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Nota autorului

Printre instrumentele de lucru ale terapeutilor se numara
si metaforele cu un efect puternic, menite sd incadreze in-
tr-o categorie o anumitd problemad sau un subiect de dis-
cutie. Aceste metafore sunt adesea folosite pentru a sti-
mula o persoand sa depaseasca situatii de adversitate; de
aceea, anxietatea ia cateodata chipul unui ,,batdus’, al unui
yticdlos”, al unui ,sarlatan” sau chiar al unui ,,rival’”.

De-a lungul formarii mele profesionale, am invatat sa
ma folosesc de metaforele cu adversari pentru a descrie
anxietatea. La inceputurile carierei mele de terapeut, obis-
nuiam adesea sa spun cd anxietata este un ,,mincinos’,
un ,rival” sau chiar un personaj malefic precum ,,Darth
Vader”. Dupa aceea, am avut norocul sa particip la un curs
de instruire al doctorului Paul Gilbert, fondatorul terapiei
centrate pe compasiune (CFT), care m-a ajutat sd-mi dau
seama cd adoptarea unei metafore care sa inspire mai
multd compasiune ii poate ajuta pe oameni sd faca trece-
rea de la sistemul lor defensiv (,,Sunt in pericol!”) sau cel
motivational (,, Am nevoie de o dozd de adrenalind pentru
a-mi invinge inamicul!”) la un sistem de autocalmare
(»Anxietatea cu care ma confrunt este, de fapt, bine inten-
tionatd; ea incearca doar sa md ajute. Nu trebuie sd-i opun
rezistenta.”)

Am inceput sd integrez terapia centratd pe compasiune
in munca pe care o desfasuram in calitate de psiholog cli-
nician, precum si in propria viatd interioara. Trecerea de
la metafore cu adversari la cele pline de compasiune,
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menite sa descrie stdrile de anxietate, i-a ajutat pe clientii
mei de la terapie (dar si pe mine) sd poata gestiona cu mai
multa flexibilitate realitatea anxietatii. Astfel a luat nastere
sintagma ,,bestia din tine, anxietatea”. Folosirea termenu-
lui de ,,bestie” poate avea un efect respingator in prima
faza, insa sursa mea de inspiratie a fost povestea ,Fru-
moasa si Bestia’, asupra careia ne putem insela daca o vom
privi cu superficialitate.

Aceasta carte a fost gandita, de fapt, ca un caiet de exer-
citii. Va poate fi mai utild daca va implicati activ in rezol-
varea exercitiilor, in ordinea in care sunt prezentate, decat
dacd o cititi cu o atitudine pasivd. Cazurile aduse in discu-
tie nu sunt ale unor clienti de-ai mei (cu exceptia situatii-
lor in care indic in mod explicit cd este vorba de experi-
ente personale), ci sunt reprezentari ale unor tipuri de
provocdri si de probleme cu care m-am confruntat in
munca mea de psihoterapeut specializat in tratamentul
tulburarilor de anxietate si al tulburérilor obsesiv-com-
pulsive (TOC). In cele din urm4, pentru a nu ingreuna
parcurgerea cartii, am ales sa plasez referintele si reco-
mandarile de lectura la sfarsit.

Vi doresc sa aveti parte de o cdlatorie cat mai placutal!

ANXIETATEA, BESTIA DIN TINE



CAPITOLUL 4

PROBLEMELE DE
COMPORTAMENT ALE BESTIEI

CAND ANXIETATEA DEVINE FOBIE

Bestia interioara poate deveni cu usurinta ingrijorata in pri-
vinta unei amenintari pe care o percepe (cel mai probabil, gre-
sit) din exterior. Totusi, de obicei oamenii nu acorda prea mul-
ta atentie mormaitului de fond al bestiei, sau cel mult ii obser-
vd prezenta in treacdt.

Psihologii considera cé acest zgomot de fundal reprezintd o
anxietate subclinica, cu alte cuvinte un tip de anxietate care nu
ne impiedicd sd functionam, pe care o intdlnim adesea in viata
de zi cu zi. [ata cateva exemple:

« Bestia ta este putin agitata din cauza unei prezentari im-
portante pe care urmeaza sa o sustii la locul de munca. Te
motiveazd sd te pregatesti pentru aceasta, dar nu striga
»Pericol!” la orice ora din zi si din noapte.

» Bestia din tine nu a fost prea incantata de urmele lipicioase
care ti-au ramas pe mana dupa ce ai atins clanta de la usa
ca sa iesi dintr-o baie publica. Bestia si-ar dori sa te intorci
si sa te speli, dar dacéd nu vei da curs acestei dorinte, bestia
va uita si se va orienta catre altceva.

« Bestia a observat grupul zgomotos de adolescenti care se
indreapta in directia ta si a devenit vigilenta. Vrea sa fii
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atent si va monitoriza linistita situatia din culise, dar te va
lasa sa te bucuri in continuare de dupa-amiaza ta.

Aceastd neliniste intermitenta este doar un zgomot normal
care ruleaza pe fundalul mintii fiecaruia dintre noi. Bestia in-
terioara este cea care il genereaza, in incercarea ei de a-si inde-
plini rolul de protector, uneori intr-un mod enervant, insa ne-
cesar.

Totusi, este posibil sd fi dezvoltat o tulburare anxioasd daca
urletul bestiei tale interioare nu te lasa sa-ti traiesti viata asa

cum ti-ai dori, iti provoacd o suferintd excesivd sau te impie-
dica sd-ti atingi telurile, spre exemplu largirea cercului social
sau parcurgerea unui anumit traseu profesional.

Cu alte cuvinte, lucrurile au luat-o pe o panté fobica, iar
bestia din tine a dezvoltat o problemd de comportament, ceea
ce insa nu inseamna cd ti-a devenit dusman - ea doar incearca
in continuare sa te protejeze de pericole.

ingrijorare
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Din pdcate, bestia din tine este foarte usor de derutat si
poate deprinde prostul obicei de a o lua razna in diverse si-
tuatii. Modul in care raspunzi la urletul bestiei tale interioare
poate avea un impact major asupra posibilitatii ca aceasta sa
dezvolte o veritabild problema de comportament (de exemplu,
o0 anxietate sau o tulburare obsesiv-compulsiva).

Monstrul din dulap

Imagineaza-ti ca esti parintele unui copil adorabil de patru ani.
Dupa ritualurile de seara cu baita si povestioara dinainte de culcare,
odorul tau drag a plecat spre taramul viselor linistite. Esti epuizat si
in curand o sa-l urmezi si tu.

La ora 03:00 dimineata simti ca te bate cineva pe umar. Este
copilul tau speriat care iti sopteste:

— Cred ca in dulapul meu este un monstru!

— Nu existd monstri, mormai tu in timp ce incerci sa adormi la
loc doar pentru a fi din nou zgaltait ca sa te trezesti.

Do, co vezi

Pai vad AN Y
nician monstva.

Pai vad cAnu v
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— Nu, chiar cred ca este un monstru in dulapul meu! insista ea.

Te ridici, apuci usor mana fetitei tale si mergi cu ea in camera ei.

— Hai sa aruncam o privire in dulap ca sa ne lamurim daca este
vreun monstru pe acolo, o incurajezi tu cu blandete.

Micuta iti strange mana cu putere in timp ce porneste, timid, sa
inspecteze dulapul. Se scurg incet cateva clipe, iar incordarea de la
inceput dispare si copilul incepe sa capete incredere. in curand, iti
da drumul la mana si cerceteaza cu luare aminte continutul dula-
pului.

— Deci, ce vezi in dulap? o intrebi cu rabdare.

— A&a..., spune copilul tdu cascand. Pai vad ca nu e niciun mon-
stru.

Nici nu apuci sa te intorci in camera ta ca mos Ene a si venit sa
o viziteze pe la gene. Totul s-a terminat cu bine, iar tu esti un pa-
rinte nemaipomenit! Ca prin farmec, copilul tau nu mai este acum
convins ca in dulap se afla un monstru.

Dar daca ai fi gestionat situatia cu monstrul din dulap intr-un
mod diferit?

Este ora 03:00 dimineata si copilul tau te bate speriat pe umar.
Vrea sa te trezesti.

— Cred ca in dulapul meu este un monstru!, se plange ea.

\ 0 Dumnezeale,
\ L este an monstva in dulap!
> : / S-o shergem de aicil
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iti derulezi repede in cap imaginile stocate in creier cu monstrii
din filmele horror pe care le-ai vazut in copilarie: demonul din
.Exorcistul”, ghearele lui Freddy Krueger, coltii lui Dracula si ochii cu
o sticlire inspaimantatoare ai clovnului din filmul ,It".

insfaci copilul si tipi ca din gura sarpe:

— Sa o stergem de aici! Trebuie sa fugim acum, cat mai putem
scapa inca cu viata!

Te napustesti afara din casa lasand in urma un sot nedumerit si
un pudel confuz. Dai navala in masina si nu vrei sa te mai intorci
vreodata la ,filmul de groaza plin de monstri” pe care pana nu de-
mult il numeai acasa!

Ce ainvatat copilul de doar patru ani din al doilea scenariu?
Cum va actiona data viitoare cdnd se va afla singur intr-o ca-
merd care are un dulap cu adéncuri infricosatoare? Usoara ne-
liniste a copilului se va transforma probabil intr-o fobie de toa-
ta frumusetea.

Educarea unei bestii fricoase

Dacd bestia ta interioara te avertizeaza asupra unui pericol
si tu reactionezi de parcd ,,amenintarea” ar fi reald, nu vei reusi
decét sa-i sporesti si mai tare frica. Bestia va incerca mai apoi
sa te protejeze in mod excesiv ori de cate ori te vei intdlni cu o
situatie similard. De asemenea, cu cét reactionezi mai mult ca
si cum amenintarea ar fi reala, cu atat mai vigilentd va fi bestia
in depistarea unor astfel de situatii, indiferent dacd acestea se
afla in adancul imaginatiei tale sau in lumea reala.

De exemplu, daca bestia te avertizeaza cd acele sunt pericu-
loase, va incerca sd te impiedice sd faci injectii sau analize de
sange. Daca vei evita sd treci prin aceste experiente din cauza
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fricii, senzatia ta de anxietate in preajma acelor va creste. Chiar
dacé nu le vei evita, ori de cate ori te vei duce sa faci un vaccin
sau un test de sange, vei trata experienta ca pe o situatie de
urgentd (prin incordarea muschilor, inclestarea dintilor si in-
cercarea disperatd de a forta gandurile legate de ace si emotiile
infricosédtoare sa dispara). Lectia pe care, in cele din urma, o va
invata bestia ta este ca acele reprezintd o amenintare.

Nu trebuie sa uiti cd bestia nu are nicio ving, ea incearcd
doar sd te protejeze, cdci asta este sarcina ei. Daca te vei con-
frunta cu un pericol real, de exemplu cineva care se indreapta
cu un cutit spre tine, urletul bestiei tale iti va oferi cele mai
mari sanse de a supravietui. Cand suferi de o fobie, bestia ta va
percepe in mod gresit injectia complet inofensiva pe care ti-o
administreaza un medic prietenos drept o amenintare. Va avea
in fata ochilor un ucigas cu un topor in ména, care te fixeazd cu
privirea, gata sd sard asupra ta.

Actionarea impotriva instinctului

Urletul bestiei din interiorul sistemului tdu nervos poate
deveni destul de puternic. A vrea sa iei rapid masuri pentru a
rezolva ceea ce pare a fi 0 urgenta este un instinct perfect nor-
mal. Cand urletul e provocat de un accident iminent de masind
sau de un incendiu care izbucneste in sufragerie, a actiona po-
trivit instinctului tdu este cel mai bun lucru pe care il poti face.
Vrei ca bestia ta sd tipe ,,Pericol!” atunci cand intr-adevir exis-
td un ,,monstru in dulap”

Lucrurile stau, insa, diferit atunci cand ,,situatia de urgentd”
inseamna a raméne blocat in trafic la ore de varf, a trece prin
zone cu turbulente in timpul unui zbor, a te ridica pentru a
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tine un toast cu ocazia unui eveniment important sau a te gan-
di ca urmeazd un atac de panica iminent (sau ca treci deja
printr-unul).

Daca actionezi conform instinctului tau de autoconservare
intr-o situatie de urgenta care se dovedeste a fi doar o alarma
falsd, bestia va invata cd situatiile respective erau, de fapt, echi-
valentul unor crime sangeroase si cd este indreptatita sa urle
din toti rarunchii prin tot sistemul tau nervos. Data viitoare va
racni din nou, la fel si urmétoarea datd, din ce in ce mai con-
vinsa de amenintare.

Acest ciclu fobic este alimentat de evitarea confruntarii di-
recte — atunci cand este posibila ocolirea situatiilor declansa-
toare — sau de adoptarea unor comportamente complet inutile,
considerate a fi de sigurantd, menite sa previna un rezultat ca-
tastrofal.

Evitarea confruntarii directe

Cand suntem amenintati de un pericol real, adoptarea unui
comportament de evitare reprezintd urmarea fireasca a in-
stinctului de autoconservare. Este, de exemplu, intelept sa eviti
o alee intunecata plind de figuri amenintatoare, noaptea tarziu,
cand buzunarele iti sunt doldora de bani.

Daca pericolul este, insd, doar o amenintare inchipuitd a
unei bestii interioare cu exces de zel, atunci evitarea nu va face
decét sd-i intareasca temerile.

Evitarea confruntarii directe inseamna a te tine departe nu nu-
mai de amenintarea in sine, ci si de orice altceva ar putea fi legat de
aceasta. De exemplu:

Problemele de comportament ale bestiei [117



e Daca suferi de o fobie legata de rechini, s-ar putea sa nu
te tii departe doar de ocean, ci si de plaje, imagini sau vi-
deoclipuri cu rechini, sa eviti sa vorbesti despre rechini
sau chiar sa nu vrei sa vezi in fata ochilor cuvantul ,re-
chin”.

e Daca suferi de o fobie legata de ganduri intruzive nedorite
(cum se intdampla in cazul tulburarii de stres posttrauma-
tic sau al tulburarii obsesiv-compulsive), vei ocoli aceste
ganduri incercand sa schimbi canalul de transmisie din
creierul tau sau poate iti vei distrage atentia cu emisiunile
online preferate.

* Daca suferi de o fobie legata de anumite senzatii corpora-
le, atunci este posibil sa depui eforturi sustinute pentru a
nu mai avea parte de ele. De exemplu, hu mai faci an-
trenamentul cardio doar pentru a nu-ti mai simti bataile
inimii.

Evitarea confruntarii directe poate insemna si evitarea
senzatiei de fricd prin inghitirea unor substante care sd o su-
prime sau ocolirea persoanelor si a locurilor care o provoaca.

Toata aceasta evitare ne poate face sa te simtim nemaipo-
menit la inceput, ca si cum am scapat de o povard grea de pe
umeri.

Dar pretul acestei evitdri este unul foarte mare!

Daca eviti o ,,amenintare” inchipuitd, bestia ta interioara va
pierde ocazia sa-si corecteze felul in care vede lumea. Evitarea
nu va reusi decét sa-i confirme ca situatia a reprezentat, in-
tr-adevar, o amenintare, asa ca va incerca cu din ce in ce mai
mult sarg sa te fereascd de ,,amenintarea” respectiva pe viitor.

Lucrul de care md tem nu s-a intamplat pentru cd am evitat
zborul, intalnirile romantice, pdianjenii sau intdlnirile cu pdian-
jenii zburdtori... E bine, ia sd o tin eu tot asa!
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Care sunt acele lucruri pe care incerci sa le eviti (din in-
terior sau exterior) din cauza ca anxietatea le vede ca pe un
posibil pericol?

Comportamente de siguranta

Nu toata lumea care sufera de o tulburare de anxietate evita
confruntarea directd cu lucrurile pe care le percepe in mod
eronat drept o amenintare. De exemplu:

« Existd destui oameni cu frica de zbor care calatoresc cu
avionul pe parcursul a zeci de ani si trec de fiecare data
prin stari groaznice (pot atesta acest lucru atat la nivel
personal, cat si profesional).

 Exista profesori care se tem de vorbitul in public, dar in-
dura suferinta curs dupa curs in timp ce tin prelegeri.

Avand in vedere ca acesti oameni ,,se confrunta cu fricile
lor”, de ce oare bestiile lor nu inteleg ca aceste situatii nu repre-

zinta, de fapt, unele de urgenta?
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Chiar daca nu vom evita confruntarea directa cu acele lu-
cruri pe care bestia interioara le percepe in mod gresit ca fiind
niste amenintari, modul in care le abordam ii poate transmite
bestiei senzatia de teama in mod neintentionat.

Adoptarea unor comportamente de siguranta inseamna ca
ai ,infruntat” situatia temuta, dar ai luat masuri inutile pentru
a evita un rezultat dezastruos.

Bestia interioara este o fiinta usor de derutat, asa ca va aso-
cia starea de bine cu acest tip de comportament.

A functionat! Mai bine tine-o tot asa sau altfel cine stie ce
patesti.

Pe vremea cand eram ingrozit de perspectiva unui zbor cu
avionul, inca mai caldtoream o data sau de doud ori pe an cu
acest mijloc de transport. Totusi, frica mi-a crescut cu fiecare
zbor. Lista mea de comportamente de siguranta nu facea decat
sa consolideze ,pericolele” asociate zborului in partea anxi-
0asa a creierului meu.

Iatd cateva dintre comportamentele mele de siguranta:

« alegeam tipuri de avioane in functie de istoricul de acci-
dente ale companiei aeriene

o zburam numai in timpul zilei

« alegeam locurile din partea din fata a avionului

« ma asezam doar pe locurile de la fereastra

« urmaream expresiile faciale ale insotitorilor de zbor ca sa
intrezaresc orice semn de frica

« ma tot uitam pe fereastra pentru a ma asigura ca avionul
inca mai are o pozitie orizontala in timpul turbulentelor

« strangeam cu putere cotierele scaunelor (aproape si-mi
pocneasca incheieturile) ori de cate ori bestia din mine
striga: ,,Ne prabusim!” (Faptul cd nu ne-am prabusit a
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facut-o pe bestia mea sa simta ca a ajutat camva la menti-

nerea avionului in aer!)
« analizam fiecare sunet
« analizam fiecare turbulenta
« incercam sd obtin o certitudine de 100% prin logica sau

superstitie

...si asa mai departe!

Sa nu uitam cd aceasta bestie, anxietatea, are o mentalitate

de tipul ,,Paza bund trece primejdia rea” Daca simte in mod

eronat ca ceva reprezintd o amenintare la adresa sa si nu se
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intampla nimic catastrofal cand are contact cu lucrul respectiv,
va incerca din rasputeri sd-si explice cum de totul s-a sfarsit cu
bine.

Ai fost in sigurantd pentru cd te-ai asezat pe locul de la fe-
reastrd — data viitoare sd te asezi tot acolo, nu pe locul dinspre
culoar!

Ai fost in sigurantd pentru cd ai luptat impotriva gandurilor
si a senzatiilor — ai facut bine, tine-o tot asa!

Ai fost in sigurantd pentru cd ai baut trei pahare de vodcd pe
nerdsuflate inainte sd mergi la petrecere — tot asa sd faci si ina-
inte de urmdtoarea petrecere.

Ai fost in sigurantd pentru cd ai rdmas aproape de oamenii
tdi care te fac sd te simti confortabil. Asigurd-te cd ai intotdea-
una pe cineva langd tine.

Si corpul tau poate fi implicat in manifestarea acestor com-
portamente de sigurantd. De exemplu:

o Te speli in mod repetat pe méini pentru a scapa de ger-
meni.

o Te pregitesti obsesiv pentru o viitoare prezentare.

o Strangi cu putere volanul pentru a preveni un accident.

o Te duci la o petrecere si stai lipit de o ,,persoana nepericu-
loas#”, in loc sa socializezi.

Si mintea ta poate fi implicata in manifestarea acestor com-
portamente de sigurantd. De exemplu:

« Incerci si scapi de un gand neplicut sau si te gandesti la
altceva.

« Analizezi la nesfarsit un gand pentru a te asigura ca peri-
colul nu este real.

« Numeri in gand péana cand te linistesti.
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« Spui o rugiciune, insa nu pentru ca ai fi credincios, ci pen-
tru ca vrei sa neutralizezi ceva pe care l-ai perceput in mod
gresit drept o ,amenintare”.

Comportament de siguranta sau preferinta?

Adesea, comportamentele de sigurantd reprezintd lucruri
pe care multi oameni aleg sa le faca in mod periodic, nu pentru
cd ar vrea sa evite o amenintare, ci pentru cd pur si simplu asa
preferd. De exemplu, unii au mereu la ei cite o sticld cu apd sau
un smartphone. Altii, cum este si cazul meu, se uitd tot timpul
pe fereastrd in timpul unui zbor cu avionul. Toate acestea pot
pdrea inofensive din exterior, dar intrebarea este de ce alegem
sd facem aceste lucruri.

A avea mereu la mine o sticla cu apa este un mod convenabil de
a ma mentine hidratat.

SAU

Este ceva ce trebuie sa am in permanenta cu mine pentru a
preveni un atac de panica! Fara asta, totul este pierdut!

A avea mereu cu mine un smartphone este o modalitate exce-
lenta de a pastra legatura cu oamenii importanti din viata mea.

SAU

E vorba de viata mea! Altfel cum sa sun la salvare? Daca mor?
Daca am un atac de panica si nu ma pot calma? Nu as putea sa
scap cu viata fara el!

Ma uit pe fereastra ca sa admir frumusetea uluitoare a cerului si
silueta eleganta a avionului care pluteste printre norii albi.

SAU

Trebuie sa ma uit pe fereastra pentru a ma asigura ca nu intram
in picaj! Nu pot tolera senzatia asta de incertitudine! Am nevoie sa
stiu ca totul e bine!
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Intentia din spatele comportamentului ne poate spune daca
este vorba despre dorinta de a evita o primejdie sau, pur si sim-
plu, o preferinta. Vestea buna este cd, odata ce bestia interioara
afla ca anumite comportamente de sigurantd nu sunt necesare
(nu reprezintd o chestiune de viatd sau de moarte), acestea in-
ceteazd sa mai aibd acest rol. Abia atunci ne putem simti liberi
sa ne bucuram de privelistea cerului la 10.000 de metri altitu-
dine.

NOTA: Este corect si-ti asculti instinctul care iti spune sa eviti
anumite situatii, pe care anxietatea le percepe drept pericole, sau
sa adopti comportamente de siguranta in cazurile in care pericolul
chiar sta la panda.

De exemplu, un ofiter de politie care patruleaza singur nu ar
trebui sa se arunce in mijlocul unei situatii periculoase pana cand
nu i sosesc intariri. Apoi, grupul de politisti ar trebui sa infrunte
situatia uzand de toate comportamentele de siguranta la inde-
mana - nivelul lor ridicat de pregatire, vigilenta sporita, vestele an-
tiglont si o varietate de tehnologii neletale si letale.

Astfel, vor reusi sa gestioneze cu succes un pericol real. Pana la
urma, daca am fi nevoiti sa sarim dintr-un avion, cu totii am prefera
sa avem o parasuta, nu-i asa?

Deci, daca suntem tinta unui abuz sau ne aflam in orice alt tip
de pericol, reactia corecta este sa ne indepartam de sursa amenin-
tarii si sa ne mentinem in siguranta adoptand comportamente co-
respunzatoare.

_____________________________________________________________________________________________________|
Ce comportamente de sigurantd folosesti atat la nivel inte-
rior, cat si la nivel exterior, pentru a ,te proteja” de pericolele

inchipuite care ii smulg bestiei tale interioare urlete?
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