
Anxietatea, fie că vă vine a crede sau nu, este un aspect
pozitiv care vă ajută să supravieţuiţi şi să vă simţiţi confor-
tabil, contribuind la conservarea speciei umane. Dumnea-
voastră – asemenea tuturor fiinţelor umane normale – v-aţi
născut şi aţi crescut cu anumite dorinţe, preferinţe şi sco-
puri şi, dacă nu aţi manifesta nicio formă de anxietate şi v-aţi
arăta total nepreocupat de realizarea propriilor dorinţe, aţi
ajunge să toleraţi tot felul de aspecte de-a dreptul nesănă-
toase – cum ar fi lipsa împlinirii personale, dezaprobarea ce-
lorlalţi, experienţele periculoase, atacurile venite din partea
altora şi chiar atentatele la propria viaţă – şi nu aţi face nimic
pentru a le contracara sau pentru a scăpa de acestea. În
esenţă, anxietatea reprezintă un set de emoţii şi tendinţe de
acţiune inconfortabile care vă ajută să conştientizaţi că lu-
crurile neplăcute – adică cele care merg împotriva proprii-
lor dumneavoastră dorinţe – se întâmplă chiar acum sau
sunt pe punctul de a avea loc şi vă avertizează că ar fi bine
să luaţi măsuri împotriva lor. Astfel, dacă sunteţi în perico-
lul de a fi atacat şi vreţi să nu fiţi rănit, trebuie să alegeţi
între o serie de acţiuni posibile, cum ar fi fuga, contracara-
rea agresorului, solicitarea sprijinului celorlalţi, chemarea
poliţiei, respingerea atacului prin negociere verbală şi aşa
mai departe. Este însă foarte probabil că n-aţi întreprinde
nici una dintre aceste acţiuni dacă n-aţi fi suficient de preo-
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cupat, atent, anxios, tensionat, precaut, vigilent sau panicat.
Aţi percepe poate pericolul atacului, dar nu aţi face nimic ca
să-l înlăturaţi. 

La fel, dacă aţi intui că sunteţi în pericolul de a vă pierde
locul de muncă şi dacă doriţi suficient de mult ca acest lucru
să nu se întâmple, v-aţi simţi, în mod normal, preocupat sau
neliniştit de perspectiva de a rămâne fără job şi aţi alege una
sau mai multe forme de acţiune: aţi vorbi cu şeful dumnea-
voastră, aţi munci mai mult ca să vă achitaţi de sarcinile tra-
sate, v-aţi căuta un alt job, i-aţi ruga pe prieteni să intervină
în favoarea dumneavoastră, v-aţi propune să lucraţi ca
liber-profesionist, aţi urma un program de training sau nişte
cursuri suplimentare şi aşa mai departe. 

Prin urmare, anxietatea ia naştere din faptul de a vă dori
ceva anume, corelat cu conştientizarea pericolului de a nu-l
obţine sau, invers, de a vrea să evitaţi ceva ce este pe punc-
tul de a vi se întâmpla. Dacă aţi fi fost într-adevăr o fiinţă
fără preferinţe sau dorinţe sau scopuri, aţi fi ajuns să vă ară-
taţi indiferent faţă de tot ceea ce vi se întâmplă şi aţi evita
astfel să dezvoltaţi orice forme de anxietate. În acest caz,
probabil că nici nu aţi trăi timp îndelungat, deoarece viaţa
şi supravieţuirea depind foarte mult de a vă dori să trăiţi şi
să evitaţi durerea, senzaţiile de disconfort, problemele şi cer-
turile care sunt, toate, atât de acute încât ar duce la moartea
dumneavoastră. Pentru a supravieţui, trebuie să îndepliniţi
anumite funcţii fiziologice – mai ales pe cele de ordin ali-
mentar şi respirator – şi să vă simţiţi cât de cât confortabil.
Dacă nutriţi o senzaţie acută de disconfort – resimţiţi o du-
rere continuă sau sunteţi privat de multe bucurii pentru o
perioadă lungă de timp – veţi avea tendinţa de a vă pierde
motivaţia de a trăi şi veţi ajunge să preferaţi moartea.

Oamenii, în general, sunt potenţial orientaţi în direcţia
realizării anumitor scopuri. Ei doresc să trăiască cât mai
mult posibil, să fie îndeajuns de fericiţi şi neîncercaţi de du-
reri sau suferinţe de un fel sau altul. S-ar putea să existe vreo
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câteva excepţii de la regulă, dar acestea sunt extrem de
puţine! Iar excepţiile n-au viaţă lungă. Îngrijorările sau an-
xietăţile oamenilor vizavi de dorinţa de a trăi relativ elibe-
raţi de dureri sau necazuri îi ţin în viaţă şi în priză, totodată.
Chiar şi copiii foarte mici, care nu sunt capabili încă să se
apere singuri, îşi dau toată silinţa să supravieţuiască, să se
bucure şi să evite durerile. Anxietatea îi ajută să facă toate
acestea. 

Din nefericire, există multe grade şi tipuri de anxietate,
iar unele dintre acestea sunt absolut nesănătoase şi autope-
riclitante. Anxietatea benefică, pe care putem s-o numim
cum vrem – preocupare, vigilenţă sau precauţie – , vă ajută,
aşa cum susţineam mai sus, să obţineţi cât mai mult din ceea
ce vă doriţi şi cât mai puţin din ceea ce nu vă doriţi. Mai ales
a doua parte este valabilă! Pentru că lucrurile pe care nu le
vreţi în viaţa dumneavoastră vă pot mutila sau chiar omorî.
Aşadar, este foarte sănătos faptul că anxietatea vă determină
să fiţi atent când treceţi strada, să conduceţi cu viteza reco-
mandată când sunteţi la volan, să evitaţi mâncarea otrăvită
şi să vă feriţi de a umbla noaptea (sau chiar şi ziua) prin car-
tiere periculoase. 

Anxietatea sănătoasă ajută la conservarea vieţii. Aşa
cum voi detalia mai târziu, poate fi, şi chiar este, adesea ne-
sănătoasă. Altfel spus, este distructivă şi acţionează împo-
triva intereselor dumneavoastră de bază. Luaţi în calcul şi
simplul fapt de a merge pe stradă. Dacă sunteţi anxios la
modul sănătos, mergeţi prudent, respectaţi culorile semafo-
rului şi traversaţi strada repejor, nu în pas de melc. Ceea ce
este bine!

Să presupunem însă că sunteţi anxios în aşa hal vizavi
de acţiunea de a traversa strada în siguranţă încât vă bate
inima cu putere, vă tremură picioarele şi vă uitaţi atent în
toate direcţiile posibile. Ce se întâmplă dacă anxietatea dum-
neavoastră ia forme atât de acute? Foarte posibil, vă veţi nă-
pusti să traversaţi, sau vă veţi împiedica în timp ce o faceţi,
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ori vă veţi uita într-o direcţie greşită, sau veţi fi aşa de în-
spăimântat încât veţi refuza complet să traversaţi, ori veţi
recurge la alte forme nesăbuite de comportament şi veţi pro-
voca un accident. Panica acută este într-adevăr o formă de
anxietate, dar una periculos de dăunătoare şi care face mai
mult rău decât bine.

La fel stau lucrurile şi cu panica generată de problemele
care nu includ pericolele fizice. Dacă vă gândiţi că vă puteţi
pierde slujba şi sunteţi atât de îngrozit încât intraţi într-o
stare de nelinişte, este foarte posibil ca aceasta din urmă să
vă determine să acţionaţi după cum urmează: să iniţiaţi un
dialog disperat cu şeful, să-i arătaţi că traversaţi o stare ex-
tremă de panică, să vă părăsiţi locul de muncă fără a şti cu
certitudine dacă sunteţi sau nu în pericol, să fiţi prea spe-
riat pentru a vă căuta o altă slujbă, să obţineţi un alt job şi să
vă manifestaţi la fel de panicat şi să întreprindeţi multe alte
acţiuni prosteşti care nu vă vor ajuta deloc să vă păstraţi ser-
viciul sau să vă găsiţi unul nou şi să faceţi faţă solicitărilor
sale. După toate probabilităţile, panica vă va sabota atât ac-
tualul loc de muncă, cât şi pe cele ulterioare. Ceea ce nu este
bine deloc!

AANNXXIIEETTAATTEEAA  SSĂĂNNĂĂTTOOAASSĂĂ  ŞŞII  CCEEAA  NNEESSĂĂNNĂĂTTOOAASSĂĂ

Concluzia care se desprinde din cele spuse anterior, re-
prezentând totodată şi esenţa cărţii de faţă, este că anxieta-
tea sau preocupările sănătoase contribuie la conservarea
vieţii şi se soldează cu rezultate destul de bune, spre deose-
bire de anxietatea nesănătoasă, care vă poate face să sucom-
baţi. Anxietatea sănătoasă sau prudenţa vă ajută de fapt să vă
ţineţi sub control propriile emoţii şi să faceţi faţă situaţiilor
dificile sau periculoase într-o manieră eficientă. Anxietatea
nesănătoasă, sau panica, are consecinţe contrare: pierderea
controlului asupra propriei persoane şi imposibilitatea de
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a face faţă în mod eficient riscurilor şi problemelor cu care
vă confruntaţi. Anxietatea sănătoasă implică precauţie şi
vigilenţă şi preîntâmpină pericolul potenţial. Anxietatea
nesănătoasă ia forma panicii, terorii, ororii, fobiilor, tremu-
răturilor, clănţănitului din dinţi, bâlbâielilor şi a tuturor
afecţiunilor fizice şi psihosomatice care vă atrag atenţia, cu
siguranţă, asupra pericolelor potenţiale, dar care interfe-
rează, foarte adesea, cu preîntâmpinarea adecvată a ame-
ninţărilor reale. În cuprinsul acestei cărţi voi continua să
subliniez diferenţa dintre cele două tipuri de anxietate, dar
şi deosebirile existente între alte sentimente şi emoţii sănă-
toase şi nesănătoase.

Teoria şi practica psihoterapeutică promovate în pagi-
nile de faţă poartă numele de TERAPIA RAŢIONAL-EMOTIVĂ ȘI
COMPORTAMENTALĂ (T.R.E.C.), se deosebeşte în mod semni-
ficativ de alte forme de psihoterapie prin aceea că trasează
o linie clară de demarcaţie între emoţiile negative sănătoase
(cum ar fi tristeţea, regretul, frustrarea şi plictisul), ce sur-
vin atunci când ceva nu merge bine în viaţa dumneavoastră,
şi emoţiile negative nesănătoase (cum ar fi panica, depresia,
furia, sentimentul propriei inutilităţi şi autocompătimirea),
care se fac simţite când aspecte similare nu funcţionează
bine. Voi reveni cu mai multe precizări pe marginea acestui
subiect ceva mai târziu. Haideţi să ne întoarcem acum la po-
sibilele dumneavoastră sentimente de anxietate.

Anxietatea sau îngrijorarea sănătoasă se bazează întot-
deauna pe o spaimă raţională sau realistă. Astfel, dacă încer -
caţi să traversaţi o stradă nesemaforizată foarte aglomerată,
veţi nutri frica absolut justificată că puteţi fi lovit de o ma -
şină, deci rănit sau chiar omorât. De ce? Pentru că există o
probabilitate realistă să se întâmple acest lucru.

În mod asemănător, dacă aveţi un serviciu bun, dar con-
tinuaţi să întârziaţi, să-i spuneţi şefului că este un om de
nimic şi să îndepliniţi prea puţine dintre sarcinile care vă
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revin, veţi nutri teama realistă de a fi penalizat sau conce-
diat. Şi asta pentru că, date fiind condiţiile menţionate, este
foarte posibil să se întâmple aşa ceva!

Aşadar, temerile dumneavoastră realiste majore apar pe
baza propriilor observaţii că ceva rău, chiar distructiv, se
poate întâmpla dacă acţionaţi într-un anumit fel şi a proba-
bilităţii ca acel lucru care vă îngrijorează să se întâmple.
Dacă vă comportaţi necorespunzător faţă de unele persoane
ostile, este foarte posibil ca ele să acţioneze în detrimentul
dumneavoastră. Atenţie! Temerile realiste vă dau de ştire că
ceva dăunător vi se poate întâmpla dacă vă manifestaţi în -
tr-un anumit fel şi vă avertizează corespunzător să nu adop-
taţi respectiva strategie de acţiune dacă nu vreţi să vi se
întâmple asta.

În orice caz, multe spaime sunt nerealiste sau iraţionale.
Să presupunem că mergeţi pe trotuar şi că sunteţi îngrozit la
gândul că o maşină va trece peste bordură şi vă va lovi. Sau
să plecăm de la presupoziţia că vă descurcaţi bine la locul
de muncă, că sunteţi lăudat şi premiat de şef, dar că vă este
cumplit de frică de faptul că, dacă întârziaţi o singură dată
sau comiteţi o greşeală minoră, veţi fi concediat fără niciun
fel de avertisment. Sau să presupunem că vă este frică să ur-
caţi în ascensor gândindu-vă că aţi putea avea neşansa să vă
sufocaţi, să se prăbuşească liftul şi să fiţi omorât sau că vă
veţi bloca între etaje şi că nu veţi mai putea ieşi de acolo
pentru următoarele câteva ore sau zile.

Din nefericire pentru condiţia umană, oamenii îşi năs-
cocesc, cel mai adesea, asemenea spaime iraţionale, sunt în-
groziţi de acestea şi procedează de-a dreptul nesăbuit pentru
a le face faţă. Cei care nutresc temeri neîntemeiate pot re-
fuza să meargă pe trotuar pentru că trotuarele, în general,
sunt foarte periculoase. Sau oamenii în cauză se pot panica
cu privire la slujba lor, ajungând chiar să-şi dea demisia
de la un loc de muncă unde se descurcă onorabil şi sunt
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apreciaţi de şefii lor. Sau nu folosesc niciodată liftul şi urcă
şi coboară pe scări 20 de etaje, şi asta în fiecare zi, pentru a
evita ascensoarele, fie acasă, fie la serviciu.

Spaimele maladive sau nerealiste provoacă adesea sen-
timente copleşitoare de anxietate atunci când nu se mani-
festă niciun pericol în jur sau când acesta este mult prea mic
pentru a le justifica. Aproape toţi oamenii nutresc o parte
dintre spaimele respective şi-şi restricţionează în mod ne-
justificat modul de viaţă din cauza lor. Astfel, unele per-
soane refuză să se urce în lift, pe scările rulante sau în tren
chiar şi atunci când pericolul de a li se întâmpla ceva rău
este unul infim. Sau le este frică de faptul de a fi dezaprobaţi
de unii oameni care nu au, de fapt, niciun fel de putere asu-
pra lor. Ori sunt înspăimântaţi atunci când alte persoane
chiar le dezaprobă acţiunile, dar nu-şi exprimă verbal deza-
cordul. Sau nutresc temerea că, dacă au fost respinşi de o
persoană pe care au iubit-o, toţi ceilalţi de care s-ar putea
îndrăgosti îi vor respinge. Sau cred că, dacă îşi pierd un loc
de muncă dintr-un anumit motiv, îşi vor pierde toate jobu-
rile pe care le-ar putea avea vreodată şi că nu vor mai fi ni-
ciodată capabili să obţină şi să păstreze un serviciu bun.

Asemenea spaime iraţionale sunt extraordinar de obiş -
nuite, iar oamenii cărora nu le este frică de nimic într-o anu-
mită zonă de existenţă, cum ar fi competiţia pentru o slujbă
bună, vor dezvolta o spaimă pandemică într-o cu totul altă
privinţă, de pildă găsirea şi păstrarea unui partener de cuplu.
Care sunt cauzele acestor temeri iraţionale? Ceva mai în-
colo, vom lua în considerare motivaţiile lor principale şi
felul în care trebuie să procedăm pentru a nu le lăsa să ne
controleze viaţa. În acest punct însă, vreau să subliniez în
mod deosebit că mulţi oameni, dacă nu chiar majoritatea,
dezvoltă asemenea spaime nesăbuite, se lasă controlaţi de
ele şi au o viaţă nefericită din cauza lor. Unii ajung chiar să
fie omorâţi din cauza spaimelor iraţionale, de exemplu
atunci când se panichează la traversarea străzii, chiar dacă
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respectă culoarea semaforului şi mai există şi un poliţist ru-
tier care să dirijeze traficul. Cu toate acestea, ei intră în pa-
nică şi încep să tremure în faţa unei maşini în mişcare. 

Cum puteţi face diferenţa dintre anxietatea sănătoasă şi
cea maladivă, şi dintre spaimele raţionale şi cele iraţionale?
Subliniez încă o dată, prin cercetarea atentă a realităţii şi
prin utilizarea legilor probabilităţii. Când ignoraţi faptele
cunoscute – ajungeţi să fiţi convins, de pildă, că lifturile sunt
periculoase, chiar dacă cei care le folosesc nu sunt niciodată
răniţi sau nu mor din cauza lor – veţi da de bucluc, cu si-
guranţă. Faptele sunt fapte, dar dacă ceva este cu adevărat
periculos – ca acţiunea de a conduce o maşină cu 150 km/h –
există întotdeauna semnale care să indice pericolul poten -
ţial.

În al doilea rând, spaimele nerealiste sunt exagerate sau
generalizate la extrem. Din cauză că aţi auzit că o persoană
a rămas blocată în lift timp de trei ore, vă puteţi gândi în
mod nejustificat că asta i s-ar putea întâmpla cu uşurinţă ori-
cui, inclusiv dumneavoastră. Din cauză că puţini oameni
care au fost respinşi de partenerul de cuplu nu şi-au mai
găsit niciodată pe altcineva, ajungeţi să fiţi convins că, dacă
sunteţi respins de actualul partener de cuplu, veţi fi ulterior
condamnat la o viaţă de singurătate absolută. Gândind ast-
fel, nu faceţi decât să exageraţi şi să generalizaţi o serie de
riscuri şi posibilităţi.

În al treilea rând, vedeţi lucrurile în alb şi negru, fără
nuanţe intermediare de gri. Astfel, dacă pierdeţi o slujbă
destul de bună, aveţi tendinţa de a vă raporta la pierderea
respectivă ca la un lucru absolut neplăcut, vedeţi totul ca pe
o catastrofă, când aţi putea primi, de fapt, ajutor de şomaj
pentru o perioadă de timp; vă puteţi folosi timpul liber de
acum pentru a vă instrui mai bine într-un anumit domeniu
de activitate sau vă puteţi lua chiar o slujbă alternativă care
se dovedeşte a fi mai bună decât cea pe care aţi avut-o mai
înainte.
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