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Sa incepem

Mindfulness in viata de zi cu zi se bazeazd pe experientele
mele personale legate de starea de bine la locul de munca si pe
studiile academice ulterioare, precum si pe predare si mentorat.
Aceastd carte acoperd subiecte precum gestionarea nesigurantei,
a suprasolicitdrii, a anxietdtii si stresului, precum si modul de
imbundtédtire a capacitdtii de concentrare si a productivitatii.
Mindfulness tn viata de zi cu zi este In egald masurd educatie si
inspiratie si va oferi confort si sprijin, prin intermediul unei cala-
torii de invétare care va fi blanda, flexibild, eficientd si plind de
compasiune. Invitim mai mult de la o zi la alta, prin scurte
reprize de formare pe care le puteti parcurge in propriul ritm.
Veti dobandi abilitati pe care le puteti folosi imediat si care, prin-
tr-o folosire regulatd, pot avea un impact pozitiv de duraté asu-
pra vietii voastre. Aceastd carte va ajutd sd actionati in propriul
interes si sa fiti campionul propriei stéri de bine, astfel incat sa
va simtiti mai bine, sd lucrati mai sdndtos si sd evoluati in viatd
si carierd.

Povestea mea

Cu multi ani in urmd, am gasit o carte despre mindfulness la
libraria locala. imi amintesc ca tineam cartea in maini. Pe vre-
mea aceea, md confruntam cu anxietate si sentimente de panica
de mai multe luni. Md simteam complet extenuatd si trdiam
intr-o stare de agitatie si de epuizare aproape permanente. Un
terapeut imi recomandase sd practic mindfulness. Am deschis
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MINDFULNESS IN VIATADE ZI CU ZI

cartea si am védzut un scurt exercitiu introductiv. Tot ce trebuia
sd fac era sd-mi observ respiratia — aerul care intrd pe nas, piep-
tul care se ridicd si coboard — si, cand mintea mea se indeparta
de acest lucru, si-mi intorc atentia la respiatie, la acele senzatii
ale aerului care intrd si iese din corp. Pdrea ciudat sd fac asta si
aveam Indoieli, dar eram decisd sa incerc totusi. Am stat linistitd
exact unde eram printre rafturile pline de carti, concentran-
du-ma pe respiratie. Dupd putin timp, mi-am dat seama cd nu
m4d mai concentram asupra respiratiei; in schimb, md gadndeam:
,De ce naiba fac asta?”, ,Oare ma vede cineva?” si, oarecum
inevitabil: ,,Continui s& fiu anxioasd.” Mi-am readus atentia asu-
pra respiratiei, dar, imediat m-am intrebat: ,Fac asta cum tre-
buie?” Dupa aproximativ un minut, mi-am dat seama cd ma gan-
disem la altceva si uitasem complet de respiratie sau chiar de
locul in care ma aflam.

Mi-am intors din nou atentia spre respiratie, apoi iar si iar,
simtind cum ea pleaci si se Intoarce ritmic. Dupd scurt timp, am
simtit o usoard atenuare a anxietdtii si a agitatiei, iar apoi totul
a disparut. imi dau seama ci nu pare o experientd extraordi-
nard, dar a fost prima datd cAnd am observat o disparitie semni-
ficativd a agitatiei din ultimul timp. Aceste cateva secunde de
relaxare, de alinare mi s-au parut semnificative. Am stiut cd era
posibil ca mindfulnessul chiar sd functioneze si, da, a functionat.

Desigur, mindfulnessul inseamnd mult mai mult decét ceea
ce am practicat si am experimentat In timp ce zdboveam in libra-
rie, iar beneficiile pot fi incredibil de puternice. Prin aceasta
metoda simpld, practicatd in mod regulat, este posibil sa deter-
mindm schimbdri pozitive si sd recunoastem cd abilitatea de a
face acest lucru pentru noi este mult mai mare decat ne dam
seama, fie cd dorim sd ne simtim mai bine, mai calmi si mai feri-
citi, fie sd ne crestem potentialul sau s& sustinem alegeri si de-
cizii mai bune, care sunt in concordantd cu valorile si dorintele
noastre. Mediul de lucru poate fi un spatiu dificil de gestionat,
dar in care sd rdméanem sadndtosi, echilibrati si calmi. Este usor s
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Sa fncepem

fii azvarlit in afara circuitului. Perioada ingrozitoare din viata
mea la care tocmai m-am referit s-a petrecut cu multi ani in
urmd. Eu folosesc termenul ,,burnout” pentru a acoperi o serie
de simptome: anxietate, agitatie si panicd, tulburdri de somn,
epuizare si depresie. Nu m-am asteptat la asta. Nu mi-am dat
seama cd, de-a lungul timpului, nivelul meu de stres ,,in repaus”
urcase la nivelul ,ridicat”; spatiul mental in care trdiam nu a fost
niciodatd unul calm sau linistit, nici mdcar in afara orelor de
lucru.

Simptomele au fost insidioase; au pus stipanire pe lumea
mea, dar eu am tot continuat fira sa schimb nimic, incercand si
apelez la resurse de mult epuizate si folosind mecanisme de
adaptare care ma faceau sd méa simt mai rau, in loc s& ma simt
mai bine, cum ar fi s lucrez mai multe ore pe zi pentru a recas-
tiga ,,controlul”. Ma gandeam la nesfarsit la tot felul de lucruri,
emitand o grdmadéa de judecdti, Incercand sd fiu pozitivd, tan-
jind sd ma simt mai bine si intrebdndu-m& de ce ma simteam
asa. Gandeam, gandeam, gdndeam, disperatd sd gédsesc un sens.
Mintea mea ajunsese sé fie atat de suprasolicitatd, incat felul in
care md simteam devenise de nesuportat. In punctul culminant
al crizei am cdutat ajutor si, din clipa in care am fdcut-o, am fost
pe drumul spre recuperare, si nu numai. Mindfulnessul, combi-
nat cu alte tehnici de psihologie pozitivd pe care le impartdsesc
in cartea de fatd, mi-a remodelat perspectiva si mi-a oferit abili-
tdtile de care aveam nevoie pentru a-mi gestiona eficient cariera
si propria sdndtate mintala.

Cui se adreseaza aceasta carte?

Lectiile pe care le pun aici la dispozitie sunt pentru toatd
lumea. Folosesc termenul , mindfulness la locul de muncd” in
mod incluziv: poate va pregdtiti sd intrati pe piata muncii sau
aveti deja o carierd indelungatd, poate faceti muncd voluntara,
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MINDFULNESS IN VIATADE ZI CU ZI

va bucurati de o pensionare activad ori jonglati intre muncé si
alte responsabilitati. Orice fel de ocupatie aveti sau daca sunteti
in cdutarea uneia, aceastd carte va este de ajutor. Mai jos am
notat cateva enunturi simple care rezumd 1in linii mari unele
dintre situatiile pe care aceastd carte le sustine. Poate doriti sd le
notati mental pe oricare dintre cele care rezoneaza cu dumnea-
voastrad.

Ma simt stresat in majoritatea timpului.

fmi fac destul de multe griji si ma simt nelinistit in legatura
cu unele lucruri.

Gestionez stresul destul de bine, dar as dori sd-mi imbuna-
tdtesc In continuare rezilienta.

As dori sd-mi Imbunététesc capacitatea mentald si starea de
bine.

Mi-ar prinde bine sd am abilitdti pentru a gestiona difi-
cultdtile comune de la locul de muncd, ,,politica”, cererile si
asteptdrile nerezonabile, personalitdtile dificile, nesigu-
ranta sau diversele schimbari care apar.

Muncesc mult si mi-e foarte greu sd nu md mai gandesc la
munca dupa program.

Nu sunt foarte fericit si mi-ar pldcea sd dobandesc o per-
spectiva noud asupra carierei mele.

Mi-am pierdut sensul si scopul; cred cd am nevoie de o
schimbare.

Am pierdut contactul cu ceea ce ma motiveaza in deciziile
mele de viatd; sunt atat de prins de muncd, de tot ceea ce
fac, Incat nu ma mai recunosc cu adevdirat.

As vrea sd am performante mai bune la locul de munca si
sd-mi cresc productivitatea fara sd-mi sacrific sanétatea.

Sau

* Nu sunt sigur de ce am ales aceasta carte, dar am sentimen-
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Sa fncepem
La ce sa va asteptati - sa aveti grija de voi

Mindfulnessul si abilitétile pe care le veti dobandi din aceasta
carte sunt foarte blande; cu toate acestea, trebuie sd vd asumati
responsabilitatea pentru propria sandtate si sd cereti ajutor si
sprijin dacd aveti nevoie de ele, mai ales dacd va confruntati cu
simptome persistente de sdnitate mintald. Aceasta carte nu este
destinatd si fie o interventie clinicd sau terapeuticd. Am ruga-
mintea sd cereti sfatul inainte de a participa la orice curs de
mindfulness, dacd va confruntati in prezent cu tulburdri emotio-
nale, traume sau urmati un tratament pentru sanitate mintald
si, in acest caz, participati la cursuri de mindfulness numai cu
recomandarea medicului sau a unui consilier medical.

Unele dintre activitdtile din cadrul cursului includ miscéri
blande si constiente; acestea sunt optionale, iar dacd aveti o pro-
blema3 fizicd sau de mobilitate sunt oferite alternative. Am ruga-
mintea sd va simtiti in sigurantd si confortabil si sd luati cele mai
bune decizii pentru voi. Puteti considera intreaga informatie si
activitdtile din aceastd carte ca fiind niste invitatii — acest lucru
este foarte important: sunteti propriul artizan in experienta
trditd. Una dintre abilitdtile pe care le vom invéta este sd obser-
vam mai bine cand facem eforturi prea mari si sd ne intoarcem
usor la o zond de confort sau la o provocare mai usor de gestio-
nat. Vom reaminti acest lucru de-a lungul cursului.

Cursul este lipsit de orice caracter religios sau ritualic.
Exercitiile pe care le veti Invata sunt accesibile tuturor cititorilor,
dar daca va simtiti inconfortabil din punct de vedere mental, va
rugdm sd nu continuati.
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Capitolul 4

A

Diminuarea anxietatii

Anxietatea este probabil lucrul despre care sunt intrebata cel
mai mult in munca mea in wellbeing si ca profesor de mindful-
ness practicant. Am suferit de anxietate severa si inteleg cat de
debilitantd poate fi. Anxietatea poate arunca o umbrd adénc,
poate reduce bucuria, poate indepdrta calmul si poate cu adeva-
rat sd ne tind in loc. Adesea simteam ci triiesc pe jumitate. in
acest capitol vom demistifica anxietatea, ne vom concentra pe
ceea ce duce la aparitia ei si ce putem face pentru a o reduce in
mod semnificativ. Puteti rimane mai mult la acest capitol, daca
vreti, sau sd va Intoarceti la el periodic. Existd cateva practici
diferite pe care le puteti incerca. Am descoperit (si voi puteti s-o
faceti) cd anxietatea nu ne dé ordine; nu stie cine suntem sau ce
ni se Intdmplad. Anxietatea este un profesor, un protector intru-
catva, dar nu trebuie sd o lasdm sd domneasca. Trebuie sa spun
cd ceea ce m-a ajutat si continud sd ma ajute sunt practicile zil-
nice de mindfulness ,vanilla”, practicile simple de respiratie si
corp. Incd ma simt anxioas3, dar nu mai simt aceeasi intensitate
si nici nu mai dureazd atdt de mult. Cred ca veti intelege ce
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MINDFULNESS IN VIATADE ZI CU ZI

vreau sd spun pe mdsurd ce invatati sd practicati mindfulness si
sd va dati seama ce poate face acesta.

Acest capitol functioneazi in paralel cu lectia Ce este stresul.
Sunt Intrebatd adesea care este diferenta dintre stres si anxie-
tate. Ele fac parte din acelasi mecanism cerebral, asa cé le putem
separa pana intr-un punct — doar pand acolo unde este util.
Atasdm cuvintele stres si anxietate la o gamd larga de sentimente
si experiente: anxietatea ar putea fi definitd mai mult ca un réas-
puns emotional, cum ar fi sentimentele de fricd si ingrijorare. La
locul de muncad, anxietatea poate insoti o perioadd de insecuri-
tate a jobului, o lipséd de claritate a rolului pe care il avem sau
frica de a nu fi suficient de bun sau acceptat pentru cine esti, sau
ar putea fi declansatd de sentimentul coplesitor cd ai mult prea
multe de fdcut. Stresul ar putea fi descris putin diferit, ca un
rdspuns urgent sau aproape imediat la o situatie, cum ar fi nevoia
de a obtine rezultate in urma unor intélniri sau prezentdri, trans-
miterea unor stiri dificile sau participarea la un interviu, test sau
examen. incadrdm si etichetim experientele noastre stresante,
anxioase sau nepldcute in moduri diferite pentru ca se simt dife-
rit. Aceasta se datoreazd variatiilor in ceea ce se intdmpld in
creier, iar ele ne altereazd experienta si influenteazd ceea ce
facem, gandim si simtim. Nu trebuie sd ne Impiedicdm prea mult
in definitii, dar poate fi util sd recunoastem ca rdspunsul la stres
nu este doar un singur lucru. Vom explora stresul in detaliu in
capitolul urmdtor si ne vom concentra aici pe sentimentele anxi-
oase si ce putem face pentru a le reduce.

Ce este ingrijorarea?

ingrijorarea si anxietatea sunt folosite adesea ca sino-
nime, dar nu sunt acelasi lucru. Ingrijorarea poate fi conside-
rata o strategie de adaptare deloc folositoare. Ne ingrijoram
pentru ca ni se pare ca facem planuri, ne pregatim sau chiar
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Capitolul 4 « Diminuarea anxietatii

rezolvam probleme. Atunci cand ne ingrijoram, suntem foarte
concentrati siimplicatiin ceea ce a declansat raspunsul nostru
la amenintare (de obicei un scenariu de tipul ,ce-ar fi daca...”).
Este probabil sa dezvoltam, sa prezicem si sa speculam pe
marginea acelui gand. Acest lucru mentine amenintarea in
prim-planul mintii noastre si poate duce la adancirea si pre-
lungirea reactiei de anxietate - o anxietate care, altfel, ar fi
trecut de la sine.

ngrijorarea poate, de asemenea, s impiedice sau sa limi-
teze capacitatea noastra fireasca de a face fata prin rezilienta
si prin rezolvarea problemelor; intr-un fel, ne sta in cale, atra-
gandu-ne spre scenarii catastrofale sau facandu-ne sa exage-
ram lucrurile.

Grijile sunt normale, dar neplacute si intruzive. Nu exista
nimic periculos in reactia de anxietate, iar majoritatea oame-
nilor se ingrijoreaza, deci nu poate fi ceva atat de daunator.
Grijile care par de necontrolat ne pot face sa credem ca nu ne
putem opri, dar ne putem ajuta singuri si este nevoie de mult
mai putin efort decat credem pentru a le gestiona. De fapt,
daca incercam prea mult sa controlam ingrijorarea - sau anxi-
etatea in general - putem ajunge sa ne facem griji din cauza
grijilor sau sa devenim anxiosi din cauza anxietatii'. Rezultatul
este ca lucrul pe care incercam sa-l controlam ajunge sa ne
controleze pe noi. O modalitate eficienta de a reduce Tngrijo-
rarea (si implicit anxietatea si stresul) este aplicarea unui tip
de control al atentiei, pe care 1l putem cultiva prin mindful-
ness - observand gandul care produce ingrijorare, fara a-
prelua sau a ne implica in el, pe care apoi il lasam sa treaca
sau ne directionam atentia spre altceva. Putem invata cum sa
facem asta, impreuna cu alte tehnici, in exercitiile pe care le
prezentam Tn acest capitol.
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MINDFULNESS IN VIATADE ZI CU ZI

Cum amplificam anxietatea

Anxietatea este un rdspuns normal, conceput sa fie resimtit
incredibil de nepldcut; acest disconfort ne indeamné si actio-
ndm ca sd fim din nou in sigurantd si departe de lucrul care ne
amenintd sau ne inspdimanta — si apoi sd evitdm acea situatie in
viitor. Ca parte a mecanismului de supravietuire, acesta este un
sistem foarte eficient, dar de cele mai multe ori ne simtim anxi-
osi din cauza unor lucruri care nu reprezintd o amenintare reald
pentru viatd sau integritatea noastrd fizicd. Anxietatea poate fi,
de asemenea, declansatd de o serie de lucruri de care nu suntem
constienti, cum ar fi dereglarea hormonald, ritmul cardiac,
schimbdrile in tensiunea arteriald sau dacd suntem deshidratati.

Oricare ar fi cauza, aparentd sau nu, existd lucruri pe care
avem tendinta sd le facem si care mentin, exacerbeaza si chiar
amplificd anxietatea fdrd intentie; In psihologie acestea sunt
cunoscute drept comportamente de sigurantd. Enumeram cateva
dintre ele mai jos.

» Evitarea lucrurilor care ne inspdimantd sau ne ingrijoreaza:
evitarea oferd ,dovezi” pentru fricid — sugerand ca da, este
ceva de care sd ne fie fricd sau si ne ingrijoreze. Evitarea
aduce o usurare temporard, dar evitarea continud poate
hrani mai multd anxietate si fricd. Nu avem sansa sd infir-
mam credintele sau predictiile negative, asa cd evitarea
joacd un rol in mentinerea gandurilor care induc frica.

* Cautarea asigurarii: ne simtim reconfortati atunci cand ni
se spune cd totul este OK. Cand preludm o functie noud sau
dacé lucrdm la o sarcind nouad si dificild, poate fi util sd ne
verificdm dublu munca cu ajutorul colegilor mai experi-
mentati, dar cdutarea repetatd de asigurdri echivaleazd cu
delegarea controlului mintii noastre cdtre altii; aceasta
poate impiedica autonomia si dezvoltarea increderii si auto-
eficientei. Dacd ne bazdm pe altii pentru asigurdri despre
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Capitolul 4 « Diminuarea anxietatii

cum ne simtim, este putin probabil sd vedem ingrijorarea ca
fiind ceva de care ne putem elibera.

Anticiparea sau repetarea unei situatii In mintea noastrad
poate fi perceputd ca pregitire — de pildd sd scriem un
e-mail sau sd avem o conversatie strict mentald in orele mici
ale diminetii este o experientd comund! Dar ea semnificad o
ingrijorare si, asa cum am mentionat, ne conduce pe un
drum de scenarii imaginare dezastruoase. Anticiparea cre-
eazd sentimente suplimentare de fricd si am putea deveni
excesiv de vigilenti in cazul unei amenintari.
Monitorizarea sau vigilenta fatd de pericolele din mediul
in care trdim este ca o stare de alertd continud. Putem
ajunge sd vedem pericolul (posibilitatea de esec, pierderea
statutului, nesiguranta locului de muncd, subminarea sau
lipsa de sustinere) peste tot in jur. Iar impreund cu ingrijo-
rarea, acest tip de gandire ne poate bloca intr-un proces
constant de evaluare a amenintdrii — care pare sd ne ofere
»,dovezi” ca pericolul este real.

Comportamente de ,siguranta”
bazate pe munca

Pentru a incerca sa controlam sau sa gestionam cumva
sentimentele de stres de la munca - sau momentele cand ne
simtim ,,amenintati” de schimbare sau de comportamentele
inadecvate ale altora, putem folosi tactici de cdutare a sigu-
rantei, cum ar fi s& muncim mai mult si mai intens pentru a
incerca sa obtinem controlul asupra unei sarcini de munca
grele, sa ne extindem disponibilitatea pentru a ne demonstra
angajamentul fata de job (acest lucru trimite adesea mesajul
opus, asa cum vom vedea mai tarziu in carte!), sau sa ne
supraangajam in ceea ce facem. Putem chiar sa complicam
excesiv modul Tn care muncim sau sa cream confuzie, totul
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pentru a ne consolida egoul sau pentru a ne securiza pozitia
(este Tngrozitor de complicat... dar eu pot face fatd, si chiar aveti
nevoie de mine!). Toate aceste tactici au potentialul de a se
intoarce impotriva noastra: pot semnala o judecata deficitara
sau ne pot face sa parem irationali, imprevizibili sau manipu-
latori. Ele au ca rezultat faptul ca gandirea si concentrarea
noastra raman prinse in Ingrijorarile sau amenintarile perce-
pute. Locul de munca este plin de provocari, personalitati difi-
cile, agende si politici; acestea tind sa creasca si sa scada -
sunt tranzitorii. Dacd reactionam intr-un mod care incearca sa
controleze, sa mentina un statu-quo sau chiar sa manipuleze
situatiile, riscam sa fim atrasi in chiar orbita situatiei sau
mediului care ne ingrijoreaza. Tacticile de cautare a sigurantei
la locul de munca tind sa sustina factorii declansatori ai stre-
sului si anxietatii in prim-planul mental si de acolo acestia ne
pot influenta puternic munca, sentimentele si comporta-
mentul.

Comportamentele de sigurantd nu ne duc Inainte, ne tin in
urma prin péstrarea factorilor in joc, cand de fapt mintea este in
esentd un sistem care se autoregleaza. Ceea ce se resimte ca vital
si imperios intr-un anumit moment alunecd in uitare, sau impor-
tanta lui este retrogradatd mai tarziu. Lucrurile se rezolvd, vin si
pleacd. Anxietatea si gandurile de ingrijorare sunt experiente
tranzitorii, care apar in mod natural. Nu trebuie s ne alimen-
tdm gandurile — cum ar fi scenariile de tipul ,,ce-ar fi daca...”, nu
trebuie si gdsim argumente in favoarea lor, sd ne certdm cu ele,
sd ne imagindm scenarii si ce s-ar putea sau nu intampla, sa vizi-
tdm In mod repetat aceleasi gdnduri. Mindfulnessul ne ajutd sa
avem feedbackuri mai sdnétoase care, in timp, vor reduce depen-
denta de aceste comportamente de siguranta, vor sciddea nivelul
de anxietate si ne vor ajuta sd ne gestiondm Ingrijordrile mai
simplu si mai eficient.?
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Observatii ale cursantilor

~Am gasit dificila practica momentului placut; ma
straduiam serios sa-mi amintesc ceva si am intrat imediat
intr-un fel de stare de «cautare si identificare»! Mintea
sarea de la un eveniment la altul si apoi judecam daca era
destul de placut.”

»Nu prea am reusit sa simt ce inseamna placut - sin-
cera sa fiu, nici nu prea intelegeam la ce va referiti! A fost
la fel si cu exercitiul de scanarea corpului, in afara de sen-
zatiile fizice evidente, nu aparea nimic. Apoi, in timp ce
mintea ratacea Tn timpul practicii cu momentul placut,
mi-am amintit cum fiica mea ne-a facut pe toti sa radem
ieri - e 0 adevarata poznasa! Am simtit o senzatie in piept,
ca o caldura n zona inimii, si apoi s-a raspandit in tot cor-
pul. Uau!”

~Sunt genul «ganditor»; cand ati vorbit despre a traiin
capul nostru, m-am regasit complet. Stau pe plaja in
vacanta si Tncep sa ma gandesc la serviciu si la tot ce am
de facut cand ajung acasa. Asta duce inevitabil la a-mi
verifica telefonul de munca si gata, vacanta s-a terminat
in acel moment.”

.Mi-a fost greu sa ma concentrez in timpul practicilor,
dar miscarea constienta chiar m-a ajutat sa am niste sen-
zatii mai evidente pe care sd ma pot sprijini. imi place
ideea ca miscarile sunt intotdeauna «in prezent», pentru
ca Tnainte nu prea intelegeam ce inseamna momentul
prezent. A fost ca o trezire lenta pentru mine; ideea care
mi-a ramas este «salut, corpule, iata-tel»”

.Nu sunt foarte imaginativ, asa ca am copiat ideea
plimbarii constiente la pranz. Locuiesc intr-un oras, dar
iubesc natura. Mi-am amintit de o zona comunitara unde
oamenii planteaza tot felul de plante, inclusiv o gradina
cu plante aromatice. leri mi s-a anulat o sedinta si mi-am
spus: Du-te! Acum e sansa ta! Am observat nuantele de
verde, cum se schimba ,,textura” pamantului pe care calc,
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de la asfalt la rumegusul din acea gradina. Mirosul plante-
lor aromatice... Chiar m-am emotionat - aceasta gradina
este acolo de ani de zile si nu m-am gandit niciodata sa
merg pana acum.”

Ce este stresul?

Lectia 3 a continuat sd ne ajute sd crestem nivelul de consti-
entizare. Ne-am concentrat pe accesarea momentului prezent
prin miscare. Am explorat potentialul experientelor pldcute si
ideea de a face acest lucru cu intentie, recunoscand in acelasi
timp natura trecdtoare a oricdrei experiente. Pe aceastd baza
construim in Lectia 4, avind ca temd explorarea stresului si a ex-
perientelor nepldcute. Observati ce trezeste in voi acest subiect —
ati simtit deja o reactie in minte sau in corp? Ce ,comentarii
mentale” apar? Poate un sentiment de ,in sfdrsit, despre asta e
vorba” sau, dimpotrivd, o retinere? Pe cat posibil, observati
momentele in care reactii sau ganduri puternice va indepéarteaza
de cuvintele pe care le cititi acum si tratati-vd cu blandete si
rdbdare.

Aceastd lectie ne va ajuta sd ne largim intelegerea despre
stres, iar practicile si activitdtile propuse ne vor oferi diferite
modalitdti de a recunoaste, aborda si lucra cu stdrile dificile prin
care trecem. Nu va fi un efort solicitant sau obositor; explorarea
stresului este mai degraba o cdlatorie ghidata de curiozitate,
interes si deschidere. Vor fi introduse teme care se vor regéasi si
in lectiile urmadtoare, asa cd veti avea timp suficient pentru ca
ideile si Intelegerile sd se aseze. Dincolo de toate, aceastd lectie
transmite un sentiment de imputernicire — prin demistificarea
stresului si Invdtarea faptului cd ne putem influenta propria
experientd si stare de bine. Suntem capabili de mult mai mult
decat credem.
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Definirea stresului

O Intelegere de bazd a raspunsului la stres este un punct bun
de plecare. Asadar, sd Incepem cu cateva aspecte esentiale:

e Stresul este un rdspuns normal; ne pregéteste fizic si
mental pentru actiunea necesara supravietuirii sau succesu-
lui 1n fata unei provocéri — aceasta capacitate de adaptare
ne permite sa continudm sd functiondm chiar si In situatii
foarte perturbatoare. Stresul este de partea noastra.

* Raspunsul la stres este declansat de orice percepem ca o
»amenintare” sau ca fiind dincolo de capacitatea noastrad de
a face fatd. Aceasta poate include insecuritatea financiar,
presiunile de la serviciu, termenele-limitd, incertitudinea
locului de muncéa, problemele de sédnétate, grijile sociale
sau relationale, precum si pericole fizice sau nevoia brusca
de a ne proteja pe noi sau pe altii.

» Stresul este un rdspuns temporar sau ,acut”’: amenintarea
perceputd ne impulsioneazd, fizic si mental, sd actiondm,
iar atunci cAnd amenintarea sau provocarea este depdsitd,
rdspunsul la stres invitd sistemul de ,,odihna si digestie” s&
preia controlul, astfel incat si revenim la calm.

e Dacd anticipdm gresit un eveniment viitor ca fiind ceva
cdruia nu-i putem face fatd, vom simti stres/anxietate;
in acest scenariu, este dificil sa actiondm pentru a ne
readuce la o stare de calm, iar stresul poate fi reactivat
prin ingrijorare si poate persista, devenind ,cronic”,
sustinut de gandirea prelungita.

e Oamenii au o rezilientd Inndscutd la stres. Putem mobiliza
resurse fizice si mentale, dar daci acestea se epuizeazd si nu
le reincédrcdm in mod proactiv, vom fi mai putin capabili sd
ne sustinem singuri, iar stresul poate continua.
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Predictie si raspuns

Predictia noastrd despre capacitatea de a face fatd sau de a
controla o situatie este cea care determind dacd se declanseaza
raspunsul la stres. Dacd ne ingrijordm c& ceva ne va provoca
semnificativ sau ne va rini intr-un fel, vom experimenta stres;
dacd ceva ni se pare gestionabil si confortabil, nu vom simti
stres. Existd o evaluare inconstientd care determind nivelul ras-
punsului in minte si corp, iar aceasta functioneazd pe principiul
»mai bine sd fim precauti decdt sd regretim”. Aceasta presupune
supraestimarea dificultétii unei sarcini sau a gravitatii unei ame-
nintdri si subestimarea capacitatii noastre — astfel incat sa gene-
rdm mai mult efort, concentrare sau fortd decdt am avea nevoie,
in loc sd folosim exact cdt este suficient. Asa a evoluat creierul —
meritd sa consumam resurse pretioase in slujba supravietuirii!

Conditii care favorizeaza aparitia stresului

Poate ati observat cd uneori reusiti sd abordati sarcini dificile
cu energie si entuziasm, bucurdndu-va de experientd si impli-
candu-va cu totul; iar alteori, o situatie poate genera teama sau
anxietate. Aceasta se intampld deoarece intervin factori care
exercitd o influentd puternicd asupra predictiilor pe care le
facem despre situatie si despre capacitatea noastra de a face fata
sau de a reusi.

Constientizarea atentd ne poate ajuta sd recunoastem exact
acele lucruri care pot sta la baza unei suprasolicitari de stres —
cum ar fi perfectionismul, teama de esec sau tendinta de a ne
asuma responsabilitati excesive. Poate doriti sd vd acordati
cateva momente pentru a reflecta asupra conditiilor in care este
mai probabil sd anticipati un rezultat negativ, sd vad simtiti cople-
siti sau sd va subestimati capacitatea de a face fatd. Figura 4.1.
prezintd cativa factori obisnuiti care meritd luati in considerare,
inséd este posibil ca voi sd aveti si altii, proprii.
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% Rezumat
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Stresul face parte din conditia umana — este natural si
necesar si apare atunci cand percepem cd o situatie depa-
seste capacitatea noastrd de a face fatd. Stresul acut dispare
atunci cand factorul declansator este eliminat sau problema
este rezolvatd, iar sistemul nostru nervos parasimpatic
(,;,odihna si digestie”) preia controlul.

Identificarea conditiilor in care stresul are tendinta sa
apara sau sd se amplifice ne ajuta sd ne intelegem reactiile
si ne oferd ocazia de a actiona proactiv in beneficiul pro-
priu, prin mici schimbari.

Raspunsul la stres aduce si numeroase beneficii: pregatire
mentald si fizicd, claritate si concentrare, comportamente
prosociale, invétare, dezvoltare si orientarea citre ceea ce
are sens pentru noi. Redefinirea stresului din perspectiva
scopului sdu si a utilitdtii ne ajutd sd avem rezultate mai
bune. Suntem capabili sa valorificim potentialul stresu-
lui atunci cand avem nevoie de concentrare, motivatie si
energie.

Am reluat ideea gandurilor ca evenimente mentale treca-
toare. Este firesc ca grijile, amintirile sau ideile sd ne cap-
teze atentia si sd genereze un flux prelungit de gandire, care
poate intretine stresul si anxietatea. Cu practicd, putem
invita sd vedem acest tip de gandire suplimentara ca
optionald.

Mindfulnessul ne ajutd sd recunoastem stresul atat in minte,
cat si in corp; astfel, putem face alegeri constiente cu pri-
vire la felul in care actiondm. Aceste alegeri aduc rezul-
tate semnificativ mai bune decét cele obtinute prin meca-
nisme automate de reactie bazate pe evitare sau respingere.
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e Stresul, anxietatea, dificultdtile si experientele nepldcute
sunt inevitabile in viatd. Practicarea compasiunii con-
stiente ne oferd spatiu pentru recunoasterea sdndtoasa
a ceea ce simtim — acest proces poate aduce atat alinare,
cat si eliberare. Poate face o diferentd extraordinard pentru
starea noastrd de bine.

Cuvantul ,vindecare” provine dintr-un termen stravechi care
insemna echilibru interior si stare de plenitudine. In lectia urma-
toare vom explora notiunea de apropiere — cum o putem folosi
ca alternativd sau contrapunct fatd de stilurile de gandire evi-
tante. Vom pleca de la tot ceea ce am inteles despre evitare si
vom face loc implicdrii in relatie cu stresul si anxietatea, pentru
a sustine sdndtatea si productivitatea. Acest lucru va fi mai firesc
odatd ce devenim familiari cu propriile noastre tipare si petre-
cem timp observand constient cum interactiondm cu stresul in
viata noastrd de zi cu zi. Activitdtile din Lectia 4 sunt gandite sd
ne sprijine exact In acest sens si sd pund o temelie solidd pentru
Lectia 5.
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