in-
groziti de acestea si procedeaza de-a dreptul nesdbuit pentru
a le face fatd. Cei care nutresc temeri neintemeiate pot re-
fuza sd meargd pe trotuar pentru cd trotuarele, in general,
sunt foarte periculoase. Sau oamenii in cauza se pot panica
cu privire la slujba lor, ajungand chiar si-si dea demisia
de la un loc de munci unde se descurcd onorabil si sunt
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apreciati de sefii lor. Sau nu folosesc niciodati liftul si urcad
si coboard pe scdri 20 de etaje, si asta in fiecare zi, pentru a
evita ascensoarele, fie acasi, fie la serviciu.

Spaimele maladive sau nerealiste provoacd adesea sen-
timente coplegitoare de anxietate atunci cind nu se mani-
festd niciun pericol in jur sau cdnd acesta este mult prea mic
pentru a le justifica. Aproape toti oamenii nutresc o parte
dintre spaimele respective si-si restrictioneaza in mod ne-
justificat modul de viata din cauza lor. Astfel, unele per-
soane refuzi si se urce in lift, pe scérile rulante sau in tren
chiar si atunci cind pericolul de a li se intdmpla ceva riu
este unul infim. Sau le este fricd de faptul de a fi dezaprobati
de unii oameni care nu au, de fapt, niciun fel de putere asu-
pra lor. Ori sunt inspdiméntati atunci cind alte persoane
chiar le dezaproba actiunile, dar nu-gi exprimi verbal deza-
cordul. Sau nutresc temerea cd, daci au fost respingi de o
persoand pe care au iubit-o, toti ceilalti de care s-ar putea
indragosti 1i vor respinge. Sau cred cd, dacad isi pierd un loc
de munci dintr-un anumit motiv, isi vor pierde toate jobu-
rile pe care le-ar putea avea vreodatd si cd nu vor mai fi ni-
ciodatd capabili sd obtind si sa pastreze un serviciu bun.

Asemenea spaime irationale sunt extraordinar de obis-
nuite, iar oamenii cirora nu le este frici de nimic intr-o anu-
mitd zond de existentd, cum ar fi competitia pentru o slujba
buni, vor dezvolta o spaimd pandemici intr-o cu totul altd
privintd, de pildd gdsirea si pastrarea unui partener de cuplu.
Care sunt cauzele acestor temeri irationale? Ceva mai in-
colo, vom lua in considerare motivatiile lor principale si
felul in care trebuie sd proceddm pentru a nu le ldsa si ne
controleze viata. In acest punct insi, vreau si subliniez in
mod deosebit ca multi oameni, dacd nu chiar majoritatea,
dezvoltd asemenea spaime nesabuite, se lasd controlati de
ele si au o viata nefericitd din cauza lor. Unii ajung chiar sd
fie omorati din cauza spaimelor irationale, de exemplu
atunci cind se panicheazi la traversarea strizii, chiar dacd



Ce este anxietatea si cum vé controleazd viata deseori 31

respectd culoarea semaforului gi mai existd i un politist ru-
tier care sa dirijeze traficul. Cu toate acestea, ei intrd in pa-
nica si incep sd tremure in fata unei masini in miscare.

Cum puteti face diferenta dintre anxietatea sdndtoasa si
cea maladivi, si dintre spaimele rationale si cele irationale?
Subliniez inci o datd, prin cercetarea atentd a realitatii si
prin utilizarea legilor probabilititii. Cand ignorati faptele
cunoscute — ajungeti sa fiti convins, de pild3, ci lifturile sunt
periculoase, chiar daci cei care le folosesc nu sunt niciodata
rdniti sau nu mor din cauza lor — veti da de bucluc, cu si-
gurantd. Faptele sunt fapte, dar dacd ceva este cu adevirat
periculos — ca actiunea de a conduce o masina cu 150 km/h —
existd intotdeauna semnale care si indice pericolul poten-
tial.

fn al doilea rind, spaimele nerealiste sunt exagerate sau
generalizate la extrem. Din cauza cd ati auzit cd o persoand
a rdmas blocatd in lift timp de trei ore, vad puteti gandi in
mod nejustificat cd asta i s-ar putea intdmpla cu usurinta ori-
cui, inclusiv dumneavoastrd. Din cauzd cd putini oameni
care au fost respingi de partenerul de cuplu nu si-au mai
gdsit niciodatd pe altcineva, ajungeti sd fiti convins cd, dacd
sunteti respins de actualul partener de cuplu, veti fi ulterior
condamnat la o viatd de singuritate absolutd. Gandind ast-
fel, nu faceti decat sd exagerati si sd generalizati o serie de
riscuri si posibilitati.

in al treilea rand, vedeti lucrurile in alb si negru, fird
nuante intermediare de gri. Astfel, dacd pierdeti o slujba
destul de buni, aveti tendinta de a vi raporta la pierderea
respectivd ca la un lucru absolut neplicut, vedeti totul ca pe
o catastrofd, cand ati putea primi, de fapt, ajutor de somaj
pentru o perioadd de timp; va puteti folosi timpul liber de
acum pentru a va instrui mai bine intr-un anumit domeniu
de activitate sau va puteti lua chiar o slujbd alternativi care
se dovedeste a fi mai bund decit cea pe care ati avut-o mai
inainte.
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