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INTRODUCERE

Ai prea multe de facut, iar timpul e intotdeauna prea
putin. Ti se pare ca solicitdrile te asalteaza si sunt din ce
in ce mai numeroase. Niciodata nu esti multumit si ves-
nic lupti pentru mai bine. Mereu astepti mai mult de la
tine, dar e un chin sd rezolvi totul. Pana si sd iei o pauza ti
se pare tot mai greu In ultima vreme. Nimic nu mai e sim-
plu si firesc.

Apoi, cand esti pe punctul sa cedezi, mai apare inca
un lucru, ceva care sa-ti mai consume timpul, si atunci s-a
umplut paharul. Mintea si corpul iti sunt inundate de senti-
mentul neputintei si panica te copleseste. Strangi din dinti
si simti ca te sufoci. iti dai seama ci inima iti bate foarte
repede. Buza superioara Incepe sa-ti tremure si-ti vine sd
plangi. Totusi, nu ai voie sa cedezi; asta nu ar face decat sa
agraveze situatia. Te simti captiv Intr-un cerc vicios.

Multi recunoasteti sentimentul dsta: cd nu mai sun-
teti capabili sa faceti fatd, ca aveti mult prea multe lucruri
de rezolvat si ca nu mai vedeti nicio cale de iesire. O ase-
menea situatie poate duce la burnout — o stare de epui-
zare' fizicd, mintald si emotionald, cu o intreaga gama de
simptome, printre care: insomnii; dureri fizice; pierderea
sperantei, insingurarea si indoiala de sine; sentimentul
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profund de groaza; dificultati de concentrare; lipsa empa-
tiei fata de semeni; ca sd nu mai vorbim despre anxietate
si depresie.

Evident, situatia asta e tulburdtoare pentru orice om
ajuns acolo, dar reprezinta si o problema majora pentru
societate, In intregul ei. Un studiu din 2024, realizat pe
treizeci si una de mii de persoane din treizeci si una de
tdri, a relevat cd patruzeci si sase la suta dintre respondenti
au madrturisit ca se simteau epuizati de munca lor? Iar in
2023, stresul, depresia ori anxietatea au reprezentat cauza
pentru un procent de cincizeci si cinci la suta din zilele de
lucru pierdute pe motiv de boald, in Marea Britanie’. lar
situatia pare sa se agraveze, in special In cazul oamenilor
mai tineri. Un studiu intitulat , Sdndtatea mintala a copi-
ilor si adolescentilor” a urmarit o multime de tineri din
Anglia si a constatat o deteriorare semnificativa a sanata-
tii mintale, deteriorare care a debutat Inainte de pandemia
de Covid*. Mai mult de una din cinci persoane cu varsta
cuprinsa intre douazeci si doudzeci si cinci de ani se con-
fruntd acum cu o problema de sandtate mintala.

Iar felul in care discutdm despre aceasta situatie se
schimba, reflectand fenomenul din ce in ce mai amplu.

Suntem coplesiti de sentimentul de coplesire. Si cum
putem sa-i punem capat?

O metoda de a gestiona aceastd senzatie este sa te
conectezi la Oblomov-ul tau interior. Acesta este numele
eroului eponim al unuia dintre cele mai importante
romane rusesti de secol XIX, romanul scris de Ivan Gon-
cearov. Oblomov este ceea ce noi, azi, am numi un lenes.
Doarme pana tarziu si se ridicd din pat doar ca sd se mute
pe divan. Are un servitor loial. Dupa parerea Tatianei Tol-
stoia, eseista, nuvelista, romanciera (si stra-stranepoata lui
Lev Tostoi), atractia pe care o exercita Oblomov e datd de
,sarmul seducdtor al leneviei, al unei trandavii agreabile...
al alegerii de a opune un minimum de rezistentd, de a fi
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complet pasiv si de a manifesta o aversiune fata de orice
fel de pornire activa si implicata”.

Azi, apetenta pentru tendintele oblomoviene e evi-
denta datorita modelor din ultimii ani: moda , renunta-
rii tdcute” sau moda de a gasi o #lazygirljob. Ca raspuns
la una dintre cartile mele, Arta relaxdirii, in randul multor
oameni s-a evidentiat un sentiment din ce in ce mai preg-
nant, mai precis ca viata moderna a devenit mult prea
stresantd, hranind dorinta de a ne petrece mai mult timp
relaxandu-ne — farad niciun sentiment de vinovatie. Dar
necesitatea de a te odihni nu inseamna sa zaci dimineata
in pat pana tarziu ori sd vegetezi pe canapea toatd ziua.
Nu inseamnad sd renunti la tot si sa nu mai faci nimic. Pana
si gurul miscarii psihedelice, psihologul Timothy Leary,
s-a simtit obligat sd explice faptul ca faimoasa lui mantra:
,Anima-te, fii prezent, renunta”, n-ar fi trebuit sa fie inter-
pretata ca un argument pentru ,a te droga si a abandona
orice fel de activitate constructiva”.® Realitatea e cd, spre
deosebire de Oblomov, care era un nobil latifundiar, adica
nu avea nicio nevoie sd munceasca, cei mai multi oameni
sunt obligati sa se dea jos din pat macar pentru a-si castiga
traiul. Dar activitatea sustinuta si participarea la mersul
firesc al lumii aduc satisfactie si fericire si dau un sens
existentei, cu conditia sd simti cd poti controla lucrurile si
sd nu te lasi coplesit de cate ai de facut.

Ideea acestei carti este ca nu trebuie sa ajungem la epu-
izare: putem gasi moduri de a ne face viata mai putin stre-
santa — asta Tnainte sd ne pierdem controlul. Avem senzatia
cd traim Intr-o epoca a epuizarii, ceea ce ne consuma si mai
multi energie, dar totul poate fi tinut sub control. In urma-
toarele saisprezece capitole, va voi prezenta cele mai bune
dovezi din domeniile psihologiei si neurostiintei, cele mai
bune moduri pentru a ajunge la echilibru si la un senti-
ment al proportiilor juste, astfel incat sa va fructificati exis-
tenta la maximum, fara sa munciti pana la epuizare. Va
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voi explica in ce fel ati putea aborda stresul la care sunteti
supusi, cum sa vd intelegeti propriul comportament, cum
sa luati decizii mai istete si, finalmente, cum sa duceti o
viatd mai calma si cu mai multe satisfactii.

Ca sa scapati de stres, va propun un plan format din
trei etape, plan care Incepe prin a pune sub semnul intre-
barii unele dintre presupunerile pe care le-ati luat de bune
in legdtura cu propria voastra viatd. De ce uneori va sim-
titi ca niste impostori? Oare Increderea impinsa la extrem
e intr-adevdr cea mai buna abordare cand e vorba de a sur-
monta provocarile si de a va masura puterea? Daca aveti
tendinte perfectioniste, oare ele vin din interiorul vostru
sau, de fapt, incercati sa va ridicati la standardele altor
persoane? Hotdrarea de a lua in considerare aceste intre-
bari poate duce la acceptarea realitatii: ca lista cu lucruri
de facut nu se incheie niciodata si ca nu toate formele de
stres au efecte negative.

In continuare urmeaza pasii practici - cum s renuntati
la amanari, cum sa regretati tot mai putin, cum sa intele-
geti de ce si mai multe optiuni nu aduc intotdeauna ferici-
rea si Inca o intrebare urgenta pentru epoca noastra: cum
sa faceti fatd naturii alarmante a stirilor internationale,
ramanand totusi informati cu privire la problemele nati-
onale si globale.

Si nu va spun doar ,uitati-va la jumatatea plina a

14

paharului!” In realitate, voi aborda problema pozitivita-
tii toxice, adica atunci cand oamenii ne spun ca totul va
fi In regula si ca putem sa facem orice vrem noi. Suntem
indemnati iIn mod constant sa ne stabilim teluri si sa tin-
dem spre succese tot mai importante, dar la standardele
cui Incercam sa ne ridicdm si oare aceste aspiratii chiar
sunt eficiente sau ne aduc satisfactie? Eu sustin ca trebuie
sd ne acceptdm, In mare masurd, asa cum suntem, fara sa
ne mai mai straduim vesnic sd ne imbunatatim — efort care

poate deveni tot mai stresant, facandu-ne sa ne simtim si
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mai putin impliniti. Aici nu e vorba de un defetism jalnic,
ci mai curand de ceva ce am putea numi realism expan-
siv — s Invatam sa ne apreciem punctele forte si calitatile
reale si sa ne bazam viata pe ele, in loc sa alergam dupa
visuri care n-au nicio sansa sa se implineasca.

Uneori sentimentul de coplesire e inevitabil. Poate
ca aveti In grija copii sau lucrati cu norma intreagad si va
confruntati cu temeri de naturs financiard. In aceste cazuri,
sarcina voastra are mai putin de-a face cu reducerea
solicitarilor si mai mult cu Intrebuintarea celor mai nime-
rite strategii, astfel Incat sa depadsiti o situatie care probabil
(sd speram) nu va dura o vesnicie. Ori poate sentimentul
de coplesire este, mai curand, de sorginte interioard, fiind
generat de standardele pe care singuri vi le impuneti? In
acest caz, capitolele dedicate perfectionismului, procrasti-
narii si regretului vi se vor potrivi foarte bine.

Si, pentru ca grijile ne afecteaza pe tot mai multi, le-am
dedicat un capitol in care am expus o gama intreaga de stra-
tegii practice pe care le puteti adopta pentru a fi cat mai
putin sufocati de griji, dar, folosind tehnicile potrivite, ne
putem pastra calmul, facand fatd cu mai multa usurinta.

Fireste, solicitarile cu care ne confruntdm in viata variaza
si multe nu pot fi controlate.

Oamenii care apartin anumitor grupuri se confrunta cu
discriminarea si excluderea, iar acesti factori pot genera
senzatia de stres si anxietate. Toate schimbarile pe care le
puteti face In existenta voastra sunt extrem de personale,
asa ca voi sunteti cei mai in masura sa va dati seama ce
anume din aceasta carte ar putea sa va fie de folos.

Evident, nu exista solutii rapide si nici succesul nu
se obtine peste noapte, dar eu ma bazez pe date stiinti-
fice autentice care demonstreaza ca se poate scapa de
presiunea grijilor si, la fel de bine, se poate duce o viata
mai bund, plind de reusitele pe care vi le doriti. Sfatul meu,
cand cititi aceasta carte, este sa analizati fiecare capitol,
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intrebandu-va daca v-ati confruntat cu asemenea pro-
bleme si dacd strategia propusa ar putea sa functioneze si
pentru voi. Apoi trebuie sa va schitati urmatorii pasi pen-
tru a alunga sentimentul ca sunteti depasiti.

O unica informatie primita de la un psiholog poate sa
faca o diferentd dramaticd in viata unui om, motiv pentru
care eu m-am bazat pe o multitudine de astfel de informa-
tii, astfel incat sa analizez sentimentul de coplesire in sen-
sul lui cel mai amplu, dupa care am selectat saisprezece
astfel de informatii, despre care cred ca ne pot influenta cel
mai mult sentimentul de supraincarcare, informatii pe care
mi-as fi dorit sa le stiu dintotdeauna si sper din tot sufletul
ca va vor fi de mare folos.



O RETETA IMPOTRIVA SENTIMENTULUI

DE COPLESIRE

Din zecile de ani de cercetdri psihologice si neurostiinti-
fice pe subiectul stresului, lectia de Invatat este cd, pentru a-1
gestiona, elementul-cheie e echilibrul: pe de o parte, o doza
justa de stres poate s3 va ajute sa v dezvoltati. In schimb,
cand Incepe sa fie resimtit ca exclusiv negativ, existd multe
lucruri pe care puteti sa le faceti ca sa-1 gestionati.

Dupa ce ati citit cartea de fatd, sper ca va simtiti mai
capabili sd ajungeti la acest echilibru si sa luati masuri ca
sd diminuati sau, cel putin, sa gestionati just presiunile
inevitabile ale vietii, creandu-va propria retetd impotriva
sentimentului de coplesire. Primul pas este acceptarea: tre-
buie sd recunoasteti cd nu veti atinge niciodata versiunea
voastra ideala si ca nici nu va veti implini toate visurile; ca
trebuie sa onorati persoana care sunteti; cd e In reguld ca
to-do-list-ul vostru nu se va sfarsi niciodatd; si cd e normal
sa va simtiti ca niste impostori.

In aceasta etapd, ceea ce vd mai poate ajuta este si va
amintiti ca, in tabloul de ansamblu, nu sunteti chiar atat de
importanti si cd trebuie sa va vedeti Ingrijorarile dintr-o
perspectiva mai ampla.
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Odata ce ati acceptat aceste premise, trebuie sa gasiti
modalitdtile practice prin care sa operati schimbari mici
in viata voastrd, schimbari care, puse la un loc, ar putea sa
aiba un impact benefic semnificativ.

Cdutati motivele pentru care va amanati sarcinile si
incercati sa le depasiti. Ldmuriti-va daca nu cumva energia
voastrd mentald e consumatd prin analizarea optiunilor
mult prea numeroase. intrebati-va daci nu cumva teama
de regret va retine. Si luati masuri astfel incat sa puneti
punct acestui aparent nesfarsit ciclu de stiri negative care
va oprima.

Apoi urmeaza actiunile pozitive care va pot ajuta cand
va simtiti coplesiti de sarcinile pe care le aveti de indepli-
nit: luati pauze, aplicati strategiile care vi se potrivesc cel
mai bine ca sa reduceti Ingrijorarea, savurati un strop de
nostalgie In sens pozitiv si acordati-va timp ca sa cdutati
acea minunata stare de concentrare si absorbire, amintin-
du-vd mereu ca trebuie sa manifestati compasiune fata de
voi Insivd, sa nu va spuneti lucruri urate sau dure, lucruri
pe care 1n niciun caz nu li le-ati spune unui prieten.

Ca sa faceti fata coplesirii trebuie s-o intelegeti mai
bine, nu doar sa vreti sa scapati de ea. Dovezile stiintifice ne
spun ca raspunsul nu e sa abandondam corabia. Din contra!
Trebuie sd ne pastram fermi pe pozitie, trebuie sa cautam
adevaratul sens al vietii, sa ne conectam cu oamenii dim-
prejurul nostru, sa invatam noi si noi abilitéti, sa fim buni
cu ceilalti si sa remarcam lucrurile simple care ne oferd
bucurie in fiecare zi.

Stiu cd toate astea pot suna ca inca un set de solicitari
de adaugat in program, asta in conditiile in care simtim
deja ca solicitdrile ne asalteaza, cd oricum n-avem timp
pentru nimic — dar nu e asa. Ce trebuie sa facem este
sd schimbam unghiul din care privim situatia. Dacd ne
traim vietile In ideea ca va veni o vreme cand nu ne vom
mai simti coplesiti, atunci ne confruntam cu riscul real ca
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viata sd treaca pe langa noi. Sau ca niciodata sa nu facem
ce ne dorim cu adevarat, ce e pretios pentru noi. Senti-
mentul de coplesire nu vine doar din exterior, ci si din
interior. lar in interiorul nostru se gaseste puterea de a
prelua controlul.
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