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ZIUA 1

Lucrurile o vor lua
razna... si asta e OK

Studiul nu decurgea bine.

Se intampla in primul an de pandemie. Conditiile erau, pen-
tru toatd lumea si peste tot, imprevizibile: oare vom intra din
nou in carantind? Oare se vor raspandi noile tulpini? Oare se
vor redeschide scolile conform planului? In laboratorul nos-
tru, lucrurile erau la fel de nesigure. Participantii la studiu si
angajatii laboratorului s-au imbolnévit si au intrat in carantina.
Perturbarea lanturilor de aprovizionare insemna cd adesea ne
lipseau piese de echipament importante, din care aveam din bel-
sug inainte de pandemie.

»Nu mai avem vérfuri de pipete?” imi aduc aminte cd l-am
intrebat pe unul dintre asistentii de laborator, nevenindu-mi s
cred. Fard aceastd simpld bucata de plastic, nu puteam efectua
unele dintre cele mai simple proceduri. Laboratoarelor din toata
tara le lipseau pipetele, din cauza problemelor legate de lanturile
de aprovizionare.

Studiile pe care le faiceam ni se pareau deosebit de urgente:
studiam depresia pandemica si vaccinarea COVID-19, cu
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ajutorul unei burse primite de la National Institutes of Health
(NIH). Vaccinurile se dovedeau a fi eficiente — o veste imbucu-
ratoare si un motiv de optimism. Dar ce urma sd se intample
pe termen lung? Cat vor persista anticorpii? Ce factori ar putea
contribui sau impiedica organismul sd mentina anticorpii im-
potriva acestui virus? In cazul altor vaccinuri, stiam c lucruri
precum somnul deficitar, fumatul si nivelul ridicat de stres pot
sa atenueze reactia la vaccinare. Era evident ca multi dintre noi
se simteau afectati de factori de stres legati de pandemie, ceea ce
insemna mai putini anticorpi. Dat fiind cd imunitatea de turma
a intregii planete era sub semnul intrebdrii, voiam sd stim daca
starea de bine a psihicului, cum ar fi bucuria sau sentimentul
cd ai un scop, ne poate proteja de stres si dacd poate duce la o
reactie imunitara mai puternica.

Intr-un astfel de studiu, trebuie s aflim mai multe despre
vietile oamenilor si despre felul in care gandesc, cat de multa
bucurie sau angoasa simt intr-o zi obisnuita. Participantii com-
pleteaza chestionare zilnice, menite sa ne arate ce li se pare stre-
sant si mdsura in care se simt stresati. Care a fost cel mai stresant
lucru care ti s-a intamplat azi? Cat de mult te-ai gandit la asta?
A fost un mic inconvenient, cum ar fi traficul aglomerat, sau
ceva important, cum ar fi o ceartd de amploare cu partenerul?
Impreuna cu datele fiziologice, aceste raspunsuri ne ofera profi-
lul persoanelor cand vine vorba de stres. Si ne ajutd sa intelegem
felul in care asteptarile formeaza stresul. Una dintre intrebaérile
pe care le-am pus participantilor a fost: Cat de previzibild este
ziua ta?

Toatd lumea vrea previzibilitate. Ca fiinte umane, suntem facuti
sd ne-o dorim. Tanjim sa anticipam ce ni se va intdmpla in fiecare
moment, sd ne planuim viata in jurul unor repere stabile din zi
si din an. Corpul nostru vrea sa luam pranzul la ora pranzului.



LUCRURILE O VOR LUA RAZNA... SI ASTA E OK 27

Cand plecam de-acasa cu masina, vrem ca ruta spre serviciu sau
spre scoala sa fie aceeasi ca cea din ziua precedenta (si sd nu fie
trafic!). Cand mediul inconjurator este in mare parte previzibil, ne
simtim in sigurantd. Putem sa ne relaxam intr-o oarecare masura,
chiar dacd avem parte de evenimente stresante.

Cu totii avem un punct de referinta specific — un nivel al stre-
sului cu care ne confruntdm intr-o zi tipica. Punctul de referinta
al fiecaruia este diferit: unii oameni sunt tensionati, vigilenti si
se sperie cand aud un zgomot neasteptat, pe cand altii sunt ca un
lac linistit pe care este greu sa-1 tulburi. Indiferent de unde por-
nim, cu cit cobordm mai mult nivelul de referinta al stresului,
cu atat mai bine - inseamna cd vom putea sa suportam mai bine
punctele extreme ale evenimentelor stresante. Dar cand nivelul
de referinta este deja ridicat, iar lucrurile nu merg asa cum am
planuit - cdnd avem parte de ceva neasteptat —, acel nivel creste
si mai mult. Si asta, cu rapiditate.

Mi-am suspendat mare parte din viata mea personala si
profesionald pentru studiul despre COVID-19. Imi solicita tot
timpul si toatd atentia. Aveam un rdspuns automat la e-mailuri,
care-i soca pe unii (Scuze, nu sunt disponibild!) si nu mai parti-
cipam la conferinte. Eu si celalalt conducitor al studiului, Aric,
lucram la acest proiect nonstop, coordonénd asistentii de la la-
borator, striduindu-ne ca toate precautiile legate de siguranta sa
fie respectate si toate actele sa fie in regula, discutand protocoa-
lele studiului si rezolvand situatiile de crizd care apareau. Eram
atit de preocupata ca studiul sd se desfasoare cum trebuie si in
conformitate cu graficul NIH, incat orice problemd mi se parea
ca un atac personal. Iar problemele tot apareau.

Cénd chemam un participant in laborator ca sa-i luam sange
si sd-i evaludm reactia la stres, avem nevoie de o echipd completa
si coordonata, inclusiv de o asistentd medicald, un tehnician si un



28 RETETA PENTRU STRES

grup de cercetatori. Deci, de fiecare data cand cineva nu venea,
era 0 mare problema. Si asta se intampla aproape in fiecare zi.
Intr-o sdptimana, unii membri ai echipei n-au putut veni pen-
tru cd incendiile de padure care devastau Coasta de Vest i-au
alungat de acasa. Cateva zile mai tarziu, fumul de la incendiile
din California au inrosit cerul din San Francisco de parca venise
apocalipsa. Monitoarele care evaluau calitatea aerului au ajuns
la violet, cea mai scizuta valoare posibila. $i, colac peste pupaza,
am avut parte si de un val de caniculd. Dar nu puteam deschide
ferestrele ca sa scapam de caldurd, pentru ca era prea mult fum
afard. In anumite zile, am fost nevoiti s3 inchidem laboratorul si
sa oprim complet studiul.

Ma gandeam cu ingrijorare la urmatorul eveniment nepreva-
zut, la urmatorul incendiu, la urmétoarea problema. Dar sunt o
cercetdtoare a stresului. Am studiat stresul si impactul sau asupra
sandtatii si imbatranirii aproape 30 de ani. Stiam faptul cé stresul
legat de incertitudine, ceea ce resimteam atunci, este una dintre
formele cele mai vatdmatoare ale stresului cronic. Pentru ca este
subtil, silentios si patrunzator, adesea nu observim ca ne-am
obisnuit cu el de-a lungul lunilor sau anilor. In vremuri deosebit
de incerte, este usor sd ajungem la un nivel ridicat de referinta a
stresului. Acest gen de stres poate sd dainuie si cind ne odihnim
si chiar atunci cand dormim, dacd nu ne ocupam de el.

Pretul vigilentei

Creierului uman {i place certitudinea. Aceasta ii permite sistemului
nervos sa se relaxeze. Cand conditiile sunt previzibile si stabile,
avem mai multe resurse pentru gandire, rezolvarea problemelor
si creativitate. Nu mai suntem absorbiti de planuri, intrebari, griji
si ganduri catastrofice legate de ce s-ar putea intampla. Dar in
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ultimii ani, incertitudinea a devenit o conditie definitorie a vietii
noastre i are un impact biologic asupra corpului nostru.

Cand nu stim ce urmeaza sa se intample, reactionam fizio-
logic in acelasi fel in care stramosii nostri ar fi reactionat dacd
s-ar fi aflat pe un cdmp imens si deschis: expusi si vulnerabili,
devenim foarte vigilenti. La nivel fizic, corpul intra intr-o stare
de alertd, pregatit sa lupte sau sd fugd. Au loc schimbari sub-
tile — pulsul creste usor, muschii se tensioneaza (dar nu neaparat
intr-un mod vizibil). Imperceptibil, corpul munceste din greu
in aceastd stare de dinaintea stresului, asteptand sa se intam-
ple ceva important. Mintea si corpul au intrat intr-o stare de
vigilenta — nu doar cautidnd pericolul, ci asteptandu-1. Suntem
cuprinsi de stresul invizibil cauzat de incertitudine.

Evident, in timpuri preistorice, intr-o situatie de care de-
pindea supravietuirea noastrd, aceastd reactie mintald era una
deosebit de folositoare. Aceastd tendinté a reactiei la stres de a
se activa atunci cand apare o situatie incertd sau ambigua cu si-
guranta i-a salvat pielea lui Homo sapiens de nenumarate ori si
este unul dintre motivele pentru care am supravietuit ca specie.
Tar reactia noastra la situatii care se schimba rapid constituie in
continuare un avantaj cand vine vorba de capacitatea de a fi cét
se poate de eficienti cAnd este nevoie: cortizolul pe care il secretd
hipotalamusul in sdnge produce mai multa glucozd, un fel de za-
hér care se transforma in energie. Stim ce poate face anticiparea
cronicd a stresului unei celule: intr-un studiu nou si inovator,
colegul meu, Martin Picard de la Columbia University a testat
efectul expunerii cronice la cortizol asupra duratei de viatd a ce-
lulelor. Celulele erau intr-o stare de alertd, anticipand pericolele
tot timpul. Metabolismul era accelerat: cu alte cuvinte, erau cu
bateria la maximum. In consecinta, li s-au scurtat telomerii, s-au
divizat de mai putine ori si au murit mai repede.’
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Cand suntem intr-o situatie de scurtd durata care vine la pa-
chet cu incertitudinea — de exemplu, cand trebuie sd tinem un
discurs sau o prezentare —, aceastd explozie de energie mintald si
fizicd ne poate fi de folos. Dar aspectul interesant si problematic
al incertitudinii este omniprezenta sa. Nu este limitatd la cateva
momente pe zi sau pe saptamand. Este peste tot. Ce problemd va
mai apdrea in cadrul studiului pe care il fac? Si mai important: Ce
se va intampla in viata mea? Ce se va intampla in viata copilului
meu? Ce se va intdmpla cu tara, economia, planeta?

Mai mult decat atat, nu este ceva evident. Factorii de stres
vizibili sunt destul de evidenti, ca niste semnale de alarma. i
observam, ne pregdatim pentru ei si apoi ne revenim (vom vorbi
despre asta mai tarziu). Incertitudinea este subtila. Fara sa fa-
cem o alegere constientd, noi — noi toti - ne consacram o parte a
atentiei subconstiente identificérii pericolului, nu doar in starea
de veghe, ci si cand dormim. Suntem intr-o stare neurobiologica
de atentie vigilenta - si nici macar nu realizam acest lucru. Se
pune in functiune mintea galbena.

Idealul de sdnatate pentru corpul nostru este un echilibru
intre activitatea sistemului nervos simpatic (lupta sau fugd) si
cea a sistemului nervos parasimpatic (odihna si digestie). Dar
stresul cauzat de incertitudine ne tine activ sistemul nervos sim-
patic. Nu avem sansa sa ne revenim. Avand o mentalitate careia
ii displace incertitudinea, suntem intr-o stare de stres cronic.

Trebuie sd invatam
sd tolerdm incertitudinea

Incertitudinea ne afecteaza nu doar starea de spirit si nivelul de
stres, ci si procesul de luare a deciziilor. In cadrul unui studiu,
participantilor li s-a cerut sd joace un joc pe calculator in care, in
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anumite situatii (cum ar fi gasirea unui sarpe sub o piatra), li se
putea administra un soc electric pe mana. Dar cercetatorii au variat
situatiile: unora dintre participanti nu li s-a administrat niciodata
socul, altora li s-a administrat in jumitate dintre cazuri, iar altora,
tot timpul. S-a dovedit ca oamenii care se confruntau cu cea mai
mare incertitudine — cei care erau electrocutati in jumatate din
cazuri - resimteau cel mai mare nivel de stres psihologic. Sistemul
lor nervos simpatic (lupta sau fugi) era in alerta, ritmul cardiac
era crescut si pupilele dilatate. Nu socul in sine le sporea stresul,
ci incertitudinea. $i, in mod interesant, cei care se aflau in aceste
conditii incerte au avut cele mai proaste rezultate in cadrul jocului
si au avut nevoie de mai mult timp sa ia decizii.?

In cadrul studiului nostru despre stres si reactia la vaccinare,
am masurat nivelul tolerantei la incertitudine al participantilor,
ca s vedem in ce ma masuri le-a influentat reactia la stres in
timpul pandemiei. Asa cum am anticipat, cei care aveau o tole-
ranta scazutd aveau si un nivel mai ridicat al stresului posttrau-
matic in urma pandemiei, avand parte de mai multe ganduri
intruzive, eschivare si anxietate in timp. Un alt studiu legat de
pandemie a descoperit ca aceia care au tolerantd scazuta la in-
certitudine s-au panicat si au cumpdarat mai multe bunuri, pre-
cum hartie igienica si mancare la conserva.’ Dar stim ca cu cét
suntem mai capabili sd toleram incertitudinea, cu atat suntem
mai putin predispusi la afectiuni psihice grave - toleranta cres-
cutd la incertitudine este asociatd cu procente scdzute de anxi-
etate si de depresie. Cei care sufera de anxietate sunt afectati in
mod deosebit de incertitudine: sunt inclinati cognitiv sa vada
pericolul acolo unde nu exista decat ambiguitate si reactioneaza
adesea la situatii incerte ca in fata unei amenintari.*

Asa cum se intdmpld adesea, toleranta la incertitudine varia-
z& — unii se descurcd rezonabil in spatiul deschis al ambiguitatii,



32 RETETA PENTRU STRES

avand un sistem nervos care este pur si simplu mai bine calibrat
pentru acest gen de conditii; au dificultati reale si sunt mai re-
activi. Toleranta la incertitudine este determinatd de o multitu-
dine de factori, inclusiv mostenirea geneticd, educatia, tipul de
personalitate si experientele trecute. Un studiu facut pe soareci a
ardtat cd anumiti neuroni din sistemul limbic dau nastere com-
portamentului anxios atunci cand mediul in care se afla pare
nesigur.” Soarecii sunt atrasi instinctiv de spatiile mici si intune-
cate, in care se cred protejati si percep spatiile vaste si deschise
ca fiind inerent amenintatoare — ceea ce este de inteles, pentru
ca in salbaticie, sansele sa fie atacati de un pradator sunt destul
de mari. In cadrul studiului, cAnd soarecii se aflau intr-un spa-
tiu deschis, se activau anumiti neuroni din regiunile cerebrale
asociate cu memoria si emotiile. Activitatea neuronilor era mai
puternicd decét procesele de luare a deciziilor si gindirea si de-
clansau un comportament de evitare impulsiv, soarecii alergand
speriati in ascunzisuri. Dar cand cercetatorii au descoperit cum
sa dezactiveze neuronii anxietatii, soarecii s-au relaxat si au in-
ceput sa exploreze spatiul deschis.

Ideea nu este ca nu e necesar niciodatd sa dai dovadd de o
precautie rationald si sdnatoasd — dacd am dezactiva toti neu-
ronii anxietatii de la toti soarecii, ar fi mancati de bufnite. Ideea
este cd exista o legdturd directa intre incertitudine, anxietate,
reactia la pericol si, in cele din urma, evitarea oricarui aspect
incert sau ambiguu. Oamenii care au tolerantd mai mica fata de
incertitudine resimt mai multi anxietate si mai mult stres. In
cazuri extreme, profilul clinic ne arata ca atunci cand oamenii
nu isi asuma nici cel mai mic risc (si adesea considerd ca am-
biguitatea este un risc), acest lucru devine ceea ce se numeste
tulburare de anxietate generalizatd, ceea ce inseamnd cd atentia
lor este blocatd in modul de identificare a pericolului, ingrijorari
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fard limite si simptome legate de anxietatea fizica (griji excesive,
evitarea situatiilor noi, corp incordat, tresdrire). Oamenii care
suferd de tulburare de anxietate generalizata au tendinta sa caute
asigurdri incontinuu si sd evite situatiile ambigue, in spatiu des-
chis. Dar cand evitdm situatiile care sunt putin nesigure, ratim
o multime de experiente de viata si de oportunitati. Noi suntem
soarecii si viata este bufnita.

Prietena mea Cheryl este foarte vigilenta. Sunt destul de si-
gurd cd are o toleranta scdzuta la incertitudine. Cand copiii nos-
tri erau mici si-i plimbam prin cartier, icnea adesea si striga:
»Unde e Debbie?“ Debbie nu era niciodata departe.

Stiam de ce se sperie si de ce este atat de vigilentd: trecuse
prin experiente traumatice in trecut si sistemul sau nervos era
foarte tensionat. La 30 de ani de la acele situatii dificile, avea un
sistem de alarma sensibil care de foarte multe ori se declansa
cand nu era cazul.

Copiii nostri au crescut, iar acum ne plimbam cainii impre-
und. Are o aplicatie pe telefon care se cheama Citizen — cand
existd un incident oriunde in oras, la orice ord, primeste o noti-
ficare. 1i bazaie telefonul, il scoate din buzunar si citeste: La 4,8
kilometri depdrtare, in Sherwood Court, a avut loc o intrare prin
efractie. Facem glume legate de aplicatia ei, dar odata am intre-
bat-o de ce o foloseste.

»Stiu cd este un obicei stupid si ca imi provoaca griji, dar imi
oferd sentimentul ca am lucrurile sub control.

Sentimentul cd avem lucrurile sub control ne poate ajuta in
privinta stresului - vom discuta despre asta in capitolul urma-
tor. Dar vigilenta constanta ne va mentine intr-o stare de stres
care este departe de a fi odihnitoare. O strategie mai buna este
sd incercam sa fim impacati cu incertitudinea — adaptandu-ne
sistemul nervos la realitatea faptului ca nu cunoastem totul si sa
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fim OK cu asta. Cand reusim sa toleram incertitudinea, existd o
probabilitate mai mare sd avem incredere in ceilalti, sd coope-
ram si sd colabordm.® Si fie ca suntem liberali sau conservatori,
exista o probabilitate mai mica sa avem conceptii politice rigide
si extreme (o sursa majora de stres).”

In cele din urma, Cheryl si-a dezinstalat aplicatia care o aler-
ta atunci cand aveau loc infractiuni si a fost o idee inspiratd —
nu maij este atat de incordata. Unii dintre noi s-ar putea s aiba
mereu o reactie involuntara la stres si s-ar putea sa nu poata
schimba in mod radical acest lucru. Dar putem schimba ceea
ce facem ulterior. Deci, oricare ar fi toleranta la incertitudine,
trebuie sa stii ca poti face o schimbare. Poti sa tolerezi mai bine
incertitudinea in fiecare zi si pe viitor.

Efectul incdlcdari

i asteptarilor
si cum sd-I depds

esti

Vivian si fiica ei adultd, Alicia, vorbesc la telefon in fiecare zi.
Desi locuiesc in colturi diferite ale tirii — Vivian in San Francisco
si Alicia in New York -, sunt destul de apropiate. Vivian apre-
ciaza faptul ca ea si fiica ei au reusit sd pastreze legatura in mod
regulat, desi existd o distantd geografica intre ele si stie cum
arata zilele Aliciei. Dar a observat ceva. Discutiile lor par sa se
termine mereu cu Alicia plangandu-se ca o supdra ceva care s-a
desfasurat intr-un mod neasteptat in ziua respectivd. Pentru
Vivian, este uimitor cd Alicia pare suparatd in egald masurd de
toate evenimentele despre care vorbeste — de exemplu, faptul cd
n-a gasit loc de parcare pare s-o supere la fel de mult precum
faptul ca fiul ei s-ar putea sa aibi ADHD, asa cum presupune un
profesor. Alicia insista adesea cd lucrurile mergeau bine cu o zi
inainte de incident. La sfarsitul acestor povesti despre cum au
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luat-o razna lucrurile, foloseste o sintagma favorita: Intotdeauna
intervine ceva!l

Pe Vivian o nedumereste asta. ,Pai, da, normal®, spune ea
mereu. ,,De ce te-ai astepta la altceva?“

Vivian se intreaba cum de au ajuns sa aibd mentalitati atat
de diferite. In capul ei, asa e viata; n-ai de ce si crezi ca lucruri-
le vor merge ca unse. In copilarie, familia ei s-a mutat de mul-
te ori si a invatat repede sd se adapteze la fiecare noud situatie
si sa profite de ea. Cand s-a ndscut fiica ei, Vivian a vrut sd-i
asigure niste conditii mai stabile. A si ratat cateva oportunitati,
pentru cd altfel ar fi trebuit sa-si dezradacineze familia si voia
ca Alicia sa aibd parte de mai multa stabilitate decat avusese ea.
Dar acum se intreaba daca nu cumva ii daduse Aliciei impresia
cd lumea poate fi controlata, anticipata, menita sa se conformeze
planurilor si asteptarilor. Indepartand unele dintre dificultatile
cu care s-a confruntat ea, oare nu cumva a gresit si nu a reusit
s-0 pregateascd pe fiica ei pentru felul in care se desfasoara viata
in realitate? Vivian se astepta la devieri si la aspecte care trebu-
ie construite; Alicia se astepta la drumuri drepte, unda verde si
lipsa obstacolelor.

Vivian este prietena mea, nu o participantd la vreun studiu.
N-am bagat-o niciodata in laborator ca sa-i iau sange, sa-i eva-
luez nivelul de stres sau sd-i analizez activitatea celulara. Dar
daca as fi facut-o si i-as fi comparat rezultatele cu cele ale fiicei
ei, mad intreb ce as fi descoperit. Este posibil ca, odatd cu trecerea
timpului, desi diferenta de varsta din buletin va riméane aceeasi,
diferenta dintre varstele lor biologice sd se micsoreze. Vivian,
care se adapteazd usor la circumstante adverse, nu pare sa aiba
o reactie la stres atunci cand apare o deviere neasteptatd. Alicia
are o cu totul altd reactie psihicd atunci cand apare un obstacol.
Sistemul ei nervos simpatic se activeazd imediat, gata s se lupte
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cu ceea ce o amenintd. $i daca asta se intampla des, toata ziua,
in fiecare zi, nu e bine.

Cand lucrurile o iau razna, avem tendinta sa avem o reac-
tie la stres. In budism, acest lucru este considerat problema ce-
lei de-a doua sageti: de fiecare datd cand se intampla ceva rau,
este ca si cum ai fi strdpuns de doua sigeti. Prima sageatd este
lucrul rau care ti s-a intdmplat; a doua este reactia ta la ceea
ce s-a intamplat. Cu alte cuvinte, problemele (prima sageatd)
sunt inevitabile, dar suferinta (a doua sageata) este optionala.
Evenimentele au loc. Prima sageata se abate asupra noastra, a
tuturor. Dar dacd suferim din cauza suferintei, ne infigem o a
doua sigeatd. In cazul Aliciei, asta e partea legata de incilcarea
asteptdrilor. Alicia isi spunea: De ce mi se intdmpld mie? Vivian
are altd reactie: De ce nu mi s-ar intdmpla mie?

Ne imaginam mereu cum ar trebui si se desfasoare ziua, sap-
tdmana sau chiar viata noastrd. Creierul uman are o capacitate
incredibila de a vizualiza posibile deznodaminte. Facem asta in mod
firesc, uneori fird sa ne dam seama. Ne imagindm pranzul: afara,
pe o banca, la soare. Ne imagindm intalnirea de dupd-amiaza si ce
vom spune intr-o situatie delicata. Ne imaginam viitorul: obtinem
slujba pentru care am concurat. Iar cand aceste asteptari sunt
ingelate, este usor sd ni se para cd s-a intamplat o tragedie. Cd ni
s-a facut o nedreptate. Ca suntem victime. Dar exista o modalitate
de a ne imagina viitorul fird sd fim intr-o stare cronica de stres.

Asteptari mai flexibile

Cand am inceput studiul despre COVID-19, aveam niste astep-
tari destul de clare despre ce se va intampla, bazate pe cum se
desfasurasera studiile noastre precedente: dulapurile vor fi pline
de proviziile de care vom avea nevoie, vom avea destui angajati,
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iar participantii vor sosi la timp. Nu am realizat cd aveam aceste
asteptdri, dar ele existau si, de fiecare data cAnd erau subminate,
mad simteam amenintatd. Cu fiecare incident neasteptat, sim-
team o crestere brusca a nivelului de adrenalina, precipitarea
pulsului, mintea se chinuia sd inteleagd ce urmeaza.

Colegul meu Aric, impreuna cu care conduceam studiul,
mi-a schimbat perspectiva. Dupa o sdptimana epuizanta, plind
de erori si de situatii de criza, picatura care a umplut paharul a
fost cand o participantd si-a pierdut inelul cu biosenzori... pen-
tru ca ii arsese casa. Dintr-odatd, aveam indoieli legate de toate
eforturile noastre de cercetare. Mi-am spus: Aceastd participan-
td a trecut printr-un eveniment cdt se poate de traumatic si asa se
va intdmpla si cu ceilalti. N-ar fi trebuit sa incepem acest studiu!
Ar fi trebuit sd fim cu totii la corturile de evacuare a celor afectati
de incendiile din padure si sd ajutdm. M-am gandit sa renunt si
sa ddm banii inapoi. Dar Aric a observat calm cd tendinta a fost
ca lucrurile sa meargd rdau. De ce ne-am astepta ca situatia sd se
schimbe dintr-odata?

Era adevarat! Date fiind perturbdrile legate de achizitia pro-
viziilor, faptul cd participantii si angajatii nu se mai prezentau
din cauza expunerii la COVID-19 sau din cauza faptului cd nu
aveau cu cine sd-si lase copiii, nu puteam sd ne asteptam decét sd
se intdmple in continuare la fel. Pentru restul studiului, ma tre-
zeam in fiecare dimineata deschisa fata de orice urma si se in-
tample in ziua respectiva — chiar si o alta situatie de criza. Cand
se intampla ceva rau, ridicam din umeri. Normal! Ajunsesem in-
tr-un nou punct in care ne asteptam ca ceva rau sa se intample,
astfel incét atunci cand chiar se intampla, ne adaptam. $i cand
am avut parte de o surpriza si lucrurile au inceput sa mearga
bine, am fost recunoscatori. Pe scurt: acceptasem incertitudinea
absoluta in fiecare zi, deci nu mad mai simteam amenintata.
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Prin urmare, in prezent, cand ai parte de o reactie la stres,
principalul lucru pe care vreau sa-1 faci este s realizezi ca lucrurile
o vor lua razna in aceastd saptamana si ca este OK. Cand zic ca
o vor lua razna nu vreau sa spun neaparat ca se va intampla ceva
rau. Ma refer ca nu se vor desfasura in conformitate cu asteptarile
tale. Asteptdrile ferme ne pot face rdu, fie ca sunt pozitive (ceva
ce asteptdm cu nerabdare) sau negative (ceva de care ne temem).
Este mai bine sd fim cat se poate de flexibili in privinta asteptérilor.

O mentalitate concentratd pe prezent
este una receptiva si flexibild

Profesoara mea de yoga spune ca ,,asteptarile elimina posibilita-
tea de a fi in prezent®. Pentru ca proiectezi in viitor, nu mai esti
prezent aici si acum. Si aici este singurul loc in care poti avea
parte de certitudine.

Nu-ti voi spune sa n-ai niciodata asteptdri legate de ceea ce
s-ar putea intdmpla in viata ta. Creierul nostru este o masina-
rie de facut previziuni - o facem in mod automat, tot timpul.
Nu este realist sd incercim sa renuntam cu totul la asteptari;
avem nevoie sd ne imaginam si s visam. Dar asteptdrile devin
o problemd cand ne atasaim prea mult de ele. Solutia nu este sd
nu avem asteptdri, ci sa observdm cand avem asteptdri rigide,
sa zambim si sd ne reamintim sa nu ne atagdm - sa fim pregatiti
sd le lasdm sa se spulbere.

In calitate de cercetitori ai stresului, cAnd evaludm categori-
ile care ar putea sd-i ajute pe oameni cu stresul, testim masura
in care oamenii se simt mai bine si cit dureaza aceste imbuna-
tatiri. Si stim ca anumite metode (anumite tipuri de respiratie,
exercitii de antrenament de mare intensitate) sunt eficiente, dar
beneficiile palesc dacé nu te tii de ele. Pe de alta parte, meditatia
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Liste nesfarsite de sarcini, termene-limitd, blocaje in trafic, inflatie,
conflicte la serviciu, copii neascultitori sau parinti bolnavi: sunt tot
mai multe probleme, iar stresul e din ce in ce mai prezent. E clar, nu
ai cum si elimini toti factorii de stres, ba mai mult, acestia ajung sa
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pret, si te astepti la imprevizibil si si fii flexibil, sa intAmpini cu
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