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In cefeli mgrljorqreo
poate fi un dar care
te ajutd sa te vindeci



INTRODUCERE

Anxietatea este o
cale de acces

Carl Jung spunea ci daci identifici rana psihici a unui om sau a
unui popor in acelasi loc vei gisi si calea sa spre constientizare.
Prin vindecarea ranilor psihice ajungem sd ne cunoastem pe
noi insine... In evolutia constiintei noastre, cea mai mare

problema este intotdeauna si cea mai mare oportunitate.

ROBERT JOHNSON
We: Understanding the Psychology of Romantic Love

Anxietatea este suferinta acestor vremuri. Conform Organizatiei
Mondiale a Sinititii, 260 de milioane de oameni sunt diagnosti-
cati cu anxietate la nivel mondial, in timp ce alte citeva milioane
sunt nediagnosticati. Cifrele arata limpede ca traiim intr-o erd a
anxietatii. Aceastd rana psihicd profunda iese din toate limitele
prin care de obicei ne clasificim pe noi insine, pentru ca anxieta-
tea, la fel ca pierderea, este unul dintre cei mai de seama factori
egalizatori: nu conteazi ce varsta avem, unde locuim, cum ari-
tim, cAti bani cAstigdim, ce orientare sexuald avem sau care este
genul nostru — pana la urmai cu totii ne intdlnim cu anxietatea, in

intunericul noptii.
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Daca e clar despre ce suferinta este vorba, nu e la fel de clar cum
trebuie abordati aceasta din perspectivi generali. Indrumati de
mentalitatea occidentald, care cautd sa stearga durerea in toate
formele ei (fizica, emotionala, mintald, spirituald), cei mai multi
oameni privesc anxietatea si ceata ei de simptome ca fiind ceva
ce trebuie ascuns, negat, ignorat sau eradicat. Dar ceea ce nu
constientizim noi este cd, atunci cand privim anxietatea doar
ca o problemi si ciutim sa-i eliminim simptomele, aceasta
este impinsa in adincuri, de unde va trebui sa-si croiascd drum
catre suprafatd cu si mai mare fortd, iar noi vom pierde ampla
oportunitate de a contribui la evolutia constiintei individuale si

colective, contributie pe care anxietatea ne-o cere.

Asta pentru cd anxietatea este atat suferin;a, cat si mesagerul,
iar esenta mesajului siu este o invitatie la trezire. Pentru a des-
cifra elementele specifice ale acestui mesaj, trebuie sd inlocuim
mentalitatea bazata pe rusine, care priveste anxietatea ca dovada
a faptului ca ceva nu e bine, ca ceva lipseste, cu mentalitatea
bazata pe curiozitate, care vede anxietatea ca fiind dovada unei
inimi sensibile, a unei minti pline de imaginatie si a dorintei
sufletului nostru de a creste pind la integralitate. Anxietatea,
atunci cind este abordatd din perspectiva invétarii, te conduce
citre un loc dinduntrul tiu care se cere vazut. Este o chemare a
sufletului care are nevoie de atentie, o chemare din izvorul fiin-
tei tale de a te intoarce citre tine insuti ca sa te vindeci, ajun-

gand la urmitorul nivel de crestere.

Un element care face ca rusinea legata de anxietate si scadd este

constiinta faptului ci nu esti singur; normalizarea diminueazi
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rusinea. Un esantion reprezentativ al publicului meu din
intreaga lume imi comunica aceleasi simptome si ganduri: ,,Si
daci nu m-am cisdtorit cu omul potrivit?, ,Si daci sufir de
o boala mortald?, ,,Si daca rimén fira bani?“, ,Si daci cineva
drag pateste ceva ingrozitor?“, ,,Si daca ii fac rau copilului meu?“
Toate acestea sunt indicii cd anxietatea este suferinta vremuri-
lor noastre si ca ne aflim pe teritoriul inconstientului colectiv.
Carl Jung a inventat termenul ,inconstient colectiv pentru a
descrie acea parte a mintii care este comunad tuturor oamenilor,
iar aceste ganduri, nascute din psihicul comun, ne trimit citre
temele si povestile arhetipale in care este comasatd anxietatea:
relatiile cu ceilalti, sindtatea, banii, statutul de parinte, nevoia
de sigurantd si securitate. De-a lungul anilor, clientii mi-au
impartdsit, pe soptite, aceste ganduri, dar pentru ca scriu despre
ele saptaménal pe blogul meu, acum stiu si ei cd nu sunt sin-
guri. Una dintre binefacerile internetului este faptul ca fondul
inconstientului colectiv, care odinioara putea fi accesat numai
prin vise si mituri, este acum mai larg accesibil. Esti departe de

a fi singur in anxietatea ta, indiferent cum s-ar manifesta ea.

Emisarii anxietdtii se aratd in tot felul de forme: ingrijorare,
ganduri intruzive, obsesii, compulsii, insomnie, simptome
somatice. Dacid ii intdimpindm cu rusine pe acesti emisari si
incercim sa-i sechestrdm in cotloanele adinci si ascunse ale psi-
hicului, se vor aduna si isi vor uni fortele pAna vom fi fortati si-i
ascultam. Cénd strigitele lor ne solicitd atentia, vocile rusinii,
care ne sunt induse cultural, se aud din ce in ce mai tare, spu-

nand: ,Esti extenuat. Ceva iti lipseste. Gresesti fundamental.
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Gandurile si simptomele astea sunt dovada clara ca ceva este
in nereguli cu tine, profund si patologic. Nu vorbi despre asta.
Nu recunoaste ci este asa. Scapa de toate astea cAt mai repede

si fira nicio urma.“

Si vezi anxietatea §i gindurile intruzive ca fiind manifestari
intelepte ale inconstientului este o perspectivi semnificativ
diferitd asupra anxietdtii — una mult mai plini de speranti si
de bucurie — decat perspectiva alimentata de cultura noastra.
Ce am observat in cei 20 de ani in care am lucrat indeaproape
cu adancurile tainice ale spiritului este cd abia atunci cind cau-
tim sd iesim in intAmpinarea simptomelor noastre, in loc sa le
tratim ca pe o problemd medicali si sd le transformdm in pato-
logii, descoperim adevirata comoard. Anxietatea este o cale de
acces in sinele care tinjeste dupa integralitate. Cind le ono-
ram, simptomele pe care le avem sunt cele care ne aratd calea de
urmat. Cand te apropii cu interes si compasiune de locurile cele
mai Intunecate §i mai incomode din interiorul tau, produci o
transformare, iar viata ta capatd proportii nebinuite. Am vazut
acest lucru intimplandu-se de nenumarate ori la clientii mei,
la participantii la cursurile mele, la prieteni, la copiii mei si in

. oy A A PN .
propria viata. Se poate mtampla §11n viata ta.
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Brazilia: initierea mea in anxietate

In viata mea au fost citeva momente de cotituri in care am
fost nevoita sa m realiniez cu propriul suflet, momente in care
sinele meu interior m-a apucat de glezne si m-a tras in adincu-
rile tainice ale lumii mele lduntrice. Primul, si cel mai intens,
s-a intdimplat cAnd aveam 21 de ani, cu citeva luni inainte si
termin facultatea, cAnd un atac de panicd mi-a fortat sufletul
sa se deschidd ca o usa intepenitd. Acel atac de panici si anii
care au urmat — cAnd anxietatea ma coplesea mai mult din zi
in zi—au spulberat iluzia vietii mele ,perfecte”. Mi-au dis-
trus castelul de nisip al superioritatii, credinta ¢ ma aflu din-
colo de suferinta care-mi fusese formati §i confirmatd in ani
si ani de imersiune intr-un sistem educational care ma raspli-
tea pentru inteligenta mea scolara. Mi-au distrus convingerea
ca stiu raspunsurile corecte sau ca stiu vreun raspuns. Pe scurt,
m-au ingenuncheat in toate felurile posibile — de la palpitatii la
inima pAna la teama de a conduce, cu care m-am pricopsit dupa
primul atac de panici, pand la terorile nocturne si cosmarurile
care mi-au zbuciumat somnul ani buni. Cu toate acestea, din
cenusd, din durere, din distrugerea totald a vietii mele, asa cum
o stiusem pana atunci, s-a nascut o viatd noud — si munca vie-
tii mele. atd cum inconstientul nostru, ajutat de anxietate si de
alaiul ei de simptome, ne cheama la intregire: ne excaveazi viata
launtricd, ne ingenuncheaza, ne tiraste in adancurile tainice ale
lumii noastre liuntrice, dar 7% pentru a ne tortura, nu pen-

tru ca am fi bolnavi sau pentru ci ar fi ceva in neregula cu noi,
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ci pentru cd induntrul nostru se afla ceva bun si frumos care

tanjeste sd fie vizut si cunoscut.

Semintele atacului meu de panica fusesera plantate cu un an
inainte §i erau strins legate de o excursie pe care o ficusem
in Brazilia in primul an de facultate. Nu ma gindisem nicio-
datd sd cildtoresc in Brazilia. Pentru ci invatasem spaniola in
liceu si facultate, planuiam si ajung in Spania. Dar apoi m-am
molipsit de microbul Braziliei: ficusem un curs de dans brazi-
lian in vara de dupd primul an de facultate, iar dansul si cul-
tura aceasta m-au vrajit. Toata vara am dansat. Apoi am dansat
tot anul care a urmat i m-am ldsat fermecata de muzica brazi-
liand. Apoi, dintr-un impuls, mi-am schimbat planurile si am
pus in miscare rotitele unui eveniment care avea si-mi schimbe

cursul vietii.

In ianuarie 1990, in loc si mi urc intr-un avion citre Spania,
am plecat la Salvador, Brazilia. Momentul in care fantezia
pe care o creasem in mintea mea s-a izbit de realitatea de la
fata locului a fost ca un dus cu api rece. Intr-o clipi, am fost
smulsd din viata mea sigurd si frumoasa, de exponent al clasei
de mijloc, si azvarlitd intr-o viatd despre care nu aflasem nimic
pand atunci. Am locuit in favele unde gindaci mari cit mel-
cii innegreau podeaua si peretii; am fost de fata cAnd un bar-
bat a fost impuscat la Carnaval; pe strada, paseam pe langi balti
de singe proaspat, in fiecare zi; aproape m-am inecat purtatd
de fluxul oceanului; mi-a fost greu si gisesc de bdut ceva mai
sandtos decat Guarand (in esentd, apd cu zahar). Luni bune am

mancat ceea ce eu credem ci sunt turte de arahide pisate, pe
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care le cumpidram de la vAnzatorii stradali, doar ca sa aflu la
finalul excursiei ca erau, de fapt, turte de creveti pisati ce statu-
serd in soare toata ziua. Toate sistemele mele, de la cel fizic pAna

la cel spiritual, erau suprasolicitate si in alert.

Acele patru luni m-au ingrozit, dar in acelasi timp au declan-
sat o cidere nervoasa esentiald care avea si md conduca, pe firul
anxietatii si al panicii, catre sinele meu adevirat. Unii oameni
sunt initiati prin ritualuri stravechi, in adancul padurii. Algii
sunt initiati printr-o crizd de sindtate, religioasd sau relatio-
nald. Initierea mea s-a petrecut in Brazilia. Astizi, privind in
urmd, imi este clar ca am fost atrasa in Brazilia de forte invizi-
bile: dansul, muzica — ceva tainic §i de nestapanit m-a chemat
acolo. Nu-mi stitea deloc in caracter sd fiu atdt de impulsiva,
dar atunci nimic nu avea si-mi stea in cale, trebuia si merg
acolo. Sufletul meu trebuia fortat sa se deschidd. Viata mea, asa
cum o vazusem pand atunci — cd ar fi fost, cumva, facuta pentru
suferinga—, trebuia si se destrame pentru ca durerea ascunsi ce
pulsa adanc in acel personaj construit pentru sine si poata iesi

la suprafatd pentru a fi vindecata.

Cu totii avem parte de anumite trairi care ne forteaza sufletul
sa se deschida ca pe o usa intepenitd. Una dintre cele mai mari
erori ale culturii noastre este faptul ci ludm totul ca atare i ne
scapd metafora, care contine cheia vindecarii. Cind un client
vine la mine convins cd are cancer, in ciuda faptului ci analizele
medicale erau foarte bune cu doar o siptimana inainte, dureaza
un pic pani si demontim convingitoarea poveste pe care i-o

spune eul, macar atat cat si-i putem explora dedesubturile, care
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se cer cunoscute. Daci vom continua si abordim anxietatea
doar la nivelul povestii pe care ne-o spune — ceea ce, de obi-
cei, are drept rezultat o continud nevoie de reasigurare si incu-
rajare —, vom ramane blocati in anxietate. Dar daci reusim sa
spargem povestea si si vedem cd frica de cancer, de exemplu,
indicd nevoia de a dezvolta o mai mare tolerantd la nesigu-
ranta si incertitudine si dacd explorim metafora conform cireia
frica de cancer indica faptul ca ceva ,,ne roade®, ceva ne macini

inima si sufletul, atunci incepe si se produci transformarea.

In cazul meu, nu Brazilia a fost problema. De altfel, mi-a luat
foarte multi ani pAnd cind am inteles ca Brazilia a fost ecranul
pe care a fost proiectatdi umbra mea neprelucratd — suferinta,
frica si trauma pe care in primii 20 de ani de viata a trebuit
sa le ingrop in mine ca s pot merge mai departe. Pentru ca
Brazilia era reprezentarea in concret a umbrei mele, eu nu i-am
vazut frumusetea; tot ce vedeam erau groaza si disperarea pe
care le purtam in suflet, reflectate in tot ce mi inconjura. $i
a fost nevoie de un atac de panici, pe care l-am avut in timp
ce conduceam pe autostrada 405 din Los Angeles, pentru ca
umbra mea s iasd la suprafatd, iar eu sa o vad, si o prelucrez si

sa ma vindec.

Anii care au urmat, al treilea deceniu al vietii mele, au fost dure-
rosi, dar si transformatori. Am inceput prin a intra intr-un pro-
gram postuniversitar de psihologie profundi, care m-a ajutat
si-mi inteleg anxietatea prin intermediul teoriei jungiene, care
intelege ci simptomele sunt mesagerii inconstientului care ne

cheama la intregire. In jurul varstei de 25 de ani, dupd ce am



ANXIETATEA ESTE O CALE DE ACCES

lucrat cu o serie de terapeuti mediocri, am ajuns in cabinetul
unui om stralucit, care m-a ghidat pe terenul anxietitii si m-a
ajutat sa navighez prin lumea mea lduntrici. Am citit cu avidi-
tate despre tranzitii si am scris prima mea carte, 7he Conscious
Bride, in care analizez zonele vulnerabile ale nuntii ca ritual de
trecere. Am inceput sa lucrez cu clienti care se luptau cu propri-
ile tranzitii, in special pe tirimul relatiilor, si i-am ajutat si inte-

leaga nevoile si metaforele incorporate in povestile lor de viata.

Nimic din toate acestea nu s-ar fi intAmplat fard Brazilia. Multi
ani am regretat acea experientd, pAnd cind am ingeles, in cele
din urmai, ca Brazilia a fost modul in care sufletul meu m-a for-
tat sa cresc. Nu a fost o intAmplare, cum nici viata ta nu este
o intAmplare — nici anxietatea, nici ranile, nici esecurile, nici
traumele tale nu sunt o intAmplare. De altfel, marii intelepti
ne invatd ca saménta vindecarii se afld in inima fiecarei traume,
ceea ce inseamna cd cele mai mari dificultati iti vor fi si cele
mai mari surse de putere. Cand privesc in urma la Brazilia, stiu
cd aceea a fost triirea prin care lumea mea lduntrici s-a cerut
cunoscuta. Anxietatea si panica au fost caile de acces care m-au
condus citre straturile de durere si de adaptare care trebuiau
inldturate pentru ca eu s pot trii mai aproape de sinele meu

adevirat. Anxietatea este si calea ta de acces.

Harta anxietatii

Aceasta carte te va conduce, pas cu pas, prin modurile de gin-

dire i instrumentele care te vor ajuta si transformi relatia pe
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care o ai cu anxietatea, in asa fel incat sa te eliberezi din strin-

soarea ei si sd inveti sd-i decodifici mesajele.

In partea intéi, voi defini clar anxietatea si simptomele ei si voi
lamuri care-i sunt originea si cauzele. Voi vorbi despre cei trei
piloni cu ajutorul cirora un suflet sensibil — iar ceea ce am con-
stat de-a lungul anilor, lucrind cu mii de oameni, este c3, intr-o
mdsurd mai mare sau mai mica, toti avem sufletul sensibil — isi
croieste drum prin viatd, cu succes. Cei trei piloni sunt: si inte-
legi cine esti, cum esti construit i cum functionezi, sa intelegi
in ce fel tranzitiile sunt puncte decisive de ruptura si innoire
care pot fie sa se calcifieze, fie sd vindece straturile de anxietate,
si iti voi oferi cheile fundamentale — curiozitatea, compasiunea,
ticerea si nemiscarea, asumarea responsabilititii — care te ajutd
sa transformi anxietatea dintr-o povari intr-un dar. Voi vorbi si
despre cel mai dificil obstacol cu care ne confruntam ori de céte

ori pornim pe calea vindecirii: rezistenta.

In partea a doua, te voi ghida prin cele patru tirimuri ale sine-
lui — corpul, gandurile, emotiile si sufletul — ca sa inveti sa des-
cifrezi mesajele incorporate in fiecare dintre aceste tirimuri.
In activitatea mea, am o abordare holistici. Asta inseamni ci,
in timp ce majoritatea abordirilor trateaza anxietatea din per-
spectiva fizicd (vindecare somaticd), emotionala/psihicd (unele
forme de terapie prin discurs) sau cognitiva (terapie comporta-
mentala §i majoritatea terapiilor prin discurs), abordarea mea
include toate aceste trei arii, la care se adauga a patra: sufletul.
Pentru ca eu privesc anxietatea nu ca fiind ceva de care trebuie

s scapi, ci ca o chemare la vindecare, partea a doua te va ajuta



Cand incepi sa lucrezi cu tine nsuti,
este esential s tii minte ca viata
reprezintd o lucrare in curs de
desfdsurare si cd vindecarea nu are
un scop final. Oameni fiind, suntem
atat intregi, cat si cu lipsuri,

suntem atat formati, cat si neformati.

Cu totii suferim uneori de anxietate, pentru unii oameni
anxietatea fiind cronicd si istovitoare. n intelepciunea
anxietatii, terapeuta Sheryl Paul ne aratd cum sd privim
dincolo de anxietdtile noastre si sG descoperim mesajele
importante pe care nile transmite inconstientul pe aceastd
cale. Vei invata cum sd iesi in intdmpinarea anxietdtii, in loc
sd fugi de ea, cum sd descoperi sursa disconfortului si cum
sd gdsesti in interiorul tdu resursele cunoasterii de sine.

curteaveche.ro
ISBN 978-606-44-1116-7

CURTEA B VECHE LTS



