Dr. Robert L. Leahy

INVINGE
GRUJILE

?

7 pasi pentru a impiedica
ingrijorarea sa-ti punad piedici

Traducere din limba engleza
de Daniela Andronache

Editura For You
Bucuresti
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pentru cartea Invinge grijile

A=

Selectata drept una dintre primele 8 carti de autoajutorare
din toate timpurile de catre revista Self

,,Le recomand din toatd inima aceasta carte tuturor celor care
sunt ingrijorati — ceea ce ne include, practic, pe noi toti. Eminentul
psiholog dr. Robert L. Leahy a conceput un program usor de urmat
care tinteste Ingrijorarile neproductive pe intregul spectru al relatiilor,
muncii, sinatatii si finantelor. Intr-un stil elegant, el ne arati cum s
le neutralizam si sa le eliminam.*

Dr. Aaron T. Beck, Presedinte al Institutului Beck
pentru Terapie si Cercetare Cognitiva si profesor
universitar emerit de psihiatrie la University of Pennsylvania

»~Extrem de instructiva si accesibila! Aici isi vor gasi alinarea
grijile tale.

Dr. Janis Abrahms Spring, autorul volumelor

After the Affair si How Can I Forgive You?

,,O carte excelentd! Chestionarele de autoevaluare identifica do-
meniile de Ingrijorare personale ale fiecarui cititor, dandu-i impulsul
de a face schimbari care sa ii schimbe viata, iar procedeele pas-cu-pas
usor de inteles pentru depasirea ingrijordrii ofera instrumente utile
bazate pe cercetari.”

Dr. Monica Ramirez Basco, autoarea volumului Never Good
Enough si coautoare a cartii Getting Your Life Back
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,»Clard si usor de urmarit — ca si cum l-ai avea ca terapeut per-
sonal chiar pe dr. Leahy, unul dintre cei mai importanti psihologi din
lume. Superba lui capacitate de analiza si intelegere a ingrijorarii i
permit sa abordeze rational si logic aceasta problema de multe ori
irationala si ilogica.*

Dr. Arthur Freeman, A.B.P.P., coautor al volumelor Woulda,
Coulda, Shoulda si The 10 Dumbest Mistakes Smart People Make
and How to Avoid Them

»Interesantd, plind de informatii si extrem de accesibila! Aceasta
carte va deveni cu certitudine standardul in a-i ajuta pe cei care se
ingrijoreaza sa aiba o viatd mai implinitd, mai sanatoasa."

Dr. Douglas Mennin, Director la Yale Anxiety
and Mood Services

,,O carte obligatorie! Intr-o epoci in care societatea e supusa
unui stres mai mare ca oricand, apare aceastd carte completa, scrisa
de unul dintre cei mai remarcabili psihologi din lume. Plina de sfaturi
clinice intr-un stil practic, li se adreseaza tuturor, de la ingrijorarea
irationald ocazionala pana la unele dintre cele mai grave tipare de
ruminatii.*

Dr. Frank M. Dattilio, A.B.P.P., Facultatea
de Psihiatrie, Harvard Medical School



Introducere

R
CELE 7 REGULI ALE OAMENILOR
EXTREM DE INGRIJORATI

Pentru tine, ingrijorarea este o a doua natura, dar imagineaza-ti
cd te abordeaza cineva care a crescut 1n jungla si nu stie nimic despre
viata modernd obisnuita si te intreaba: ,,Cum sa invat s ma ingrijo-
rez? Desigur, tu te ingrijorezi spontan de ani de zile, dar cum il inveti
pe altul sa se Ingrijoreze? Ce ai scrie tu intr-o carte de reguli pentru a
deveni ingrijorat?

Mai Intéi, ar trebui sd inventezi niste motive serioase pentru care
e necesar sa te ingrijorezi. Care ar fi acestea? ,,Ingrijorarea ma moti-
veaza“, ,Ingrijorarea ma ajuta si-mi rezolv problemele* sau ,,ingri-
jorarea ma ajuta sa nu fiu luat prin surprindere™? Par a fi niste motive
excelente de ingrijorare...

Poti veni, apoi, cu cateva idei despre cand sa incepi sd te in-
grijorezi. Ce ar trebui sa ti se intample ca sa-ti declanseze aceasta
experientd? Poti sd spui ,,Cand se intampla ceva rau®, dar nu e chiar
asa, pentru ca tu te ingrijorezi si in legaturd cu lucruri rele care inca
nu s-au intamplat. Sau poti sa spui: ,,Cand ceva rau e pe cale sa se
intample.* Dar de unde stii ci e pe cale s se intimple? Inci nu s-a
intamplat si aproape toate lucrurile de care te ingrijorezi ca ar putea sa
se intample nu se Intdmpla de fapt niciodata. Poti sa spui: ,,Te Ingrijo-
rezi pentru lucruri despre care iti imaginezi ca se pot intampla si care
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sunt cu adevirat rele.” Iti poti imagina un milion de lucruri rele care
nu e musai sa se intdmple vreodata. Ce izvor nesecat de Ingrijorare!

Acum, dupa ce ai adunat un material potential de lucru, va trebui
sd te concentrezi pe ingrijorarile tale. Exista atat de multe alte lucruri
care te pot distrage: munca, prietenii, familia, pasiunile, durerile si
suferintele, chiar si somnul. Cum iti vei putea pédstra mintea atenta la
ingrijorarile tale?

E usor: iti spui cateva povesti despre toate lucrurile rele care ti
s-ar putea intAmpla. Le infrumusetezi cu detalii. Incepi fiecare enunt,
ori de cate ori e posibil, cu ,,Dar daca...”, apoi inventezi cele mai
oribile finaluri cu putintd. Continui sd-ti spui aceste povesti rele, de
fiecare data incercand sa-ti dai seama daca nu cumva ti-a scapat ceva
important. Nu poti avea incredere in memoria ta, asa ca inventeaza
toate posibilitatile — apoi gdndeste-te numai la ele. Tine minte: dacd e
posibil, atunci e si probabil.

Si nu uita sa te gandesti Incontinuu ca, dacd ceva rau s-ar putea
intampla — fie si numai daca iti poti imagina acel lucru —, atunci e res-
ponsabilitatea ta sa te ingrijorezi. Aceasta e prima reguld a Ingrijorarii.

Dar daca ceva rau s-ar putea intampla, ce legatura are cu tine?
Pai, a doua regula este sa nu accepti nicio incertitudine — trebuie sa
SHI sigur.

Asa rezolvi fiecare problema ce ti-ar trece prin minte, chiar
acum. Te vei simti mai bine. In sfarsit, vei putea si te relaxezi dupa
ce elimini incertitudinea din viata ta. Daca ai avea o certitudine abso-
lutd, nu ai mai fi Ingrijorat, nu-i asa? Trebuie sa te lupti sa atingi acea
perfectiune, acea certitudine.

Acum, sd incepem cu sandtatea. Nu poti fi complet sigur ca de-
colorarea aia nu este cumva vreun cancer. Tocmai ce-ai fost la medic —
dar parca medicii n-au mai gresit si altadata?...

Mai departe: nu poti fi sigur ca nu ti se vor termina toti banii.
Sau ca nu-ti vei pierde serviciul. Daca ti-ai pierdut serviciul, nu poti fi
absolut 100% sigur ca vei gasi alt loc de munca. Sau cd oamenii care
acum te respecta nu-si vor pierde respectul fatd de tine daca nu faci
ca lucrurile s se intdmple in continuare la cel mai inalt nivel posibil.

Fii sincer: existd vreun lucru de care esti cu adevarat sigur?
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Poate ca vei obtine o oarecare certitudine facandu-i pe ceilalti
oameni sa iti dea asigurdri. Poate ca altcineva este un judecator mai
bun decat tine. Mergi la medic de cate ori iti permiti si il intrebi daca
iti poate spune absolut sigur ca nu ai nimic sau ca nu te vei imbolnavi
si nu vei muri niciodata. Si intreaba-i pe prietenii tai daca li se pare ca
arati la fel de bine ca acum un an.

Poate cé vei reusi sa anticipezi lucrurile inainte sd ajungé prea
departe. Poate ca, Tnainte sa te dezintegrezi complet — pentru ca te vei
imbolnavi si iti vei pierde banii, serviciul, prietenii si infatisarea etc. —,
vei lua masuri si vei da o alta intorsatura lucrurilor, printr-un efort
eroic de autoajutorare. Poate ca nu e prea tarziu. Aceasta e partea
grozava a cererii de certitudine! Vei elimina orice posibilitate de
eroare. Nu vei fi un naiv. Nu vei fi luat prin surprindere.

Dar pentru a fi un ingrijorat nu e suficient doar sd ai motivatia
si sd nu accepti incertitudinea. Ai nevoie de dovezi cé lucrurile chiar
vor merge rau. Astfel, a treia reguld este sa ifi tratezi toate gandurile
negative ca si cum ar fi adevarate.

Cand crezi cd cineva nu te place, probabil ca este adevarat. Cand
crezi ca vei fi concediat, poti face pariu ca asa va fi. Cand crezi ca
altcineva este supdrat, atunci e din cauza ta. Cu cat iti tratezi gandurile
ca si cum ele ar fi realitatea, cu atat mai mult te vei putea ingrijora!

Dar de ce ar trebui sa-ti pese tie de ceea ce cred oamenii despre
tine sau cat de bine te descurci la serviciu? De ce sa-ti pese?

A patra regula rezolva aceasta problema: orice lucru rau care
s-ar putea intdmpla este reflexia a cine esti ca persoand.

Dacé nu reusesti s iei un examen, esti un incompetent. Daca ci-
neva nu te place, inseamna ca esti un ratat. Daca partenera ta de viata
e supdratd, musai inseamna cd vei ajunge sa ramai singur si nefericit.
Este vorba despre cine esti tu cu adevarat.

Dar unele lucruri nu sunt chiar atat de importante. De ce ar tre-
bui ca o pierdere sau un esec sa fie atat de importante? De ce si te
ingrijorezi pentru o pierdere marunta sau un esec mic?

Pentru ca a cincea reguld a oamenilor extrem de ingrijorati este
aceasta: esecul este inacceptabil.
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Te poti gandi la orice ca fiind responsabilitatea ta, iar daca esuezi,
te gandesti cum vor afla toti si cum acest lucru e in Intregime dovada fi-
nald despre cine esti tu. Intensifica-ti maxim ingrijorarile, gandind asa:
,»Nu fac fata niciodata esecurilor mele.

Acum, ingrijorarile tale sunt cu adevarat importante!

Tu stii ca ele sunt cu adevarat importante pentru ca simti cat de
puternic te afecteaza: noduri in stomac, batai accelerate ale inimii,
huruituri 1n urechi, dureri de cap, transpiratii reci, nopti nedormite.
Acum, ca ai observat cd ai toate aceste trairi, trebuie sa scapi imediat
de ele. Si asa ajungem la a sasea regula: scapd imediat de orice sen-
timent negativ.

Dar stai! Trebuie sd scapi de sentimentele negative? Nu dispar
singure? Hmm, semn rau... Ar trebui sa poti scapa de sentimentele rele
chiar acum. Cine stie in ce se vor transforma daca le lasi sa cloceas-
ca?... Poate ca faptul de a nu putea sa scapi de aceste sentimente rele
semnaleaza ca se va intampla ceva cu adevarat groaznic. Poate ca exis-
ta lucruri cumplite la care nu te-ai gandit... Poate ca-ti pierzi controlul...
Si acest lucru e inacceptabil! E ceva ce trebuie rezolvat cat mai curand
posibil. Ca urmare, a saptea regula este sa tratezi totul ca pe o urgentd.

Nu te pacali singur, crezand ca poti sa astepti sa Inveti cum sa te
descurci cu aceste lucruri. Totul trebuie rezolvat chiar acum — toate
problemele tale, toate grijile tale, totul! Stai intins in pat si gandeste-te
la fiecare problemuta cu care te vei confrunta maine sau la anul si spu-
ne-ti: ,,Am nevoie de raspunsuri imediat!*

Péna acum, ne-am imaginat scenarii rele si le-am tratat ca pe
niste fapte care sa te motiveze sa fii responsabil si ingrijorat. Nu vei
accepta nicio incertitudine: te vei pune in centrul fiecarei situatii si te
vei vedea ca pe un ratat. Iti dai seama ca emotiile tale trebuie sa fie
complet controlate si, astfel, vei trata totul ca pe o urgenta, pentru a
scapa de gandurile sau sentimentele rele.

Acum, poti sa te Intorci la tipul venit din jungla si sa 1i spui ca ai
gasit cele 7 reguli ale oamenilor extrem de ingrijorati. Hai sa aruncam
o privire asupra lor si sd ne asiguram ca nu ne lipseste nimic:

1. Daca s-ar putea intdmpla ceva rau — fie si daca doar iti poti ima-
gina acel lucru —, atunci este responsabilitatea ta sa te ingrijorezi
de acel lucru.
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Dr. Robert L. Leahy a studiat la Universitatea Yale (B.A., M.S.,
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unde a lucrat cu dr. Aaron Beck, fondatorul Psihoterapiei Cognitive.

Dr. Leahy este presedintele Academiei de Terapie Cognitiva,
profesor de psihologie si psihiatrie la Weill Medical College, de la
Universitatea Cornell, editor asociat la Journal of Cognitive Psy-
chotherapy si fondator si director al Institutului American de Terapie
Cognitiva din New York.

Este autorul sau editorul a 14 carti pe o varietate de teme, inclu-
zand anxietatea, depresia, rezistenta la schimbare, precum si psiholo-
gia si economia.

Dr. Leahy sustine frecvent conferinte in intreaga lume. Esti invi-
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De acelasi autor la Editura For You:

Invinge depresia inainte sa te invinga ea pe tine.
Cum sa te vindeci de depresie

Invinge-ti gelozia. Invata sa ai incredere, sa-ti depasesti
spiritul posesiv si sa-ti salvezi relatia
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