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			Pentru cele care oferă

		

	
		
			INTRODUCERE

			Burnout este o carte pentru toate femeile care s-au simțit copleșite și epuizate de tot ce trebuie să facă și, cu toate acestea, și-au făcut griji că nu fac „destul“. Adică pentru toate femeile pe care le cunoaștem – inclusiv noi. 

			Probabil ai auzit următoarele sfaturi de nenumărate ori: mișcare, smoothie-uri verzi, autocompasiune, cărți de colorat, meditație, băi relaxante, recunoș-tință... Probabil ai și încercat multe dintre ele. Uneori ajută, cel puțin pentru o vreme. Dar apoi copiii au probleme la școală, partenerul are nevoie de sprijin într-un moment greu sau ne trezim cu un nou proiect pe cap și ne gândim: „O să am grijă de mine de îndată ce termin cu toate astea“.

			Problema nu este că femeile nu încearcă. Dimpotrivă, încercăm tot timpul să facem și să fim tot ceea ce ne cere toată lumea. Și am încerca orice – orice smoothie verde, orice exercițiu de respirație, orice carte de colorat sau produs de baie, orice escapadă sau vacanță pe care ne-o putem strecura în program – pentru a fi ceea ce ni se cere la muncă, în familie, în cercul nostru. Încercăm de asemenea să avem grijă de noi înainte de a-i ajuta pe ceilalți. Apoi apare încă un copil cu probleme, un șef îngrozitor sau un semestru dificil. 

			Problema nu este că nu încercăm. Problema nu este nici măcar că nu știm cum. Problema e că lumea a transformat „starea de bine“ într-un nou obiectiv pe care toți „ar trebui“ să ne străduim să-l atingem, dar pe care, de fapt, nu-l pot atinge decât oamenii care au timp, bani, bone, iahturi și numărul de telefon al lui Oprah. 

			Așa că această carte este diferită de orice altceva ai putea citi despre burnout. Ne vom lămuri ce înseamnă starea de bine în viața ta reală și vom analiza obstacolele care te împiedică s-o atingi. Vom pune aceste obstacole în context, ca niște puncte de reper pe hartă, astfel încât să găsim metode de a le ocoli, de a le depăși sau de a le înfrunta – sau, uneori, de a le face, pur și simplu, țăndări.

			Cu ajutorul științei.

			Cine suntem și de ce am scris Burnout

			Emily are un doctorat în domeniul sănătății și este autoarea unui bestseller The New York Times, Arta sexualității* (Come As You Are: The Surprising New Science that Will Transform Your Sex Life). În turneul ei de promovare a cărții, cititoarele îi spuneau întruna că informațiile din carte care le schimbaseră viața nu erau datele științifice despre sex, ci capitolele despre stres și procesarea emoțiilor.

			Când i-a povestit despre asta surorii ei gemene, Amelia, care e dirijoare, ea a reacționat ca și când ar fi fost evident. „Bineînțeles. Nimeni nu ne învață cum să simțim emoțiile. Dar eu am fost învățată. Orice muzician care a studiat la conservator învață cum să simtă când cântă pe scenă sau stă pe podium. Numai că asta nu înseamnă că știam cum să-mi aplic cunoștințele în lumea reală. Iar când am învățat, în cele din urmă să le aplic, probabil asta mi-a salvat viața“, a spus ea. „Ba chiar de două ori.“

			Iar Emily, amintindu-și cum fusese să-și vadă sora plângând la spital, a spus: „Ar trebui să scriem o carte despre asta“. Amelia a fost de acord: „O carte despre asta m-ar fi ajutat cu siguranță mult în viață“.

			Cartea cu pricina este Burnout.

			A devenit mult mai mult decât o carte despre stres. Mai presus de toate, a devenit o carte despre legăturile cu ceilalți. Noi, oamenii, nu suntem făcuți să realizăm lucruri mărețe singuri, ci să colaborăm. Despre asta am scris – și am scris împreună.

			Epuizarea emoțională

			Când le spuneam femeilor că scriem o carte intitulată Burnout, nimeni nu ne întreba: „Ce este burnout?“ (De cele mai multe ori reacția era: „A fost publicată? Pot s-o citesc?“) Cu toții știm ce este burnout-ul; știm cum se simte în corpul nostru și cum starea noastră emoțională se prăbușește sub apăsarea lui. Dar, când a fost introdus ca termen tehnic de către Herbert Freudenberger, în 1975, burnout-ul a fost definit prin trei componente:

			1. epuizare emoțională – oboseală ce survine atunci când îți pasă prea mult și pentru prea mult timp; 

			2. depersonalizare – lipsă de empatie, de implicare, de pasiune; 

			3. diminuarea sentimentului de împlinire – sen-zația continuă de futilitate, impresia că nimic din ceea ce faci nu contează.1 

			Iată și un eufemism: starea de burnout este extrem de răspândită. Aproximativ 20–30% din profesorii din America suferă de o formă moderată sau gravă de burnout.2 Rate similare există în rândul profesorilor universitari și al celor care lucrează în organizații umanitare internaționale.3 Printre angajații din domeniul medical, procentul poate ajunge până la 52%.4 Aproape toate studiile despre burnout se referă la varianta lui profesională – mai exact, cea suferită de „oamenii care ajută oameni“, precum profesorii și asistenții medicali –, dar o arie emergentă de cercetare este reprezentată de „burnout-ul parental“.5 

			În cei peste 40 de ani de la definirea conceptului, cercetările au constatat că primul element din burn-out, epuizarea emoțională, este cel mai strâns legat de efectele negative asupra sănătății, a relațiilor și a muncii noastre – în special în cazul femeilor.6 

			Așadar, ce este, mai exact, o „emoție“ și cum poate fi ea epuizată? 

			La nivel elementar, emoțiile presupun secreția unor neurotransmițători în creier, ca reacție la stimuli. Când îl vezi pe cel de care ești îndrăgostită, creierul produce o serie de substanțe, ceea ce declanșează un val de schimbări fiziologice – inima îți bate mai repede, hormonii se pun în mișcare și simți fluturi în stomac. Tragi aer adânc în piept și oftezi. Expresia feței ți se schimbă; poate că roșești; chiar și timbrul vocii tale devine mai cald. Gândul îți zboară la amintiri legate de cel de care ești îndrăgostită și la fantezii despre viitor și simți brusc impulsul de a traversa încăperea și a-l saluta. Cam toate organele din corpul tău reacționează la valul de stimuli chimici și electrici pus în mișcare de vederea lui. 

			Asta este emoția. Este automată și instantanee. Poate apărea oriunde și afectează totul. Și apare mereu – simțim simultan emoții diferite, chiar și ca reacție la un singur stimul. Poți simți nevoia de a-l aborda pe cel de care ești îndrăgostită, dar în același timp poți simți impulsul de a te întoarce și de a te preface că nu l-ai observat. 

			Lăsate în voia lor, emoțiile – aceste reacții instantanee la stimuli, ce antrenează întregul corp – dispar singure. Atenția ți se îndreaptă de la cel de care ești îndrăgostită spre un alt subiect, iar efectul pasiunii se atenuează, până când acel cineva îți revine în minte sau îți apare din nou în cale. Același lucru se întâmplă și cu durerea pe care o simți când cineva este dur cu tine sau cu repulsia față de un miros neplăcut. Toate se sting la un moment dat. 

			Pe scurt, emoțiile sunt tuneluri. Dacă le parcurgi până la capăt, vei ieși în cele din urmă la lumină. 

			Epuizarea apare când rămânem blocate într-o emoție. 

			Asta se poate întâmpla pentru că suntem constant expuse la situații ce ne trezesc emoția respectivă – îl vedem tot timpul pe cel de care suntem îndrăgostite, zi de zi, chiar dacă numai în gândurile noastre, așa că suntem prizonierele propriei dorințe; sau ne întoarcem zilnic la o slujbă stresantă. Nu e de mirare că profesiile care presupun ajutorarea altora sunt epuizante – te confrunți zi de zi cu persoane aflate în dificultate. Nu e de mirare că e epuizant să crești un copil –  odată ce ai devenit părinte, vei fi mereu părinte. Rămâi în tunel toată viața. 

			Uneori ne blocăm pentru că nu ne găsim drumul. Cele mai dificile sentimente – furie, durere, disperare, neajutorare – s-ar putea să fie prea periculoase ca să le depășim singure. Ne pierdem și avem nevoie de altcineva, o prezență iubitoare, care să ne ajute să ne găsim calea. 

			Iar uneori ne blocăm pentru că suntem prinse într-un loc în care nu mai putem înainta. 

			Multe nimerim exact în această situație din cauza unei probleme pe care noi am numit-o „sindromul celor care oferă“. 

			Sindromul celor care oferă 

			În Down Girl: The Logic of Misogyny (Rățușca cea urâtă. Logica misoginismului), filosoafa Kate Manne descrie un sistem în care se presupune că o categorie de oameni,7 „cei care oferă“, trebuie să pună la dispoziție, de bunăvoie, fără a opune rezistență, timpul, atenția, afecțiunea și corpul lor unei alte clase de oameni, „ființele umane“.8 Sugestia acestor termeni este că ființele umane au obligația morală de a fi ele însele sau de a-și exprima natura lor proprie, în timp ce aceia care oferă au obligația morală de a se oferi pe sine ființelor umane. Ghici din ce categorie fac parte femeile.

			În viața de zi cu zi, dinamica este mai complicată și mai subtilă, dar hai să ne imaginăm o versiune schematică: cei care oferă sunt „subordonații atenți și iubitori“ ai ființelor umane.9 Rolul lor este să se pună cu totul la dispoziție, astfel încât cei care le primesc donația să-și poată atinge întregul potențial. Se presupune că ființele care oferă trebuie să renunțe la orice resursă sau putere pe care se întâmplă s-o fi dobândit – slujba, dragostea, corpul. Acestea le aparțin celor care primesc. 

			Cei care oferă trebuie să fie mereu drăguți, fericiți, calmi, generoși și atenți la nevoile celorlalți, ceea ce înseamnă că nu trebuie să fie niciodată urâți, furioși, supărați, ambițioși sau atenți la propriile nevoi. De fapt, nu trebuie să aibă nevoie de nimic. Dacă îndrăznesc să ceară sau – Doamne ferește! – să pretindă ceva, asta este o încălcare a rolului lor de făptură generoasă, și s-ar putea să fie pedepsite. Iar dacă nu oferă, supuse și cu zâmbetul pe buze, orice li se cere, s-ar putea să fie pedepsite, batjocorite sau chiar distruse și pentru asta.   

			Și dacă ne-am fi propus să concepem un sistem care să provoace burnout la jumătate din populație, cu siguranță n-am fi putut imagina ceva mai eficient. 

			Epuizarea emoțională survine atunci când suntem blocate într-o emoție și nu putem înainta prin tunel. În cazul sindromului celor care oferă, nu avem voie să deranjăm pe nimeni cu ceva atât de haotic precum emoțiile, așa încât femeile care oferă sunt blocate într-o  situație ce le împiedică să înainteze prin tunel. S-ar putea chiar să fie pedepsite pentru asta. 

			Corpul tău, cu instinctul său de conservare, știe, într-o oarecare măsură, că sindromul celor care oferă te ucide încet-încet. De aceea încerci întruna mindfulness, smoothie-uri verzi și tot felul de soluții de îngrijire personală la modă. Dar instinctul de conservare se luptă cu un sindrom care insistă că autoconservarea este egoistă, astfel că eforturile tale de a avea grijă de tine s-ar putea să înrăutățească, de fapt, lucrurile, făcându-i pe ceilalți, sau pe tine însăți, să te pedepsească și mai tare – căci cum îndrăznești? 

			Sindromul celor care oferă este boala de care suferim. 

			Cartea aceasta este rețeta pe care ți-o prescriem.

			Structura cărții

			Am organizat Burnout în trei părți. 

			Partea I se numește „Ce iei cu tine“. În Imperiul contraatacă, episodul al cincilea din Războiul stelelor, Luke Skywalker vede o peșteră a răului. Uitându-se îngrozit spre intrare, îl întreabă pe maestrul său, Yoda: „Ce este acolo?“ 

			Yoda răspunde: „Doar ce iei cu tine“.

			Secțiunea introductivă a cărții vorbește despre trei resurse interne pe care le purtăm cu noi pe parcursul călătoriei noastre eroice: ciclul reacției la stres, „monitorul“ (mecanismul cerebral care controlează frustrarea) și sensul vieții. Sensul este adesea înțeles greșit drept „ceea ce vom găsi la capătul tunelului“, dar nu asta reprezintă. (Atenție: sensul e o chestie bună.)

			Așa ajungem la partea a II-a, „Adevăratul inamic“. Titlul lui e o trimitere la Jocurile foamei, unde tânăra Kat­niss Everdeen este forțată să ia parte la un „joc“ organizat de un guvern SF distopic, în care trebuie să omoare alți copii. Mentorul ei îi spune: „Ține minte cine este adevăratul inamic“. Căci nu, inamicul nu sunt oamenii pe care guvernul îi cere să-i omoare și care încearcă s-o ucidă la rândul lor. Adevăratul inamic este guvernul care a născocit acest sistem. 

			Poți ghici care este inamicul în cartea noastră? 

			[Muzică de suspans și... ta-dam!] Patriarhatul!

			Majoritatea cărților de dezvoltare personală pentru femei omit acest capitol, discutând doar lucrurile pe care cititoarele le pot controla, dar asta e ca și cum ai învăța pe cineva cea mai bună strategie de a câștiga fără să menționezi că meciul e aranjat. Din fericire, când înțelegem cum este aranjat, putem să jucăm după propriile reguli.

			Iar apoi partea a III-a – concluzia triumfătoare – descrie știința de a câștiga războiul împotriva „adevăratului inamic“. Există lucruri concrete, specifice, pe care le putem face în fiecare zi pentru a deveni puternice și a învinge inamicul. 

			Am numit această parte „Aplică ceara, șterge ceara“. În filmul Karate Kid, domnul Miyagi îl învață karate pe Danny LaRusso punându-l să-i lustruiască mașina. „Aplici ceara“, spune Miyagi, rotindu-și palma în sensul acelor de ceas, „ștergi ceara“, continuă el, rotindu-și cealaltă palmă în sens invers, apoi adaugă: „Nu uita să respiri“. Tot el îl pune pe Danny să șmirgheluiască terasa, să dea cu baiț gardul și să văruiască pereții casei. 

			De ce aceste sarcini banale, repetitive? 

			Pentru că în ele rezidă gesturile protectoare care ne ajută să creștem îndeajuns de puternice pentru a ne apăra, pe noi și oamenii pe care îi iubim, și pentru a face pace cu inamicii noștri. 

			„Aplică ceara, șterge ceara“ sunt lucrurile care te fac mai puternică: relaționarea, odihna și compasiunea față de tine însăți. 

			Pe parcursul cărții vei urmări poveștile a două personaje: Julie, profesoară la o școală de stat, o femeie copleșită, al cărei corp se revoltă, silind-o să-i acorde atenție, și Sophie, ingineră, care decide că n-are de gând să se supună patriarhatului. Sunt personaje compozite: așa cum filmele sunt alcătuite din mii de imagini statice, montate pentru a spune o poveste, și ele sunt compuse din bucăți din alte zeci de femei reale. Folosim această tehnică atât pentru a proteja identitatea eroinelor noastre, cât și pentru că acest fir narativ mai amplu explică mai eficient lucrurile decât ar face-o niște viniete de sine stătătoare. Studiul nostru nu reușește nici pe departe să cuprindă experiențele tuturor femeilor, dar sperăm că aceste povești vă vor transmite că fiecare din noi trăiește experiențe unice, care sunt, totodată, universale.

			Și fiecare capitol se încheie cu o listă SCURT PE DOI. Dacă scrii o postare de 500 de cuvinte pe Facebook sau un comentariu format din mai multe paragrafe pe Instagram, s-ar putea ca cineva să-ți răspundă: „Fii mai concisă!“ Listele noastre SCURT PE DOI conțin idei pe care le poți împărtăși cu cea mai bună prietenă atunci când te sună plângând, infor-mații pe care le poți folosi pentru a demonta mituri atunci când apar în discuții și gânduri care sperăm să-ți vină în minte noaptea, când rotițele din creier nu ți se pot opri. 

			Câteva precizări despre uzul științei

			În această carte, folosim cunoștințele științifice ca mijloc de a ajuta femeile să ducă o viață mai bună. Am apelat la diverse discipline, printre care neuroștiințele afectelor, psihofiziologia, psihologia pozitivă, etologia, teoria jocului, biologia computațională și multe altele. Așadar, câteva avertismente despre știință. 

			Știința este cea mai bună idee pe care a avut-o vreodată omenirea. Este o modalitate sistematică de a explora natura realității, de a testa și de a demonstra sau de a combate idei. Dar este important să reținem că știința este, în esență, un mod specializat de a greși. Adică, toți oamenii de știință încearcă (a) să greșească mai puțin decât predecesorii lor, dovedind că un lucru pe care îl credem adevărat nu este, de fapt, astfel, și (b) să greșească într-un mod ce poate fi testat și confirmat, astfel încât următorul om de știință să greșească la rândul lui ceva mai puțin. Cercetarea este un proces continuu de învățare care ne dezvăluie constant încă un pic din adevăr, ceea ce, inevitabil, scoate la iveală cât de mult am greșit în trecut. De aceea, ori de câte ori citești un titlu precum: „Un nou studiu arată...“ sau: „Ultimele descoperiri demonstrează că...“, fii sceptică! Un singur studiu nu dovedește nimic. În Burnout, ne-am propus să folosim idei consacrate de-a lungul mai multor decenii și consolidate de multiple abordări. Cu toate acestea, știința nu oferă adevărul pur, doar cel mai bun adevăr disponibil. Într-un fel, știința nu este o știință exactă. 

			A doua precizare: științele sociale evaluează, în general, un număr mare de oameni și analizează media rezultatelor obținute de la ei, pentru că oamenii sunt diferiți. Doar pentru că ceva este adevărat în cazul unui grup – cum ar fi că americancele au, în medie, o înălțime de 1,65 metri –, nu înseamnă că este adevărat pentru toți indivizii din grupul respectiv. Dacă întâlnești o americancă de 1,55 metri, nu e nimic în neregulă cu ea; e doar diferită de medie. Și nu e nimic în neregulă nici cu știința; e adevărat că femeile din SUA au, în medie, această înălțime, dar asta nu ne spune nimic despre o femeie anume. Așadar, dacă citești niște date științifice în această carte care descriu „femeile“ în general, dar nu pe tine, nu înseamnă că știința a dat greș sau că ai tu o problemă. Oamenii sunt diferiți și se schimbă. Știința este o metodă prea puțin fină pentru a surprinde cazurile tuturor femeilor.

			O a treia precizare: cercetările științifice sunt este adesea costisitoare, iar cei care le plătesc pot influența rezultatele și dacă ele vor fi sau nu publicate. Oricât de încântați am fi de tehnicile bazate pe dovezi, este important să ne amintim de unde provin aceste dovezi și de ce nu vedem și dovezi contrare.10

			Știința are și o a patra limitare ce merită men-ționată într-o carte despre femei: când un articol științific spune că a studiat „femei“, asta aproape întotdeauna înseamnă că a studiat persoane care s-au născut într-un corp ce i-a făcut pe adulții din jur să spună: „E fată!“, care au fost crescute ca fete și au devenit adulte mulțumite cu identitatea psihologică și în rolul social de „femei“. Există multe persoane care se identifică drept femei și pentru care cel puțin unul din aceste lucruri nu este adevărat, și există numeroase alte persoane care nu se identifică drept femei și pentru care unul sau mai multe din aceste lucruri sunt adevărate. În cartea de față, când folosim cuvântul „femeie“, ne referim, în general, la oameni care se identifică drept femei, dar este important să reținem că, atunci când vorbim despre știință, ne limităm la femeile identificate la naștere și crescute ca femei, căci, în mare măsură, asta s-a studiat. (Ne pare rău.)

			Deci, încercăm să ne bazăm cât mai mult pe știință, dar suntem conștiente de limitările ei.

			Aici intervine arta. 

			După cum scrie Cassandra Clare, autoare de cărți SF: „Ficțiunea este adevărată, chiar dacă nu e adevăr“. La asta servește narațiunea, și, de fapt, cercetările arată că oamenii înțeleg datele științifice mai bine atunci când le sunt comunicate narativ. Prin urmare, pe lângă neuroștiințe și biologie computațională, vom discuta despre prințese Disney, distopii SF, muzică pop și multe altele, căci poveștile ajung acolo unde știința nu poate ajunge. 

			Bufnița și brânza

			Iată un studiu real, făcut de oameni de știință cât se poate de serioși:11 

			Participanții la studiu au primit niște labirinturi desenate pe hârtie și li s-a spus că scopul lor e să conducă un șoarece de carton dintr-un capăt în celălalt. Într-una din versiunile labirintului, o bufniță de carton se profila amenințător pe pagină, vânând șoare-cele; într-alta, șoarecele era așteptat la destinație de o bucățică de brânză. 

			Ce grup a parcurs labirintul mai repede, cel care se îndrepta spre brânză sau cel care fugea de bufniță? 

			Primul. Participanții au parcurs mai multe labirinturi, și mai repede, atunci când imaginația lor era stimulată de o recompensă, chiar și modestă, precum o bucată de brânză din carton, decât atunci când fugeau de o situație neplăcută, chiar dacă nu era decât o bufniță de hârtie. 

			E cât se poate de logic, dacă stai să te gândești. Dacă te îndrepți spre un scop anume, atenția și efortul ți se concentrează asupra acelui unic rezultat. Dar, dacă fugi de o amenințare, nu prea contează unde ajungi, atât timp cât ești departe de ea. 

			Morala poveștii: ne merge cel mai bine când avem un țel pozitiv spre care ne îndreptăm, nu doar o situație negativă de care încercăm să scăpăm. Adesea, dacă ne e urât unde ne aflăm, primul nostru reflex este să fugim unde vedem cu ochii de „bufnița“ împrejurărilor actuale, iar asta s-ar putea să nu ne ducă într-un loc mai bun decât cel din care am plecat. Avem nevoie de ceva pozitiv spre care să ne îndreptăm. Avem nevoie de brânză.

			„Brânza“ din Burnout nu este doar situația în care nu te mai simți copleșită și epuizată sau nu te mai stresezi dacă faci „suficient“ sau nu. Brânza este dezideratul de a deveni puternică, de a te simți îndeajuns de tare încât să faci față tuturor bufnițelor, labirinturilor și oricărui alt lucru ce îți va apărea în cale. 

			Îți facem următoarea promisiune: în orice punct te-ai afla în viața ta, fie că ești pe culmile disperării și cauți o cale de ieșire, fie că te descurci de minune și vrei instrumentele necesare pentru a deveni mai puternică, vei găsi ceva relevant în aceste pagini. Îți vom prezenta dovezi științifice care să-ți arate că nu e nimic în neregulă cu tine și că nu ești singură. Îți vom oferi tehnici bazate pe dovezi, pe care le poți folosi când ești în dificultate și le poți împărți cu cei dragi atunci când dau de greu. Te vom surprinde cu date științifice care contrazic informațiile „de bun-simț“ în care ai crezut toată viața. Te vom inspira și îți vom da forța necesară pentru a face o schimbare pozitivă atât în viața ta, cât și în a celor pe care îi iubești. 

			Faptul că am scris Burnout a făcut toate astea pentru noi – ne-a arătat că suntem normale și că nu suntem singure, ne-a învățat abilități importante pe care le putem folosi la greu, ne-a surprins și ne-a dat putere. Ne-a schimbat deja viața, și credem că o va schimba și pe a ta. 
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			PARTEA I. Ce iei cu tine

			Capitolul 1. Finalizează ciclul

			– M-am hotărât să vând droguri, ca să pot demisiona de la serviciu.

			Așa a răspuns recent, în sâmbăta dinaintea începerii noului an școlar, Julie, prietena Ameliei, la întrebarea: „Ce mai faci?“ Glumea, desigur... doar că nu prea glumea. Julie e profesoară la gimnaziu. Starea ei de epuizare se înrăutățise atât de tare, încât doar gândul la începutul primului semestru îi trezea groază. Așa că ajungea să bea la două după-amiaza. 

			Nimănui nu-i place să-și imagineze că profesoara copiilor săi este epuizată, plină de resentimente și bea ziua, dar Julie nu este singura. Burnout-ul – cu cinismul, senzația de neputință și, mai presus de toate, cu epuizarea emoțională pe care le aduce – este neaș-teptat de larg răspândit. 

			– Am văzut povestea aia despre profesorul care a venit în prima zi de școală beat și fără pantaloni și mi-am zis: „Pentru Dumnezeu, mai am puțin și ajung și eu așa“, i-a spus Julie Ameliei, după ce golise primul pahar. 

			– Groaza este anxietate îndopată cu steroizi, a spus Amelia, amintindu-și de vremea când preda și ea muzică la gimnaziu, iar anxietatea vine din stresul nesfârșit pe care îl acumulăm zi de zi.

			– Da, a încuviințat Julie, umplându-și din nou paharul. 

			– Când predai, problema este că nu poți scăpa niciodată de cauzele stresului, a spus Amelia. Și nu mă refer la copii.

			– Nu-i așa? a fost de acord Julie. Pentru copii fac asta. De vină sunt administrația, hârțoagele și toate porcăriile alea.

			– Nu poți scăpa de factorii de stres, a spus Ame­lia, dar poți scăpa de stresul în sine, dacă știi cum să finalizezi ciclul reacției la stres.

			– Da, a repetat Julie apăsat. Apoi a adăugat: Cum adică „să finalizezi ciclul“?

			Acest capitol este răspunsul la întrebarea lui Julie și s-ar putea să fie cea mai importantă idee din carte: a face față stresului este altceva decât a face față cauzelor lui. Pentru a înfrunta stresul, trebuie să finalizezi ciclul. 

			Stresul

			Să începem prin a face diferența între stres și factori de stres. 

			Factorii de stres sunt cei care activează reacția la stres în corpul tău. Poate fi vorba despre orice vezi, auzi, miroși, atingi, guști sau îți imaginezi că ți-ar putea face rău. Există factori de stres externi: muncă, bani, familie, timp, norme și așteptări culturale, discriminare și așa mai departe. Și există factori mai puțini tangibili, interni: autocritică, imagine despre propriul corp, identitate, amintiri și proiecții de viitor. În mod și în grad diferit, toate aceste lucruri pot fi interpretate de organismul nostru drept potențiale amenințări. 

			Stresul este suma schimbărilor neurologice și fiziologice care survin în corpul tău când întâlnești una din aceste amenințări. Este un răspuns adaptativ evoluționar care ne ajută să facem față unor situații precum cele în care eram fugăriți de un leu sau atacați de un hipopotam.1 Când observă leul (sau hipopotamul), creierul activează o „reacție“ generică „la stres“, un val de activitate neurologică și hormonală ce produce schimbări fiziologice, pentru a te ajuta să supraviețuiești: epinefrina acționează instantaneu, trimițând sânge în mușchi, glucocorticoizii te țin în mișcare, iar endorfinele te ajută să ignori caracterul neplăcut al situației. Inima îți bate mai repede, sângele este pompat cu o forță mai mare, astfel încât tensiunea arterială crește și respiri mai rapid (măsurarea parametrilor de funcționare a sistemului cardiovascular este o metodă des folosită de cercetători pentru a studia stresul).2 Mușchii se contractă; sensibilitatea la durere scade; devii atentă și vigilentă, concentrându-ți gândirea pe termen scurt, aici și acum; simțurile ți se ascut; memoria își canalizează funcționarea asupra fâșiei înguste de experiență și cunoaștere care este cea mai relevantă pentru factorul de stres respectiv. În plus, pentru a maximiza eficiența fiziologică în această stare, alte funcții ale organismului sunt scoase de pe lista priorităților: digestia încetinește și sistemul imunitar își schimbă funcționarea (măsurarea funcționării sistemului imunitar este o altă metodă prin care cercetătorii studiază stresul).3 La fel creșterea și repararea țesuturilor sau funcția reproductivă. Întregul tău corp și mintea ți se schimbă ca răspuns la amenințarea percepută. 

			Deci, iată că vine leul. Ești cuprinsă de reacția la stres. Ce faci? 

			Fugi. 

			Această reacție complexă, multisistemică, are un țel principal: să-ți pompeze oxigen în sânge și să-ți alimenteze mușchii, anticipând nevoia de a scăpa. Orice proces irelevant este amânat. După cum spune Robert Sapolsky: „Pentru noi, vertebratele, esența reacției la stres constă în faptul că mușchii vor lucra nebunește“.4

			Așadar, fugi.

			Apoi? 

			Ei bine, apoi sunt posibile doar două deznodăminte: fie ești mâncată de leu (sau zdrobită de hipopotam – în ambele cazuri nimic din toate astea nu mai contează), fie scapi! Supraviețuiești! O iei la goană spre satul tău, cu leul pe urmele tale, și strigi după ajutor! Toată lumea iese și te ajută să ucizi leul – ești salvată! Ura! Îți iubești prietenii și familia! Te simți recunoscătoare că ești în viață! Soarele pare să strălucească mai puternic în timp ce te relaxezi, știind că trupul tău este un loc sigur. Satul gătește mare parte din carnea leului și întreaga comunitate se înfruptă la festin, iar apoi îngropați cu toții resturile pe care nu le puteți folosi, într-o ceremonie onorifică. Alături de oamenii pe care-i iubești, tragi aer în piept și te relaxezi, mulțumindu-i leului pentru sacrificiu. 

			Ciclul reacției la stres s-a finalizat, și trăim cu toții fericiți până la adânci bătrâneți.

			Doar pentru că te-ai ocupat de factorul de stres nu înseamnă că ai gestionat stresul în sine

			Reacția noastră la stres se potrivește perfect cu mediul din care a evoluat. Comportamentul care ne-a scăpat de leu a fost cel care a și finalizat ciclul reacției la stres. Iar asta ne face să presupunem cu ușurință că eliminarea leului – cauza stresului – a finalizat ciclul. 

			Greșit. 

			Să presupunem că fugi de leu, iar animalul e fulgerat! Te întorci și-l vezi mort – dar te simți oare, brusc, liniștită și relaxată? Nu. Te oprești, uimită, cu inima bătând puternic și privind în toate direcțiile în căutarea amenințării. Corpul tău vrea în continuare să fugă, să lupte ori să se ascundă într-o peșteră și să plângă. Poate că amenințarea a fost îndepărtată de o intervenție divină, dar simți în continuare nevoia de a-i transmite corpului tău că ești în siguranță. Ciclul reacției la stres trebuie să se finalizeze, și, pentru asta, simpla eliminare a factorului de stres nu este suficientă. Așa că poate alergi cu sufletul la gură în sat și le spui celor din tribul tău ce s-a întâmplat, și toți țopăiți de bucurie și-i mulțumiți lui Dumnezeu pentru fulger. 

			Sau, un exemplu modern: să presupunem că leul atacă – vine direct spre tine! Adrenalină, cortizol și glicogen – Dumnezeule! Așa că, reacționând cu rapiditate, pui mâna pe pușcă și tragi în el ca să-ți scapi pielea. Bum! Leul cade mort. 

			Și acum ce urmează? Amenințarea dispare, dar corpul tău este încă gata să acționeze, pentru că nu ai făcut nimic din ceea ce recunoaște el ca indiciu că ești în siguranță. Faptul că-ți spui pur și simplu: „Ești în siguranță acum; calmează-te!“ nu ajută. Nici măcar să vezi leul mort nu este suficient. Trebuie să faci ceva care să-i transmită corpului că ești în siguranță, altfel vei rămâne în starea aceea, cu neurotransmițătorii și hormonii dispersându-se, dar fără să te relaxezi. Sistemul tău digestiv, imunitar, cardiovascular, cel musculoscheletal și reproductiv nu vor primi niciodată semnalul că sunt în siguranță. 

			Dar stai, asta nu e tot!

			Să spunem că factorul de stres nu este leul, ci un dobitoc de la muncă, care nu va reprezenta niciodată o amenințare pentru viața ta, este doar o pacoste. Spune o porcărie la o ședință, și, Dumnezeule, tu simți același val de adrenalină, cortizol și glicogen.5 Dar trebuie să rămâi la ședință și să fii „drăguță“. „Să te porți cum trebuie în societate.“ Lucrurile n-ar face decât să se înrăutățească dacă te-ai repezi peste masă și i-ai scoate ochii, după cum te îndeamnă instinctul. În schimb, ai o întâlnire liniștită, adecvată din punct de vedere social și extrem de utilă cu șeful lui, în care îl rogi să-ți ofere sprijinul intervenind data viitoare când dobitocul mai spune ceva deplasat. 

			Felicitări! 

			Dar faptul că te-ai ocupat de cauza stresului nu înseamnă că ai gestionat stresul în sine. Corpul îți este în continuare inundat de stres, așteptând un indiciu care să-i spună că tu ești în siguranță, iar potențiala amenințare nu mai constituie niciun pericol și te poți relaxa. 

			Și asta se întâmplă zi de zi... de nenumărate ori. 

			Hai să ne gândim ce efect are stresul asupra unui singur sistem, cel cardiovascular: reacția la stres activată cronic duce la creșterea tensiunii arteriale, iar asta e ca și cum ai crea în vasele sangvine un șuvoi ca într-un furtun de pompieri, deși ele au fost concepute de evoluție să facă față doar unui flux blând. Deteriorarea accentuată a vaselor de sânge mărește riscul apariției bolilor de inimă. Așa provoacă stresul cronic boli care ne pun viața în pericol. 

			Nu uita, ceva similar se întâmplă în toate aparatele din organism: în sistemul digestiv, în cel imunitar, în cel hormonal. Oamenii nu sunt făcuți să trăiască în starea asta. Dacă rămânem blocați în ea, reacția fiziologică menită să ne salveze poate, de fapt, să ne omoare. 

			Trăim într-o lume cu susul în jos: în majoritatea situațiilor de viață din Occidentul modern, postindustrial, stresul în sine te poate ucide mai repede decât factorul de stres – dacă nu faci ceva pentru a finaliza ciclul reacției la stres. În timp ce tu gestionezi factorii de stres cotidieni, corpul tău se ocupă de stresul în sine, și este esențial pentru binele tău – la fel de esențial ca somnul și alimentația – să-i oferi resursele de care are nevoie pentru a finaliza ciclurile de reacție la stres ce au fost activate. 

			Înainte de a vorbi despre cum să facem asta, hai să vedem de ce nu o facem deja. 

			De ce ne blocăm

			Există o mulțime de motive pentru care ciclul nu se finalizează. Iată trei pe care le întâlnim cel mai des:

			1. Factor de stres cronic  stres cronic. Uneori, creierul îți activează o reacție la stres, tu faci lucrul pe care ți-l spune, dar asta nu schimbă situația: 

			„Fugi!“ îți spune el când te confrunți cu o situație înspăimântătoare – de exemplu, să vorbești în fața unui grup de colegi, să scrii un raport imens sau să mergi la un interviu de angajare.  

			Așa că „fugi“ ca în secolul XXI: când ajungi acasă, asculți Beyoncé și dansezi o jumătate de oră ca să te eliberezi. „Am scăpat de leu!“ spune creierul tău, fără suflare, dar zâmbind larg. „Să batem palma!“ Și ești răsplătită cu tot felul de neurotransmițători care te fac să te simți bine. 

			Iar mâine... aceeași situație înspăimântătoare te așteaptă nerezolvată. 

			„Fugi!“ îți spune creierul din nou. Și ciclul începe iar. Rămânem blocați în reacția la stres pentru că suntem captivi într-o situație ce activează stresul. Dar asta nu e mereu ceva rău; e rău doar când stresul depășește capacitatea noastră de a-l procesa. Ceea ce, din păcate, se întâmplă de multe ori pentru că...

			2. Trebuie să te porți frumos. Uneori, creierul activează o reacție la stres, dar tu nu poți face lucrul pe care el încearcă să-ți spună să-l faci: 

			„Fugi!“ îți spune creierul, pompând adrenalină. 

			„Nu pot!“ îi răspunzi. „Sunt în toiul unui examen.“ 

			Sau îți zice: „Pocnește-l pe ticălosul ăla!“, secre-tându-ți gluco­corticoizi în sânge. 

			„Nu pot!“ replici. „E clientul meu!“ Așa că stai politicoasă, zâmbești ușor și îți dai toată silința să reziști, în timp ce corpul tău fierbe de stres, așteptând să faci ceva. Iar, uneori, lumea îți spune că este greșit să fii stresată – din foarte multe motive și în numeroase feluri: nu e frumos; e o dovadă de slăbiciune; e nepo-liticos. 

			Multe dintre noi am fost crescute să fim „fete cuminți“, să fim „drăguțe“. Frica, furia și alte emoții neplăcute îi pot deranja pe cei din jur, deci nu e frumos să simți așa ceva de față cu alții. Zâmbim și ne ignorăm sentimentele, pentru că sentimentele noastre contează mai puțin decât ale celuilalt. 

			Mai mult, e o dovadă de slăbiciune să ai asemenea sentimente, ne-a învățat cultura noastră. Ești o femeie inteligentă, puternică, prin urmare, când mergi pe stradă și un tip strigă: „Mișto țâțe!“, îți impui să-l ignori. Îți spui că nu ești în pericol, e irațional să te simți furioasă sau speriată și, oricum, tipul nu merită, nu contează. 

			Între timp, creierul tău strigă: „Scârbos!“ și te împinge să mergi mai repede. 

			„Ce?“ strigă după tine tipul care nu merită. „Nu poți să accepți un compliment?“ 

			„Ignoră-l și gata“, îți spui, stăpânindu-ți emoțiile. „Ești prea tare ca să te lași afectată.“

			Nu e vorba doar că nu e frumos și că e o dovadă de slăbiciune, ci că e nepoliticos – așa suntem învățate. Când vărul tău postează un comentariu misogin pe Facebook, ai putea să ȚIPI LA EL CĂ REPETĂ PROSTII CARE SUNT NU NUMAI FALSE, CI ȘI IMORALE. „DUMNEZEULE, NU-MI VINE SĂ CRED CĂ ÎNCĂ MAI TREBUIE SĂ SPUN ASTFEL DE CHESTII!“ După care el – probabil și mulți alții – îți va răspunde că s-ar putea să ai dreptate, dar nu te poate asculta dacă țipi în halul ăsta. Dacă ești așa de furioasă. Trebuie să spui ce ai de spus mai politicos dacă vrei să fii luată în serios. 

			Fii drăguță, fii puternică, fii politicoasă! N-ai voie să ai sentimente.  

			3. Este mai sigur. Există vreo strategie de a gestiona hărțuirea, de pildă, pe stradă, care să rezolve atât si-tuația, cât și stresul cauzat de ea? Desigur. Întoarce-te și plesnește-l pe individ. Și apoi? Crezi că o să-și dea seama brusc că e rău să hărțuiască femeile pe stradă și o să înceteze să o facă? Probabil că nu. Mai degrabă, situația se va înrăutăți și te va lovi, caz în care lucrurile ar deveni mult mai periculoase. Uneori, varianta câștigătoare este să te îndepărtezi. Să zâmbești și să fii drăguță, ignorând ce se întâmplă și spunându-ți că nu contează – acestea sunt strategiile de supraviețuire. Folosește-le cu mândrie. Dar nu uita că ele nu rezolvă stresul în sine. Amână doar nevoia corpului de a finaliza ciclul, nu o înlocuiesc. 

			Există foarte multe moduri de a-ți nega, ignora sau reprima reacția la stres. Din toate aceste motive, și nu numai, cele mai multe dintre noi suportăm povara a decenii de cicluri incomplete, care continuă să mocnească în interiorul nostru, așteptând ocazia de a se finaliza. 

			Și mai există și starea în care „îngheți“. 

			Paralizia

			Am vorbit despre reacția la stres folosindu-ne de termenul familiar „luptă sau fugi“. Când te simți ame-nințată, creierul face o evaluare de o fracțiune de secundă pentru a determina ce reacție are șanse mai mari să te ajute să supraviețuiești. Fuga survine atunci când creierul observă o amenințare și decide că șansele de a supraviețui sunt mai mari dacă încerci să scapi. Asta se întâmplă când fugi de un leu. Lupta are loc atunci când creierul decide că ai șanse mai mari dacă încerci să învingi amenințarea. Din punct de vedere biologic, lupta și fuga sunt, în esență, același lucru. Fuga înseamnă frică – evitare –, în vreme ce lupta este furie – abordare –, dar ambele sunt răspunsuri ale sistemului nervos simpatic care te pun în mișcare. Îți spun să faci ceva. 

			Starea de paralizie este aparte și apare atunci când creierul evaluează amenințarea și decide că ești prea înceată ca să fugi și prea slabă ca să lupți, deci șansa ta cea mai bună de supraviețuire este să „faci pe mortul“ până când amenințarea se topește sau apare cineva care să te ajute. Paralizia este ultima ta încercare, rezervată amenințărilor pe care creierul le percepe ca potențial letale, atunci când lupta sau fuga nu au sorți de izbândă. Când reacția la stres apasă accelerația, creierul calcă frâna – adică sistemul nervos parasimpatic, care îl copleșește pe cel simpatic –, și te blochezi. 

			Imaginează-ți că ești o gazelă care fuge de leu. Alergi, plină de adrenalină, dar simți cum leul și-a înfipt dinții în șoldul tău. Ce faci? Nu mai poți alerga – leul te-a prins. Nu poți nici lupta – leul este mult mai puternic. Deci sistemul tău nervos apasă frâna. Te prăbușești și te prefaci moartă. Asta înseamnă să „îngheți“. 

			Creierul tău poate alege să „înghețe“ și fără ca tu să știi prea multe despre asta, dar, dacă nu știi, gân-dește-te la o situație în care ai fost în pericol și întrea-bă-te de ce n-ai lovit și n-ai țipat, de ce n-ai luptat sau n-ai fugit – de ce, de fapt, ai simțit că nu poți să țipi, să lovești sau s-o iei la goană. Chiar n-ai putut, ăsta e motivul. Creierul încerca să te mențină în viață în ciuda unei amenințări din care părea că nu există scăpare, prin urmare, a apăsat frâna în încercarea disperată de a te proteja. 

			Și știi ce? A funcționat. Uită-te! Ești în viață și citești o carte despre stres. Bună! Ne bucurăm foarte mult că ești aici. Suntem recunoscătoare creierului tău că te-a ținut în viață. 

			EMOȚII INTENSE

			Cultura ne oferă diverse moduri de a descrie ce simțim când creierul alege un răspuns la stres care ne pune în mișcare. Când alege să lupte, s-ar putea să ne simțim iritați, nervoși, frus-trați, furioși sau scoși din sărite. Când alege să fugă, avem cuvinte pentru a descrie sentimentul: nesiguri, îngrijorați, neliniștiți, speriați, înspăimântați sau îngroziți. Dar care sunt cuvintele care descriu emoția „paraliziei“? Cu-vinte care ar putea să pară potrivite: blocați, amorțiți, înțepeniți de frică, încremeniți, înlemniți. Cuvântul simpatic înseamnă „cu emoție“, în vreme ce parasimpatic – sistemul care controlează starea de „paralizie“ – în-seamnă „dincolo de emoție“. Este posibil să te simți detașată de lume, înceată, ca și când nu ți-ar păsa sau nu mai contează nimic. Te simți... în afara corpului tău.

			Dacă pentru a descrie experiența „paraliziei“ nu avem un cuvânt cel mai bun, pentru ce urmează chiar că nu avem un termen potrivit: 

			După ce gazela „îngheață“ ca reacție la atac, leul, mândru, pleacă să-și aducă puii să se înfrupte din ea. Și atunci se întâmplă magia: după ce dispare amenințarea, frâna se ridică treptat, iar gazela începe să se agite și să tresară. Toată adrenalina și cortizolul acumulate în sânge sunt eliminate la fel cum se întâmplă când alergăm ca să ne scăpăm pielea. 

			Se întâmplă la toate mamiferele. O femeie, după ce a aflat despre „paralizie“, ne-a spus: „Deci asta s-a întâmplat cu pisica pe care am lovit-o din greșeală cu mașina. Zăcea pur și simplu pe jos și m-am îngrozit că murise; m-am simțit oribil. Apoi a început să tresară și să tremure și am crezut că are un atac cerebral, după care parcă s-a trezit din somn... și a luat-o la fugă“. 

			La fel se întâmplă și în cazul oamenilor. Mai mulți ne-au spus: „Așa i s-a întâmplat prietenei mele când și-a revenit din anestezie, după operație“. Sau: „Copilul meu a trecut prin asta la urgențe“. Sau: „Când încercam să mă obișnuiesc cu o traumă, corpul meu intra uneori într-o stare în care simțeam că n-am niciun control asupra lui și mă speriam, pentru că simțisem aceeași lipsă de control și în timpul producerii traumei. Acum știu că, de fapt, avea grijă de mine; starea asta făcea parte din procesul de vindecare“. 
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DEZVOLTARE PERSONALA

Evolutia incepe de la cunoasterea de sine.
Prin lecturi, pornim intr-o calitorie
inspre sine, pentru ca apoi si gasim
starea de impicare si echilibrul
interior. Introspectiv isi propune
sa ofere cititorului carti-reper
din domeniile spiritualititii, psihologiei
si dezvoltarii personale.
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